Punktacja — proby sprawnosci fizycznej — klasa ptywacka
— proby w wodzie.

1. Wydech do wody:

- 0 pkt. — brak wykonania wydechu do wody;

- 1 pkt. — pojedyncze wydechy do wody;

- 2 pkt. — wykonanie co najmniej 5 wydechow do wody.

2. Meduza na grzbiecie — utrzymanie rownowagi ciala

i ptywalnos¢:

- 0 pkt. — brak podjecia proby;

- 1 pkt. — meduza w pozycji na grzbiecie z przyborem (makaron,
deska);

- 2 pkt. — meduza w pozycji na grzbiecie — nogi opadaja;

- 3 pkt. — meduza w pozycji na grzbiecie — wytrzymanie w pozycji
powyzej 10 sekund.

3. Meduza na piersiach — utrzymanie réwnowagi ciala

i ptywalnos¢:

- 0 pkt. — brak podjecia proby;

- 1 pkt. — meduza w pozycji na piersiach z przyborem (makaron,
deska);

- 2 pkt. — meduza w pozycji na piersiach — nogi opadaja;

- 3 pkt. — meduza w pozycji na piersiach — wytrzymanie w pozycji
powyzej 10 sekund.

4. Nurkowanie w glab i wylowienie przedmiotu:

- 0 pkt. — brak podjecia proby;

- 1 pkt. — zanurzenie glowy pod lustro wody;

- 2 pkt. — zejscie po zerdzi pod lustro wody i wyjecie przedmiotu;
- 3 pkt. — wylowienie przedmiotu z dna.



5. Poslizg na piersiach na odcinku 5 metrow:

- 0 pkt. — brak podjecia proby poslizgu na piersiach;

- 1 pkt. — poslizg na piersiach z przyborem (makaron, deska);
- 2 pkt. — poslizg na piersiach do 5 metrow;

- 3 pkt. — poslizg na piersiach powyzej 5 metrow.

6. Poslizg na grzbiecie na odcinku 5 metrow:

- 0 pkt. — brak podjecia proby poslizgu na grzbiecie;

- 1 pkt. — poslizg na grzbiecie z przyborem (makaron, deska);
- 2 pkt. — poslizg na grzbiecie do 5 metrow;

- 3 pkt. — poslizg na grzbiecie powyzej 5 metrow.



Punktacja — proby sprawnosci fizycznej — klasa
plywacko - siatkarska — préby w sali gimnastycznej.

1. Zwinnos$¢ - bieg wahadlowy 4 x 10 m, pomiar czasu (s)

0-10 pkt. :

a). wykonanie — badany staje w pozycji startowej wysokiej, obie jego
stopy znajdujg si¢ przed jednag z linii. Po komendzie ,,start” badany
biegnie jak najszybciej potrafi do drugiej linii, przekracza ja obiema
stopami i wraca z powrotem. Taki podwojny kurs wykonuje dwa razy.
W czasie wykonywania proby nalezy motywowac uczniéw do
utrzymania prgdkosci przez caly czas trwania proby. Podczas biegu,
szczegOlnie podczas zwrotow nie wolno podpierac si¢ rekami o
podtoze. Probe wykonuje si¢ jeden raz;

b). pomiar — dokonuje si¢ z doktadnoscig do 0,1 sekundy;

C). uwagi — na podtozu wytyczone sg (dlugie na minimum 1 m) dwie
roOwnolegte linie wytyczone od siebie w odlegtosci 10 m, na ktorych
ustawione sg stojaki;

d). sprzet — stoper, stojaki, lista badanych.

Ilos¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
10 ponizej 9,2 s ponizej 9,0 s
9 10,2s-9,2s 10,0s-9,0s
8 11,2s - 10,3 s 11,0s —10,1s
7 12,2s-11,3s 120s-111s
6 13,2s-12,3s 13,0s-12,15s
5 142s-13,35s 14,0s—-13,15s
4 15,2s—-14,3s 150s-14,15s
3 16,2s—-15,3s 16,0s—-15,15s




2 17,2s-16,3s 17,0s—-16,15s
1 18,2 —17,3s 18,0 —17,1s
0 powyzej 18,2 s powyzej 18,0 s

2. Skocznosé - skok w dal z miejsca, pomiar odleglo$ci (cm)

0-10 pkt:

a). wykonanie — testowany za linig, po czym z jednoczesnego odbicia
obuno6z wykonuje skok w dal na odlegto$¢ na materac;

b). pomiar — skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢
wynik skoku lepszego. Dtugos¢ skoku zawarta jest pomigdzy linig

skoku a ostatnim $ladem piet;
C). uwagi — skok z upadkiem w tyt jest niewazny i nalezy go

powtorzyc;

d). sprzet 1 pomoce — 2 materace, taSma miernicza, kreda, lista

badanych.

