PRZEDMIOTOWE ZASADY OCENIANIA
na czas prowadzenia ksztalcenia na odleglos¢

Jezyk polski
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Zajegcia edukacyjne i wychowawcze sg realizowane z wykorzystaniem metod i technik ksztatcenia na
odlegltos¢ lub innego sposobu ksztalcenia.
Ustalony jest tygodniowy zakres materiatu uwzgledniajacy realizacj¢ podstawy programowej,
rOwnomierne obcigzenie ucznia zajeciami w danym dniu, zréznicowanie zaje¢ czy mozliwosci
psychofizyczne ucznia.
Wykorzystane zostang réznorodne metody 1 techniki ksztatcenia:
- materiaty przestane poprzez poczte elektroniczng,
- audiowizualne $rodki przekazu, m.in. programy telewizyjne,
- $rodki multimedialne, m.in. prezentacje,
- platformy edukacyjne,
- interaktywne materiaty dydaktyczne: aplikacje dostgpne w Internecie i na telefonie, oraz moga
by¢ dodatkowo udostepniane w innej formie.
Uczen zobowigzany jest:
- systematycznie czyta¢ wiadomosci i realizowac zalecenia nauczycieli,
- systematycznie realizowa¢ materiaty zlecone przez nauczyciela,
- korzysta¢ z narzedzi dydaktycznych zgodnie z ich przeznaczeniem,
- przeczyta¢ zalecone materiaty, teksty literackie i zrodtowe,
- odsyla¢ nauczycielowi opracowane materiaty na adres e-mail lub w inny mozliwy sposéb w
ustalonym terminie,
- zda¢ odpowiedz ustna, recytacje,
- przestrzega¢ zasad BHP podczas pracy,
- w przypadku trudnos$ci z realizacji materiatu/zadania niezwlocznie poinformowaé o tym
nauczyciela w celu ustalenia formy pomocy.
Nauczyciel:
- wskazuje uczniowi sposob i forme realizacji zagadnien,
- wspiera ucznia w procesie dydaktycznym,
- motywuje do systematycznej pracy,
- wykorzystuje w ksztalceniu na odlegto$¢ réznorodne metody, formy i techniki uwzgledniajace
mozliwo$ci ucznia,
- monitoruje i sprawdza wiedze ucznidéw oraz postepy w nauce,
- informuje ucznia o sposobie sprawdzania wiedzy i umiejetno$ci oraz oceniania jego osiggnigé
edukacyjnych.
Ocenie podlegaja formy sprawdzania wiedzy 1 umiejg¢tnosci: odpowiedz ustna, wypowiedz pisemna,
karty pracy,
Oceny sg na biezaco wpisywane do dziennika elektronicznego a rodzic ma obowigzek systematycznie
si¢ z nimi zapoznawac.
Uczen za systematyczng prace 1 zaangazowanie moze otrzymac punkty z zachowania.

Uczen:
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Uczen zobowigzany jest systematycznie realizowa¢ lekcje jezyka polskiego, sumiennie
przygotowywac sie do zajec tj. odrabiac¢ zadania pisemnie, ustnie, przygotowywac zalecone materialy.
Uczen zobowigzany jest do bezpiecznego korzystania z narzedzi zgodnie z ich przeznaczeniem oraz
bezwzglednego przestrzegania zasad BHP.

Uczen zobowigzany jest przeczyta¢ zalecone materiaty, teksty literackie i zrodlowe.

Uczen ma obowiazek korzysta¢ z podrgcznika, materiatow 1 tekstow zrodlowych w czasie pracy oraz
zeszytu przedmiotowego.

Zeszyt przedmiotowy powinien by¢ prowadzony systematycznie i estetycznie. Pod kazdym tematem
powinna znalez¢ si¢ notatka udostgpniona przez nauczyciela lub w razie wskazah samodzielnie
sporzadzona przez ucznia.
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Uczen moze otrzymac¢ ocen¢ z: odpowiedzi ustnej, odpowiedzi pisemnej, zadania domowego, prac
bedacych przekladem intersemiotycznym, recytacji.

Zadania klasowe uczniowie piszg na kartkach A4 w szerokie linie lub w postaci elektronicznej. Po
ocenie zobowigzani sg do poprawy zadania klasowego.

Uczen ma prawo do poprawy kazdej oceny z zadania klasowego i1 sprawdzianu. Oceny z innych form
aktywnosci nie podlegaja poprawie.

