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Tytut

Test biegowy

Autor
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Cele

e Popularyzacja biegéw przetajowych wsréd mtodziezy niedostosowanej spotecznie.
e Wdrazanie do aktywnego, zdrowego stylu zycia.
¢ Nauka dbania o wtasne zdrowie i sprawnos¢ fizyczng podczas pandemii i zdalnego

nauczania.
Opis

W dobie pandemiii izolacji zaréwno uczniowie, jak i nauczyciele staneli wspolnie przed
nowymi wyzwaniami. Powolne znoszenie obostrzen pozwolito w koncu wyjs¢ z domoéw
i odetchng¢ w parkach czy lasach, a takze wroci¢ do aktywnosci fizycznej na Swiezym
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powietrzu. To bytidealny moment, by po dtugotrwatej kwarantannie domowej zacheci¢
ucznidéw do podjecia wyzwania odbudowy swojej kondycji i powtdrnego ksztattowania

wydolnosci w oparciu o treningi marszobiegowe i biegi.

Wspdlnie z zespotem nauczycieli wychowania fizycznego stworzyliSmy test biegowy, ktory
mozna wykona¢ w dowolnym czasie i miejscu, przy uzyciu bezptatnej aplikacji Endomondo,

ktéra dokonuje wszystkich pomiaréw podczas biegu.

RzuciliSmy uczniom wyzwanie. NagraliSmy wspalnie filmy motywujgce, sami dokonali§my
proby biegowej, ktérg rejestrowata wymieniona wyzej aplikacja, i tak przygotowane materiaty
umiescilismy na Messengerze na poszczegolnych grupach (klasach).

ZatozyliSmy, ze na poszczegdblng ocene uczniowie bedg musieli przyby¢ odpowiedni dystans

w czasie 30 minut. Kryteria oceny:

¢ Ocene zaliczajgcg otrzyma uczen, ktory przebyt w podanym czasie 3000 m.

¢ Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktéry przebyt w podanym czasie 3500 m.
e Ocene dobrg otrzymuje uczen, ktory przebyt w podanym czasie 4000 m.

e Ocene bardzo dobrg otrzymuje uczen, ktory przebyt w podanym czasie 5000 m.

e Ocene celujgcg otrzymuje uczen, ktory przebyt w podanym czasie powyzej 5500 m.

Uczniowie podijeli proby, podczas ktérych doskonale sie bawili, a wyniki pozwolity nam
wystawi¢ wiele pozytywnych ocen. Polecamy takg forme aktywnosci. Aplikacja Endomondo
daje duzo innych mozliwosci, takich jak organizowanie wspaolnych rywalizacji, podejmowanie
rzuconych wyzwan, czy po prostu chwalenie sie swoimi osiggnieciami.

Stan realizacji
Zakonczona
Najwazniejsze efekty

e Wzmocnienie wtasnej kondycji fizycznej.

o Cwiczenie samodyscypliny.

e Wzmacnianie odpornosci w dobie pandemii.
e Postugiwanie sie narzedziami cyfrowymi.

e Wytonienie Mistrza Biegow.

e Ogtoszenie wynikdw na forum placowki.

e Przyznanie nagréd i przekazanie pochwat.
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