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Na kolejnych stronach raportu przedstawiamy rozbudowane wyniki z Rundy | Turnieju
Aktywnych Szkdt MultiSport w Waszej szkole.

Mamy nadzieje, ze takie podsumowanie bedzie pomocne w dalszej pracy z uczniami,
by w kolejnym tescie dzieci osiagnely jeszcze lepsze wyniki.

Jak czyta¢ wyniki?

max
gi Siady 41
zlezenia
min
Pomiar (liczba powtdérzen) Wynik punktowy

13,2

Na potrzeby poréwnania wynikdw pomiedzy Runda | i Runda Il, na stronie czwartej,
zamiast pomiarow podajemy Srednie wyniki punktowe, w skali od 0 do 100. Przykta-
dowo: 13 ,brzuszkéw” w prébie siady z lezenia to pomiar. Pomiar ten przeliczony na
punkty w oparciu o siatki centylowe to wynik (36 punktdw).

Wyniki te uwzgledniaja wiek i pte¢ dzieci zgodnie z siatkami centylowymi opracowa-
nymi przez dra Janusza Dobosza z warszawskiej Akademii Wychowania Fizycznego.
Tabele te zostaly przygotowane na podstawie srednich wynikéw uzyskanych przez
dzieci w poszczegdlnych grupach z ostatniego ogdlnopolskiego testu EuroFit prze-
prowadzonego w 2009 roku).

Zielona linia na fiolce pokazuje maksymalny sredni wynik uzyskany na danej stac;ji
wsrod wszystkich szkot biorgeych udziat w drugiej edycji programu Aktywne Szkoty
MultiSport. Linia czerwona oznacza wynik minimalny.
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Sredni wynik punktowy szkoty na poszczegdinych stacjach
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0 Préba réwnowagi 4 O

@ Cel: utrzymad rownowage przez 60 sekund
w jak najmniejszej liczbie préb.

Wynik: notuje sie liczbe prob potrzebnych
do utrzymania réwnowagi przez petna minute.
Jedli ¢wiczacy spadnie z belki 15 razy w ciagu
pierwszych 30 sekund, préba konczy sie wynikiem
zerowym (préba nieudana).

Srednie pomiary dla poszczegélnych grup

DZIEWCZYNKI CHLOPCY
Wiek (liczba prob) (liczba prob)
8 lat 8,65 12,48
9 lat 1,16 13,03
10 lat 11,81 9,25
1lat 10,59 11,80
12 lat 7,59 10,65
13 lat 9,14 1,97
14 lat 9,00 8,90




e Stukanie w krazki 4

Cel: dotknac¢ kazdego z dwdch krazkdw po 25 razy
w jak najkrotszym czasie.

Wynik: mierzy sie czas potrzebny do dotknigcia
kazdego krazka 25 razy (w sumie 50 ruchow).
Cwiczenie nalezy wykonaé dwa razy, przy czym liczy
sie lepszy z dwdch zanotowanych rezultatow.
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Srednie pomiary dla poszczegélnych grup

DZIEWCZYNKI CHLOPCY
Wiek (sekundy) (sekundy)
8 lat 19,71 20,72
9 lat 16,87 17,72
10 lat 15,77 16,18
1 lat 14,13 14,67
12 lat 13,48 15,14
13 lat 12,76 13,18
14 lat 12,10 12,42




e Skion tulowia w siadzie 4

Cel: przesuna¢ jak najdalej, obiema rekami listewke
pomiarowa.

Wynik: dziecko wykonuje dwie préby, przy czym

spisuje sie odlegtosc, ktdra osiagneto dziecko
w najdalszej pozycji.

Srednie pomiary dla poszczegélnych grup

DZIEWCZYNKI CHLOPCY
Wiek (centymetry) (centymetry)
8 lat 5,85 2,32
9 lat 6,10 0,89
10 lat 4,84 3,15
1 lat 4,21 2,16
12 lat 6,52 -1,43
13 lat 11,55 0,15
14 lat 8,88 2,83




Q Siady z lezenia 4

Cel: wykonaé maksymalna ilo$¢ siadéw w czasie
30 sekund.

Wynik: liczy sie ilosé wykonanych préb w czasie
30 sekund. Za jedna petna probe traktuje sie jeden
poprawny siad i powrdt do pozycji wyjsciowe;.

Srednie pomiary dla poszczegélnych grup

DZIEWCZYNKI CHLOPCY
Wiek (liczba powtdrzen) (liczba powtdrzen)
8 lat 7,65 8,85
9 lat 8,66 11,42
10 lat 11,06 13,90
1 lat 13,64 14,24
12 lat 15,02 16,00
13 lat 16,43 17,81
14 lat 17,60 18,80




e Skok w dal z miejsca 4

@ Cel: skoczy¢ z miejsca (bez rozbiegu) jak najdalej.

Wynik: mierzy sie dtugos$é skoku od wyznaczonej
linii odbicia do najblizszego miejsca pozostawione
go przez piete skaczacego. Wykonuje sie 3 proby
i notuje sie najdtuzszy skok z doktadnoscia do 1cm.

