Proby.
1. Szybkosc¢ - Szybki bieg w miejscu przez 10 sek. z wysokim unoszeniem kolan
i klasnieciem pod uniesiong noga. Liczymy liczbe klasniec.
2. Skoczno$¢ - Skok w dal z miejsca. Odlegto$¢ mierzy skaczacy wkasnymi stopami.
(wynik zaokragla sie do "catej stopy")
3. Sita ramion - Zwis na drazku (moze by¢ np. gataz).
Wykonywanie ¢wiczen o narastajgcym stopniu trudnosci (patrz tabela).
4. Gibkosc¢ - Stanie w pozycji na bacznos¢. Wykonanie ciggtym powolnym ruchem
sktonu tutowia w przdd bez zginania nég w kolanach.
5. Sita miesni brzucha - Lezenie tytem, uniesienie NN tuz nad podtozem.
Wykonywanie jak najdtuzej ¢wiczenia - "nozyce poprzeczne".
6. Wytrzymatos¢ - Bieg ciggty - dwa warianty przeprowadzenia préby:
0 bieg w miejscu w tempie okoto 120 krokdw na minute - mierzymy czas biegu
0 bieg na odlegtos¢ - mierzymy przebiegniety dystans.

Punktacja w poszczegdlnych prébach.

1. Szybkos¢

Dziewczeta Chiopcy Punkty
12 klasniec 15 kladnieé mi:im!nv
16 klasniec 20 klasnie¢ dOSEa;E:.va
20 klasniec 25 klasnie¢ go:k'z
25 klasnigc 30 klaénie¢ barc‘llzg I(cltcfbrv
30 klasniec 35 klaéniec V;V:ﬂ('

35 klasniec 40 klasniec V‘(szilfzv

2. Skocznosc¢

Dziewczeta Chtopcy Punkty
5 stop 5 stop mi;.'i::(atl.ny
6 stop 6 stop dos;a;z:.zny
7 stép 7 stop gO:er
8 stop 8 stop barc‘llzg I(cltc:brv
9 stop 9 stép V;V:zrl
10 stop 10 stép vzvll;ilf:v




3. Sita ramion

Dziewczeta Chtopcy Punkty
zawis na wyprostowanych zawis na wyprostowanych minimalny
rekach, rekach, 1 pkt
wytrzymanie 3 sek. wytrzymanie 5 sek. pxt.
zawis na wyprostowanych zawis na wyprostowanych dostateczny
rekach, rekach, 2 okt
wytrzymanie 10 sek. wytrzymanie 10 sek. pxt.
zawis na wyprostowanych
. . . rekach, podciggniecie sie
zawis na jednej rece, dobry
. oburacz, tak aby gtowa byia
wytrzymanie 3 sek. wyzej niz drazek, wytrzymanie 3 3 pkt.
sek.
zawis na wyprostowanych
. . . rekach, podciggniecie sie
zawis na jednej rece, bardzo dobry
wytrzymanie 10 sek. O?UFQC_Z.' tak.aby gtowa by’fa_ 4 pkt.
wyzej niz drgzek, wytrzymanie
10 sek.
zawis na wyprostowanych
rekach, podciggniecie sie zawis, podciggniecie sie wysoki
oburacz, tak aby gtowa byia oburacz, wolne opuszczenie 5 pkt.
wyzej niz drazek, wytrzymaj 3 jednej reki, wytrzymanie 10 sek.
sek.
zawis, podciggnigcie sie zawis, podciggnigcie sie V‘g’lb):::y
4. Gibkos¢
Dziewczeta Chtopcy Punkty
chwyt oburacz za kostki chwyt oburacz za kostki m;n::(atlny
dotkniecie palcami obu rak dotkniecie palcami obu rak dostateczny
palcéw stop palcéw stop 2 pkt.
dotkniecie palcami obu rak dotkniecie palcami obu rak dobry
podtoza podtoza 3 pkt.
dotkniecie wszystkimi palcami dotkniecie wszystkimi palcami bardzo dobry
(obu rak) podtoza (obu rak) podtoza 4 pkt.
dotkniecie dtonmi podtoza dotkniecie dtonmi podtoza V;y:ﬂ“
wybitny

dotkniecie gtowg kolan

dotkniecie gtowg kolan

6 pkt.




5. Sita miesni brzucha

Dziewczeta Chiopcy Punkty
minimalny
10 sek 30 sek 1 pkt.
: dostateczny
30 sek 1 min. 2 pkt.
. . dobry
1 min. 1,5 min. 3 pkt.
. . bardzo dobry
1,5 min. 2 min. 4 pkt.
. . wysoki
2 min. 3 min. 5 pkt.
. . wybitny
3 min. 4 min. 6 pkt.
6. Wytrzymatos¢
Dziewczeta Chiopcy Punkty
1 min. 2 min. minimalny
200 m 400 m 1 pkt.
3 min. 5 min. dostateczny
500 m 1000 m 2 pkt.
6 min. 10 min. dobry
1000 m 2000 m 3 pkt.
10 min. 15 min. bardzo dobry
1500 m 2500 m 4 pkt.
15 min. 20 min. wysoki
2000 m 3000 m 5 pkt.

20 min. 30 min. wybitny
2500 m 4000 m 6 pkt.
Ocena uzyskanych punktow
Wiek ucznia | Minimalna | Dostateczna Dobra Iilaor::: Wysoka Wybitna

6 12 18 23 28 33