Nauczyciel ocenia odpowiedz ustng, recytacj¢ w formie audiowizualnej w ustalonym terminie.

. W odpowiedziach ustnych ocenia si¢: rozumienie polecenia i zgodno$¢ wypowiedzi z tematem,

swobode i ptynnos¢ wypowiedzi, bogactwo jezykowe, umiejetnos¢ argumentowania, wnioskowania,
uogolniania oraz tworcze ujgcie tematu.

W pracach pisemnych ocenia si¢: rozumienie tematu, kompetencje literackie 1 kulturowe/umiejetnosé
wnioskowania i argumentowania, elementy tworcze, styl, bogactwo jezykowe, kompozycje, ortografie
i interpunkcje. Praca, ktore nie realizuje formy wypowiedzi i nie jest zgodna z tematem skutkuje oceng
niedostateczng.

Pisemne prace domowe (wypracowania) nie sg zadawane z lekcji na lekcj¢. Uczen jest zobowigzany
przesta¢ pisemng prace domowa w ustalonym terminie. Jezeli tego nie zrobi, nauczyciel wyznacza
drugi termin. Nieoddanie w nim pracy skutkuje oceng niedostateczng.

Pracag domowa jest rowniez przeczytanie tekstu literackiego, wiadomosci z podrgcznika czy lektury.
Prace uczniow sa przekazywane w wersji elektronicznej lub w innej ustalonej formie a uczen ma
obowiazek zapoznac si¢ z zaleceniami dotyczacymi samoksztalcenia.

Udostgpnione materiaty pozostaja do wytacznego wgladu dla nauczyciela, ucznia, rodzica.

Rodzice sg informowani o wynikach i postgpach ucznia poprzez dziennik elektroniczny lub
telefonicznie w ustalonym terminie. Nauczyciel na biezagco wpisuje oceny do dziennika
elektronicznego. Rodzic jest zobowigzany do systematycznego monitorowania osiggni¢¢ ucznia.
Uczen moze uzyska¢ wyzsza niz przewidywana roczng oceng klasyfikacyjna z jezyka polskiego, jesli
spetnia warunki okre§lone w Zasadach Wewngtrznego Oceniania.

Jezyk angielski
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Uczniowie sa zobowiazani do systematycznego prowadzenia zeszytu, uzupelniania zeszytow
¢wiczen, uzupetiania notatek przestanych przez nauczyciela 1 wpisywania rozwigzan wskazanych
przez nauczyciela.

Uczen otrzymuje zadania od nauczyciela, badZz w zeszycie, badz w zeszycie ¢wiczen lub przestane
do ucznia w programie Word.

Uczen bedzie oceniany na podstawie poprawnosci wykonanego zadania, projektu, prezentacji,
zaangazowania, systematycznos$ci, obserwacji nauczyciela.

Pomija si¢ odpowiedz ustng.

Uzyskane oceny czastkowe w trakcie zdalnego nauczania beda miaty wplyw na ocen¢ koncowo
roczna.

Jezyk niemiecki

Sposoby sprawdzania wiadomosci i umiejetnosci ucznia:

w

Kroétkie zadania pisemne (np. opis drogi)

Cwiczenia z lekcji

Czytanie ze zrozumieniem

Krotkie testy sprawdzajace ogdlng wiedze z danego rozdziatu.

Oceny zdobywane przez ucznidw beda odnotowane na biezaco w dzienniku elektronicznym.

Uczen jest zobligowany do solidnej nauki, prowadzenia zeszytu przedmiotowego, uzupetniania zeszytu
¢wiczen 1 wykonywania polecen nauczyciela.

Uczen przesyta zlecone prace do nauczyciela na adres e — mailowy: niezabitowska@op.pl

Uczen przesyta prace do doktadnie okreslonego dnia i godziny.
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Uczen pisze prace w Word 1 przesyta je nauczycielowi w pliku. Plik musi by¢ podpisany imieniem i
nazwiskiem oraz klasa do ktorej chodzi uczen.

e W razie probleméw z przestaniem pracy uczen lub jego rodzic jest zobligowany do
natychmiastowego poinformowania nauczyciela o problemach z przestaniem pracy. Takie
prace beda uwzgledniane i oceniane na biezaco.

e O zaistnialej sytuacji, nauczyciela mozna poinformowa¢ e — mailowo, albo przez aplikacje
Messenger.

