TESTY I NORMY OCENY SPRAWNOSCI FIZYCZNE] - MEZCZYZNI

Motoryka Nazwa cwiczenia M Kandydaci do ZSEiO [
5 | & [ 3 |
Wytrzymatosé | Marszobieg na 1000 m | min 4,20 | 5,10 5,40
Sita Podcigganie sie na drazku 6 ] 4
wysokim
Sktony tulowia w przéd ilosc 45 35 25
w czasie 2 min.
 Szybkos¢ | Bieg wahadtowy 10x10m [ sek. | 31,20 32,20 | 33,20

TESTY I NORMY OCENY SPRAWNOSCI FIZYCZNE] - KOBIETY

Motoryka Nazwa ¢wiczenia M Kandydatki do ZSEiO
5 I 4 | 3
Wytrzymaloé¢ | Marszobieg na 800 m min 4,50 ‘ 5,20 6,00
Sita Podciaganie si¢ na drazku 3 ‘ 2 ‘ 1
wysokim
~ Skiony tutowia \'\:_pr.zT‘ ilos¢ | 40 30 20
w czasie 2 min.
| Szybkos¢ Bieg wahadtowy 10 x 10 m | sek. 33,60 34,60 35,60




