Magda Moryto

Mtodziezowy Dom Kultury
w Lubaniu

Test sprawnosci

dla uczniow klas I-1ll - opis wykonania ¢wiczen
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Biegnij szybko w miejscu przez 10 se- \
kund, wysoko unoszac kolana i klaszczac " D
pod uniesiong noga. Policz liczbe kla-

$niec. Do tabeli wpisujemy ilos¢ klasniec

SKOCZNOSC

Wyznacz linie, z ktérej dzieci bedg skala-
ty. Dziecko ustawia sie przed linig, nogi
trzyma razem. Nalezy lekko przykucnac,
rekami wzig¢ zamach i skoczy¢ jak naj-
dalej z miejsca. Dtugos¢ skoku mierzymy
od linii wyznaczajgcej miejsce odbicia do
ostatniego sladu. Do tabeli wpisujemy
wynik w centymetrach.

SILA RAMION . ’

Dziecko staje tytem do drabinki, tapie wy-

soko za szczebelek i wykonuje zwis. Nale-

zy zwréci¢ uwage czy dziecko nie opiera '
ndg na podtodze lub szczebelku, nogi

majg wisie¢ luzno. Zadaniem dziecka jest

jak najdtuzsze wytrzymanie w tej pozycji. ’ '
Do tabeli wpisujemy czas zwisu jaki udato

sie osiggnac¢ uczniowi w sekundach.



GIBKOSC

Stan w pozycji na bacznos¢, nie zginajac
nég w kolanach wykonaj ruchem ciggtym
powolny skton w przéd. Do tabeli wpisu-
jemy punkty zgodnie z opisem:
1 pkt - chwyc oburgcz za kostki
2 pkt - palcami obu rak dotknij palcow
stop
3 pkt - palcami obu rak dotknij podto-
za
4 pkt - wszystkimi palcami obu rak do-
tknij podtoza
pkt - dotknij dtorimi podtoza
6 pkt - dotknij gtowa kolan

al

SILA MIESNI BRZUCHA

Potéz sie na plecach, wykonuj ,nozyce
poziome/ poprzeczne” tak dtugo, jak
Ci sie uda. Do tabeli wpisujemy czas w
sekundach.

UZUPELNIANIE TABELI

Na gdrze strony wpisujemy nazwe szkoty
oraz klase. Osobno prowadzimy klasyfi-
kacje dla dziewczat i chtopcow, wiec w
kazdej klasie potrzebne beda dwie tabe-
le. Kiedy juz wszyscy uczniowie wykonajg
¢wiczenia nalezy sprawdzi¢ i wpisa¢ do
tabeli jakie majg miejsce w poszczegdl-
nych prébach.

 Cwiczenie pierwsze wygrywa osoba,
ktéra miata najwiecej klasnie¢ pod
kolanami,

* ¢wiczenie drugie osoba, ktéra najda-
lej skoczyta

* ¢wiczenie trzecie osoba, ktdra najdtu-
zej zwisata na drazku
* dwiczenie czwarte osoba, ktéra zdo-
byta najwiecej punktow ( tutaj zapew-
ne pojawia sie miejsca ex aequo. Np.
jezeli dwie dziewczynki zdobeda 6
punktow, to obie maja 1 miejsce, a
kolejna osoba ma miejsce 3)
* ¢wiczenie pigte osoba, ktéra najdtu-
zej bedzie wykonywac nozyce.
Na koniec zliczamy sume miejsc z po-
szczegdlnych konkurencji dla kazdego
ucznia. Wygrywa uczen, ktérego suma
miejsc jest najmniejsza.



