WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W
SZKOLE PODSTAWOWEJ
im. Jana Pawla 11

MINI PILKA KOSZYKOWA

IV KLASA

1. Bieg z kozlowaniem pilki slalomem, zatrzymanie, podanie do nauczyciela,
wybiegniecie na pozycje rzutowg przed koszem, w miejscu oznaczonym pacholkiem.
Chwyt pilki po podaniu zwrotnym od nauczyciela i rzut do kosza z miejsca.

Bledy:

1. Nieprawidlowe kozlowanie — uderzanie pitki, niepanowanie nad pitka, za wysokie
koztowanie

2. Podwojne koztowanie
3. Przewrocenie pachotka
4. Nie zmienienie reki koztujacej przed pachotkiem
5. Nieprawidlowe zatrzymanie przy chwycie pitki (nie zatrzymanie na jedno tempo)
6. Nieprawidlowe podanie (ugiete rgce przy podaniu, brak podania sprzed kl. piers.)
7. Nieprawidtowy chwyt pitki (nie przyciggniecie pitki do Kkl. piers.)
8. Nieprawidtowy rzut (opuszczenie pitki ponizej kl. piers., wykonanie rzutu z boku
glowy, zza gtowy)
Oceny:

6 cel — brak btedow oraz ptynne i dynamiczne wykonanie

5 bdb — 1 btad

4 db -2, 3 bledy

3 dst—4,5,6 bledow

2 dop — 7, 8 bledow

1 ndst - uczen jest na zajeciach i nie przystepuje do zaliczenia

V KLASA

1. Bieg z kozlowaniem pilki slalomem, zatrzymanie, podanie do nauczyciela, chwyt pilki
po podaniu zwrotnym od nauczyciela i wykonanie dwutaktu po kozlowaniu
zakonczonego rzutem do kosza.

Bledy:

1. Nieprawidtowe koztowanie — uderzanie pifki, nie panowanie nad pitka, za wysokie
koztowanie

Podwdjne koztowanie

Przewrdcenie pachotka

Nie zmienienie r¢ki koztujacej przed pachotkiem

Nieprawidtowe zatrzymanie (nie zatrzymanie na jedno tempo)

Nieprawidlowe podanie (ugi¢te rgce przy podaniu, brak podania sprzed kl. piers.)
Nieprawidtowy chwyt pitki (nie przyciggniecie pitki do kl. piers.)

Nookrown
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8. Nieprawidtowy dwutakt (3 kroki, zatrzymanie przed rozpoczgciem dwutaktu, wolne
tempo wykonania, pierwszy krotki krok)

9. Nieprawidlowy rzut (rzut oburacz., wykonanie rzutu z boku glowy, zza glowy badz
sprzed K. piers.)

Oceny:

6 cel — brak btgdow oraz ptynne i dynamiczne wykonanie

5 bdb — 1 btad

4 db -2, 3 bledy

3dst—4, 5, 6 bledow

2 dop—7, 8, 9 bledow

1 ndst - uczen jest na zajeciach i nie przystepuje do zaliczenia

VI KLASA

1. Bieg z kozlowaniem pilki slalomem, zatrzymanie, podanie do nauczyciela, wykonanie
dwutaktu bezposrednio po chwycie pilki podanej przez nauczyciela zakonczonego
rzutem do kosza.

Bledy:

1. Nieprawidlowe koztowanie — uderzanie pitki, nie panowanie nad pitka, za wysokie

koztowanie

Podwojne koztowanie

Przewrocenie pachotka

Nie zmienienie reki koztujacej przed pachotkiem

Nieprawidlowe zatrzymanie (nie zatrzymanie si¢ na jedno tempo)

Nieprawidtowe podanie, (ugi¢te rece przy podaniu, brak podania sprzed kl. piers.)

Nieprawidlowy chwyt pitki (obie nogi dotykaja podtoza, nie przyciagnigcie pitki do

Kl. piers.)

8. Nieprawidlowy dwutakt (3 kroki, wykonanie dodatkowego kozta, zatrzymanie przed
rozpoczeciem dwutaktu, wolne tempo wykonania, pierwszy krotki krok)

9. Nieprawidlowy rzut (rzut oburacz., wykonanie rzutu z boku glowy, zza gtowy badz
sprzed K. piers.)

No R wWN

Oceny:

6 cel — brak btgdow oraz ptynne i dynamiczne wykonanie

5 bdb — 1 btad

4 db -2, 3 bledy

3dst—-4,5, 6 btedow

2dop -7, 8, 9 bledow

1 ndst - uczen jest na zajeciach i nie przystepuje do zaliczenia



Pilka Koszykowa
VIl klasa

1. Slalom z kozlowaniem pilki prawa, lewa r¢ka, podanie i zwéd bez pilki na tyczce,
chwyt, rzut do kosza po dwutakcie

Bledy:

1. Nieprawidlowe kozlowanie — uderzanie pitki, nie panowanie nad pitka, za wysokie

koztowanie

Podwdjne koztowanie

Przewrocenie pachotka

Nie zmienienie reki koztujacej przed pachotkiem

Nie wykonanie zwodu na tyczce

Nieprawidlowe podanie (ugi¢te rece przy podaniu)

Nieprawidtowy chwyt pitki

Nieprawidlowy dwutakt (3 kroki, wykonanie dodatkowego kozta, zatrzymanie przed

rozpoczeciem dwutaktu, wolne tempo wykonania, pierwszy krotki krok)

9. Nieprawidlowy rzut (rzut oburgcz, wykonanie rzutu z boku gltowy, zza glowy badz
sprzed Kl. piers.)

PN~ WN

Oceny:

6 cel — brak btedow oraz ptynne i dynamiczne wykonanie

5 bdb — 1 btad

4 db -2, 3 bledy

3dst—4, 5, 6 bledow

2 dop -7, 8, 9 bledow

1 ndst - uczen jest na zaj¢ciach i nie przystepuje do zaliczenia

2. Zbieranie pilki z krzesla i rzuty do kosza z dwutaktu po 1 koZle na czas ( w ciggu 1
min.)
Ocena

Na ocen¢ wplyw ma ilo$¢ celnych trafien do kosza w ciggu 1 min. zgodnie z przepisami pitki
koszykowej

VIl klasa

1. Slalom z kozlowaniem pilki prawa, lewa reka, podanie, chwyt i zwéd zamierzony
rzutem przed tyczkg i zakonczenie rzutem do kosza z lewej i prawej strony

Bledy:



