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Adnotacja. 

u dzieci w wieku szkolnym. 
Annotation. The article presents the results of the 

author's own research. In which the effectiveness of the selected 
complex of physical exercises has been experimentally proven to 
increase strength indicators in schoolchildren. 
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Zapasy to jeden z najstarszych 

po rzucie dyskiem, rzucie oszczepem, 

rzed ok. 5000 lat. 

-1500 p.n.e. 

yscyplina 

 [1, s.5]. 
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Cel badania. 

psychofizyczny w wieku szkolnym. 
Organizacja i przebieg bada  

a w 

 Do 
e

przeprowadzono dwukrotnie, pierwszy raz 8 marca 2021 r., a drugi 

- 

(pompki), z kok w dal z miejsca, 
s

  
Wyniki bada   

koniec eksperymentu (
 

przodem (pompki)  
12 razy, a pod 

 

 

26,67%. 
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tku eksperymentu (marzec) 

 

(klasyczne brzuszki)  

 
Wzrost  

lekarska  

y 
 

 

20%.  
 

25%. 
Tabela 1

eksperymentu 

Nazwa testu Marzec  

1.  23 kg 28 kg > 21,74% 
2. Uginanie i prostowanie 
ramion (pompki) 12 razy 15 razy > 25% 

3. Zwis na ramionach 
 15 sek 19 sek > 26,67% 

4. Skok w dal z miejsca 127 cm 135 cm. > 6,3% 
5.

 32 razy 37razy > 15,63% 

6.  
lekarska 250 cm 280 cm > 12% 

7. Deska  50 sek 60 sek > 20% 
8.  40 sek 50 sek > 25% 
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Podsumowanie i wnioski.  

iele 

 

fizycznego dzieci w wieku 9-

ukierunko   takie 
 

 
-  
- Metoda treningu obwodowego. 
- -  

wieku 
szkolnym 9-  

9-  
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