TABELA PUNKTOWA POSTĘPU SPRAWNOŚCI MOTORYCZNEJ

dla uczniów Publicznego Gimnazjum w Prószkowie
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Opracowałem na podstawie wieloletniej analizy osiąganych wyników przez uczniów, porównań z innymi testami (Larsona – skok w dal z miejsca, bieg wahadłowy 4x10 m, Chromińskiego – bieg na 1000 m,  Denisiuka - rzut piłką lekarską w tył przez głowę), porównania z minimami lekkoatletycznymi – 100 m. 

1. Bieg na dystansie 100 m – szybkość            



 

100 m

2. Bieg na dystansie 1000 m – wytrzymałość


1000 m


3. Bieg wahadłowy 4x10 m – zwinność
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    4x10 m


4. Rzut piłką lekarską w tył przez głowę – siła
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5. Skok w dal z miejsca - skoczność

[image: image3.jpg]



OPRACOWAŁ: Paweł LIER

1000 m





100 m
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rzut p. lek.





4x10 m
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skok z m-ca





ch�
pkt�
dz�
�
250�
10�
210�
�
240�
9�
200�
�
230�
8�
190�
�
220�
7�
180�
�
210�
6�
170�
�
200�
5�
160�
�
190�
4�
150�
�
180�
3�
140�
�
170�
2�
130�
�
160�
1�
120�
�









