Wychowanie fizyczne kl. V-VIII
Temat: Sprawdzamy swoją sprawność fizyczną
[bookmark: _GoBack]Jest już wiosna, najwyższa pora zadbać o swoją sprawność fizyczną. Mam nadzieję, że wykonywaliście jakieś ćwiczenia? W tym tygodniu proponuję Wam sprawdzić swoją szybkość  i skoczność oraz siłę mięśni brzucha poprzez testy sprawnościowe, które już znacie bo robiliśmy je jesienią.
   A więc zróbcie sobie rozgrzewkę i do testu. 
SZYBKOŚĆ- biegnij szybko w miejscu przez 10 sek. wysoko unosząc kolana i klaszcząc pod uniesioną nogą. Oblicz liczbę klaśnięć. Oto wyniki:
	[bookmark: _Hlk37758686]Płeć
	dopuszczający
	dostateczny
	dobry
	Bardzo dobry
	celujący

	K
	12 klaśnięć
	16 klaśnięć
	20 klaśnięć
	25 klaśnięć
	30 klaśnięć

	M
	15 klaśnięć
	20 klaśnięć
	25 klaśnięć
	30 klaśnięć
	35 klaśnięć



SKOCZNOŚĆ- skacz w dal z miejsca, rezultat zmierz stopami, w obliczeniach zaokrąglając wynik, mniej niż pół stopy- w dół, więcej niż pół stopy- w górę. Oto wyniki:
	[bookmark: _Hlk37758933]Płeć
	dopuszczający
	dostateczny
	dobry
	Bardzo dobry
	celujący

	K
	5 stóp
	6 stóp
	7 stóp
	8 stóp
	9 stóp

	M
	5 stóp
	6 stóp
	7 stóp
	8 stóp
	9 stóp



SIŁA MIĘŚNI BRZUCHA- połóż się na plecach(ręce ułożone dowolnie),unieś nogi na dowolną wysokość i wykonaj ,,nożyce poprzeczne” tak długo jak Ci się uda. Oto wyniki:
	Płeć
	dopuszczający
	dostateczny
	dobry
	Bardzo dobry
	celujący

	K
	10 sekund
	30 sekund
	1 minuta
	1,5 minuty
	2 minuty

	M
	20 sekund
	1 minuta
	2 minuty
	3 minuty 
	4 minuty



Na początku pewnie będzie trudno ale nie poddawaj się! Staraj się ćwiczyć regularnie. Życzę wysokich wyników!
