T: Testy Denisiuka — poznajemy swoja szybkos¢

Szybkos$¢ w kazdej praktycznie dyscyplinie sportu jest
wazna, niekiedy niezb¢dna do wykonania pewnych zadan
ruchowych.

Jak jg sprawdzi¢ — prosto, szybko i bez wigkszego
zmeczenia.

Test p. Denisiuka pomoze nam w tym najbardzie;j.

Szybkos$¢ — Szybki bieg w miejscu przez 10 sek. z
wysokim unoszeniem kolan 1 klasnigciem pod uniesiong nogg. Liczymy liczbe
klasnig¢.

(klasniecie to zetkniecie sie dioni lewej z prawg pod kolanem, a nie jedynie czubkow palcow)

Wykonaj zadanie (popros kogo$ z rodziny o pomoc w pomiarze czasu lub ustaw
si¢ tak, by widzie¢ stop na zegarku, telefonie czy tablecie.
Mozna tez nagra¢ samego siebie odliczajacego start 1 stop.

Dziewczeta Chlopcy Punkty

12 klasnig¢ 15 klasnigé minimalny 1 pkt
16 klasnigc 20 klasnigé dostateczny 2 pkt
20 klasnie¢ 25 klasnigé dobry 3 pkt

25 klasnigé 30 klasnieé gi{dzo dobry 4
30 klasnig¢ 35 klasnigé wysoki 5 pkt

35 klasnie¢ 40 klasnigc¢ wybitny 6 pkt

Aby otrzymac¢ pozytywng oceng popros rodzica o kontrole twojego wyniku,
ktory mozesz przestaé na adres klasa8.suskowola@onet.eu lub na mojego
Messengera

Mitego skakania
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