Zalgcznik nr 7

Testy sprawnosci fizycznej

do klas sportowych ogdlnorozwojowych

Nazwa éwiczenia:
1. Sylwetka — 0-10 punktéw- ocena proporcjonalnej budowy i prawidtowej postawy wzrostu i wagi,

2. Skton w przéd w siadzie prostym o NN ztgczonych -0-10 punktéw - NN proste stopy obciggniete,

3. Mostek — 0-10 punktéw- samodzielne wykonanie do 10 punktéw, z pomoca do 7 punktow
-RR i NN proste,

4. Przewr6t w przéd- 0-10 punktéw- z przysiadu do przysiadu podpartego,
5. Przewrdt w tyt - 0-10 punktéw - z przysiadu do przysiadu podpartego,

6. Podciggania w zwisie lub zwis na RR- wedtug ilosci lub czasu/10x lub 20 sekund - 0-10 punktow
ze zwisu brodg do drazka siedmiolatki-podciagania, 6-cio i miodsi-zwis,

7. Ugiecia RR w podporze przodem »Pompki” 10 x —wedtug iloéci - 0-10 punktéw —na odwréconej

faweczce ugiecia RR klatkg piersiowa do poprzeczki,

8. Wznosy NN na drabinkach- 10x — 0-10 punktoéw- zaliczane tylko wznosy powyzej poziomu
- W zwisie na drabinkach wznosy prostych ztaczonych NN powyzej poziomu

9. Stanie na RR lub lezenie przerzutne ,,$wieca” — 0-10 punktow samodzielne wykonanie do 10,
z pomocg do 7- 7-latki stanie na RR, 6-cio i mfodsi »Swieca”

10. marsz po réwnowatzni / odwréconej taweczce? | zeskok w glab do postawy — 0-10 punktéw
— samodzielne wejécie, marsz i zeskok na materac wysokos¢ 80 cm/3 czesci skrzyni materac

+ taweczka/
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