Karta aktywnosci fizycznej ucznia

imi¢ nazwisko klasa

Test Zuchory Préba 1 Préoba 2 Ocena nauczyciela
(1.06.2020) (5.06.2020) wychowania
fizycznego

Szybkos¢

Skoczno$é

Gibkos¢

Sita mig$ni
brzucha

Opis wykonania prob:

1.  Szybkos¢ — biegnij szybko w miejscu przez 10 sekund, wysoko
unoszac kolana (skip A) 1 klaszczac pod unoszong noga. Policz liczbe
klasniec.

2. Skocznos¢ — skocz w dal obunoz z miejsca. Rezultat zmierz
wlasnymi stopami z doktadnoscig do poét stopy.

3. Sita migsni brzucha — potdz si¢ na plecach, rece utozone dowolnie.
Unie$ wyprostowane nogi tuz nad podtozem 1 wykonuj nozyce poziome
tak dtugo jak mozesz. Zmierz czas.

4.  Gibkos¢ — stan w pozycji na bacznos¢, nie zginajac nog w kolanach.
Wykonaj ruchem cigglym powolny skton tutowia w przdd. Nogi proste
liczy si¢ tylko poprawne wykonanie zadania

Wszystkie proby nalezy wykonywac¢ w stroju 1 obuwiu sportowym!
Link do testu
http://www.gimpszow-sport.vot.pl/files/isf_zuchory.pdf
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