Witam.

Nadszedt czas aby oceni¢ Wasz dotychczasowy wysitek. Jak wiecie od dtuzszego czasu
ocena z wychowania fizycznego stanowi gtdwnie funkcje motywacyjng i odnosi sie do
wtozonego w zajecia zaangazowania. Ocenia¢ mozna wkiad pracy ucznidw w opracowanie
zadanych materiatéw lub samodzielnie zaproponowanych.

W obecnej sytuacji wieksza range mozna nada¢ samoocenie zwigzanej
z wykonaniem testow sprawnosci fizycznej. Dlatego tez prosze o rzetelne wykonanie
ponizszego testu i przestanie liczby zdobytych punktéw z poszczegdlnych aktywnosci na
adres: stanislaw.gorzoch@onet.eu Na weryfikacje wynikow przyjdzie czas po powrocie do
szkoty.

(W tytule prosze wpisac imie i nazwisko oraz klase. W tresci podaé aktywnosé¢ i wynik
np. gibkos¢ - 5 pkt.)

Test Sprawnosci Fizycznej Zuchory

Szybkos$¢ - Szybki bieg w miejscu przez 10 sek. z wysokim unoszeniem kolan i kladnieciem pod
uniesiong noga. Liczymy liczbe klasniec.

Skocznosc¢ - skok w dal z miejsca. Odlegto$é mierzy skaczacy wkasnymi stopami. (wynik
zaokragla sie do "catej stopy")

Sita ramion - Zwis na drazku (moze by¢ np. gataz). Wykonywanie ¢éwiczen o narastajagcym
stopniu trudnosi (patrz tabela).

Gibkosc¢ - Stanie w pozycji na baczno$é. Wykonanie ciagtym powolnym ruchem sktonu tutowia w
przéd bez zginania nég w kolanach.

Sita miesni brzucha - Lezenie tytem, uniesienie NN tuz nad podtozem. Wykonywanie jak
najdtuzej ¢wiczenia - "nozyce poprzeczne".

Wytrzymalos¢ - Bieg ciagty - dwa warianty przeprowadzenia préby: bieg w miejscu w tempie
okoto 120 krokéw na minute - mierzymy czas biegu, bieg na odlegtos$¢ - mierzymy przebiegniety
dystans.

Punktacja w poszczegodlnych probach.

Szybkosé

Dziewczeta Chiopcy Punkty

12 klasnie¢ 15 klasnieé minimalny 1 pkt
16 klasnie¢ 20 klasnie¢ dostateczny 2 pkt
20 klasnie¢ 25 klasnie¢ dobry 3 pkt

25 klasnie¢ 30 klasnie¢ bardzo dobry 4 pkt
30 klasnie¢ 35 klasnie¢ wysoki 5 pkt

35 klasnie¢ 40 klasnie¢ wybitny 6 pkt



Skocznosé

Dziewczeta
5 stop

6 stop

7 stép

8 stop

9 stop

10 stép

Sifa ramion

Dziewczeta

zawis na wyprostowanych rekach,

wytrzymanie 3 sek.

zawis na wyprostowanych rekach,

wytrzymanie 10 sek.

zawis na jednej rece, wytrzymanie

3 sek.

zawis na jednej rece, wytrzymanie

10 sek.

zawis na wyprostowanych rekach,
podciagnigcie sie oburacz, tak aby
gtowa byta wyzej niz drazek,

wytrzymaj 3 sek.

zawis, podciagniecie sie

Gibkos¢

Dziewczeta

chwyt oburacz za kostki

dotkniecie palcami obu rak palcow

stop

dotkniecie palcami obu rak podtoza

dotkniecie wszystkimi palcami

(obu rak) podioza

dotkniecie dtonmi podtoza

dotkniecie gtowa kolan

Sita miesni brzucha

Dziewczeta
10 sek

30 sek

1 min.

1,5 min.

2 min.

3 min.

Chtopcy
5 stop

6 stop

7 stép

8 stop

9 stop
10 stép

Chtopcy

zawis na wyprostowanych rekach,

wytrzymanie 5 sek.

zawis na wyprostowanych rekach,

wytrzymanie 10 sek.

zawis na wyprostowanych rekach,
podciagniecie sie oburacz, tak aby
gtowa byta wyzej niz drazek,

wytrzymanie 3 sek.

zawis na wyprostowanych rekach,
podciggniecie sie oburacz, tak aby
gtowa byta wyzej niz drazek,

wytrzymanie 10 sek.

zawis, podciggniecie sie oburacz,
wolne opuszczenie jednej reki,

wytrzymanie 10 sek.

zawis, podciggniecie sie

Chtopcy

chwyt oburacz za kostki

dotkniecie palcami obu rak palcow

stop

dotkniecie palcami obu rak podioza

dotkniecie wszystkimi palcami

(obu rak) podtoza

dotkniecie dtonmi podtoza

dotkniecie gtowg kolan

Chtopcy
30 sek
1 min.
1,5 min.
2 min.
3 min.

4 min.

Punkty

minimalny 1 pkt
dostateczny 2 pkt
dobry 3 pkt
bardzo dobry 4 pkt
wysoki 5 pkt
wybitny 6 pkt

Punkty

minimalny 1 pkt

dostateczny 2 pkt

dobry 3 pkt

bardzo dobry 4 pkt

wysoki 5 pkt

wybitny 6 pkt

Punkty
minimalny 1 pkt

dostateczny 2 pkt
dobry 3 pkt
bardzo dobry 4 pkt

wysoki 5 pkt
wybitny 6 pkt

Punkty

minimalny 1 pkt
dostateczny 2 pkt
dobry 3 pkt
bardzo dobry 4 pkt
wysoki 5 pkt
wybitny 6 pkt



Wytrzymatosé¢

Dziewczeta Chtopcy Punkty

1 min. 200 m 2 min. 400 m minimalny 1 pkt

3 min. 500 m 5 min. 1000 m dostateczny 2 pkt
6 min. 1000 m 10 min. 2000 m dobry 3 pkt

10 min. 1500 m 15 min. 2500 m bardzo dobry 4 pkt
15 min. 2000 m 20 min. 3000 m wysoki 5 pkt

20 min. 2500 m 30 min. 4000 m wybitny 6 pkt

Przesytam gars¢ pomystéw na domowe aktywnosci:

¢wiczenia ogdlnorozwojowe z wykorzystaniem sprzetow domowych, takich jak
krzesto, t6zko itp.,

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

domowa sitownia (obcigzenia z butelek z wodg, tasmy, drazki, wtasne 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 testdw sprawnosci fizycznej.

Jeszcze wiecej pomystdw mozna znalezé na licznych blogach takich jak

» Sport to pestka”.

Zycze wszystkim duzo zdrowia i wytrwatosci.


http://sporttopestka.pl/lekcja-wf-przez-internet/