Zadania/ ¢wiczenia w zeszycie ¢wiczen moga by¢ sfotografowane i przestane jako zdjecie, na e - maila
lub Messenger nauczyciela.

W razie niedyspozycji ucznia do nauki (choroba ucznia) rodzic informuje wychowawce klasy, lub
bezposrednio kontaktuje si¢ z nauczycielem przedmiotu.

8. Uczen ma obowiazek poprawi¢ kazda ocen¢ niedostateczng w ciggu 2 tygodni. Nauczyciel zleca

dodatkowe prace, dostosowane do mozliwosci ucznia.
Historia

1. Zdalne ocenianie prac dtuzszych i krétszych odbywa si¢ zgodnie z ustalonymi kryteriami ocen oraz
wymaganiami edukacyjnymi.

2. Uczniowie s3 zobowigzani do systematycznego prowadzenia zeszytu, uzupelniania notatek
przesytanych przez nauczyciela i wpisywania rozwigzan zadan wskazywanych przez uczacego.

3. Ze wzgledu na ograniczony kontakt z uczniem ocenie beda podlegaly wykonane w terminie zadania i
prace pisemne.

4. Nauczyciel informuje uczniéw o terminie oddania zadan przy przesylaniu zadan przez dziennik,
wiadomos$¢ skierowang do ucznia i rodzica.

5. Uczniowie wysytaja w rdznej postaci (dokument, zdjecie) wskazane przez nauczyciela zadania oraz
inne efekty pracy na stuzbowe konto nauczyciela, ktore zostato podane rodzicom przez kazdego
uczacego.

6. Nauczyciel ocenia wskazane zadanie 1 przesyla informacje zwrotna.

7. Ocenianiu podlega aktywno$¢ uczniow wykazywana podczas lekcji on-line w formie odpowiedzi
kierowanych do nauczyciela z wykorzystaniem czatu i innych narzedzi.

8. Ocenie moga podlegac takze przygotowane przez ucznidw prezentacje na wskazany temat, plakaty,
afisze oraz inne formy wyznaczone przez nauczyciela.

9. Po powrocie do szkoly nauczyciel sprawdza zapisane w zeszycie lekcje, notatki, zadania.

10. Nauczyciel informuje ucznidéw o terminie przeprowadzenia krotkiej formy sprawdzajacej wiedze
(kartkowka) za pomocg narzgdzi online (strony, portale).

11. Uczniowie z trudno$ciami maja wydtuzony czas na realizacj¢ zadan.

12. Uczen pracujac systematycznie, rzetelnie zdobywa nowe wiadomosci i wywigzuje si¢ ze swoich
obowigzkow.

Matematyka

1. Nauczyciel udostepnia materiaty do pracy zdalnej poprzez narz¢dzia internetowe (za pomocg e —
maila).

2. Nauczyciel zaznacza tre$ci/zasoby ktore nie sg obligatoryjne i majg na celu poszerzenie lub utrwalenie
wiadomosci.

3. Uczniowie kontaktuja si¢ z nauczycielem za pomocg poczty elektronicznej lub w szczegdlnych
przypadkach za pomoca telefonu. W przypadku uczniéw z klasy VIII posiadajacych dostep do
programu ,,powtorkoMat” rowniez za pomocg dziennika e — GWO.

4. Wykonane zadania uczniowie przekazuja nauczycielowi za pomoca poczty elektronicznej w formie

pliku lub zdjecia. W przypadku uczniow z kl. VIII za pomoca dziennika e — GWO. W szczegdlnych
przypadkach poprzez kontakt telefoniczny.
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Nauczyciel na biezaco ocenia zadania obowigzkowe wykonywane przez ucznia, jego aktywnos$¢ oraz
zadania dodatkowe dla chetnych po uprzednim ustaleniu mi¢dzy uczniem i nauczycielem zasad ich
oceniania.

Ocenianiu podlegaja;

a) Systematyczno$¢ pracy ucznia potwierdzona kontaktem z nauczycielem.

b) Samodzielnos¢ pracy, zaangazowanie.

¢) Wykonanie prac praktycznych np. modeli bryt, plakatow.

d) Udzial w projektach edukacyjnych. Praca uczniéw z klasy VIII programie powtérkoMat.

e) Wykonanie ¢wiczen, notatek, prac zleconych przez nauczyciela.

f) Sprawdziany i kartkowki online.

