Test zdolnosci motorycznych.
Sprawdz na jakim poziomie sg Twoje zdolnosci motoryczne.

Kazdy z Was, zobowigzany jest do zrealizowania wskazanych préb TESTU ZDOLNOSCI
MOTORYCZNYCH wg instrukcji podanej w zatagczonym filmiku

https://youtu.be/F8yN2kgmOEA

Do wykonania macie cztery préby — pomijamy préobe réwnowagi- nie wchodzi ona w sktad
ocenianych préb. Mozesz jg wykonac dla wtasnej wiedzy.

1) zapisz wtasny wynik,

2) punktacji odszukanej z tabeli zamieszczonej w filmie, nie sugeruj sie tabelg z ocenami,
gdyz my mamy inne kryteria opisane ponize;j.

3) udokumentowaniu (filmik lub tabela) i przestaniu ich na adres waan@onet.eu w terminie
do 31.05

UWAGA! Jesli udokumentujesz wszystkie 4 préby (ich kolejnos¢ jest dowolna) masz szanse
na otrzymanie oceny celujgcej lub bardzo dobrej (termin przystania ma znaczenie). Jesli
udokumentujesz trzy wybrane przez siebie dowolne préoby masz szanse na otrzymanie oceny
bardzo dobrej lub dobrej. Jesli udokumentujesz tylko dwie z czterech préb masz szanse na
ocene dobrg lub dostateczna.

Od czego zalezy ocena: gtéwnie od Twojego zaangazowania

Pamietaj zatem: o udokumentowaniu filmem kazdej préby, ktéra zaliczasz!

O rozgrzewce przed podjeciem zaliczenia, czyli od podniesienia temperatury ciata
Ok. 2 minuty trucht w miejscu + réznego rodzaju krgzenie ramion

skip A bieg z wysokim unoszeniem kolan w miejscu x 20

skip C bieg z dotykaniem pietg do posladka w miejscu x 20

15 przysiaddéw- pamietaj, zeby wykonac je na catych stopach nie pochylajgc tutowia jakbys
chciat usigs¢ na krzesle

15 pajacykdéw- nie skacz na palcach, uginaj nogi w kolanach.

skretosktony po 5 na strone ¢wiczenia rozciggajgce nogi dowolne, ktére pamietasz z lekcji
Przejdz do wykonania wybranej préby: mozesz jg powtdrzyé dwa razy, lepszy wynik wystac i
zapisac.

Nie wszyscy przestali poprzednie zadania! (pomiary tetna, rejestracja aktywnosci)
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