Wychowanie fizyczne 15.06.2020
KL. VI
Temat: Test Zuchory.

Prosz¢ o wykonanie rozgrzewki

Rzu¢ kostkq 1 wykona) ¢wiczenia, ktore sq pod liczba oczek, jaka udalo Ci sig
wyrzuci¢. Kazde ¢wiczenie powtoiz kilka razy. Jesh nie masz kostki, wybierz
sobie ¢wiczenia , ktore cheesz zrobic.

Uwaga! Rzutéw moze by¢ wigce) mz jeden. Mile) zabawy!
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Prosze Was o wykonanie Testu Zuchory, ktory sklada si¢ z 6 konkurencji:



1. Gibkos¢

2. Szybkos¢

3. Moc/ Skocznosé
4.Sita mig$ni brzucha
5. Sita migéni ramion
6. Wytrzymato$¢

PODSTAWOWY TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ KRZYSZTOFA ZUCHORY Test
pozwala oceni¢ poziom sprawnosci fizycznej w zasadzie catej populacji, bo zaproponowane
éwiczenia moze wykonaé kazdy od 6 roku zycia do pdznej staroéci. Cwiczenia sa dobrane
tak, aby wymagaty zaangazowania mig$ni calego ciala. Kazdy powinien mie¢ rowne szanse
niezaleznie od wzrostu i ci¢zaru, dlatego wyniki mierzymy np. wlasnymi stopami. Gléwna
zaletg testu jest to, ze pozwala jedng miarg ocenia¢ mozliwosci dorostych i dzieci.

6IBKOSCE

Stan w pozycji na bacznos$é, nie zginajac nég w kolanach wykonaj ruchem ciagtym powolny skion w przéd.

K/M

1 pkt - chwyé oburqcz za kostki 1 2 3
2 pkt - palcami obu rqk dotknij palcéw stép A q

3 pkt - palcami obu rak dotknij podioza v 4

4 pkt - wszystkimi palcami obu rqk dotknij podioza

5 pkt - dotknij dloAimi podioza

6 pkt - dotknij glowa kolan 4 5 =
7
SZYBKOSE > o D

Biegnij sxybko przez 10 sekund, wysoko unoszqac kolana i klaszczac pod uniesionq noga,
Policz liczbe klasniegé.

— K / M
I—_n/l 1 pkt - 12 kladnieé/15 kladnied
2 pkt - 16 klad$nieé/20 klasnigé
3 pkt - 20 kla$niel/25 klasnief
4 pkt - 25 klas$nigé/30 kladnies
5 pkt - 30 klad$nieé/35 kladnieé
6 pkt - 35 klafnieé/40 kladnigé

MOC/SKOCZNOSE

Skocz w dal z miejsca, rezultat zmierz stopami

K/M
/ T/ — 1 pkt - 5 stép
2/ 2 pkt - 6 stép
3 pkt - 7 stép
7 4 pkt - 8 s16p
5 pkt - 9 stép

B 6 pkt - 10 stép
2 D

SItA MIESNI BRZUCHA
Potéz sig na plecach, wykonuj .nozyce poziome/ poprzeczne” tak dlugo, jak Ci sig uda.

K /7 M
1 pkt - 10 sek. / 30 sek.
,%) 2 pkt - 30 sek. / 1 min
— 3 pkt-1min. /15 min
\ \G 7<§ 4 pkt - 1,5 min./ 2 min
%’- e e—— 5 pkt -2 min. / 3 min
6 pkt - 3 min. / 4 min
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SILA MIESNI RAMION

Uchwyé sig drazka, tak aby swobodnie zawisnaé, nie dotykaj nogami podioza. Prébuj wykonaé kolejne
éwiczenia o wzrastajace] trudnosci.

DZIEWCZETA/KOBIETY

1 pkt - zawisnij na wyprostowanych rekach, wytrzymaj 3 sekundy

2 pkt - jw. ale przez 10 sekund

3 pkt - zawiénij na jedne] rece, wytrzymaj 3 sekundy

4 pkt - jw. ale przez 10 sekund

5 pkt - zawisnij, podciagajac sie oburqcz, tak aby glowa byla wyzej niz drazek, wytrzymaj 3 sekundy

6 pkt - jw. ale przez 10 sekund - %,\"—"ﬁ
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1 pkt - zawisnij na wyprostowanych rekach, wytrzymaj 10 sekund

2 pkt - zawisnij na wyprostowanej jednej rece, wytrzymaj 10 sekund

3 pkt - zawiénij, podciagnij sie oburacz, tak aby glowa byla wyzej niz drqzek, wytrzymaj 3 s
4 pkt - jw. ale wytrzymaj 10 sekund

5 pkt - zawisni], podciagni] sig jedna reke wolno apudé, wytrzymaj 10 s

6 pkt - jw. ale utrzymaj sig kolejno na lewe] i prawej rece po 10 sekund
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Sprébuj, jak diugo mozesz biec. §
[-4 K / M 'g
) 1 pkt - 1 min / 2 min i
o 2 pkt = 3 min / 5 min
3 pkt - 6 min / 10 min *
4 pkt - 10 min / 15 min 3
5 pkt = 15 min / 20 min 4
6 pkt - 20 min / 30 min 3



W niektorych konkurencjach bedziecie potrzebowa¢ pomocy rodzicow. W ¢wiczeniu 5-
sila miesni ramion bedzie Wam potrzebny drazek lub trzepak. Jezeli nie macie to tej
konkurencji nie wykonujcie. Kazde éwiczenie wykonujcie pod nadzorem rodzicow.

Bardzo prosze¢ rodzicéw o napisanie mi sprawozdania jak sobie dzieci radzity, czy ¢wiczyly i
co im sprawiato trudnosci jak réwniez wyniki testu. Prosze o informacje na adres mejlowy
pawelek6@interia.pl lub sms 791-962-741 do 22.06.2020. Bede dostepny 15.06.2020r.
w godzinach 8:00-12:00. Wydra Pawet- nauczyciel SP40 Zabrze.

Czy zadania wykonates:

a) samodzielnie,

b) z niewielka pomocga cztonkow rodziny,
¢) z duza pomocg cztonkow rodziny.