1. Nieprawidlowe koztowanie — uderzanie pitki, nie panowanie nad pitkg, za wysokie

koztowanie

Podwojne koztowanie

Przewrocenie pachotka

Nie zmienienie r¢ki koztujacej przed pachotkiem

Nie wykonanie zwodu

Nieprawidtowe podanie (ugigte rece przy podaniu)

Nieprawidlowy chwyt pitki

Nieprawidtowy dwutakt lub naskok (3 kroki, wykonanie dodatkowego kozta,

zatrzymanie przed rozpocze¢ciem dwutaktu, wolne tempo wykonania, pierwszy krotki

krok)

9. Nieprawidlowy rzut (rzut oburacz, wykonanie rzutu z boku glowy, zza glowy badz
sprzed K. piers.)

NG~ LN

Oceny:

6 cel — brak btgdow oraz ptynne i dynamiczne wykonanie

5 bdb — 1 btad

4 db -2, 3 bledy

3dst—-4,5, 6 btedow

2dop -7, 8, 9 bledow

1 ndst - uczen jest na zajeciach i nie przystepuje do zaliczenia

2. Zbieranie pilki z krzesla i rzuty do kosza z dwutaktu po 1 koZle na czas ( w ciggu 1
min.)
Ocena

Na ocen¢ wplyw ma ilo$¢ trafien do kosza w ciggu 1 min. zgodnie z przepisami pitki
koszykowej.

MINI PILKA SIATKOWA
Klasa IV
1. Zagrywka dolna

- Prawidtowo wykonuje zagrywke sposobem dolnym przez siatk¢ z odlegtosci 3 metrow.

Bledy:
1. Ugiecie reki zagrywajacej
2. Brak pozycji wykrocznej
3. Uderzanie pitki piescia
4. Skrecanie tutowia podczas wykonywania zagrywki
5. Serwowanie z r¢ki ( bez podrzutu pitki)
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Oceny:

5 zagrywek - ocena celujgca (6) bez btgdow technicznych

4 zagrywki - ocena bardzo dobra (5) bez bledow technicznych
3 zagrywki - ocena dobra (4)

2 zagrywki - ocena dostateczna (3)

1 zagrywka - ocena dopuszczajaca (2)

2. Odbicia pilki sposobem gornym rzuconej przez wspoléwiczacego

Bledy:

1. Nieprawidlowa postawa siatkarska (stopy rownolegle w jednej linii, wyprostowana
postawa ciata)

2. Opuszczanie rak (odbicie sprzed Kl. piers.)
3. Brak pracy nog
4. Odbicie calg dtonig (palce ztaczone)
5. Waskie lub za szerokie ustawienie tokci.
Oceny:
6 cel — brak btedow oraz ptynne i dynamiczne wykonanie
5bdb — 1 btad
4 db — 2 bledy

3 dst — 3, 4 bledy
2 dop — 5 bledow
1 ndst - uczen jest na zajeciach i nie przystepuje do zaliczenia

Klasa V
1. Zagrywka dolna lub gorna

- Prawidlowo wykonuje zagrywke sposobem dolnym lub gérnym przez siatke z odlegtosci 5
metrow

Bledy:

Ugigcie reki zagrywajacej

Brak pozycji wykrocznej

Uderzanie pitki pigscig

Skrecanie tutowia podczas wykonywania zagrywki dolne;j

Serwowanie z reki ( bez podrzutu pitki)

Brak uderzenia pitki w najwyzszym dosi¢znym punkcie (zagrywka tenisowa)

ScourwdE

Oceny:



5 zagrywek - ocena celujaca (6) bez btedow technicznych

4 zagrywkKi - ocena bardzo dobra (5) bez btedéw technicznych
3 zagrywki - ocena dobra (4)

2 zagrywki - ocena dostateczna (3)

1 zagrywka - ocena dopuszczajaca (2)

2. Odbicia pilki sposobem géornym przez siatke

- Przyjmowanie prawidtowej postawy przy odbiciach sposobem gornym w dwojkach przez
siatke

Bledy:

1. Nieprawidtowa postawa siatkarska (stopy rownolegle, w jednej linii, wyprostowana
postawa ciata)

2. Opuszczanie rak (odbicie sprzed kl. piers.)
3. Brak pracy nog
4. Odbicie calg dionig (palce ztaczone)
5. Waskie lub za szerokie ustawienie tokci
6. Niedoktadne odbicia pitek do partnera
Oceny:
6 cel — brak btedow oraz ptynne i dynamiczne wykonanie
5 bdb — 1 btad
4 db — 2 bledy

3 dst— 3, 4 bledy

2 dop — 5, 6 bledow

1 ndst - uczen jest na zajeciach i nie przystepuje do zaliczenia

3. Odbicia pilki sposobem dolnym rzuconej przez wspoétéwiczacego

Bledy:

1. Nieprawidlowa postawa siatkarska (stopy rownolegle, w jednej linii, wyprostowana
postawa ciala)

2. Ugiete rece w tokciach
3. Brak pracy nog
4. Odbicie pigscia
5. Brak zlaczenia dioni
Oceny:
6 cel — brak btedéw oraz ptynne i dynamiczne wykonanie
5 bdb — 1 btad
4 db — 2 bledy

3 dst— 3, 4 bledy
2 dop — 5 btedow
1 ndst - uczen jest na zajeciach i nie przystepuje do zaliczenia



Klasa VI
1. Zagrywka dolna lub gorna

- Prawidlowo wykonuje zagrywke sposobem dolnym lub gérnym przez siatke z odleglosci 7
metrow

Bledy:

Ugiecie reki zagrywajacej

Brak pozycji wykrocznej

Uderzanie pifki pigscia

Skrecanie tutowia podczas wykonywania zagrywki dolne;j

Serwowanie z reki (bez podrzutu pitki)

Brak uderzenia pitki w najwyzszym dosi¢znym punkcie (zagrywka tenisowa)

SourwnE

Oceny:

5 zagrywek - ocena celujaca (6) bez btedow technicznych

4 zagrywki - ocena bardzo dobra (5) bez btedéw technicznych
3 zagrywki - ocena dobra (4)

2 zagrywki - ocena dostateczna (3)

1 zagrywka - ocena dopuszczajaca (2)

2. Odbicia pilki sposobem géornym i dolnym przez siatke
- Przyjmowanie prawidtowej postawy przy odbiciach sposobem gornym i dolnym w
dwojkach przez siatke

Bledy:

