Klasa 5 - wymagania na poszczegdlne oceny z wychowania
fizycznego, rok szkolny 2023/24.

Przedmiotowy system oceniania z wychowania fizycznego jest zgodny z
Wewnatrzszkolnym Systemem Oceniania i Rozporzgdzeniem MEN z dnia 10 czerwca
2017r. w sprawie szczegétowych warunkdéw i sposobu oceniania, klasyfikowania i
promowania uczniéw i stuchaczy w szkotach publicznych.

Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego bedzie brany pod uwage przede
wszystkim wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkéw
wynikajgcych ze specyfiki tych zajeé. Jego wysitek, a takze systematycznosé udziatu
ucznia w zajeciach, aktywnos¢ w dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz
kultury fizycznej oraz zachowania wynikajgce z opanowania kompetencji spotecznych,

w tym przestrzeganie zasad bezpieczenstwa premiowane bedg oceng majacg wptyw na

ocene semestralng.

I. Po przeprowadzonych lekcjach wychowania fizycznego uczen powinien:

1. Rozumieé potrzebe dbania o zdrowie, prawidtowa postawe i estetyczng sylwetke.
2. Znac i stosowac zasady higieny osobistej i otoczenia, hartowania organizmu,
racjonalnego zywienia i wypoczynku oraz rozumiec¢ zwigzek aktywnosci fizycznej
ze zdrowiem.

3. Dazy¢ do poprawy witasnej sprawnosci fizycznej i wydolnosci organizmu oraz
kondycji psychofizycznej, jak réwniez nauczy¢ sie kontroli wtasnych zachowan i
emoc;ji.

4. Opanowac wiedze i umiejetnosci umozliwiajgce uczestnictwo w wybranych
sportowo-rekreacyjnych formach aktywnosci ruchowej dostosowanych do
wiasnych potrzeb, mozliwosci i zainteresowan na réznych etapach zycia.

5. Wykazac sie samodzielnoscig w organizowaniu wybranych indywidualnych i

zespotowych formach sportowo-rekreacyjnych i turystycznych oraz umieé petnic



role kibica ,zawodnika i sedziego.

6. Nauczyc sie utylitarnych zachowan sprzyjajgcych zachowaniu zdrowia.

Il. Przedmiotem oceny s3:

1. Wysitek:

a) praca ucznia na lekcji, zaangazowanie i wktadany trud w usprawnianie sie i
uczenie:

doktadnos$é, sumiennos¢, samodzielnos¢, wytrwatosé w wykonywaniu ¢wiczen,
pilnos¢ podczas nauki nowych umiejetnosci i doskonalenia wtasnej sprawnosci,
zaangazowanie podczas sportowej rywalizacji.

2. Aktywnos¢:

a) udziat w organizowaniu lekcji: np. przeprowadzenie rozgrzewki, przygotowanie
miejsca do zaje¢ ruchowych, inwencja wtasna, kreatywnos¢, pomystowosé w
doborze ¢wiczen i organizowaniu gier i zabaw,

b) udziat w sportowych zajeciach pozalekcyjnych i rekreacyjnych organizowanych
przez szkote i inne placowki,

c) udziat w zawodach sportowych szkolnych i miedzyszkolnych,

d) dziatania na rzecz rozwoiju i krzewienia kultury fizycznej, wolontariat.

3. Systematycznos¢:

a) udziat w obowigzkowych i fakultatywnych zajeciach wychowania fizycznego
monitorowanych na podstawie frekwencji;

b) przygotowanie do lekcji:

ciemne spodenki, jednolita biata koszulka, zmienne buty sportowe na

jasnej podeszwie ,w niesprzyjajacych warunkach

atmosferycznych wymagany jest dres( bluza i spodnie sportowe)

oraz buty sportowe.

Uwagi:

a) Uczen moze przed zajeciami zgtosic raz w ciggu poétrocza

nieprzygotowanie do lekcji bez konsekwencji. Kolejny brak stroju



oznacza ocene niedostateczna z Pracy (na lekcji) aktywnosci. W przypadku
zwolnienia
od rodzica uczen powinien mie¢ wymagany strdj sportowy.

b)Uczen uczestniczy w lekcji bez jakiejkolwiek bizuterii np. :(tancuszkéw ,kolczykow
wiszacych nie posiada na wychowaniu fizycznym kolczykédw w nosie w jezyku pepku inne
czesci ciafa), ma zwigzanewtosy gumka, podpiety grzywke, krétkie paznokcie bez makijazu na
lekciji.