W pracy z uczniami o roznych potrzebach edukacyjnych, w tym wynikajacych z niepelnosprawnosci
, nauczyciel uwzglednia dostosowania wynikajace z orzeczenia lub opinii poradni psychologiczno —
pedagogiczne;j.

Oceny uzyskane podczas pracy zdalnej mozna poprawi¢ w terminie i na zasadach uzgodnionych z
nauczycielem.

Sprawdzone prace kontrolne uczniow sg przedstawione do wgladu ucznia poprzez odestanie ich w
formie elektronicznej do ucznia lub rodzica.

Na wniosek ucznia lub jego rodzica/opiekuna prawnego nauczyciel przekazuje uczniowi recenzje
ocenionej pracy pisemnej.

10. Wymagania edukacyjne na poszczeg6lne stopnie pozostaja zgodne z zapisami w Statucie Szkoty.
11. Nauczyciel oceniania zachowanie ucznia biorac pod uwage;

a) jego zaangazowanie w wypetnianiu obowigzkow lekcyjnych,
b) terminowe przesylanie zadanych prac

c¢) samodzielng i systematyczng pracg,

d) bezpieczne i kulturalne korzystanie z narzedzi internetowych.

Fizyka, geografia

Formy i sposoby sprawdzania wiadomosci i umiejetnosci ucznia:

1.

2.

Formy 1 sposoby zdalnego nauczania 1 sprawdzania wiedzy oraz postgpOw w nauce, zostaly
wprowadzone w zwiazku z realizacjg zdalnego nauczania i postuza do oceny pracy ucznia.
Sprawdzaniu podlegaja prace: wskazane do odestania zadania domowe, krotkie referaty oraz
¢wiczenia.

Oceny otrzymane przez ucznidw s3 na biezgco wpisywane w dzienniku elektronicznym pod
odpowiednig kategorig ocen lub na Karcie - ocen biezacych.

Uczen jest zobligowany do prowadzenia zeszytu przedmiotowego, ktory uzupetnia o wskazane przez
nauczyciela notatki tj. tresci 1 zadania.

Uczen przesyla wybrane przez nauczyciela do wykonania zadania domowe, krotkie referaty oraz
¢wiczenia do nauczyciela na adres e-mailowy: nationalgeographic@10g.pl. Jest mozliwo$é
wykorzystania innych srodkéw komunikacji elektronicznej, pozwalajacych na wymiang informacji
mig¢dzy nauczycielem i uczniem.

Uczen pisze prace w edytorze tekstu 1 przesyta je w pliku typu: doc, odt, czy pdf lub

w pliku bitmapowym, w typowym rozszerzeniu plikow obrazéw rastrowych: BMP,

TIF, JPG,GIF 1 PNG i przesyta je nauczycielowi do wskazanego terminu.

Kazde przesytane zadanie domowe, krotkie referaty oraz ¢wiczenia musza by¢ podpisane: Nazwa
szkoty: SP3, imi¢ 1 nazwisko, klasa.

W razie niedyspozycji ucznia do nauki (choroba ucznia) rodzic informuje wychowawce klasy, lub
bezposrednio kontaktuje si¢ z nauczycielem przedmiotu.

Chemia, biologia

1.

Ocenianiu podlegaja wykonane przez uczniow:


mailto:nationalgeographic@10g.pl

- zadania domowe przesytane do nauczyciela w wyznaczonym terminie drogg on-line,

- wyniki pracy ucznia nad ¢wiczeniami, zwigzanymi z tematem przeprowadzonej lekcji,

- dodatkowe ( zwigzane z tematem przeprowadzonej lekcji ) zlecone przez nauczyciela czynnos$ci i
prace wykonane przez uczniow.

Oceny otrzymane przez ucznia nauczyciel odnotowuje na Karcie — ocen biezacych

1 informuje o nich ucznia droga e-mailowa,

Uczen zobowigzany jest do prowadzenia zeszytu przedmiotowego, ktdry uzupetnia o wskazane przez

nauczyciela notatki, tj. tresci i zadania.

Uwzglednia si¢ mozliwe trudnosci, jakie mogg zaistnie¢ w trybie zdalnego nauczania, uczen lub rodzic

natychmiast informuje o nich nauczyciela i w uzgodnieniu z nim ustala termin poprawy oceny za

posrednictwem $rodkow komunikacji elektroniczne;.