1. Nieprawidlowa postawa siatkarska (stopy rownolegle, w jednej linii, wyprostowana
postawa ciala)

2. Opuszczanie rak (odbicie sprzed kl. piers.)

3. Brak pracy nog

4. Odbicie calg dtonig (palce ztaczone)

5. Waskie lub za szerokie ustawienie tokci

6. Niedoktadne odbicia pitek do partnera

7. Ugiete rece w tokciach (odbicie sposobem dolnym)
Oceny:
6 cel — brak btedow oraz ptynne i dynamiczne wykonanie
5 bdb — 1 btad
4 db — 2 bledy

3 dst— 3, 4 bledy



2 dop -5, 6, 7 bledow
1 ndst - uczen jest na zajeciach i nie przystepuje do zaliczenia

Pilka siatkowa

VII klasa
1.0dbicie pilki sposobem gornym, 1 metr nad glowa w kole o Srednicy 3 metrow

Bledy:

1. Nieprawidtowa postawa siatkarska (stopy rownolegle, w jednej linii, wyprostowana

postawa ciala)

Opuszczanie rak (odbicie sprzed kl. piers.)
Brak pracy nog

Odbicie calg dtonig (palce ztaczone)
Waskie lub za szerokie ustawienie tokci
Zbyt niskie odbijanie pitki

Wychodzenie poza koto

Noabkwhn

Oceny:

6 cel — brak btedow oraz ptynne i dynamiczne wykonanie min 25 odbic¢
5 bdb — 1 btagd min 20 odbi¢

4 db -2, 3 bledy

3 dst—4, 5 bledow

2 dop — 6, 7 bledow

1 ndst - uczen jest na zajeciach i nie przystepuje do zaliczenia

2. Zagrywka tenisowa z odleglosci 7m
Bledy:

7. Ugigcie reki zagrywajacej

8. Brak pozycji wykrocznej

9. Uderzanie pitki pigscia

10. Skrecanie tutowia podczas wykonywania zagrywki dolnej

11. Serwowanie z reki (bez podrzutu pitki)

12. Brak uderzenia pitki w najwyzszym dosi¢znym punkcie (zagrywka tenisowa)

Oceny:

5 zagrywek - ocena celujgca (6) bez btgdow technicznych

4 zagrywki - ocena bardzo dobra (5) bez btedow technicznych
3 zagrywki - ocena dobra (4)

2 zagrywki - ocena dostateczna (3)



1 zagrywka - ocena dopuszczajaca (2)
Zagrywka dolna- max ocena dobra

VI Klasa
1. Odbicia pilki sposobem gornym przez siatke po przyjeciu sposobem dolnym w parach
Bledy:

1. Nieprawidtowa postawa siatkarska (stopy rownolegle, w jednej linii, wyprostowana
postawa ciata)

Opuszczanie rak (odbicie sprzed kl. piers.)

Brak dojscia do pitki i pracy nodg przy odbiciu

Odbicie calg dtonig (palce ztaczone przy odbiciu sposobem goérnym)

Waskie lub za szerokie ustawienie tokci (odbicie sposobem goérnym)

Niedoktadne odbicia pitek do partnera

Ugiete rgce w tokciach (odbicie sposobem dolnym)

Nogakwn

Oceny:

6 cel — brak btedow oraz ptynne i dynamiczne wykonanie min. 10 odbi¢ przez siatke
5 bdb — 1 btad

4 db -2, 3 btedy

3dst—4, 5 bledy

2 dop — 6, 7 bledow

1 ndst - uczen jest na zajeciach i nie przystepuje do zaliczenia

2. Zagrywka tenisowa z odleglosci 9m
Bledy:

Ugigcie reki zagrywajacej

Brak pozycji wykrocznej

Uderzanie pitki pigscia

Skrecanie tutowia podczas wykonywania zagrywki dolne;j

Serwowanie z reki (bez podrzutu pitki)

Brak uderzenia pitki w najwyzszym dosi¢znym punkcie (zagrywka tenisowa)

ook wnE

Oceny:

5 zagrywek - ocena celujaca (6) bez btedow technicznych

4 zagrywki - ocena bardzo dobra (5) bez btedow technicznych
3 zagrywki - ocena dobra (4)

2 zagrywki - ocena dostateczna (3)

1 zagrywka - ocena dopuszczajaca (2)

Zagrywka dolna- max ocena dobra



MINI PILKA NOZNA
Klasa IV

1. Slalom, podanie wew. cz. stopy i przyjecie pilki wew. cz. stopy badz podeszwa

Bledy:
1. Niedoktadne podanie pitki
2. Zte ustawienie si¢ (sygnalizowanie kierunku podania)
3. Brak wykonania podania wew. cz. stopy
4. brak przyjecia pitki wew. cz. stopy badz podeszwa
5. brak kontroli nad pitka
6. zderzanie si¢ z pachotkami

Oceny:

6 cel — brak btedow oraz ptynne i dynamiczne wykonanie

5 bdb — 1 btad

4 db — 2 bledy

3 dst— 3, 4 bledy
2 dop — 5, 6 bledow
1 ndst - uczen jest na zajeciach i nie przystepuje do zaliczenia

Klasa V

1. Slalom, podanie, przyjecie pilki i strzal po przyjeciu z wysokosci pola karnego

Bledy:
1. Niedoktadne podanie pitki
2. Zle ustawienie si¢ (sygnalizowanie kierunku podania)
3. Brak wykonania podania wew. cz. stopy
4. Brak przyjecia pitki wew. cz. stopy badz podeszwa
5. Brak kontroli nad pitka
6. Zderzanie si¢ z pachotkami
7. Uderzenie pitki z tzw. ,,czuba”
8. Niewystarczajaca sita uderzenia
Oceny:
6 cel — brak btedow oraz ptynne i dynamiczne wykonanie
5 bdb — 1 btad
4 db — 2 bledy

3dst—3,4,5, 6 btedy
2 dop — 7, 8 bledow
1 ndst - uczen jest na zajeciach i nie przystepuje do zaliczenia

10



Klasa VI

1. Slalom, podanie i strzal bez przyjecia pilki z wysokos$ci pola karnego

Bledy:
1. Niedoktadne podanie pitki
2. Ze ustawienie si¢ (sygnalizowanie kierunku podania)
3. Brak wykonania podania wew. cz. stopy
4. Brak przyjecia pitki wew. cz. stopy badz podeszwa
5. Brak kontroli nad pitkg
6. Zderzanie si¢ z pachotkami
7. Uderzenie pitki z tzw. ,,czuba”
8. Niewystarczajaca sita uderzenia
Oceny:
6 cel — brak btedow oraz ptynne i dynamiczne wykonanie
5 bdb — 1 btad
4 db — 2 bledy