4. Postawa/ kompetencje spoteczne:

a) udziat w aktywnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie, wypoczynek

i sport z zachowaniem zasad bezpieczenstwa

b) prezentowanie kulturalnych postaw w réznych formach aktywnosci ruchowej,
c) kontrolowanie wtasnych zachowan i emocji w stosunku do siebie i innych,
d) stosunek do mienia sportowego, poszanowanie przybordw, przyrzgdow,
urzgdzen i obiektéw sportowych,

e) umiejetnos¢ wspotdziatania i wspotpracy w grupie, pomoc stabszym w
trudnych sytuacjach,

f) uaktywnianie zdolnosci organizatorskich i sedziowskich podczas zawodow i
imprez sportowo-rekreacyjnych.

5. Wiadomosci:

a) ocena wtfasnego stanu zdrowia,

b) dbatos¢ o zdrowie, prawidtowg sylwetke i kondycje,

c) samokontrola i samoocena poziomu sprawnosci fizyczne;j,

d) dziatania skierowana na usprawnianie sie,

e) przestrzeganie zasad bezpieczenstwa podczas wykonywania éwiczen, gier i
zabaw sportowo- rekreacyjnych, szczegdlnie z uzyciem przybordw i przyrzadéw.
6. Umiejetnosci:

a) ocenie podlega poziom opanowania techniki ruchu ze zwréceniem uwagi na
ptynnos¢, pewnosé, estetyke wykonywanego éwiczenia,

b) umiejetnosé zastosowania prawidtowej techniki i elementéw taktycznych w
praktycznym dziataniu np.: w grze zespotowej,

c) prowadzenie rozgrzewki przed wysitkiem fizycznym,



d) organizowanie gier i zabaw o charakterze rekreacyjno — sportowym z
zastosowaniem podstawowych zasad,

e) petnienie roli zawodnika, sedziego i kibica,

f) asekuracja i samoochrona podczas aktywnosci fizycznej.

7. Sprawnos¢ fizyczna i postep w jej rozwoju:

Przystgpienie do testéw sprawnosci fizycznej przeprowadzonych na poczatku i
pod koniec roku szkolnego (wrzesien i maj), wybranymi testami sprawnosci
fizycznej. (ISF Zuchory, Test Coopera, Test Chrominiskiego,MTSF, Nauczycielskie
Testy wtasne).

8. Edukacja zdrowotna:

a) Wdrazanie wiadomosci przekazanych na lekcji w codzienne zycie.

Zajecia w nauczaniu zdalnym.

Uczen w nauczaniu zdalnym zobowigzany jest do:

- systematycznego odbioru wiadomosci od nauczyciela,

- realizowanie przestanego zadania,

-wykonywanie terminowo zadanych prac pisemnych i praktycznych (filmiki),
-przypadku nie dotrzymania terminu odestania pracy ,praca spézniona bedzie o

ocene nizej.

lll. Metody i narzedzia oceny ucznia:

1. W zakresie wktadanego wysitku, aktywnosci, systematycznosci
oraz postawy/ kompetenc;ji spotecznych:

- obserwacja nauczyciela

- samoocena i ocena kolezenska

- dziennik lekcyjny i zaje¢ pozalekcyjnych, dziennik nauczyciela wf
2. W zakresie wiadomosci:

- pytania zadawane uczniowi w trakcie trwania lekcji

3. W zakresie umiejetnosci:

- prowadzenie rozgrzewki



- przystapienie do zadan kontrolno-oceniajgcych

- obserwacja np. podczas gry

4. W zakresie sprawnosci fizycznej i postepu jej rozwoju:

a) przystgpienie do testow sprawnosci fizycznej wybranych cech motorycznych na
poczatku i na koniec roku szkolnego.

- testy sprawnosci kondycyjne;j ( sifa, szybkos¢, wytrzymatos$é, skocznosé )

- testy sprawnosci koordynacyjnej ( zwinnos¢, gibkos¢, réwnowaga )

5. W zakresie edukacji zdrowotnej:

- obserwacja

- pytania w trakcie lekcji.

IV. Organizacja pracy.

1.0cena z wychowania fizycznego wystawiana jest dwa razy w ciggu roku
szkolnego (na pierwsze potrocze oraz na koniec roku szkolnego),
zgodnie z podanymi w PSO zasadami w skali od 1 do 6.

