TABELA NORM I OCEN SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KLASY IV

SPRAWDZIAN STOPIEN
CHLOPCY PONIZEJ DOPUSZCZAJACY | DOSTATECZNY DOBRY BARDZO CELUJACY
DOPUSZCZAJACEGO DOBRY
Bieg na 1000 m 0d 5:28 5:27 -5:02 5:01-4:43 4:42 - 4:18 4:17 - 3:46 do 3:45
(min)
Bieg na 400m
Bieg 12 min (m) do 1200 1250 — 1600 1650 — 2050 2100 — 2250 2300 — 2550 od 2600
Bieg na 60 m (sek) od 12,6 125-121 12,0-115 11,4-10,7 10,6 - 10,0 do 9,9
Siady z lezenia do 10 11-13 14-17 18-22 23-26 od 27
(czas 30 s)
Bieg wahadlowy od 16,8 16,7-157 156-14,1 14,0-12,2 12,1-10,8 do 10,7
4x10 m (sek)
Rzut pilka lekarskg do 2,0 21-31 32-41 42-50 51-57 0d 5,8
3 kg — tylem (m)
Rzut pitka lekarska do24 25-30 31-36 3,7-4.2 43-49 0d 5,0
2kg przodem
Skok w dal z do 99 100-122 123-146 147-167 168-186 od 187
miejsca (cm)
Proba gibkosci chwyt oburgcz za Dotknigcie palcami Dotknigcie palcami Dotknigcie Dotkniecie Dotknigcie
(ISF K.Zuchory) kostki obu rak palcéw stép obu rak podloza wszystkimi dlofimi podloza glowa kolan
palcami (obu
rak)podloza
Proba sily
m.brzucha — 20s 1 min 2min 3 min 4 min 6 min
»nozyce
poprzeczne” (ISF
K.Zuchory)
Préba skocznoSci 5 6 7 8 9 10
(ilos¢ stop) (ISF
K.Zuchory)
SPRAWDZIAN STOPIEN
DZIEWCZETA PONIZEJ DOPUSZCZAJACY DOSTATECZNY DOBRY BARDZO CELUJACY
DOPUSZCZAJACEGO DOBRY
Bieg na 600 m od 3:53 3:52-3:22 3;21-3:03 3:02-2:42 2:41-2:11 do 2;10
(min)
Bieg na 400m
Bieg 12 min (m) do 900 950 — 1300 1350 — 1700 1750 — 2000 2050 — 2300 od 2350
Bieg na 60 m (sek) od 13,5 134-1277 12,6 -12,0 119-112 11,1-104 do 10,3
Siady z lezenia do5 6-9 10-14 15-19 20-24 od 25
(czas 30 s)
Bieg wahadlowy od 17,5 174-164 16,3-14,5 14,4-125 12,4-11,2 do11,1
4x10 m
Rzut pitkg lekarska do1,9 2,0-24 25-29 30-34 35-41 0d 4,2
3 kg — tylem (m)
Rzut pilka lekarska do 2,0 21-25 26-3,1 32-37 38-4,1 od 4,2
2Kg przodem
Skok w dal z do 94 95-113 114 - 139 140 - 158 159 - 173 od 174
miejsca
Préba gibkosci (ISF chwyt oburacz za Dotknigcie palcami Dotknigcie palcami Dotknigcie Dotknigcie Dotknigcie
K.Zuchory) kostki obu rak palcéw stp obu rak podioza wszystkimi dlorimi podloza glowa kolan
palcami (obu
rak)podioza
Proba sily
m.brzucha — 10s 30s 1Imin 1,5 min 2min 3 min
»NoZyce
poprzeczne”
Proba skocznoSci 5 6 7 8 9 10
(ilo$¢ stop) (ISF

K.Zuchory)