3dst—3,4,5, 6 bledy
2 dop — 7, 8 bledow
1 ndst - uczen jest na zajeciach i nie przystepuje do zaliczenia

Pilka nozna
VI klasa

1. Slalom, podanie, obiegniecie pacholka, przyjecie pilki zwrotnej, wykonanie zwodu
przed kolejnym pacholkiem i strzal do bramki z wysokosci pola karnego

Bledy:

9. Niedoktadne podanie pitki

10. Zte ustawienie si¢ (sygnalizowanie kierunku podania)
11. Brak wykonania podania wew. cz. stopy

12. Brak przyjecia pitki wew. cz. stopy badz podeszwa
13. Brak kontroli nad pitka

14. Zderzanie si¢ z pachotkami

15. Uderzenie pitki z tzw. ,,czuba”

16. Niewystarczajaca sita uderzenia

Oceny:

6 cel — brak btedow oraz ptynne i dynamiczne wykonanie
5 bdb — 1 btad

4 db — 2 bledy

3dst—3,4,5, 6 btedy
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2 dop — 7, 8 bledow
1 ndst - uczen jest na zajeciach i nie przystepuje do zaliczenia

VI klasa

1. Slalom, podanie, obiegni¢cie pacholka z jednej strony boiska, w tym czasie nast¢puje
podanie pilki gora i strzal po przyjeciu pilki zza pola karnego

Bledy:

Niedoktadne podanie pitki

Zte ustawienie si¢ (sygnalizowanie kierunku podania)
Brak wykonania podania wew. cz. stopy

Brak przyjecia pitki stopg badz kl. piersiowa

Brak kontroli nad pitka

Zderzanie si¢ z pachotkami

Uderzenie pitki z tzw. ,,czuba”

Brak wykonania zwodu

LN~ wWNE

Oceny:

6 cel — brak btedow oraz ptynne i dynamiczne wykonanie

5 bdb — 1 btad

4 db — 2 bledy

3dst—3,4,5, 6 btedy

2 dop — 7, 8 bledow

1 ndst - uczen jest na zajeciach i nie przystepuje do zaliczenia

2. Zonglerka — Uczen zongluje pitka prawa i lewa noga
Oceny:

25 podbi¢ 1 wiecej — ocena celujaca

20-24 podbicia — ocena bardzo dobra

13-19 podbi¢ — ocena dobra

3-12 podbi¢ — ocena dostateczna

1-2 podbicia — ocena dopuszczajaca

MINI PILKA RECZNA

Klasa 1V

1. Podania i chwyty pilki pélgorne w parach w ruchu
Bledy:

1. Wigcej niz 3 kroki z pitka

2. Lokie¢ zbyt blisko tutowia (przy podaniu), pitka na wysokos$ci barku i nizej

3. Inne chwyty niz przed soba oburgcz
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4. Roéwnolegte ustawienie obrgczy barkowej podczas podania
5. Brak pracy nadgarstka
6. Brak amortyzacji przy chwycie pitki

Oceny:

6 cel — brak btedéw oraz ptynne i dynamiczne wykonanie

5 bdb — 1 btad

4 db — 2 bledy

3 dst—3, 4, bledy

2 dop — 5, 6 bledow

1 ndst - uczen jest na zajeciach i nie przystepuje do zaliczenia

2. Rzuty po 3 krokach w wyskoku do bramki

Bledy:
1. Wiecej niz 3 kroki
2. Przekroczenie linii pola bramkowego
3. Rownolegte ustawienia obreczy barkowej podczas rzutu
4. Lokie¢ zbyt blisko tutowia (przy rzucie)
5. Regka z pitka ponizej glowy podczas rzutu
6. Odbicie tg samg noga, co r¢ka rzucajaca
Oceny:
6 cel — brak btgdow oraz ptynne i dynamiczne wykonanie
5 bdb — 1 btad
4 db — 2 bledy

3 dst - 3, 4, bledy
2 dop — 5, 6 bledow
1 ndst - uczen jest na zajeciach i nie przystepuje do zaliczenia

Klasa V
1. Podania i chwyty pilki pélgorne w parach atakujac prostopadle w kierunku bramki
Bledy:

Wigcej niz 3 kroki z pitka

Lokie¢ zbyt blisko tutowia (przy podaniu), pitka na wysokosci barku i nizej
Inne chwyty niz przed soba oburacz

Roéwnolegtle ustawienie obreczy barkowej podczas podania

Brak pracy nadgarstka

Brak amortyzacji przy chwycie pitki

ok whE
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Oceny:

6 cel — brak btedow oraz ptynne i dynamiczne wykonanie

5 bdb — 1 btad

4 db — 2 bledy

3 dst— 3, 4, bledy

2 dop — 5, 6 bledow

1 ndst - uczen jest na zajeciach i nie przystepuje do zaliczenia

2. Zebranie pilki z podloza, podanie, chwyt i rzut do bramki w wyskoku

Bledy:
1. Nieprawidtowe zebranie pitki z podtoza ( jednoracz)
2. Niedoktadne podanie, niedostosowane do partnera
3. Zle ustawienie rak i ndég przy podaniu
4. Brak amortyzacji przy chwycie
5. Odbicie ta sama noga, co reka rzucajaca
6. Nieodprowadzenie r¢ki w tyt przy rzucie, brak skretu tutowia
Oceny:
6 cel — brak btedow oraz ptynne i dynamiczne wykonanie
5 bdb — 1 btad
4 db - 2 bledy

3 dst - 3, 4, bledy
2 dop — 5, 6 bledow
1 ndst - uczen jest na zajeciach i nie przystepuje do zaliczenia

Klasa VI

1. Zebranie pilki z podloza, kozlowanie slalomem, podanie, chwyt, rzut po zwodzie
pojedynczym

Bledy:

Nieprawidtowe zebranie pitki z podioza
Niedoktadne podanie

Zte ustawienie rak 1 nég przy podaniu

Brak amortyzacji przy chwycie

Kozlowanie przed sobg

Koztowanie zbyt wysokie

Nieumiejetno$¢ wykonania zwodu pojedynczego
Odbicie ta samg noga, co r¢gka rzucajaca

Nk wWNE

Oceny:

6 cel — brak btedow oraz ptynne i dynamiczne wykonanie
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5bdb — 1 btad