Na ocene z wychowania fizycznego sktada sie ocena zajec¢ z podstawy
programowe] oraz oceny zaje¢ fakultatywnych.

2.0ceny klasyfikacyjne na pierwsze i drugie poétrocze wystawiane

sg wedtug nastepujacej skali ocen:

Niedostateczny — 1

Dopuszczajacy - 2

Dostateczny - 3

Dobry —4

Bardzo dobry —5

Celujgcy — 6

3.Nauczyciel na poczatku roku szkolnego informuje uczniéw
prawnych o wymaganiach edukacyjnych

wynikajgcych z realizowanego przez siebie programu nauczania,

o sposobach sprawdzania wiedzy i umiejetnosci oraz kryteriach oceny z



wychowania fizycznego.
4. Kazdy uczen podlega ocenie z wychowania fizycznego.

5.Nauczyciel jest zobowigzany na podstawie pisemnej opinii poradni
psychologiczno - pedagogicznej lub innej poradni specjalistycznej
obnizy¢ wymagania edukacyjne w stosunku do ucznia, u ktérego
stwierdzono specyficzne trudnosci w uczeniu sie lub deficyty

rozwojowe, uniemozliwiajgce sprostanie wymaganiom edukacyjnym wynikajgcym z
programu nauczania.

6.W uzasadnionych przypadkach uczern moze by¢ zwolniony z zaje¢
wychowania fizycznego.

Decyzje o zwolnieniu ucznia z zajeé¢ podejmuje dyrektor szkoty

na podstawie opinii lekarza specjalisty lub poradni pedagogicznopsychologicznej.
7.W przypadku zwolnienia ucznia z zaje¢ w dokumentac;ji przebiegu
nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje sie ,, zwolniony”.
8.Uczniowie na poczatku roku szkolnego informujg nauczyciela
uczgcego o uczestnictwie w zajeciach pozalekcyjnych

sportowo — ruchowych.

9.Rodzic zobowigzany jest do zgtoszenia indywidualnych potrzeb
ucznia wynikajacych z uprawiania dyscypliny sportowej

poza szkotg we wrze$niu nowego roku szkolnego do nauczyciela
uczgcego jego dziecko, lub tuz po rozpoczeciu treningéw.

10.Jedli uczen chce, aby jego osiggniecia sportowe, osiggane poza
szkotg byty brane pod uwage przy ocenieniu semestralnym,
zobligowany jest do zgtoszenia sukcesow bezposrednio do nauczyciela
uczacego, wraz z udokumentowaniem tych sukceséw

( dyplomy, medale, pisemne potwierdzenie trenera z klubu sportowego).
11.Uczniowi, ktéry rozwija swoje talenty i zainteresowania

na zajeciach sportowych pozalekcyjnych, (uczestnictwo state w

klubie sportowym) , a jego aktywnos¢ na obowigzkowych

zajeciach wychowania fizycznego nie budzi zastrzezen



oraz bierze udziat w zawodach sportowych Szkolnego
Zwigzku Sportowego lub zwigzkdéw z danej dziedziny sportu

i uzyskuje tam wysokie wyniki mozna podwyzszy¢
ocene z wychowania fizycznego.

V. Kryteria ocen z wychowania fizycznego w klasie V.

Celujacy (6):

- uczen posiadt sprawnosci, umiejetnosci i wiedze wysokim stopniu wobec stawianych

wymagan zgodnie z treSciami programowymi,

- aktywnie uczestniczyt we wszystkich lekcjach w-f,

- zna przepisy i zasady gier sportowych, potrafi wspoétorganizowac i
sedziowad impreze rekreacyjno -sportowg,

- rozumie sens uprawiania ¢wiczen ruchowych i ich wptyw na rozwdj
organizmu,

- rozumie i wykonuje poréwnawcze préby testu informujgce o rozwoju
sprawnosci kondycyjno -koordynacyjnej,

- posiadt nawyki dbatosci o higiene stroju, osobistg i estetyke miejsca
¢wiczen,

- uczeszcza na zajecia pozalekcyjne o charakterze sportowym i godnie
reprezentuje szkote na zawodach sportowy szczebla gminnego
powiatowego i wojewddzkiego ( uczen taki moze mie¢ podwyzszong ocene

semestralng),

- jest kulturalny na imprezie sportowej i obiektywny w samoocenie i ocenianiu innych.
Bardzo dobry (5):

- uczen opanowat zakres wymaganych wiadomosci i umiejetnosci,
rozumie i potrafi stosowac ¢wiczenia ksztattujgce i korekcyjne,

- aktywnie uczestniczyt w lekcjach w -f .

