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Kontrola postępu sprawności motorycznej ucznia wg Przedmiotowego Systemu Oceniania

z wychowania fizycznego w Zespole Szkół w Janowie
Szkoła Podstawowa

	

	Klasa
	Semestr
	Szybkość
	Moc
	Siła ramion
	Gibkość
	Siła mięśni brzucha
	Podpis

	
	
	Bieg w miejscu z klaskaniem pod kolanami (10s)
	Skok w dal z miejsca
	Zwis na drążku
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	Nożyce w pozycji leżącej
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Gimnazjum
	Klasa
	Semestr
	Szybkość
	Moc
	Siła ramion
	Gibkość
	Siła mięśni brzucha
	Podpis

	
	
	Bieg w miejscu z klaskaniem pod kolanami (10s)
	Skok w dal z miejsca
	Zwis na drążku
	Skłony
	Nożyce w pozycji leżącej
	Nauczyciela
	Rodzica
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Ocena postępu sprawności motorycznej ucznia wg Przedmiotowego Systemu Oceniania 

z wychowania fizycznego w Gimnazjum w Janowie

Szkoła Podstawowa
	Klasa
	Semestr
	Wytrzymałość
	Zwinność
	Skoczność
	Siła rąk
	Test Coopera
	Podpis

	
	
	Bieg ciągły-mierzymy przebiegnięty dystans
	4x10
	Skok w dal z rozbiegu
	Rzut ppal 
	12 minut marszo-biegu
	Nauczyciela
	Rodzica
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Test Coopera                                                                 Indeks Sprawności Fizycznej Zuchory
Międzynarodowy Test Sprawności Fizycznej              Miernik Sprawności Fizycznej Trześniowskiego
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