
 
                                                Dzień dobry 
 
      Witam wszystkich w kolejnym tygodniu nauki zdalnej. Powoli zbliżamy się do końca roku 
szkolnego dlatego tym, którzy mają zaległości przypominam o konieczności przesłania Dzienniczków 
aktywności fizycznej z maja. W dalszym ciągu zachęcam do aktywności fizycznej każdego dnia 
minimum 30 minut. 
      Ponieważ w każdym roku szkolnym dwukrotnie wykonywaliśmy test sprawności a wszystko 
wskazuje na to, że nie będzie nam dane wykonać go na lekcji wf w szkole więc chciałabym wam 
umożliwić przeprowadzenie oceny swojej sprawności fizycznej. Zachęcam abyście podjęli wysiłek 
wykonania kolejnych prób  testu K. Zuchory. Test ten składa się z sześciu prób, które sprawdzają: 
szybkość, skoczność, siłę ramion, gibkość, siłę mięśni brzucha, wytrzymałość. Wykonane mogą być 
również poza salą gimnastyczną np. w warunkach domowych. Mogą go stosować dzieci, jak również 
młodzież, osoby dorosłe i starsze. Tak więc śmiało możecie go zrobić sami oraz zachęcić członków 
waszej rodziny i przekonać się na jakim poziomie jest wasza sprawność fizyczna. Ćwiczenia nie są 
skomplikowane, lecz przygotowanie kondycyjne, jest wymagane, choć w znikomym stopniu. 
   Celem przeprowadzania testów sprawdzających  ogólną sprawność fizyczną jest nie tylko 
umożliwienie każdemu dokonania oceny swej sprawności fizycznej ale wytworzenia motywacji do jej 
podnoszenia. Podejmujemy próbę z testu, widzimy swój wynik, możemy go odnieść do konkretnych 
norm. Ponadto powtarzając test co pewien czas widzimy czy nasze wyniki są lepsze czy gorsze tym 
samym mamy informację, jak kształtuje się nasza sprawność.  
  Aby was zbyt nie obciążać proponuję, abyście w tym tygodniu wykonali dwie próby: szybkości i 
skoczności. Opis wykonania próby oraz tabelę wyników znajdziecie sięgając do poniższego linku 
 
                         http://www.1lojaslo.pl/TEST-SPRAWNO%C5%9ACI-FIZYCZNEJ.pdf 
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