Ilos¢ punktow

Dziewczeta

Chlopcy

10 powyze] 160 cm powyzej 170 cm
9 150 — 160 cm 160 — 170 cm
8 140 — 149 cm 150 — 159 cm
7 130 — 139 cm 140 — 149 cm
6 120 — 129 cm 130 - 139 cm
5 110-119cm 120 - 129 cm
4 100 -109 cm 110-119cm
3 90-99cm 100 — 109 cm
2 80 -89 cm 90-99cm




70-79cm

80 -89 cm

ponizej 70 cm

ponizej 80 cm

3. Sila ramion - rzut pilka lekarska (2 kg) przed siebie, pomiar

odleglosci (cm) 0-10 pkt:

a). testowany staje za linig w rozkroku na szerokos$¢ bioder, trzymajac
oburacz pitke wykonuje zamach z lekkim sktonem tutowia w tyt po

czym wyrzuca ja jak najdalej w przod;
b). pomiar — rzut mierzony w cm, wykonuje si¢ trzykrotnie. Liczy sig

wynik najlepszego rzutu;

C). uwagi — w trakcie wykonania rzutu nie wolno odrywac stop od

podtoza;

d). sprzet 1 pomoce — pitka lekarska (2 kg), tasSma miernicza, lista

badanych.

Ilos¢ punktow

Dziewczeta

Chlopcy

10 powyzej 340 cm powyzej 400 cm
9 320 — 340 cm 375 -400 cm
8 300 - 319 cm 350 -374 cm
7 280 — 299 cm 325 —-349 cm
6 260 — 279 cm 300 — 324 cm
5 240 — 259 cm 275—-299 cm
4 220 — 239 cm 250 — 274 cm
3 190 — 219 cm 225 — 249 cm
2 160 — 189 cm 200 — 224 cm
1 140 — 159 cm 175-199 cm




0

ponizej 140 cm

ponizej 175 cm

4. Gibkos¢ -sklon tulowia w przod, stanie w pozycji na bacznos¢,
pomiar odleglosci (cm) 0-10 pkt:
a). badany staje na taborecie tak, by palce stop obejmowaty jego
krawedz, stopy zwarte, kolana wyprostowane. Nastepnie wykonuje
skton w przdd, zaznaczajac jak najnizej palcami slad na
przymocowanej w tym celu do taboretu podziatce;

b). pomiar — probe wykonuje si¢ dwukrotnie, wynik odczytywany jest

w Cm,

C). uwagi — w czasie wykonywania proby badany trzyma nogi
wyprostowane. Skton nalezy wykonac¢ ptynnie bez gwaltownych

przyruchow;

d). sprzet i pomoce — taboret, linijka, lista badanych.

Ios¢ punktow

Dziewczeta

Chlopcy

10 powyzej +18 cm powyzej +15 cm
9 15-18 cm 12 -15cm

8 12 -14 cm 9—-11cm

7 9-11cm 6—-8cm

6 6—8cm 3-5cm

3) 3-5cm 0-2cm

4 0-2cm -3—-1cm

3 -3—-1cm -6 —-4cm

2 -6 —-4 cm -9 —-7cm

1 -9—-7¢cm -12 —-10 cm

0 wiecej niz -9 cm wiecej niz -12 cm




Punktacja — proby sprawnosci fizycznej — klasa
pilka nozna - lekkoatletyka — préby w sali gimnastycznej.

1. Szybkos¢ - bieg 20 m, pomiar czasu (s) 0-10 pkt:

a). wykonanie — badany staje w pozycji startowej wysokiej, obie jego
stopy znajdujg si¢ przed jedng z linii. Po komendzie ,,start” badany
biegnie jak najszybciej potrafi do drugiej linii, przekracza jg obiema
stopami. W czasie wykonywania proby nalezy motywowac uczniow
do utrzymania predkosci przez caty czas trwania proby. Podczas biegu
nie wolno podpierac si¢ rgkami o podtoze. Probe wykonuje si¢ jeden
raz,

b). pomiar — dokonuje¢ si¢ z doktadnoscia do 0,1 sekundy;

C). uwagi — na podtozu wytyczone sa (dtugie na minimum 1 m) dwie
roOwnolegte linie wytyczone od siebie w odlegtosci 20 m, na ktorych
ustawione sg stojaki;

d). sprzet — stoper, stojaki, lista badanych.

