TEST SPRAWNOSCI I UMIEJETNOSCI

-kazdy uczen otrzymuje kart¢ samokontroli 1 samooceny
- uczniowie pracuja w zespotach dwojkowych , wybierajac kolejnos¢ stacji

Stacja 1. STEA MIESNI BRZUCHA

Zadanie 1. Siady z lezenia o nogach ugigtych w czasie 30sek.

= 2 pkt.-20 razy 1 wigce]

* ] pkt. — mniej niz 20 razy

Zadanie 2. ,, Nozyce poprzeczne ,, w lezeniu tytem , nogi uniesione tuz nad
podtozem.

= 2 pkt. — I min. i dluzej

= | pkt. —krocej niz 1 min.

Stacja 2.KOSZYKOWKA

Zadanie 1. Koztowanie pitki slalomem zakonczone rzutem do kosza ,
dwa razy z prawej strony oraz dwa razy z lewej strony.

= 2 pkt. — 8 lub 6 zdobytych punktéw ( tratny rzut — 2 pkt. ).

= ] pkt. — 4 lub mniej zdobytych punktow.

Zadanie 2. Rzuty osobiste. 5 rzutéw osobistych z linii rzutéw osobistych.
= 2 pkt. — 5 lub 4 zdobyte punkty ( trafny rzut — 1 pkt. ).

* 1 pkt. — 3 lub mniej zdobytych punktéw

Stacja 3. SKOCZNOSC

Zadanie 1. 6 skokdw obundz ponad plotkami bez zatrzymywania sig.
= 2 pkt. — wysokos$¢ ptotkow — 80 cm.

» 1 pkt. — wysokos¢ ptotkow 60 cm.

Zadanie 2. Skok w dal z miejsca

= 2 pkt. — 120 cm. i powyze]

= ] pkt. ponizej 120 cm.

Stacja 4. SZYBKOSC

Zadanie 1. Bieg wahadlowy z przenoszeniem woreczkow ( kotek , ringo , pitek )
w czasie 30 sek. , na odcinku 10m .
= 2pkt. — 12 cykli 1 wigcej



= ]pkt. —mniej niz 12 cykli

Zadanie 2. Z lezenia przodem szybki start do pitki — obiegnigcie , powrot do
lezenia itd. — w czasie 30 sek. , na odcinku 10m .

= 2pkt. — 10 cykli 1 wigcej

= Ipkt. — mniej niz 10 cykli

Stacja 5. ODBICIA PILKI SIATKOWEJ

Zadanie 1. Odbicia pitki siatkowej nad soba sposobem oburacz gérnym
(dolnym) .

Zadanie 2. Odbicia pitki siatkowej nad soba na przemian sposobem oburacz
gbérnym 1 dolnym

= 2pkt. — nieprzerwanie 20 odbic¢ i wigce]

= ]pkt. — ponizej 20 odbi¢

Stacja 6. STEA MIESNI RAMION

Zadanie 1.

= 2 pkt. — Podciaganie si¢ ramionami w gor¢ wzdluz sko$nie ustawione]
taweczki (8-10 szczebel drabinki) — w lezeniu przodem

= 1 pkt. - jw. —taweczka zaczepiona na 4-5 szczeblu drabinki

Zadanie 2. ,,Pompki’’

= 2 pkt. Uginanie ramion w podporze lezac przodem (5-10razy) ,

» ] pkt. Uginanie ramion w klgku podpartym (5-10 razy)

Stacja 7. GIMNASTYKA

Zadanie 1. Wykonanie 3 przewrotow w przod z biegu i odbicia obundz . Na
materacu oznaczone sg linie za ktorymi nalezy potozy¢ rece podczas przewrotu .
= 2 pkt. — za oparcie rak za dalsza linig od brzegu materaca

» ] pkt. — za oparcie rak za linig blizsza brzegu materaca

Zadanie 2. Stanie na r¢kach z uniku podpartego (przy drabinkach)

= 2pkt — wykonanie samodzielne ,

= | pkt. — wykonanie z pomoca wspoté¢wiczacego .