Wskazane przez nauczyciela zadania do oceny przesylane sa w wyznaczonym terminie na adres e-

mailowy: jolanta_klodnicka@02.pl W temacie nalezy wpisac:

sp3_przedmiot klasa imi¢ i nazwisko

Wiedza o spoleczenstwie, edukacji dla bezpieczenstwa

1. Zdalne ocenianie prac dtuzszych i krétszych odbywa si¢ zgodnie z ustalonymi kryteriami ocen oraz
wymaganiami edukacyjnymi.

2. Uczniowie s3 zobowigzani do systematycznego prowadzenia zeszytu, uzupelniania notatek
przesytanych przez nauczyciela i wpisywania rozwigzan zadan wskazywanych przez uczacego.

3. Ze wzgledu na ograniczony kontakt z uczniem ocenie beda podlegaty wykonane w terminie zadania i
prace pisemne.

4. Nauczyciel informuje uczniéw o terminie oddania zadan przy przesytaniu ich przez e-mail, wiadomo$¢
skierowang do ucznia i rodzica.

5. Uczniowie wysylaja w roéznej postaci (dokument, zdj¢cie) wskazane przez nauczyciela zadania oraz
inne efekty pracy na sluzbowe konto nauczyciela, ktére zostatlo podane rodzicom przez kazdego
uczacego.

6. Nauczyciel ocenia wskazane zadanie i przesyla informacj¢ zwrotna.

7. Ocenianiu podlega aktywno$¢ uczniow wykazywana podczas lekcji online w formie odpowiedzi
kierowanej do nauczyciela z wykorzystaniem czatu i innych narzedzi.

8. Ocenie moga podlegaé takze przygotowane przez ucznidw prezentacje na wskazany temat, plakaty,
afisze, referaty, prezentacje multimedialne oraz inne formy wyznaczone przez nauczyciela.

9. Po powrocie do szkoly nauczyciel sprawdza zapisane w zeszycie lekcje, notatki, zadania.

10. W czasie kwarantanny nie b¢dg organizowane sprawdziany ani testy.

11. Uczniowie z trudno$ciami majg wydluzony czas na realizacje zadan.

12. Uczen pracujac systematycznie, rzetelnie zdobywa nowe wiadomos$ci 1 wywigzuje si¢ ze swoich
obowigzkow.

Muzyka, plastyka

1. Zdalne ocenianie odbywa si¢ zgodnie z ustalonymi kryteriami ocen oraz wymaganiami edukacyjnymi.

2. Uczniowie sa zobowigzani do systematycznego prowadzenia zeszytu, uzupelniania notatek
przesytanych przez nauczyciela i wykonywania ¢wiczen wskazywanych przez uczacego.

3. Ze wzgledu na ograniczony kontakt z uczniem ocenie beda podlegaly wykonane w terminie zadania i
prace pisemne.

4. Nauczyciel informuje uczniow o terminie oddania zadan przy przesylaniu zadan wiadomos¢

skierowana do ucznia.



Uczniowie wysytaja w roznej postaci (dokument, zdjecie) wskazane przez nauczyciela zadania oraz
inne efekty pracy na stuzbowe konto nauczyciela.

6. Nauczyciel ocenia wskazane zadanie 1 przesyta informacje zwrotna.

7. Ocenianiu podlega aktywno$¢ uczniow wykazywana podczas lekcji on-line w formie odpowiedzi
kierowanych do nauczyciela z wykorzystaniem czatu i innych narzedzi.

8. Ocenie moga podlegac takze przygotowane przez ucznidw prezentacje na wskazany temat, plakaty,
afisze oraz inne formy wyznaczone przez nauczyciela.

9. Po powrocie do szkoly nauczyciel sprawdza zapisane w zeszycie lekcje, notatki, zadania.

10. W tym czasie nie bedg organizowane kartkdwki.

11. Uczniowie z trudno$ciami majg wydluzony czas na realizacj¢ zadan.

12. Uczen pracujac systematycznie i rzetelnie zdobywa nowe wiadomosci 1 wywigzuje si¢ ze swoich
obowigzkow.

Religia

Przedszkole oraz klasy 0-111

Ocenie

podlegaja:

wykonane na biezgco ¢wiczenia w katechizmach — zdjecie przestane na adres e-mail,

prace domowe wykonane wg biezacych wskazan: w ¢wiczeniach, zeszytach lub innych formach -
zdjecie przestane na adres e-malil,

katechizm pamigciowy — nagranie video przestane na adres e-mail,

w miar¢ mozliwos$ci rozmowa przez komunikator internetowy — na biezaco.