4 db — 2 bledy

3dst—3,4,5, 6 bledy

2 dop — 7, 8 bledow

1 ndst - uczen jest na zajeciach i nie przystepuje do zaliczenia

Pilka reczna
VII klasa

1. Podania w parach w ataku prostopadlym na bramke, zmiana z pitka po wykonaniu 10
podan zakonczona rzutem do bramki z wyskoku

Bledy:

Niedoktadne podanie

Zte ustawienie rak 1 n6g przy podaniu

Brak amortyzacji przy chwycie

Koztowanie - zbyt wysokie

Odbicie tg sama noga, co reka rzucajagca

Brak ataku prostopadiego (granie w poprzek)

Brak wejscia w pas dziatania partnera wykonujacego zmiang

Noakwh R

Oceny:

6 cel — brak btedow oraz ptynne i dynamiczne wykonanie

5 bdb — 1 btad

4 db -2, 3 bledy

3dst—4, 5, 6 bledy

2 dop — 7 btedow

1 ndst - uczen jest na zajeciach i nie przystepuje do zaliczenia

VI Klasa

1. Podania w parach w ataku prostopadlym na bramke, zmiana od pilki po wykonaniu
10 podan zakonczona rzutem do bramki z wyskoku

Bledy:

Niedoktadne podanie

Zte ustawienie rak i nog przy podaniu

Brak amortyzacji przy chwycie

Koztowanie - zbyt wysokie

Odbicie tg sama noga, co reka rzucajaca

Brak ataku prostopadiego (granie w poprzek)

Brak wejscia w pas dziatania partnera wykonujacego zmiang

NoakwhpE

Oceny:
15



6 cel — brak btedow oraz ptynne i dynamiczne wykonanie

5 bdb — 1 btad

4 db -2, 3 bledy

3dst—4, 5, 6 bledy

2 dop — 7 btedow

1 ndst - uczen jest na zaj¢ciach i nie przystepuje do zaliczenia

2. Rzuty karne, ocenie podlega technika oraz celno$¢ w pieciu rzutach na bramke.

Bledy:
1. Brak trafienia w okreslone pola w bramce
2. Przekroczenie linii rzutow karnych
3. Wyskok
4. Brak skretu tutowia 1 odwiedzenia rgki przy rzucie

5. Zle ustawienie wyjsciowe (ta sama noga z przodu, co reka rzucajaca
Oceny:

6 cel — brak btgdow lub 4 na 5 celnych rzutow do bramki

5 bdb — 1 btad lub 3 na 5 celnych rzutow do bramki

4 db — 2 btedy lub 2 na 5 celnych rzutéw do bramki

3 dst—3, 4 bledy lub 1 na 5 celnych rzutéw do bramki

2 dop — 5 btedow lub brak celnych rzutow do bramki

1 ndst - uczen jest na zajeciach i nie przystepuje do zaliczenia

GIMNASTYKA

Klasa IV

1. Przewrot w przod z przysiadu do przysiadu podpartego.
Bledy:

Brak rozpoczecia i1 zakonczenia ¢wiczenia

Zte ulozenie rak, brak zgrupowania

Przewr6t na glowie

Uderzenie biodrami o podloze

Brak wyprostu w kolanach

Brak ztaczenia nog

Podparcie r¢koma przy zakonczeniu ¢wiczenia
Brak ptynnosci

NN E

Oceny:
6- brak btgdow

5- 1 blad
4-2, 3 bledy
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3-4, 5, 6 bledow
2-7, 8 bledow
1-Uczen nie przystapit do sprawdzianu.

V Klasa
1. Przewrot w tyl z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego
Bledy:

Brak rozpoczecia 1 zakonczenia ¢wiczenia

Z%e ulozenie rgk w czasie ¢wiczenia, brak zgrupowania
Brak odepchnigcia od podtoza

Przewrét na glowie

Brak ztaczenia nog

Brak pltynnosci

SourwnE

Oceny:

6- brak btedow

5- 1 blad

4-2, 3 bledy

3- 4, 5 bledow

2- 6 bledow

1- Uczen nie przystapit do sprawdzianu

2. Skok przez kozla
Bledy:

Brak rozpoczecia 1 zakonczenia ¢wiczenia
Zte odbicie

Brak wysokiego uniesienia bioder

Brak przeniesienia ci¢zaru ciata na rece

Zte ladowanie (na proste nogi, nie w miejscu)

arOdDE

Oceny:

6- brak btedow

5- 1 blad

4- 2 bledy

3- 3, 4 bledy

2- 5 bledow

1- Uczen nie przystapit do sprawdzianu
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VI Klasa
1. Przewrot w przod i w tyl z przysiadu do przysiadu podpartego
Bledy:

Brak rozpoczgcia i zakonczenia ¢wiczenia
Zte ulozenie rak, brak zgrupowania
Przewrot na glowie
Uderzenie biodrami o podtoze

Brak wyprostu w kolanach
Brak zlaczenia nog

Podparcie przy zakonczeniu ¢wiczenia
Brak pltynnosci

N~ wWNE

Oceny:

6- brak btedow

5- 1 btad

4-2, 3 bledy

3-4, 5, 6 bledow

2- 7, 8 bledow

1-Uczen nie przystapit do sprawdzianu

2. Skok kuczny lub zawrotny przez skrzynie
Bledy:

1. Brak rozpoczecia 1 zakonczenia ¢wiczenia

2. Zke odbicie

3. Brak wysokiego uniesienia bioder

4. Brak przeniesienia ci¢zaru ciata na rece

5. Zke ladowanie

6. Brak zlaczenia ndg w fazie lotu nad przyrzadem

Oceny:

6- brak btedow
5- 1 btad

4- 2 bledy

3- 3, 4 bledy

2- 5, 6 bledow
1- Uczen nie przystapit do sprawdzianu

VIl Klasa

1. Przewrot w przod z postawy do postawy o nogach prostych
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Ocenie podlega technika wykonania ¢wiczenia w najlepszej probie. Nauczyciel obniza ocene
za nastepujace

Bledy:

Przetoczenie przez glowe

Zte (nierownolegte) utozenie ragk na materacu
Brak pozycji wyjsciowej i koncowej
Podparcie rekoma z tytu po przetoczeniu
Brak wyprostu nég po odbiciu

Brak fazy wyjsciowej

SOnpkhownE

Oceny:

bez bledow — celujacy (6)

1 btad — bardzo dobry (5)

2, 3 bledy - dobry (4)

4, 5 bledow- dostateczny (3)
6 bledow — dopuszczajacy (2)

