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1. Szybkość - Szybki bieg w miejscu przez 10 sek. z wysokim unoszeniem kolan i klaśnięciem pod uniesioną nogą. Liczymy liczbę klaśnięć.

2. Skoczność - Skok w dal z miejsca. Odległość mierzy skaczący własnymi stopami.
(wynik zaokrągla się do "całej stopy")

3. Siła ramion - wykonaj męskie pompki, najwięcej ile potrafisz. Oto Link:
https://www.youtube.com/watch?time_continue=30&v=W1ZAjmGU6zI&feature=emb_logo

4. Gibkość - Stanie w pozycji na baczność. Wykonanie ciągłym powolnym ruchem skłonu tułowia w przód bez zginania nóg w kolanach.
Chwyć oburącz za kostki- poziom minimalny. 
Dotknij palcami obu rąk palców stóp - poziom dostateczny.
Dotknij wszystkimi palcami obu rąk podłoża - poziom bardzo dobry.
Dotknij obiema dłońmi podłoża - poziom wysoki.
Dotknij głową kolan - poziom wybitny

5. Siła mięśni brzucha - Leżenie tyłem, uniesienie NN tuż nad podłożem.
Wykonywanie jak najdłużej ćwiczenia - "nożyce poprzeczne".

6. Wytrzymałość - Bieg ciągły - bieg w miejscu w tempie około 120 kroków na minutę - mierzymy czas biegu

Wykonajcie wszystkie próby, ale nie w jednym czasie. Możecie dozować sobie, np. dwie dziennie.
Następnie zapiszcie wyniki w karcie aktywności fizycznej i prześlijcie mi na e-mail wiktor-25@o2.pl
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Punktacja w poszczegéinych prébach.

Szybkose
Driewezeta Chlopey Punkty
12 asnige 15 Kadniel minimalny 1 pkt
16 Kladnig¢ || 20 iadnie¢ dostateczny 2 pkt
20 Kiasnie JT_25 adnie¢ dobry 3 pkt
25 Kiabniet |30 Kasnieé bardzo dobry 4 pkt
30 Kiadniel 35 Kaknied ‘wysoki 5 pit
35 Kiagnied 40 asnied wybitny 6 pkt
Skocznosé
Daiewczeta Chiopey Punkty
5s6p 5 stép ‘minimalny 1 pkt
6 stép 6 stop dostateczny 2 pkt
7 stép I 7 stép dobry 3 pkt
8 5tép. I 8 stép bardzo dobry 4 pkt
9 stp. Il 9 stép wysoki 5 pkt
10 st6p I 10 stop wybitny 6 pkt

Sita migsni ramion/dziewczeta wykonuja pompki damskie/

Daziewczeta Chiopey Punkty
3 | s minimalny 1 pkt
s 0 dostateczny 2 pkt
§ 15 dobry 3 pkt
12 20 bardzo dobry 4 pkt
i 2 wysoki 5 pkt
20 35 wybitny 6 pkt

Gibkosé.
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Gibkosé

Dziewczeta Chiopcy

chwyt oburacz za | chwyt oburacz za
Kostki Kostk

Gotknigce paicami | dotkniecie paicami
obu rak palcéw stép | obu rak palcow stép

dotkniecie palcami ||_dotkniecie palcami

obu rak podioza | _obu rak podioza
[dotkniecie wszystkimil dotkniecie wszystkim|

Punkty
minimalny 1 pkt

dostateczny 2 pkt

dobry 3 pkt

palcami (obu rak) | palcami (oburak) |  bardzo dobry 4 pkt
podioza podioza
dotkniecie dionmi | dotkniecie dionmi
podioza podioza MeySok! 5 pht
Gotkniecie glowa_ || _ dotkniecie giowa,
kolan kolan yblne pie

Sita migsni brzucha

Driewczeta

minimainy 1 pkt
dostateczny 2 pkt

dobry 3 pic
Bardzo dobry 4 pkt
wysold s pit
itny 6 pht
Wytrzymalo$é
Ty Chiopey Puniy
i ] omn. Tinimalny 1kE

3 min. S min. dostateczny 2 pkt

10 min. dobry 3 pkt
15 min. bardzo dobry 4 pkt
20 min. ‘wysoki 5 pkt
30 min. ‘wybitny 6 pkt
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Ocena uzyskanych punktéw w stosunku do wieku éwiczacych.
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