Klasy V - VII

Ocenie

podlegaja:

wykonane na biezgco prace w zeszytach — zdj¢cie przestane na adres e-mail,

prace domowe w zeszytach lub wg wskazanej formy - zdjecie przestane na adres e-mail,
odpowiedzi na pytania do krotkich tekstow Pisma swigtego zleconych do przeczytania — zdjecie na
adres e-mail.

w miar¢ mozliwos$ci rozmowa przez komunikator internetowy — na biezaco.

Informatyka

1. Zdalne ocenianie odbywa si¢ zgodnie z ustalonymi kryteriami ocen oraz wymaganiami edukacyjnymi.

2. Ze wzgledu na ograniczony kontakt z uczniem ocenie bgda podlegaly wykonane przez ucznia w
okreslonym terminie zadania i ¢wiczenia informatyczne.

3. Nauczyciel informuje uczniéw o terminie oddania zadan lub ¢wiczen w wiadomos$ciach z zadaniami
skierowanych do uczniow.

4. Uczniowie wysylaja prace do sprawdzenia i oceny w postaci dokumentéw komputerowych na konto
e-mailowe nauczyciela.

5. Nauczyciel ocenia przestane zadanie i1 przesyta informacje zwrotng.

6. Ocenianiu podlega aktywno$¢ uczniow wykazywana podczas lekcji on-line w formie odpowiedzi
kierowanych do nauczyciela z wykorzystaniem czatu i innych narzedzi.

7. Uczniowie pracujg systematycznie 1 rzetelnie zdobywajagc nowe wiadomosci 1 umiejgtnosci,

wywigzuja si¢ ze swoich obowigzkow.



Technika

10.

Zdalne ocenianie odbywa si¢ zgodnie z ustalonymi Kryteriami ocen oraz wymaganiami edukacyjnymi.
Uczniowie sg zobowigzani do systematycznego prowadzenia zeszytu, uzupelniania notatek
przesytanych przez nauczyciela i wykonywania ¢wiczen wskazywanych przez uczacego.

Ze wzgledu na ograniczony kontakt z uczniami ocenie beda podlegaly wykonane przez ucznia w
okreslonym terminie zadania i ¢wiczenia.

Nauczyciel informuje uczniéw o terminie oddania prac w wiadomosciach z zadaniami skierowanych
do uczniow.

Uczniowie wysylajg zadane prace do sprawdzenia i oceny w réznej postaci (dokument, zdjecie) na
konto e-mailowe nauczyciela.

Nauczyciel ocenia przestane zadanie i przesyta informacje zwrotna.

Ocenianiu podlega aktywnos$¢ ucznidow wykazywana podczas lekcji on-line w formie odpowiedzi
kierowanych do nauczyciela z wykorzystaniem czatu i innych narzedzi.

Ocenie moga podlegaé takze przygotowane przez ucznidéw prezentacje na wskazany temat, plakaty,
afisze oraz inne formy wyznaczone przez nauczyciela.

Po powrocie do nauki w szkole nauczyciel sprawdza zapisane w zeszycie lekcje, notatki, zadania.
Uczniowie pracuja systematycznie 1 rzetelnie zdobywajac nowe wiadomosci 1 umiejetnosci,
Wwywiazujg si¢ ze swoich obowigzkow.

Wychowanie fizyczne

Do oceniania z wychowania fizycznego w zdalnym nauczaniu, proponuje testy sprawnosci fizycznej:
- szybkos¢ - bieg w miejscu przez 10 sekund wysoko unoszac kolana (skipping w miejscu)

1 klaszczac pod noga. Policz liczbe klasniec.

- sita miesni brzucha — potoz si¢ na plecach, r¢ce dowolnie utozone. Unie$ nogi tuz nad podioze 1

wykonuj nozyce poprzeczne tak dlugo jak mozesz. O wyniku decyduje czas trwania proby.

- skocznos¢ — skocz w dal obunéz z miejsca. Rezultat zmierz wtasnymi stopami.

Doktadne informacje dotyczace kazdego testu beda przesylane na adresy e-maile uczniow w dniu
przeprowadzania testu.