2. Skok kuczny przez skrzynie:
Bledy:

1. Brak rozpoczecia 1 zakonczenia ¢wiczenia

2. Zte odbicie

3. Brak wysokiego uniesienia bioder

4. Brak przeniesienia ci¢zaru ciala na rece

5. Zite ladowanie

6. Brak zlaczenia ndg w fazie lotu nad przyrzadem

Oceny:

6- brak btedow
5- 1 btad

4- 2 bledy

3- 3, 4 bledy

2- 5, 6 blgdow
1- Uczen nie przystapit do sprawdzianu

VIl Klasa
1. Przewrdt w tyl o nogach prostych (dziewczeta do rozkroku)
Ocenie podlega technika wykonania ¢wiczenia. Nauczyciel moze obnizy¢ oceng za

nastepujace
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Bledy:

Przetoczenie przez glowe

Przetoczenie przez bark

Brak wyprostowanych ndg przy przetoczeniu

Brak wyprostu n6g w trakcie wykonywania ¢wiczenia
Brak wykonczenia

akrwnhE

Oceny:

bez bledow — celujacy (6)

1 btad — bardzo dobry (5)

2 bledy - dobry (4)

3, 4 bledy- dostateczny (3)

5 bledoéw — dopuszczajacy (2)

2. Stanie na rekach przy drabinkach z postawy

Ocenie podlega technika wykonania ¢wiczenia. Nauczyciel obniza oceng za nastgpujace
Bledy:

Brak postawy wyjsciowej

Zamach noga ugieta w kolanie

Ustawienie nie pionowe

Zejscie na obie nogi jednoczesnie
Brak wykonczenia

arwhE

Oceny:

bez bledow — celujacy (6)

1 btad — bardzo dobry (5)

2 bledy - dobry (4)

3, 4 bledy- dostateczny (3)

5 bledoéw — dopuszczajacy (2)

LYZWIARSTWO

1V Klasa:

1. Jazda 2 okrazenia na czas

-- Ocenianie wedlug wynikow w klasie
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2. Tor przeszkod (na czas)

-- Ocenianie wedlug wynikéw w klasie

V-VIII Klasa:

1. Jazda 3 okrazenia na czas

-- Ocenianie wedlug wynikow w klasie

2.Tor przeszkéd (na czas)

-- Ocenianie wedlug wynikow w klasie

3. Jazda ciagla na czas (8-10 minut) lub ilo$¢ okrazen w klasach VII-VI1I

-- Ocenianie wedtug wynikéw w klasie

LEKKOATLETYKA

1V Klasa:
1. Bieg na dystansie 60 metrow
- Poprawna technika startu niskiego bez blokéw na komendy startera. Bieg na dystansie 60 m

z pomiarem Czasu.
Ocenianie wedlug wynikow w klasie w przypadku, gdy wyniki odbiegaja od tabeli

DZIEWCZETA CHLOPCY
KLASA-IV
10.6 celujacy (6) 10.2
10.8 bardzo dobry (5) 10.4
11,2 dobry (4) 10.8
11.6 dostateczny (3) 11.2
12.4 dopuszczajacy (2) 12.0

2. Skok w dal sposobem naturalnym

- Poprawna technika skoku w dal sposobem naturalnym z pomiarem odlegtosci. Ocenianie
wedhug wynikow w klasie w przypadku, gdy wyniki odbiegaja od tabeli

| DZIEWCZETA | | CHLOPCY
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KLASA - IV
3.40 celujacy (6) 3.70
3.30 bardzo dobry (5) 3.60
3.10 dobry (4) 3.30
2.90 dostateczny (3) 3.10
2.70 dopuszczajacy (2) 3.00

3. Rzut pileczka palantowa

- Rzut piteczkg palantowg z miejsca lub rozbiegu na odlegtos¢. Ocenianie wedtug wynikéw w
klasie w przypadku, gdy wyniki odbiegaja od tabeli

DZIEWCZETA CHLOPCY
KLASA - IV
28 celujacy (6) 35
25 bardzo dobry (5) 31
23 dobry (4) 28
21 dostateczny (3) 25
18 dopuszczajacy (2) 22

4. Rzut pilkg lekarska 2 kg

- Rzut oburacz pitkg lekarska w tyt z nad gtowy z miejsca na odlegtos¢. Ocena wedlug
wynikow w klasie w przypadku, gdy wyniki odbiegajg od tabeli

DZIEWCZETA CHLOPCY
KLASA-=-IV
5.0 celujacy (6) 6.0
4.3 bardzo dobry (5) 5.2
3.9 dobry (4) 4.5
3.2 dostateczny (3) 4.0
2.8 dopuszczajacy (2) 3.2

5. Biegi przelajowe na dystansie 800 metrow dziewczat i chlopcow.

- Ocena wedlug osiggnigtego czasu i miejsca w swoim roczniku

6. Test Coopera - bieg lub marszobieg bez zatrzymania przez 12 min

- Ocenie podlega dystans osiagni¢ty podczas wykonania proby
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7. Bieg po kopercie ( 3-5m) — 3 razy

- Ocenianie wedlug wynikow w klasie

V Klasa:
1. Bieg na dystansie 60 metrow
- Poprawna technika startu niskiego z blokow na komendy startera. Bieg na dystansie 60m z

pomiarem czasu. Ocenianie wedlug wynikow w klasie w przypadku, gdy wyniki odbiegaja od
tabeli

DZIEWCZETA KLASA-V CHLOPCY
10.2 celujacy (6) 9.6
10.5 bardzo dobry (5) 10.1
11.0 dobry (4) 10.6
11.5 dostateczny (3) 11.0
12.1 dopuszczajacy (2) 11.8

2. Skok w dal sposobem naturalnym

- Poprawna technika skoku w dal sposobem naturalnym z pomiarem odlegto$ci. Ocenianie
wedhug wynikow w klasie w przypadku, gdy wyniki odbiegaja od tabeli

DZIEWCZETA KLASA -V CHLOPCY
3.50 celujacy (6) 3.80
3.45 bardzo dobry (5) 3.60
3.20 dobry (4) 3.40
3.00 dostateczny (3) 3.10
2.75 dopuszczajacy (2) 2.95

3. Rzut pileczka palantowa

- Rzut piteczka palantowa z miejsca lub rozbiegu na odlegtos¢. Ocenianie wedlug wynikow w
klasie w przypadku, gdy wyniki odbiegajg od tabeli

DZIEWCZETA KLASA -V CHLOPCY
32 celujacy (6) 40
28 bardzo dobry (5) 35
25 dobry (4) 30
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23

dostateczny (3)

