TESTY SPRAWNOSCIOWE
Z DYSCYPLIN SPORTOWYCH

OPRACOWAL WALDEMAR ADAM tYCZKO

ZASADNICZE KLASY ZAWODOWE

LI CEUM OGOLNE, PROFILOWANE |
TECHNIKUM

Pitka siatkowa

Pitka siatkowa

*Qdbicia sposobem gérnym, 1m n;

soly w kole osrednicy 3m.

*QOdbicia sposobem dolnym, 1m né

soly w kole osrednicy 3m.

ati0dbicia sposobem gérnym, 1m nad
soly w kole osrednicy 3m.
Odbicia sposobem dolnym, 1m nad
soly w kole osrednicy 3m.

*t aczone odbicia sposobem gornyritgczone odbicia sposobem gérnym

I dolnym w kole osrednicy 3m.
*Qdbicia w parach.

KRYTERIA PUNKTOWE

OCENIANIA:

35-40 odbé- celujacy

34-30 - bardzo dobry
29-25 -dobry

24-20 -dostateczny
19-15 -dopuszczagy
14> -niedostateczny

I dolnym w kole osrednicy 3m.
*Qdbicia w parach.

KRYTERIA PUNKTOWE OCENIANIA:
35-40 odbé- celujacy

34-31 - bardzo dobry
29-26 -dobry

24-21 -dostateczny
19-16 -dopuszczagy
14> -niedostateczny

*Zagrywka sposobem gornym i
dolnym 5 razy w pole, 5 razy w
punkt wyznaczony.

OCENA' 5 celnych- bardzo dobry

4 - dobry
3 -dostateczny
2 -dopuszczagy

*Zagrywka sposobem gérnym do
wspokwiczaceqo:

-A zagrywka go64, B odbior dotem
przez siatk.

*Atak i wystawa w pitce siatkowej

-A zagrywka gé4, B odbiér dotem do
C (pod siatly), C wystawa na skrzydto
do B, atak B, A wykonuje blok
pojedynczy na siatce.

OCENA PUNKTOWA WYKONANIA:

(kazde dobrze wykonane zadanie po 2 punkty:

zagrywka géa- 2pkt,zagrywka dotem- 1pkt

przyjecie pitki- 2pkt gdy zostanie dobrze rozegrana

atak w pole- 2pkt, atak w aut- 1pkt, prawidtowy blok-2pkt)
8 pkt- celupcy

7 pkt- bardzo dobry

6 pkt- dobry

5 pkt- dostateczny

4 pkt - dopuszczaty




Pitka Koszykowa

Pitka Koszykowa

1. 10 rzutéw pozycyjnych na kosz

2. 10 rzutéw w biegu po koztowaniu

Rys.1
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3. start, koztowanie slalomem ze
zmiarg, reki, rzut w biegu po
koztowaniu, zbidérka z tablicy,
wycofanie s¢ i rzut pozycyjny

Rys.2
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4. rzuty w biegu po koztowaniu slalomer
ze zmian reki i kierunku ruchu, zebranie
tablicy (od 3 do 6 powtérze)

Rys.3

1. 10 rzutéw pozycyjnych na kosz

2. 10 rzutéw w biegu po koztowaniu

Rys.1
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3. start, koztowanie slalomem ze
zmiam reki, rzut w biegu po
koztowaniu, zbiorka z tablicy,
koztowanie slalomem, rzut z dystans
zbiorka i rzut pozycyjny z pozycji A,

B,C
Rys.2
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4. rzuty w biegu po koztowaniu slalomer
ze zmian reki i kierunku ruchu, zebranie
tablicy (od 3 do 6 powtorze)

Rys.3
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UKELAD GIMNASTYCZNY

UKLAD GIMNASTYCZNY

Podstawowe eleméngimnastyki,
wykonane naciezce gimnastycznej-
przewrot w przod, przewrot w tyt,
stanie rownowazne, przewrot w przod,
przerzut bokiem.