Srednie pomiary dla poszczegélnych grup

DZIEWCZYNKI CHLOPCY
Wiek (centymetry) (centymetry)
8 lat 108,18 117,40
9 lat 113,91 128,97
10 lat 122,13 136,15
11 lat 127,03 134,92
12 lat 140,10 145,86
13 lat 141,82 161,45
14 lat 170,80 182,70




e Zacisniecie reki

@ Cel: maksymalnie mocno zacisnac reke.
Wynik: wykonuje sie dwie préby i zapisuje te,

w ktdrej dziecko uzyskato lepszy rezultat
(z doktadnoscig do 1kG).

Srednie pomiary dla poszczegélnych grup

DZIEWCZY NKI CHLOPCY

Wiek (kG) (kG)

8 lat 10,27 11,65
9 lat 14,35 14,98
10 lat 16,49 15,95
11lat 18,38 18,22
12 lat 20,06 22,78
13 lat 23,10 26,15
14 lat 26,68 31,91
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o Zwis na drazku 4 o

Cel: wiszac na drazku utrzymac jak najdtuzej
linie oczu powyzej gdérnej krawedzi drazka.

Wynik: prébe wykonuje sie jednokrotnie i mierzy
sie czas zwisu z doktadnoscia do 0,1 sekundy.

Srednie pomiary dla poszczegélnych grup

DZIEWCZYNKI CHLOPCY
Wiek (sekundy) (sekundy)
8 lat 3,13 6,05
9 lat 2,92 5,70
10 lat 2,05 6,00
1lat 4,17 8,28
12 lat 4,55 6,29
13 lat 6,22 5,94
14 lat 15,33 18,20
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Q Bieg10 x5 4

@) Cel: jak najszybciej pokonaé¢ odcinek o dlugosci
5 metréw, 10 razy.

Wynik: miarg préby jest czas potrzebny do wyko
nania petnych pieciu cykli (pokonania tgcznie 50 m).
Pomiaru dokonuje sie z doktadnoscig do 0,1 sekundly.

Srednie pomiary dla poszczegélnych grup

DZIEWCZYNKI CHLOPCY
Wiek (sekundy) (sekundy)
8 lat 26,90 26,13
9 lat 26,29 24,73
10 lat 25,00 24,45
1 lat 23,65 23,15
12 lat 23,25 22,43
13 lat 23,26 21,45
14 lat 22,06 20,46
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0 Bieg wytrzymalosciowy ;

@) Cel: przebiec najdtuzszy mozliwy dystans w zada
nym oraz rosnagcym tempie.

Wynik: wynikiem testu jest liczba przebiegnietych
20-metrowych odcinkdw.

20 m

Srednie pomiary dla poszczegélnych grup

DZIEWCZYNKI CHLOPCY
Wiek (liczba odcinkow) (liczba odcinkéw)
8 lat 15,47 21,80
9 lat 20,38 26,06
10 lat 19,19 23,70
11lat 22,87 30,68
12 lat 21,80 26,86
13 lat 27,32 32,65
14 lat 26,00 44,10
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Za Wasz3 szkota Rundal, ale to nie koniec

Turnieju Aktywnych Szkot MultiSport.

Czeka Was jeszcze Rundalll.

Czas, by poprawic¢ wyniki i zawalczy¢ o zwycieski
tytul oraz atrakcyjne nagrody dla szkoly!




KALENDARZ @7

Aktywne Szkoly

AKTYWNEJ SZKOLY 2019/2020 MultiSport

WRZESIEN

PAZDZIERNIK

GRUDZIEN

LUTY

MARZEC

KWIECIEN

MAJ

CZERWIEC

LIPIEC

www.aktywneszkoly.pl

16-22/09
22/09
23-30/09
27/09

24/10

05/12

14/02

18/03
22/03

6/04
7/04
24/04
29/04

Maj
25-31/05

21/06
25/06

15/07

Europejski Tydzien Zrownowazonego Transportu (European Mobility Week)
Europejski Dzien Bez Samochodu (Car Free Day)

Europejski Tydzien Sportu (European Week of Sport)

Europejski Dzien Sportu Szkolnego (European School Sport Day)

Swiatowy Dzien Walki z Otytoscia

Miedzynarodowy Dzien Wolontariusza

Miedzynarodowy Dzien Dojezdzania do Pracy Rowerem

Europejski Dzien Mézgu
Miedzynarodowy Dzien Wody

Miedzynarodowy Dzien Sportu dla Rozwoju i Pokoju
Swiatowy Dzien Zdrowia

Dzierr Bez Windy (No Elevators Day)
Miedzynarodowy Dzien Tanca

Rowerowy maj
Europejski Tydzien Ruchu (MOVE Week)

IZ,)zier'\ Deskorolki
Swieto Roweru

Dzien Bez Telefonu Komérkowego
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facebook.com/AktywneSzkolyMultiSport

AktywneSzkolyMultiSport

INFOLINIA E-MAIL PATRON PROGRAMU OPERATOR PROGRAMU

+48 794 580 337 kontakt@aktywneszkoly.pl @BENEFIT \IySPORT
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