Witam serdecznie

Czas najwyzszy aby Wasz dotychczasowy wysitek ocenié. Jak wiecie od dluzszego
czasu ocena z wychowania fizycznego stanowi gtdwnie funkcje motywacyjng i odnosi sie
przede wszystkim do wtozonego w zajecia zaangazowania.

W obecnej sytuacji wiekszg range mozna nadaé¢ samoocenie zwigzanej

z wykonaniem testow sprawnosci fizycznej. Dlatego tez prosze o rzetelne wykonanie
ponizszego testu i przestanie wynikow z poszczegdlnych aktywnosci na adres:
zyskowskicezary@gmail.com Proponuje nastepujacy = harmonogram wykonania
poszczegolnych testow:

1. Skocznos$¢ - wyniki przestane do 30 kwietnia 2020r.

2. Sita ramion - do 15 maja 2020r.

3. Gibkos¢ - do 29 maja

4. Sita mm brzucha - do 10 czerwca

Dopuszczam mozliwos¢ wczesdniejszego wykonania i przestania wynikéw lecz z
zachowaniem tygodniowego odstepu.

W tytule e-maila prosze wpisa¢ imie i nazwisko oraz
klase. W tresci natomiast podaé¢ aktywnos¢ i wynik np.
mm brzucha - 25powtdérzern/30 sekund lub mm brzucha
nozyce — 2minuty albo skocznos¢ - 6 stop.

Test Sprawnosci Fizycznej

Skocznosc¢ - skok w dal z miejsca. Odlegto$é mierzy skaczacy wiasnymi stopami (wynik
zaokraglam sie do 12 stopy). Podajemy liczbe wtasnych stop mierzonych od czubka butéw do piet.

Sita ramion - zginanie i prostowanie ramion w podporze przodem czyli tzw. pompki. Podajemy
liczbe wykonanych pompek w jednym podejsciu, tak jak robiliscie to na lekcjach.

Gibkos$¢ - w pozycji na baczno$é wykonanie cigglym powolnym ruchem sktonu tutowia w przdd
bez zginania ndg w kolanach i przytrzymanie ok.2 sekund. Prosze podac czy dotkneliscie podtogi i
iloma palcami, np. podtoga 10 palcéw, czy tez poditoga obie dtonie tak jak wykonywaliscie ten test
w latach ubiegtych.

Sita miesni brzucha - lezenie tytem, uniesienie NN tuz nad podtozem i wykonywanie jak
najdtuzej ¢wiczenia - "nozyce poprzeczne" - wyniki na poszczegdlne oceny w tabelce ponizej lub
mozecie wykonac¢ sktony z lezenia na plecach w czasie 30 sekund jak zazwyczaj robiliscie w
poprzednich latach.

Ponizej podaje orientacyjne wyniki na wybrane testy.

Skocznos¢

Chiopcy Dziewczeta Wynik

5 stop dostateczny
6 stop dobry

7 stop bardzo dobry

8 stop celujacy


mailto:zyskowskicezary@gmail.com

Gibkosc¢

Dziewczeta Chtopcy Wynik

chwyt oburacz za kostki chwyt oburacz za kostki dostateczny

dotkniecie palcami obu rak palcéw |dotkniecie palcami obu rak palcow
stép (wystarczy jeden palec kazdej |stop (wystarczy jeden palec kazdej |dobry

dtoni) dtoni)
dotkniecie wszystkimi palcami dotkniecie wszystkimi palcami
(obu rak) podtoza (obu rak) podtoza bardzo dobry

dotkniecie obu dtonmi podfoza lub |dotkniecie obu dtornmi podfoza lub
dociggniecie gtowy do kolan dociggniecie gtowy do kolan

celujacy

Sita miesni brzucha

Chtopcy Dziewczeta Wynik

30 sekund 10 sekund dostateczny
1 min. 30 sekund dobry

1,5 min. 1 minuta bardzo dobry
2 min. 1,5 minuty celujacy

Oto gars$¢ pomystow na domowe aktywnosci:

¢wiczenia ogolnorozwojowe z wykorzystaniem sprzetéw domowych, takich jak
krzesto, t6zko itp.,

¢wiczenia z przyborem (skakanka, hula hop, pitka itp.),

domowa sitownia (obcigzenia z butelek z wodg, tasmy, drazki, wiasne ciato, itp.),
zumba, pilates, joga, taniec,

programy treningowe z progresjq, takie jak ,Aerobiczna 6 Weidera”,

¢wiczenia urozmaicone pomocami, takimi jak ,sportowe koto fortuny”, gry
planszowe z zadaniami ruchowymi do wykonania,

korzystanie z aplikacji internetowych do pomiaru aktywnosci fizycznej,
wykonywanie testow sprawnosci fizycznej.

Jeszcze wiecej pomystdw mozna znalezé na licznych blogach takich jak: , Sport to
pestka”.

Powodzenia
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