KARTA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ NUMER 5.
TESTY | PROBY SPRAWNOSCIOWE.

Temat lekcji Préba Wynik/ | Podpis
punkty rodzica

1. Indeks Sprawnosci Fizycznej 1. Szybkos¢
(od 1 do 6 pkt)

2. Skocznos¢
(od 1 do 6 pkt)

3. Gibkos¢
(od 1 do 6 pkt)

4. Sita m. brzucha
(od 1 do 6 pkt)

2. Test Coopera 5. Wytrzymatos¢
(od 1 do 5 pkt)

3. Europejski Test Sprawnosci 6. Szybkos¢

Fizycznej - Eurofit (od 1 do 7 pkt)

7. Sita tutowia
(od 1 do 7 pkt)

8. Sita eksplozywna
(od 1 do 7 pkt)

4. Jumping rope. Skoki na 9. Koordynacja
skakance (od 1 do 6 pkt)
5. Bieg po kopercie i skok 10. Zwinnos¢

dosiezny (od 1 do 7 pkt)

11. Skocznos¢
(od 1 do 7 pkt)

6. Indeks Sprawnosci Fizycznej 12. Wytrzymatosé
(od 1 do 6 pkt)

SUMA TWOICH PUNKTOW




Instrukcja do Karty Aktywnosci Fizycznej numer 5.

TESTY | PROBY SPRAWNOSCIOWE.

Dzisiaj otrzymujesz Karte Aktywnosci Fizycznej numer 5. Dotyczy ona testow, prob i
sprawdzianéw mierzgcych sprawno$é fizyczng. Jest to ostatnia ale NAJWAZNIEJSZA karta,
ktdrg nalezy OBOWIAZKOWO zrealizowad i przesta¢ do ocenienia.

Karta rozpisana jest na 6 lekcji, na ktérych dokonasz pomiaru réznych cech Twojej
sprawnosci fizycznej: szybkosci, skocznosci, zwinnosci, koordynacji, sity, gibkosci,
wytrzymatosci.

Na kazde kolejne wychowanie fizyczne otrzymasz temat lekcji wraz z doktadnym opisem
testow i prob, ktére nalezy wykona¢ w danym dniu. W opisie znajdziesz takze punktacje za
wynik, ktory osiggnates w danej probie. Swoéj wynik i liczbe zdobytych punktow zapiszesz w
odpowiedniej rubryce przy nazwie wykonywanej proby w Karcie Aktywnosci Fizycznej
numer 5.

Przyktad dla chtopcéw:

Préba 1 — szybkosé; 37/5 pkt. (co oznacza 37 klasniec i 5 punktow)
Przykfad dla dziewczat:

Préba 4 — sita m. brzucha; 115/4 pkt. (co oznacza 115 sekund i 4 punkty)

Po zrealizowaniu szesciu tematow klasa IV, Va, Vb, Vib, VII i VIII przesytajg karte na adres
mailowy: dariuszpalt@psplubniany.pl Klasa Vla przesyta karte na adres: boguslawadomino-
pawelec@psplubniany.pl

Oceny:

1. Bardzo dobra —wykonanie wszystkich préb i przestanie karty w terminie 10-11.06 (k.

IV, Va, Vb, VII)
- wykonanie wszystkich préb i przestanie karty w terminie 15-16.06 (kl.

Vla, Vib, VIII)

2. Dobra — wykonanie nie mniej niz 9 préb lub przestanie karty 12.06 (kl. IV, Va, Vb, VII)

- wykonanie nie mniej niz 9 préb lub przestanie karty 17.06 (kl. Vla, Vib, VIII)

3. Brak zadania — wykonanie mniej niz 9 prob, nieprzestanie karty lub przestanie w

innym terminie niz podane
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