Ilos¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
10 ponizej 54 S ponizej 5,1
9 558 51s
8 5,6 525
7 5,7s 535S
6 5,85 545
5 5,9s 5,958
4 6,0s 5,65
3 6,15 5,75
2 6,2S 585
1 6,35 59s




powyzej 6,3 S

powyzej 5.9 S

2. Skocznosé - skok w dal z miejsca, pomiar odleglosci (cm)

0-10 pkt:

a). wykonanie — testowany za linig, po czym z jednoczesnego odbicia
obuno6z wykonuje skok w dal na odlegto$¢ na materac;

b). pomiar — skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢

wynik skoku lepszego. Diugos¢ skoku zawarta jest pomiedzy linig
skoku a ostatnim §ladem piet;

C). uwagi — skok z upadkiem w ty? jest niewazny i nalezy go

powtorzyc;

d). sprzet 1 pomoce — 2 materace, taSma miernicza, kreda, lista

badanych.

Ilos¢ punktow

Dziewczeta

Chlopcy

10 powyzej 160 cm powyzej 170 cm
9 150 — 160 cm 160 — 170 cm
8 140 — 149 cm 150 — 159 cm
7 130 — 139 cm 140 — 149 cm
6 120 — 129 cm 130 - 139 cm
5 110-119cm 120 - 129 cm
4 100 — 109 cm 110 - 119 cm
3 90-99cm 100 — 109 cm
2 80 -89 cm 90-99cm
1 7/0—-79cm 80 -89 cm
0 ponizej 70 cm ponizej 80 cm




3. Technika specjalna - prowadzenie pilki stopa, pomiar czasu (S)
0-10 pkt.:

a). testowany staje za linig startu z pitka. Po komendzie ,,start” badany
biegnie jak najszybciej potrafi do linii mety prowadzac pitke
slalomem migdzy tyczkami. Tyczki sg cztery w odlegtosci 9 m od
siebie (po dwie w jednej linii). Przekracza mete obiema stopami..
Prébe wykonuje si¢ jeden raz;

b). pomiar — dokonuj¢ si¢ z doktadnoscig do 0,1 sekundy;

C). uwagi — zawodnik lewonozny wykonuje probe od linii mety do
linii startu;

d). sprzet — stoper, stojaki, lista badanych.

Ilos¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
10 ponizej 19,0s ponizej 19,0 s
8 19,0s-24,15s 19,0s-24,15s
6 24,25 —-25,55 24252555
4 256s—-285s 256s5—-2855S
2 powyzej 28,5 s powyzej 28,5 s

4. Sila ramion - rzut pilka lekarska (2 kg) przed siebie, pomiar
odleglosci (cm) 0-10 pkt:

a). testowany staje za linig w rozkroku na szerokos¢ bioder, trzymajac
oburacz pitke wykonuje zamach z lekkim sktonem tutowia w tyt po
czym wyrzuca ja jak najdalej w przod;

b). pomiar — rzut mierzony w cm, wykonuje si¢ trzykrotnie. Liczy si¢
wynik najlepszego rzutu;

C). uwagi — w trakcie wykonania rzutu nie wolno odrywac¢ stop od
podtoza;




d). sprzet i pomoce — pitka lekarska (2 kg), tasma miernicza, lista

badanych.

Ilos¢ punktow

Dziewczeta

Chlopcy

10 powyzej 340 cm powyzej 400 cm
9 320—-340cm 375—-400 cm
8 300 -319cm 350 -374 cm
7 280 —299 cm 325-349cm
6 260 — 279 cm 300 - 324 cm
5 240 — 259 cm 275—299 cm
4 220 — 239 cm 250 — 274 cm
3 190 — 219 cm 225 — 249 cm
2 160 — 189 cm 200 - 224 cm
1 140 — 159 cm 175—-199 cm
0 ponizej 140 cm ponizej 175 cm

