Witam moi drodzy!

Dzisiejsza lekcja wychowania fizycznego bedzie polegata na wykonaniu dwoch testéw sprawnosci i bedzie to na oceng. Zanim
rozpoczniesz wykonaj krotka (5 minutowa) rozgrzewke wedlug wlasnej inwencji tworczej. A nastgpnie wykonaj nastepujace
testy:

1. Test szybkosci: Biegnij jak najszybciej w miejscu przez 10 sekund unoszac wysoko kolana i klaszczac na zmiang pod
unoszonym udem prawym a raz lewym. Zapisz liczbe klasnie¢ w czasie tych 10-u sekund lub popro$ kogos z
domownikdw, aby Ci zmierzyli czas i liczb¢ klasnig¢. Ponizej poprawne wykonanie tego ¢wiczenia:

2. Test gibkosci: Stan prosto na baczno$¢. Nie uginajac kolan wykonaj powolnym ruchem skton tutowia w przod. Nogi musza
by¢ proste i liczy si¢ poprawne wykonanie zadania. Zapisz czy udato Ci sig:

a) chwyci¢ oburacz za kostki, czy

b) dotkng¢ palcami obu rak palcow stop, czy

¢) dotkna¢ palcami obu rak podtoza, czy

d) dotkna¢ podtoza wszystkimi palcami obu ragk szeroko rozwartymi, czy
e) dotkna¢ obiema catymi dtonmi podtoza, czy

f) dotknate$ glowsa kolan po sklonie bez uginania né6g w kolanach.

1. Wyniktestunr1:........... (np. 20 klasnigc¢)

2. Wynik testunr2............ ( np. wpisz odpowiedz ,,a,b,c,d,e,” lub ,,f” w zaleznosci, ktore ci sie udato ), gdzie,,f” to
najlepszy wynik.
Wykonatem/tam zadanie zgodnie z zaleceniami.



