SP-9 Legnica ul. Marynarska 31

Tabela wzrostu i wagi

jego rozwoju fizycznego

Wzrost / waga

4 Kklasa

5 klasa

6 klasa

1 klasa G

2 klasa G

3 klasa G

wrzesiefn luty

wrzesien luty

wrzesien luty

wrzesien luty

wrzesien luty

wrzesien luty

190cm/92kg

188cm/90kg

186cm/88kg

184cn/86kg

182cm/84kg

180cm/82kg

178cm/80kg

176cm/78kg

174cm/76kg

172cm/74kg

170cm/72kg

168cm/70kg

166cm/68kg

164cm/66kg

162em/64kg

160cm/62kg

158cm/60kg

156cm/58kg

154cm/56kg

152em/54kg

150cm/52kg

148cm/50kg

146cm/48kg

144cm/46kg

142cm/44kg

140cm/42kg

138cm/40kg

136cm/38kg

134cm/36kg

132cm/32kg

130cm/30kg

128cm/28kg

126cm/26kg

124cm/24kg

122em/22kg

120cm/20kg

118cm/18kg

rok szkolny

Uwaga!

Zamaluj odpowiedniq kratke(najblizszq twojemu wynikowi): wzrost - kolorem niebieskim, wage - kolorem czerwonym. Jezeli dla wagi i wzrostu

Jest to ta sama kratka pokoloruj prawq polowe kratki jednym kolorem, a lewq drugim.
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Karta moich rekordow sprawnosciowych

1 testow sprawnosciowych

Moje rekordy sprawnosciowe:

Konkurencja
4 klasa 5 klasa 6klasa | 1klasaG | 2klasa G | 3klasa G

semestr| 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2

Bieg na 600dz/1000m chtopcy

Skok w dal

Skok wzwyz

Rzut pitka palantowa

Bieg na 60m

Plywanie 25m stylem dowolnym

Rzut pitka lekarska 2 kg w tyt

Wyniki testu sprawnosciowgo ,,moje 9 sil”:
Proba testu 4 klasa 5 klasa 6 klasa 1 klasa G |2 Kklasa G 3 klasa G

1.mm brzucha

2.zwinnos$¢

3.wytrzymato$¢é
12 minut

4. refleks

5.drazek

6.kondycja
stopien i t¢tno

7.skok z miejsca

8.budowa ciata

9.skton

Uwaga! Zapisz wynik dlugopisem w odpowiedniej kratce i porownaj z tabelq norm dla swojego wieku, pokoloruj
kratke na taki kolor, jaka jest ocena twojego wyniku:

gielony — swietnie, Zolty — dobrze , pomaranczowy — przecigtnie, czerwony - stabo

Jezeli masz same zielone pola — gratulacje! Tak trzymaé, Jezeli masz zolte i pomaranczowe pola — to miejsca gdzie
trzeba sie pracowa¢ nad utrzymaniem formy. Czerwone pola to znak, ze trzeba mocno przylozy¢ sie do poprawy — na
pewno jest mozliwa ! Powodzenia.
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