4. Gibkos¢ -sklon tulowia w przod, stanie w pozycji na bacznos¢,

pomiar odleglosci (cm) 0-10 pkt:
a). badany staje na taborecie tak, by palce stop obejmowaty jego
krawedz, stopy zwarte, kolana wyprostowane. Nastgpnie wykonuje
skton w przod, zaznaczajac jak najnizej palcami slad na

przymocowanej w tym celu do taboretu podziatce;
b). pomiar — probe wykonuje si¢ dwukrotnie, wynik odczytywany jest

W Ccm;

C). uwagi — w czasie wykonywania proby badany trzyma nogi
wyprostowane. Skton nalezy wykona¢ ptynnie bez gwattownych




przyruchow;
d). sprzet i pomoce — taboret, linijka, lista badanych.

Ilos¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
10 powyzej +18 cm powyzej +15 cm
9 15-18 cm 12 -15cm
8 12 - 14 cm 9-11cm
7 9-11cm 6—-8cm
6 6—8cm 3-5cm
3) 3-5cm 0-2cm
4 0-2cm -3—-1cm
3 -3—-1cm -6 —-4cm
2 -6 —-4cm -9—-7¢cm
1 -9—-7cm -12 —-10cm
0 wiecej niz -9 cm wiecej niz -12 cm

5. Zwinnos¢ - bieg wahadlowy 4 x 10 m, pomiar czasu (S)

0-10 pkt. :

a). wykonanie — badany staje w pozycji startowej wysokiej, obie jego
stopy znajdujg si¢ przed jedna z linii. Po komendzie ,,start” badany
biegnie jak najszybciej potrafi do drugiej linii, przekracza ja obiema
stopami 1 wraca z powrotem. Taki podwdjny kurs wykonuje dwa razy.
W czasie wykonywania proby nalezy motywowac uczniéw do
utrzymania predkosci przez caly czas trwania proby. Podczas biegu,
szczegoblnie podczas zwrotow nie wolno podpierac si¢ rekami o
podtoze. Probe wykonuje si¢ jeden raz;

b). pomiar — dokonuj¢ si¢ z doktadnoscig do 0,1 sekundy;




C). uwagi — na podlozu wytyczone sg (dtugiec na minimum 1 m) dwie

rownolegle linie wytyczone od siebie w odlegtosci 10 m, na ktorych

ustawione sg stojaki;

d). sprzet — stoper, stojaki, lista badanych.

Ilos¢ punktow

Dziewczeta

Chlopcy

10 ponizej 9,2 s ponizej 9,0 s

9 10,25s-9,2s 10,0s-9,0s

8 11,2s —10,3s 11,0s - 10,15
7 12,2s-11,3s 120s-111s
6 13,2s-12,3s 13,0s-12,15s
5 14,2s-13,3s 140s-13,15s
4 15,2s-14,3s 150s-14,15s
3 16,2s-15,3s 16,0s-15,15s
2 17,2s-16,3s 17,0s-16,15s
1 18,2 —17,3s 18,0 —17,1s

0 powyzej 18,2 s powyzej 18,0 S




Punktacja — proby sprawnosci fizycznej — do pierwszej
klasy sportoweyj.

1. Zwinnos$¢ - bieg wahadlowy 4 x 10 m, pomiar czasu (s)

0-10 pkt. :

a). wykonanie — badany staje w pozycji startowej wysokiej, obie jego
stopy znajduja si¢ przed jedng z linii. Po komendzie ,,start” badany
biegnie jak najszybciej potrafi do drugiej linii, przekracza ja obiema
stopami 1 wraca z powrotem. Taki podwojny kurs wykonuje dwa razy.
W czasie wykonywania proby nalezy motywowac uczniéw do
utrzymania predkosci przez caly czas trwania proby. Podczas biegu,
szczegOlnie podczas zwrotow nie wolno podpierac si¢ rekami o
podtoze. Probe wykonuje si¢ jeden raz;

b). pomiar — dokonuje si¢ z doktadnosciag do 0,1 sekundy;

C). uwagi — na podtozu wytyczone sg (dlugie na minimum 1 m) dwie
rownolegte linie wytyczone od siebie w odlegtosci 10 m, na ktorych
ustawione sg stojaki;

d). sprzet — stoper, stojaki, lista badanych.