- rozumie i stosuje zasady higieniczno -zdrowotne podczas nauki
i wypoczynku,

- uczeszcza na zajecia pozalekcyjne o charakterze sportowym i godnie



reprezentuje szkote na zawodach sportowy szczebla gminnego
powiatowego i wojewddzkiego ( uczen taki moze mieé podwyzszong ocene
semestralng),

- uczestniczy i wspodtorganizuje zawody sportowe oraz przestrzega zasady
Hfair -play”,

- jest kolezenski i kulturalny w szkole i w zyciu codziennym.

Dobry (4):

- uczen prezentuje dobrg sprawnos¢ fizyczng,

- nie opuszcza zaje¢ w-f oraz wykazuje sie duzg aktywnoscia

i zaangazowaniem na lekcjach,

- troszczy sie o higiene osobistg,

- opanowat wiadomosci i umiejetnosci jako podstawowe elementy wiedzy
o0 zajeciach ruchowych,

- potrafi dokonywac obiektywnej samooceny sprawnosci swojej i kolegdow,
- jest opanowany, kolezenski, kulturalny w szkole na imprezie sportowej i w domu.
Dostateczny (3):

- uczen systematycznie pracuje na zajeciach w-f,

- opanowat podstawowe wymagania z wiadomosci, umiejetnosci

i motorycznosci w

zakresie umozliwiajagcym postep w dalszym kontynuowaniu zaje¢ w-f,

- posiada nawyki higieniczno zdrowotne,

- jest kolezenski i uczynny.
Dopuszczajacy (2):

- uczen ledwie spetnia podstawowe wymagania motoryczne

i sprawnosciowe lub jest bliski ich spetnienia,

- wykazuje niskg aktywnosc¢ na zajeciach w- f lub czesto je opuszcza,

- w ograniczonym stopniu opanowat nawyki higieniczno -zdrowotne,

- nie uczestniczy w organizacji imprez rekreacyjnych przez zespét klasowy.
Niedostateczny (1):

- uczen nie jest pilny i systematyczny na zajeciach w-f lub czesto je opuszcza,



- nie dba o fizyczny rozwdj swego organizmu i nie czyni zadnych
postepdw w sprawnosci fizycznej,

- wykazuje znaczace braki w integracji zespotowej wychowaniu spotecznym.

e Oceny ze sprawdziandéw.
- Uczen moze uzyskac ze sprawdzianéw ocene w skali od 1 do 6.
- Po otrzymaniu oceny niezadawalajgcej ze sprawdzianu uczen
ma mozliwos¢ poprawy w ciggu dwodch tygodni od daty
wykonania zadania.
- Osoba, ktdéra nie mogta wykona¢ sprawdzianu
( w przypadku nieobecnosci, choroby itp.) musi zaliczy¢ go
w ciggu dwéch tygodni.
- Okres zaliczenia moze by¢ rowniez wyznaczony indywidualnie
np. ze wzgledu na diuzszg nieobecnos¢ na lekcji, spowodowang
chorobg lub kontuzjg, lub w przypadku uprawiania
sportu wyczynowego (cykl treningowy — po zasiegnieciu
opinii rodzica) nie pdzniej jednak niz do korica semestru.
- Uczen moze poprawic ten sam sprawdzian tylko jeden raz,

w tym przypadku wstawiamy lepszg ocene.

o Aktywnos¢ i frekwencja wptywa w sposdb zdecydowany na ocene

poétroczna i roczng z wychowania fizycznego.

e Uczen moze przed zajeciami zgtosic raz w ciggu pétrocza
nieprzygotowanie do lekcji bez konsekwencji. Kolejny brak stroju

oznacza ocene niedostateczna z aktywnosci. W przypadku zwolnienia od rodzica uczen
powinien mie¢ wymagany stréj sportowy.

e Klasyfikacja pdétroczna i roczna.



- Uczen moze nie by¢ klasyfikowany, jezeli brak jest podstaw do
ustalenia oceny klasyfikacyjnej z powodu nieobecnos$ci ucznia
na zajeciach przekraczajgca potowe czasu przeznaczonego

na te zajecia w szkolnym planie nauczania.

- Uczen niesklasyfikowany z powodu nieusprawiedliwionej
nieobecnos$ci moze zdawac egzamin klasyfikacyjny zgodnie

z zatozeniami Szkolnego Systemu Oceniania.

