Wychowanie fizyczne 15.04. 2020 Klasa VI
Temat 9: Cwiczenia ogdlnorozwojowe- test sprawnosci fizyczne;.

Wymienia Kkryteria oceny sily i gibkosci w odniesieniu do wybranej proby testowej.
Wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymalosé, sile i gibkos¢.
Demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace mi¢snie posturalne, rozwijajace zdolnosci koordynacyjne.

Poczytajcie o tescie sprawnosci fizycznej Krzysztofa Zuchory.

W domu mozecie poéwiczy¢ prawie wszystkie proby, z zachowaniem bezpieczenstwa i z pomocg drugiej osoby, chociazby do pomiaru czasu.

Zadanie do wykonania:

- zrobcie test (te proby, ktore da si¢ wykona¢ w domu, a wigc na pewno szybkos¢, skocznos¢, gibkosc¢, sita miesni brzucha, wytrzymatos¢);

- zapiszcie swoje wyniKki;

- wyniki swoich prob przeslijcie do mnie - bedzie to podstawa do ocenienia Waszej pracy (oczywiscie nie oceniam Waszej sprawnosci tylko wykonanie zadania);
- pordwnamy je do wynikow testu, ktory przeprowadzimy po powrocie do szkoty jesli bedzie to mozliwe w jednakowych warunkach dla wszystkich;

- mozecie doskonali¢ te proby przez caly czas pobytu w domu aby doj$¢ do jak najlepszych wynikow.

Pod tym linkiem znajdziecie rysunki jak wykona¢ proby, zwrdécie jednak uwage, ze proba na migsnie brzucha rdzni si¢ - Wy wykonujecie tg z brzuszkami.
http://sporttopestka.pl/test-sprawnosci-fizycznej-indeks-zuchory/

Powodzenia. Bawcie si¢ tym testem, przetestujcie tez innych domownikow.

Moj e-mail: robekfl@gmail.com

INDEKS SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ KRZYSZTOFA ZUCHORY

Wynik w punktach i poziom wykonania préby
Proba i sposob jej wykonania Ple¢ Minimalny Dostateczny Dobry Bardzo dobry Wysoki Wybitny

1 pkt 2 pkt 3 pkt 4 pkt 5 pkt 6 pkt
SZYBKOSC
Biegnij szybko w miejscu przez 10 sek. K 12 klasniec 16 klasniec 20 klasniec¢ 25 klasnie¢ 30 klasnig¢ 35 klasnigé
wysoko unoszac kolana i klaszcz pod
uniesiong noga. Policz liczbe klasnieé. M 15 klasnie¢ 20 klasnie¢ 25 klasniec 30 klasnig¢ 35 klasnige¢ 40 klasniec
SKOCZNOSC K 5 stop 6 stop 7 stop 8 stop 9 stop 10 stép




Skocz w dal z miejsca, rezultat zmierz
stopami, w obliczeniach zaokraglajac
wynik: mniej niz pot stopy — w dol,
wiecej niz pot stopy — w gore.

SILA RAMION Zawi$nij, Zawi$nij,
Uchwy¢ sie drazka lub galezi, tak aby Zawi$nij na Zawi$nij na e . T .| podciggnij sie podciagnij sie
swobodnie zawisnaé, nie dotykaj nogami wyprostowanych wyprostowanych Zawisnij na ]edng Zawisnij na ]edng oburacz tak aby oburacz tak aby
. - . . K . . rece, wytrzymaj rece, wytrzymaj 2 .
podloza. Probuj wykonac kolejne rekach, wytrzymaj | rekach, wytrzymaj glowa byla wyzej | glowa byla wyzej
s . o . 3 sek. 10 sek. oo oo
¢wiczenia o wzrastajacej trudnoSci. 3 sek. 10 sek. niz drazek, niz drazek,
wytrzymaj 3 sek. | wytrzymaj 10 sek.
Zawisnij,
- Zawisnij, | Zawisnil | gy | podeigni si
Zawi$nij na G . podciagnij si¢ podciagnij si¢ e oburgcz, jedna
Zawiénij na jednej podciagnij si¢ ,
wyprostowanych . oburgcz tak aby | oburacz tak aby . reke wolno opusé,
M . | rece, wytrzymaj 10 . . oburacz, jedna T
rekach, wytrzymaj glowa byla wyzej | glowa byla wyzej o utrzymuj si¢
sek. . . . . reke wolno opusé, . .
10 sek. niz drazek, niz drazek, wytrzymaj 10 sek kolejno na lewej
wytrzymaj 3 sek. | wytrzymaj 10 sek. yma " | i prawej rece po 10
sek.
GIBKOSC Wszystkimi
Stan w pozycji na bacznos$é, nie zginajac | K | Chwy¢ oburacz za Palcami obu rak Palcami obu rgk y Dotknij dtonmi Dotknij gtowa
4 - . - . X . X palcami (obu rak) .
nog w kolanach wykonaj ruchem M kostki dotknij palcow stop | dotknij podtoza .. . podtoza kolan
. , dotknij podioza
ciaglym powolny sklon w przad.
WYTRZYMALOSC
Sprébuj, Jik dlugo gmz?siiblec' I,’;?be K 1 min. 3 min 6 min. 10 min. 15 min. 20 min.
mozesz wykonac w dwojaxi Sposob: 200 m 500 m 1000 m 1500 m 2000 m 2500 m

a) bieg w miejscu w tempie okolo
120 krokow na minute — wOwczas
liczy sie czas biegu;

b) bieg na odleglo$¢ — wowczas M 2 min. 5 min. 10 min. 15 min. 20 min. 30 min.
wynikiem bedzie przebiegniety 400 m 1000 m 2000 m 2500 m 3000 m 4000 m
dystans.

SILA MIESNI BRZUCHA
Poloz si¢ na plecach, nogi ugiete pod K 29-30 27-28 25-26 23-24 21-22 19-20.

katem 45 stopni, RR pod glowa; przez 30




sekund wykonaj ugiecia tulowia do kolan

(brzuszki) jak najwigksz3 ilos¢ razy M 29-30 27-28 25-26 23-24 21-22 19-20
Normy dla poszczegdlnych kategorii wieku.
, . Wiek — lat
Ocena sprawnos$ci w punktach 9-10 11_12 13-15

Minimalna 6 6 6

Dostateczna 11 11 12

Dobra 15 16 17

Bardzo dobra 19 20 22

Wysoka 23 25 27

Wybitna 27 29 31
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