TEST SPRAWNOSCIOWY DO KLASY IV SPORTOWEJ

1. BIEG ZWINNOSCIOWY (4 x 10m)

Wykonanie:
Na sygnal ,;na miejsca” dziecko staje na linii startu. Na komende ,start” biegnie do
drugiej linii ( odlegtos¢ 10 m), podnosi piteczke, po czym wraca na lini¢ startu, gdzie
ktadzie piteczke (piteczka nie moze byé rzucona). Nastepnie biegnie po drugg piteczke
i wracajac ktadzie ja ponownie W potkolu.

2 BIEG WYTRZYMALOSCIOWY 300 m

Wykonanie:
Bieg okdlny na terenie szkoly

3 SKOK W DAL Z MIEJSCA

Wykonanie:
Skok w dal z miejsca obunoéz.

4, RZUT PILECZKA PALANTOWA

Wykonanie:
Rzut wykonywany z rozbiegu, jednoracz.

5 RZUT PILKA LEKARSKA ZNAD GEOWY W PRZOD.

Wykonanie:
Uczet trzymajac pitke oburacz wykonuje rzut kilogramows pitka lekarska znad glowy
w przdd.

6. ODBICIA PILKI SIATKOWE]
Wykonanie:
Uczen odbija pitke rzucong przez nauczyciela

7. KOZLOWANIE PILKI
Wykonanie:

Uczen kozhije pitke wzdhuz wyznaczonej linii do ustawionego pachotka. Nie tapigc pitki
obiega go i wraca na miejsce startu caly czas koztujac.

WYNIKI :W kazdej konkurencji uczen otrzymuje punkty. O miejscu decyduje liczba
zdobytych punktow