Ilos¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
10 ponizej 9,2 s ponizej 9,0 s
9 10,2s-9,2s 10,0s-9,0s
8 11,2s - 10,3 s 11,0s —10,1s
7 12,2s-11,3s 120s-111s
6 13,2s-12,3s 13,0s-12,15s
5 142s-13,35s 14,0s—-13,15s
4 15,2s—-14,3s 150s-14,15s
3 16,2s—-15,3s 16,0s—-15,15s




2 17,2s-16,3s 17,0s—-16,15s
1 18,2 —17,3s 18,0 —17,1s
0 powyzej 18,2 s powyzej 18,0 s

2. Skocznos$¢ - skok w dal z miejsca, pomiar odleglo$ci (cm)

0-10 pkt:

a). wykonanie — testowany za linig, po czym z jednoczesnego odbicia
obuno6z wykonuje skok w dal na odlegto$¢ na materac;

b). pomiar — skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢
wynik skoku lepszego. Dtugos¢ skoku zawarta jest pomigdzy linig

skoku a ostatnim $ladem piet;

C). uwagi — skok z upadkiem w ty? jest niewazny i nalezy go

powtorzyc;

d). sprzet i pomoce — 2 materace, taSma miernicza, kreda, lista

badanych.

Ilos¢ punktow

Dziewczeta

Chlopcy

10 powyze] 160 cm powyzej 170 cm
9 150 — 160 cm 160 — 170 cm
8 140 — 149 cm 150 — 159 cm
7 130 — 139 cm 140 — 149 cm
6 120 — 129 cm 130 - 139 cm
5 110-119cm 120 - 129 cm
4 100 -109 cm 110-119cm
3 90-99cm 100 — 109 cm
2 80 -89 cm 90-99cm




70 -79cm

80 -89 cm

ponizej 70 cm

ponizej 80 cm

3. Sila ramion - rzut pilka lekarska (2 kg) przed siebie, pomiar

odleglosci (cm) 0-10 pkt:

a). testowany staje za linig w rozkroku na szerokos$¢ bioder, trzymajac
oburacz pitke wykonuje zamach z lekkim sktonem tutowia w tyt po

czym wyrzuca ja jak najdalej w przod;
b). pomiar — rzut mierzony w cm, wykonuje si¢ trzykrotnie. Liczy si¢

wynik najlepszego rzutu;

C). uwagi — w trakcie wykonania rzutu nie wolno odrywac stop od

podtoza;

d). sprzet 1 pomoce — pitka lekarska (2 kg), tasSma miernicza, lista

badanych.

Ilos¢ punktow

Dziewczeta

Chlopcy

10 powyzej 340 cm powyzej 400 cm
9 320 — 340 cm 375 -400 cm
8 300 - 319 cm 350 -374 cm
7 280 — 299 cm 325 —-349 cm
6 260 — 279 cm 300 — 324 cm
5 240 — 259 cm 275—-299 cm
4 220 — 239 cm 250 — 274 cm
3 190 — 219 cm 225 — 249 cm
2 160 — 189 cm 200 — 224 cm
1 140 — 159 cm 175-199 cm




0

ponizej 140 cm

ponizej 175 cm

4. Gibkos¢ -sklon tulowia w przod, stanie w pozycji na bacznos¢,
pomiar odleglosci (cm) 0-10 pkt:
a). badany staje na taborecie tak, by palce stop obejmowaty jego
krawedz, stopy zwarte, kolana wyprostowane. Nastepnie wykonuje
skton w przdd, zaznaczajac jak najnizej palcami slad na
przymocowanej w tym celu do taboretu podziatce;

b). pomiar — probe wykonuje si¢ dwukrotnie, wynik odczytywany jest

w Cm,

C). uwagi — w czasie wykonywania proby badany trzyma nogi
wyprostowane. Skton nalezy wykonac¢ ptynnie bez gwaltownych

przyruchow;

d). sprzet i pomoce — taboret, linijka, lista badanych.

Ios¢ punktow

Dziewczeta

Chlopcy

10 powyzej +18 cm powyzej +15 cm
9 15-18 cm 12 -15cm

8 12 -14 cm 9—-11cm

7 9-11cm 6—-8cm

6 6—8cm 3-5cm

3) 3-5cm 0-2cm

4 0-2cm -3—-1cm

3 -3—-1cm -6 —-4cm

2 -6 —-4 cm -9 —-7cm

1 -9—-7¢cm -12 —-10 cm

0 wiecej niz -9 cm wiecej niz -12 cm




