Dzieh dobry

Witam wszystkich w kolejnym tygodniu nauki zdalnej. Powoli zblizamy sie do korca roku
szkolnego dlatego tym, ktérzy maijg zalegtosci przypominam o koniecznosci przestania Dzienniczkow
aktywnosci fizycznej z maja. W dalszym ciggu zachecam do aktywnosci fizycznej kazdego dnia
minimum 30 minut.

Poniewaz w kazdym roku szkolnym dwukrotnie wykonywali$my test sprawnoé$ci a wszystko
wskazuje na to, ze nie bedzie nam dane wykonac¢ go na lekcji wf w szkole wigc chciatabym wam
umozliwi¢ przeprowadzenie oceny swojej sprawnosci fizycznej. Zachecam abyscie podjeli wysitek
wykonania kolejnych préb testu K. Zuchory. Test ten sktada sie z szes$ciu prob, ktére sprawdzaja:
szybkos¢, skocznos$é, site ramion, gibkos¢, site miesni brzucha, wytrzymatos$é. Wykonane mogg by¢
réwniez poza salg gimnastyczng np. w warunkach domowych. Mogg go stosowac dzieci, jak réwniez
miodziez, osoby doroste i starsze. Tak wiec $miato mozecie go zrobi¢ sami oraz zacheci¢ czionkéw
waszej rodziny i przekonaé sie na jakim poziomie jest wasza sprawno$é fizyczna. Cwiczenia nie sg
skomplikowane, lecz przygotowanie kondycyjne, jest wymagane, cho¢ w znikomym stopniu.

Celem przeprowadzania testow sprawdzajgcych ogdélng sprawnos¢ fizyczna jest nie tylko
umozliwienie kazdemu dokonania oceny swej sprawnosci fizycznej ale wytworzenia motywacji do jej
podnoszenia. Podejmujemy prébe z testu, widzimy swéj wynik, mozemy go odnies¢ do konkretnych
norm. Ponadto powtarzajgc test co pewien czas widzimy czy nasze wyniki sg lepsze czy gorsze tym
samym mamy informacje, jak ksztaltuje sie nasza sprawnosé.

Aby was zbyt nie obcigza¢ proponuje, abyscie w tym tygodniu wykonali dwie proby: szybkosci i
skocznosci. Opis wykonania proby oraz tabele wynikéw znajdziecie siegajgc do ponizszego linku

http://www.1lojaslo.pl/ TEST-SPRAWNO%C5%9ACI-FIZYCZNEJ.pdf
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