26

21

dopuszczajacy (2)

24

4. Rzut pilka lekarska 2 kg

- Rzut oburacz pitka lekarska w tyt z nad gtowy z miejsca na odlegtos¢. Ocena wedtug

wynikow w klasie w przypadku, gdy wyniki odbiegaja od tabeli

DZIEWCZETA KLASA-V CHLOPCY
7.0 celujacy (6) 7.7
6.3 bardzo dobry (5) 7.0
5.6 dobry (4) 6.2
4.8 dostateczny (3) 5.5
4.3 dopuszczajacy (2) 4.9

5. Biegi przelajowe na dystansie 800 metrow dziewczat i chlopcow

- Ocena wedtug osiggnigtego czasu i miejsca w swoim roczniku

6. Test Coopera - bieg lub marszobieg bez zatrzymania przez 12 min

- Ocenie podlega dystans osiggni¢ty podczas wykonania proby

7. Bieg po kopercie ( 3-5m) — 3 razy

- Ocenianie wedlug wynikow w klasie

V1 Klasa:

1. Bieg na dystansie 60 metrow

-Poprawna technika startu niskiego z blokéw na komendy startera. Bieg na dystansie 60m z
pomiarem czasu. Ocenianie wedlug wynikow w klasie w przypadku, gdy wyniki odbiegaja od

tabeli
DZIEWCZETA KLASA-VI CHLOPCY
10.0 celujacy (6) 9.4
10.4 bardzo dobry (5) 9.8
10.6 dobry (4) 10.2
10.8 dostateczny (3) 10.4
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11.2 dopuszczajacy (2) 10.8

2. Skok w dal sposobem naturalnym

- Poprawna technika skoku w dal sposobem naturalnym z pomiarem odlegtosci. Ocenianie
wedlug wynikéw w klasie w przypadku, gdy wyniki odbiegajg od tabeli

DZIEWCZETA KLASA - VI CHLOPCY
3.80 celujacy (6) 4.00
3.60 bardzo dobry (5) 3.90
3.40 dobry (4) 3.70
3.20 dostateczny (3) 3.45
3.00 dopuszczajacy (2) 3.20

3. Rzut pileczka palantowa

- Rzut piteczka palantowg z miejsca lub rozbiegu na odlegto$¢. Ocenianie wedlug wynikow w
klasie w przypadku, gdy wyniki odbiegaja od tabeli

DZIEWCZETA KLASA - VI CHLOPCY
35 celujacy (6) 44
32 bardzo dobry (5) 40
28 dobry (4) 35
25 dostateczny (3) 30
23 dopuszczajacy (2) 27

4. Rzut pilka lekarska 3 kg

- Rzut oburacz pitka lekarska w tyt z nad gtowy z miejsca na odlegtos¢. Ocena wedtug
wynikow w klasie w przypadku, gdy wyniki odbiegaja od tabeli

DZIEWCZETA KLASA - VI CHLOPCY
7.00 celujacy (6) 8.00
6.00 bardzo dobry (5) 7.00
5.00 dobry (4) 5.60
4.40 dostateczny (3) 5.00
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3.50 dopuszczajacy (2) 4.60

5. Biegi przelajowe na dystansie 800 metrow dziewczat i chlopcow

- Ocena wedlug osiggnigtego czasu i miejsca w swoim roczniku

6.Test Coopera - bieg lub marszobieg bez zatrzymania przez 12 min

- Ocenie podlega dystans osiagniety podczas wykonania proby

7. Bieg po kopercie ( 3-5m) — 3 razy

- Ocenianie wedtug wynikow w klasie.

VIl Klasa

1. Bieg na dystansie 60 metrow

-Poprawna technika startu niskiego z blokéw na komendy startera. Bieg na dystansie 60 m z

pomiarem czasu. Ocenianie wedlug wynikow w klasie w przypadku, gdy wyniki uzyskane
przez uczniéw odbiegaja od tabeli

60 m.
Dz. CH. OCENA
93 8,7 Celujacy
9,9 9,3 Bardzo Dobry
10,3 9,9 Dobry
10,8 10,6 Dostateczny
12,0 11,5 Dopuszczajacy

2. Skok w dal sposobem naturalnym
-Poprawna technika skoku w dal sposobem naturalnym z pomiarem odlegtosci. Ocenianie

wedhug wynikow w klasie w przypadku, gdy wyniki uzyskane przez uczniéw odbiegaja od
tabeli
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Skok w dal

Dziewczeta Chiopcy OCENA
4,00 4,70 Celujacy
3,80 4,40 Bardzo dobry
3,60 4,00 Dobry
3,30 3,60 Dostateczny
3,00 3,20 Dopuszczajacy

3. Rzut pilka lekarska 3 kg

-Rzut oburacz pitkg lekarska w tyl z nad glowy z miejsca na odleglos¢. Ocena wedlug
wynikow w klasie w przypadku, gdy wyniki uzyskane przez uczniéw odbiegaja od tabeli

Rzut pitka lekarska w tyl przez glowe

Dziewczeta Chiopcy OCENA
8,00 10,70 Celujacy
7,00 9,50 Bardzo dobry
6,00 8,00 Dobry
5,00 6,50 Dostateczny
4,00 6,30 Dopuszczajacy

4. Biegi przelajowe na dystansie 1000 metrow dziewczat i 1500 metréw chlopcow

-Ocena wedhug osiggnigtego czasu i miejsca w swoim roczniku

5. Test Coopera- bieg lub marszobieg bez zatrzymania przez 12 min
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-ocenie podlega dystans osiggnicty podczas wykonania proby

6. Bieg po kopercie ( 3-5m) — 3 razy

- ocenianie wedlug wynikéw w klasie

VIl Klasa
1. Bieg na dystansie 60 metrow
-Poprawna technika startu niskiego z blokéw na komendy startera. Bieg na dystansie 60 m z

pomiarem czasu. Ocenianie wedlug wynikow w klasie w przypadku, gdy wyniki uzyskane
przez ucznidow odbiegaja od tabeli

60 m.
Dz. CH. OCENA
9,30 8,20 Celujacy
9,75 8,70 Bardzo Dobry
10,60 9,40 Dobry
11,20 10,15 Dostateczny
11,40 10,45 Dopuszczajgcy

2. Skok w dal sposobem naturalnym

- Poprawna technika skoku w dal sposobem naturalnym z pomiarem odlegtosci. Ocenianie
wedtug wynikow w klasie w przypadku, gdy wyniki uzyskane przez uczniow odbiegaja od
tabeli