OCENA PUNKTOWA:

kazdy element punktowany od 1 do 5 punktow
suma punktow daje ocenj. 5 elementéw po 5
punktéw daje 25pkt. + prezencja( dodatkowo
1pkt.):

celujacy 26-25 pkt,

bardzo dobry 24-23 pkt.

dobry 22-20 pkt.

dostateczny 19-17 pkt.

dopuszczajcy 16-15 pkt.

niedostateczny > 14 pkt.

Uktady gimnastyczne indywidualne

Il sem. z dodatkowymi elementami
gimnastycznymi: przerzut bokiem,
przerzut w przod, korbet (chtopcy),
mostek, przewrét w przod do rozkroku,
przewrot w tyt do stania nakach i inne
(do wyboru przez uczniow).

OCENA PUNKTOWA:

Z uwzgkdnieniem ilgci elementow
wykonanych w ukfadzie.

Podstawowe eleméngimnastyki,
wykonane naciezce gimnastycznej;
przewrot w przéd, przewrot w tyt,
stanie rownowazne, przewrot w prz
przerzut bokiem.

9\

OCENA PUNKTOWA:

kazdy element punktowany od 1 do 5 pkt
suma punktow daje ocertj. 5 elementow p
punktow daje 25pkt. + prezencja (dodatkpwo
1pkt.):

celujacy 26-25 pkt,
bardzo dobry 24-23 pkt.
dobry 22-20 pkt.
dostateczny 19-17 pkt.
dopuszczajcy 16-15 pkt.
niedostateczny > 14 pkt.

Uktady gimnastyczne indywidualne
Il sem. z dodatkowymi elementami
gimnastycznymi: przerzut bokiem,
przerzut w przod, korbet (chtopcy),
mastek, przewrot w przod do rozkrok
przewrot w tyt do stania nakach i inr
(do wyboru przez uczniow).

OCENA PUNKTOWA:

Z uwzgkdnieniem ilgci elementow
wykonanych w uktadzie.




DODATKOWO

GIMNASTYKA
1. | Skok rozkroczny przez kozta (wysaléadobrana do madiwosci ucznia)
2. | Skok kuczny przez skrzygi (gratyfikacja wysokéci do 5 czsci)
3. | Skok zawrotny przez skrzyni  (gratyfikacja wysokeéci do 5 czsci)
4. | Skok odwrotny przez skrzygi  (gratyfikacja wysokéci do 5 czsci)
5. | Przewrot w przod przez skrzyni(gratyfikacja wysokéci do 5 czsci)

Ocena za poszczegolny skok + ocena za semaisskokdw

(ocena=ilgci punktéw uzyskanych za konkurencje+ suma punktéw z konkurencji)
LEKKOATLETYKA
DZIEWCZ ETA CHLOPCY

100 m 100 m
400 m 400 m
800 m 1500 m

Skok w dal (technika naturalna) Skok w dal ( technika naturalna)

Pchnicie kul 4kg lub 5kg (zalenie od| Pchnicie kuly 6kg lub 7kg (zalenie
klasy i kategorii wiekowej ucznia) od klasy i kategorii wiekowej ucznia)

Ocena za poszczegolne konkurgatekkoatketyczne + ocena z 5-ciu

konkurencji (nie |iCZqC Coopera) (ocena= ildci punktow uzyskanych za konkurencje+ suma punktéw z
konkurencji)

ATLETYKA TERENOWA (zaliczenie)

- biegi przetajowe,
- marszobieg terenowy,
- gry i zabawy terenowe,

TEST COOPERA DLA DZIEWCZ AT
WIEK / OCENA 16 17 18
celujacy 3000m 2900m 2800m
bardzo dobry 2900m 2800m 2700m
dobry 2700m 2600m 2500m
dostateczny 2300m 2200m 2100m
dopuszczajcy 2200m 2100m 2000m

TEST COOPERA DLA CHLOPCOW
WIEK / OCENA 16 17 18
celujacy 3200m 3400m 3500m
bardzo dobry 3100m 3300m 3400m
dobry 3000m 3100m 3200m
dostateczny 2900m 3000m 3100m
dopuszczajcy 2800m 2900m 3000m




