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Zadania kontrolno — sprawdzajgce oraz proby sprawnosciowe
klasa 4

Lekka atletyka:

- start niski

- bieg 60 m

- rzut piteczka palantowa

- bieg na dystansie 300 m

- skok w dal z miejsca

- rzut pitka lekarska w ty}(2 kg)

- przewr6t w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego
- przewr6t w tyl z przysiadu podartego do przysiadu podpartego

- przewr6t w przod z naskoku

- przeskok rozkroczny przez kozta

- przeskok kuczny przez 3 elementy skrzyni

- przerzut bokiem

- mostek z pozycji lezac

Mini pitka siatkowa:

- odbicie pitki sposobem gornym
- odbicie pitki sposobem dolnym
- zagrywka dolna zza linii 3 metrow

Mini pitka koszykowa:

- podania i chwyty pitki oburgcz w miejscu
- koztowanie pitki w dowolnym tempie i kierunku, ze zmiang reki koztujacej
- rzut do kosza oburacz z miejsca

Mini pitka reczna:

- podanie pitki jednoracz w miejscu i ruchu oraz chwyt pitki oburacz
- koztowanie pitki prawa i lewa reka w miejscu i w ruchu
- rzut do bramki jednoracz dowolnym sposobem

- wyrzut pitki z autu

- prowadzenie pitki po prostej noga prawa i lewa, w biegu
- uderzenie i przyjecie pitki noga prawa i lewa

- strzat pitki do bramki dowolnym sposobem
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Kryteria ocen z poszczegolnych prob sprawno$ciowych

Lekka atletyka
Bieg 60 m
Chlopcy Dziewczyny Ocena
10,1 10,3 celujacy
10,4 10,8 bardzo dobry
115 11,8 dobry
12,5 13,1 dostateczny
13,3 14,2 dopuszczajacy
Uczen nie wykonal préby Uczen nie wykonal préby niedostateczny
Bieg 300 m
Chlopcy Dziewczyny Oceny
0,59 1,02 celujacy
1,04 1,07 bardzo dobry
1,06 1,12 dobry
113 121 dostateczny
1,21 1,42 dopuszczajacy
Uczen nie wykonal préby Uczen nie wykonal proby niedostateczny
Rzut pileczks palantows(80g)
Chlopcy Dziewczyny Oceny
35 28 celujacy
31 23 bardzo dobry
28 20 dobry
24 18 dostateczny
20 16 dopuszczajacy
Uczen nie wykonal préby Uczen nie wykonal proby niedostateczny
Skok w dal z miejsca
Chlopcy Dziewczyny Oceny
180 170 celujacy
170 160 bardzo dobry
160 150 dobry
150 140 dostateczny
130 125 dopuszczajacy
Uczen nie wykonal préby Uczen nie wykonal proby niedostateczny
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Rzut pitka lekarska w ty}(2 kg)

Chlopcy Dziewczyny Oceny
6 55 celujacy
5.5 3 bardzo dobry
4 4,5 dobry
35 3 dostateczny
3 2,8 dopuszczajacy
Uczen nie wykonal proby Uczen nie wykonal proby niedostateczny

Start niski

- poprawna technika - 5

- zle ustawienie nog - 4

- zfe ustawienie nég i rak - 3

- zke ustawienie ndg, rak i brak odpowiedniego ruchu ciata na komendg — 2

- uczen nie wykonat préby — 1

Gimnastyka podstawowa

Przewrét w przéd i w tyl
- technika prawidlowa - 5

- podpieranie si¢ przy wstawianiu - 4

- nieprawidtowe utozenie rak, podpieranie si¢ - 3

- wykonanie na glowie — 2
- uczen nie wykonat proby — 1

Przewrét w przéd z naskoku

- technika prawidtowa — 5

- ugigcie nog w locie — 4

- uderzenie biodrami o materac — 3
- wykonanie na glowie — 2

- uczen nie wykonat proby — 1

Skok rozkroczny przez kozia
- technika prawidtowa - 5
- stabe odbicie - 4

- brak rozbiegu, nieprawidtowe utozenie stop przy odbiciu - 3

- siad rozkroczny na kozle — 2
- uczen nie wykonat proby

Skok kuczny przez s! nie (3 elemen

- technika prawidlowa - 5

- stabe odbicie - 4

- klgk na skrzyni - 3

- klek na skrzyni, brak naskoku — 2
- uczen nie wykonat proby — 1
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Przerzut bokiem w dowolna strong

- technika prawidlowa — 5

- ugigte nogi — 4

- ugigte nogi i biodra — 3

- rownoczesne utozenie nég na podtozu — 2
- uczen nie wykonat proby — 1

Mostek

- mostek z pozycji stojac - 6

- prawidlowa technika mostka z pozycji lezac — 5
- ugigte rece w fokciach — 4

- ugigte rece i szeroko rozstawione nogi — 3

- ugigte biodra — 2

- uczen nie wykonat préby — 1

Mini pilka siatkowa

Odbicia sposobem gérnym i dolnym
- prawidtowa technika do partnera lub o $ciang - 5

- staba sita z odbiciem - 4

- upadek pitki w odbiciu - 3

- nie trafienie w pitkg — 2

- uczen nie wykonat proby — 1

Zagrywka dolna zza linii 3 metréw

- prawidlowa technika w okreslone miejsce - 5
- staba sita odbicia - 4

- brak sity odbicia z btedem kierunku - 3

- nie trafienie w pitk¢ — 2

- uczen nie wykonat proby — 1

Mini pitka koszykowa

Podanie i chwyt pilki
- prawidlowa technika — 5

- zke utozenie rak — 4

- zle ulozenie rak i nog — 3

- zte wykonanie podania i chwytu pitki — 2
- uczen nie wykonat préby — 1

Technika kozlowania

- prawidtowe koztowanie pitki prawa i lewa reka - 5
- blad zmiany reki - 4

- upadek pitki przy koztowaniu - 3

- nie trafianie w pitk¢ — 2

- uczen nie wykonat proby — 1
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Rzuty z miejsca do kosza
- prawidfowo technicznie rzut do kosza - 5

- bledy techniczne przy rzucie do kosza - 4
- zla technika - 3

- z}a technika, nie trafianie do kosza — 2

- uczen nie wykonat proby — 1

Mini pitka reczna

Technika podan i chwytéw
- prawidlowa technika - 5

- dobra technika - 4

- blednie odbiera podang pitke - 3

- blednie podaje i odbiera podang pitke — 2
- uczen nie wykonat proby — 1

Technika kozlowania

- prawidtowe kozlowanie pitki prawa i lewa reka - 5
- blad zmiany reki - 4

- upadek pitki przy koztowaniu - 3

- nie trafianie w pitkg¢ — 2

- uczen nie wykonat proby — 1

Rzut z miejsca

- prawidtowa technika - 5

- dobra technika - 4

- brak sily - 3

- nie trafienie w pitkg — 2

- uczen nie wykonat proby — 1

Mini pitka nozna

Tor sprawnosciowy

- plynnie i technicznie wykonany tor - 6

- poprawnie wykonany tor - 5

- bledy techniczne - 4

- znaczne bledy techniczne, brak ptynnosci - 3
- nie trafianie w pitkg¢ — 2

- uczen nie wykonat proby — 1