Skok w dal

Dziewczeta Chtopcy OCENA
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4,30 5,00 Celujacy

4,00 4,70 Bardzo dobry
3,70 4,40 Dobry

3,40 4,00 Dostateczny
3,10 3,60 Dopuszczajacy

3. Rzut pitka lekarska 3 kg dziewczat i 5 kg chlopcow

-Rzut oburacz pitkg lekarskga w tyl z nad glowy z miejsca na odlegto$¢. Ocena wedtug
wynikéw w klasie w przypadku, gdy wyniki uzyskane przez uczniéw odbiegaja od tabeli

Rzut pitka lekarska w tyl przez glowe

Dziewczeta Chiopcy OCENA
8,20 10,40 Celujacy
7,20 8,50 Bardzo dobry
6,20 7,90 Dobry
5,20 6,70 Dostateczny
4,20 5,80 Dopuszczajacy

4. Biegi przelajowe na dystansie 1000 metrow dziewczat i 1500 metréw chlopcow

-Ocena wedhug osiggnigtego czasu i miejsca w swoim roczniku

5. Test Coopera- bieg lub marszobieg bez zatrzymania przez 12 min

- ocenie podlega dystans osiggnigty podczas wykonania proby

6. Bieg po kopercie na czas( 3-5m) — 3 razy podczas proby
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- ocenianie wedlug wynikow w klasie

INDEKS SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ KRZYSZTOFA ZUCHORY

IV-VIII Klasa:

Szybkos¢ - Szybki bieg w miejscu przez 10 sek. z wysokim unoszeniem kolan 1 klagnigciem

pod uniesiong noga. Liczymy liczb¢ klasnig¢.

35 klasnigc

40 klasnigc

‘ Dziewczeta H Chlopcy H Punkty ‘
| 12 klasnigé [ 15 klasnieé [ minimalny 1 pkt |
| 16 klasnieé [ 20 klagnieé [ dostateczny 2 pkt |
| 20 klasnigé [ 25 klasnigd [ dobry 3 pkt |
| 25 klasnieé [ 30 klasnigé [ bardzo dobry 4 pkt |
| 30 klasnieé [ 35 klasnieé [ wysoki 5 pkt |
| |

wybitny 6 pkt

Skocznos$¢ - Skok w dal z miejsca. Odleglo$¢ mierzy skaczacy wiasnymi stopami. (wynik

zaokragla sie do "calej stopy", gdy jest wigcej niz pot stopy)

‘ Dziewczeta H Chlopcy H Punkty ‘
\ 5 stop H 5 stop H minimalny 1 pkt \
\ 6 stop H 6 stop H dostateczny 2 pkt \
\ 7 stop H 7 stop H dobry 3 pkt \
\ 8 stop H 8 stop H bardzo dobry 4 pkt \
‘ 9 stop H 9 stop H wysoki 5 pkt ‘
| 10 stop [ 10 stop [ wybitny 6 pkt |

Sila ramion - Zwis na drazku (moze by¢ np. gataz). Wykonywanie ¢wiczen o narastajagcym

stopniu trudnosi (patrz tabela).

Dziewczeta

|

Chlopcy

|

Punkty

zawis na wyprostowanych
rekach, wytrzymanie 3
sek.

zawis na wyprostowanych
rekach, wytrzymanie 5 sek.

minimalny 1 pkt

zawis na wyprostowanych
rekach, wytrzymanie 10
sek.

zawis na wyprostowanych
rekach, wytrzymanie 10
sek.

dostateczny 2 pkt

zawis na jednej rece,
wytrzymanie 3 sek.

zawis na wyprostowanych
rekach, podciagnigcie si¢
oburacz, tak, aby glowa

dobry 3 pkt
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byla wyzej niz drazek,
wytrzymanie 3 sek.

zawis na jednej rece,

zawis na wyprostowanych
rekach, podciagnigcie sig¢

byla wyzej niz drazek,
wytrzymaj 3 sek.

opuszczenie jednej reki,
wytrzymanie 10 sek.

. oburacz, tak, aby glowa bardzo dobry 4 pkt
wytrzymanie 10 sek. byla wyzej niz drazek,
wytrzymanie 10 sek.
zawis na wyprostowanych zawis, podciggniecie sie
rekach, podciagniecie si¢ obur ::z wolne
oburacz, tak, aby glowa acz, wysoki 5 pkt

zawis, podciggnigcie si¢

Hzawis, podciagnigcie si¢

Hwybitny 6 pkt

Gibkos¢ - Stanie w pozycji na baczno$¢. Wykonanie cigglym powolnym ruchem sktonu
tutowia w przod bez zginania n6g w kolanach.

‘ Dziewczeta

H Chlopcy

Punkty

‘ chwyt oburacz za kostki H chwyt oburacz za kostki H

minimalny 1 pkt

dotknigcie palcami obu rgk
palcow stop

dotknigcie palcami obu rgk
palcow stop

dostateczny 2 pkt

dotknigcie palcami obu rak

dotknigcie palcami obu rak

podtoza podtoza dobry 3 pkt
dotknigcie wszystkimi dotknigcie wszystkimi
palcami (obu rgk) podtoza || palcami (obu rak) podtoza bardzo dobry 4 pkt
| dotkniecie dfonmi podtoza | dotknigcie dionmi podtozal| wysoki 5 pkt |
‘ dotkniecie gtowg kolan H dotkniecie gtowg kolan H wybitny 6 pkt ‘

Sila miesni brzucha - Lezenie tytlem, uniesienie NN tuz nad podtozem. Wykonywanie jak
najdhuzej ¢wiczenia - "nozyce poprzeczne".

’ Dziewczeta H Chlopcy H Punkty ‘
] 10 sek H 30 sek H minimalny 1 pkt \
| 30 sek [ 1 min. [ dostateczny 2 pkt |
| 1 min. [ 1,5 min. [ dobry 3 pkt |
| 1,5 min. [ 2 min. [ bardzo dobry 4 pkt |
| 2 min. [ 3 min. [ wysoki 5 pkt |
] 3 min. H 4 min. H wybitny 6 pkt \

Lub TEST ZDOLNOSCI MOTORYCZNYCH

Dodatkowe testy do wykorzystania:

31




- Proba sity migéni brzucha ,,BRZUSZKI” kl. IV -VIII - 60 sek.
- Proba sily migé$ni ramion ,,POMPKI”

- Koordynacja - skoki na skakance Kl. IV-VI1II — 60 sek.

Zespot Wychowania Fizycznego
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