WF 08.06 poniedziatek
Temat: Test sprawnoscin fizycznej

Witam mam dzisiaj zadanie dla was abyscie zrobili dowolny jeden test sprawnosci i ocenili sie wg
skali zamieszczonej ponizeja wyniki wraz z oceng przestali do mnie najpd Zniej do srody 10czerwca

Pozdrawiaiam i zycze powodzenia

W dzienniczku nauczyciela wychowania fizycznego uj¢to znane préby, zadaniem ktérych jest
okreslenie poziomu i postgpu rozwoju fizycznego ucznia w okresie uczgszczania do szkoty
podstawowej i gimnazjum.

Testy sprawnosci fizycznej obejmuja (wg K. Zuchory):
Sile ramion: ¢wiczacy stoi na krzesle lub stopniu, wykonuje nachwyt na drazku

- rgee ugigte w fokciach, nauczyciel odsuwa podparcie i mierzy czas
wytrzymania w zwisie, broda caty czas musi by¢ nad drgzkiem.

Sil¢ migsni brzucha: w lezeniu tylem ¢wiczacy unosi nogi nad podtoge i wykonuje nozyce
poziomo - nauczyciel mierzy czas

Gibkos¢: ¢wiczacy stoi na stopniu lub taweczce, wykonuje powolny skton

w przod (nogi proste)

Skok w dal

Z miejsca: pomiar dtugos$ci skoku - stopami

£ , | Minimal. | Dostat. Dobry Bardzo .
Rodzajpréby | Ple¢ | "y oii | 2pkt | 3pkt | dobry | VSO
1 2 3 4 5 6 7
K 3 sek. 10 sek. 15 sek. 30 sek. 45 sek.
Sita ramion
M 10 sek. 20 sek. 30 sek. 45 sek. 60 sek.
K 10 sek. 30 sek. 60 sek. 95 sek. 120 sek.
Sita migéni brzucha
M 20 sek. 60 sek. 120 sek. | 180sek. | 240 sek.
chwyt palcami | palcami obu | dfofimi obu |  dotknaé
K oburacz dotkngé | rak dotkna¢ | rak dotknac glowa
Gibkos za kostki obustop | do podtogi | do podtogi | do kolan
10K0S¢ chwyt palcami | palcami obu | dtonmi obu |  dotknaé
M oburacz dotkngé | rak dotkna¢ | rak dotkngé |  glows
za kostki obustop | do podtogi | do podtogi | do kolan
K r 7 r 7 r ’
Skok w dal 5 stop 6 stop 7 stop 8 stpp 9 stop
Z miejsca
M 5 stop 6 stop 7 stop 8 stop 9 stop