VI. Tresci ksztatcenia — wymagania szczegétowe - klasa V

I. Rozw@j fizyczny i sprawnosé fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej

proby testowej (np. test Coopera);

2) wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybrane;j

préby testowej (np. sity miesni brzucha, gibkosci dolnego odcinka
kregostupa);

3) wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowg postawe ciata.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje préby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymatosc¢ tlenowsa,
site i gibkos¢ oraz z pomocg nauczyciela interpretuje uzyskane

wyniki;

2) demonstruje ¢wiczenia wzmacniajgce mieénie posturalne i éwiczenia
gibkosciowe, indywidualne i z partnerem;

3) demonstruje ¢wiczenia rozwijajgce zdolnosci koordynacyjne wykonywane

indywidualnie i z partnerem.

Il. Aktywnos¢ fizyczna.



1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych
gier zespotowych;

2) opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzgcej z innego kraju
europejskiego;

3) opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach
zespotowych;

4) wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np.
Swiatowe]j Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej);

5) definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

6) rozumie i opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa

i kierunku, prowadzenie pitki nogg ze zmiang tempa i kierunku, podanie
pitki oburgcz i jednorgcz w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po koztowaniu
(dwutakt), rzut i strzat pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki

oburgcz sposobem gérnym i dolnym, rozegranie ,na trzy”, zagrywke ze
zmniejszonej odlegtosci, rzut i chwyt ringo;

2) uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

3) uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;
4) organizuje w gronie réwiesnikdw wybrang gre sportowg lub rekreacyjng;
5) wykonuje przewrét w przdd z marszu oraz przewrét w tyt z przysiadu;

6) wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np.
stanie na rekach lub na gtowie z asekuracja, przerzut bokiem);

7) wykonuje uktad ¢wiczen zwinno$ciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez;
8) wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;

9) wykonuje proste kroki i figury tacow regionalnych i nowoczesnych;

10) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego;

11) wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;



12) wykonuje rzut matg pitka z rozbiegu;
13) wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;

14) przeprowadza fragment rozgrzewki.

lll. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegaé ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowej;

2) omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;
3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego;

4) omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad wodg i w gorach

w réznych porach roku.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;

2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzgdzen sportowych;

3) wykonuje elementy samoobrony y (np. zastona, unik, pad).

IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wyjasnia pojecie zdrowia;

2) opisuje pozytywne mierniki zdrowia;

3) wymienia zasady i metody hartowania organizmu;

4) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg
temperaturg;

5) omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci
fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub UE).

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje éwiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy ciata

w postawie stojgcej, siedzacej i lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych



codziennych czynnosci;
2) wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;

3) podejmuje aktywnos¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych.

Kompetencje spoteczne. Uczen:

1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujgc
zasady ,czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry,
podporzadkowania

sie decyzjom sedziego, potrafi wtasciwie zachowac sie w sytuacji

zwyciestwa i porazki, podziekowac za wspdlng gre;

2) petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow
sportowych;

3) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

4) wyjasnia, jak nalezy zachowac sie w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscig
taneczng;

5) omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz
réwiesnikami tej samej i odmiennej ptci;

6) identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wtasnej wartosci, planuje
sposoby rozwoju oraz ma swiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy
pracowac;

7) wykazuje umiejetno$¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;
8) wykazuje kreatywnos$¢é w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9) wspodtpracuje w grupie szanujgc poglady i wysitki innych ludzi, wykazujgc
asertywnosc¢ i empatie;

10) motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegélnym
uwzglednieniem

0s0b o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych



(np. osoby niepetnosprawne, osoby starsze).

Zgodnie z rozporzadzeniem w okresie od marca do kwietnia w kazdej klasie bedg
przeprowadzane testy sprawnosciowe obejmujgce:

1) bieg wahadtowy 10 razy po 5 metréw — stuzgcy pomiarowi zdolnosci szybkosciowo-sitowo-
koordynacyjnych;

2) 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy wykonywany wedtug Europejskiego Testu
Sprawnosci Fizycznej — Eurofit, opracowanego przez Rade Europy — stuzgcy pomiarowi
zdolnosci wytrzymatosciowych w biegu;

3) podpdr lezgc przodem na przedramionach (deska) — stuzgcy pomiarowi zdolnosci sitowo-
wytrzymatosciowych

catego ciata;

4) skok w dal z miejsca — stuzgcy pomiarowi skocznosci i sity.
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