Podstawowy test sprawności fizycznej Krzysztofa Zuchory.
Dziś szybkość.
Test jest ciekawszy, gdy uczestniczą w nim wszyscy członkowie rodziny. Myślimy, że wykonany w formie zabawy, jest motywujący do doskonalenia własnej sprawności fizycznej, a poza tym w ten sposób można miło spędzić czas.
Szybkość - Szybki bieg w miejscu przez 10 sek. z wysokim unoszeniem kolan i klaśnięciem pod uniesioną nogą. Liczymy liczbę klaśnięć.
Tabela wyników:
	Dziewczęta
	Chłopcy
	Punkty

	12 klaśnięć
	15 klaśnięć
	minimalny 1 pkt

	16 klaśnięć
	20 klaśnięć
	dostateczny 2 pkt

	20 klaśnięć
	25 klaśnięć
	dobry 3 pkt

	25 klaśnięć
	30 klaśnięć
	bardzo dobry 4 pkt

	30 klaśnięć
	35 klaśnięć
	wysoki 5 pkt

	35 klaśnięć
	40 klaśnięć
	wybitny 6 pkt


Ćwiczenia należy wykonywać ze szczególnym zachowaniem zasad bezpieczeństwa                      i z dostosowaniem do własnych możliwości.

Wykonajcie ćwiczenia, które dacie radę zrobić i podzielcie się Waszymi wynikami podając nazwisko nauczyciela WF, własne imię i nazwisko oraz wynik na uczeńwdomu@gmail.com  

Pozdrawiamy serdecznie- nauczyciele wychowania fizycznego.

