Wychowanie Fizyczne kl.6ac

Temat :Diagnoza sprawnosci fizycznej wybranym testem
Cele:

- uczen wie w jaki sposéb moze sprawdzié sie

- zna test sprawnosci fizycznej

Test - sprawdza ogdlng sprawnos$¢ fizyczng. Moga go stosowac dzieci, jak rowniez mtodziez,
osoby doroste i starsze. Tak wigc $miato moze go zrobi¢ cata rodzina i przekona¢ si¢ na jakim
poziomie jest jej sprawnos$¢ fizyczna. Za wyborem tego testu przemawia wiele pozytywnych
cech. Cwiczenia nie sa skomplikowane, lecz przygotowanie kondycyjne, jest wymagane, cho¢
w znikomym stopniu.

W tescie K. Zuchory mozemy sprawdzi¢ si¢ w wielu probach, sg to:

1. Proba szybkosci

2. Proba skocznosci

3. Proba sity ramion

4. Proba gibkosci

5. Préba wytrzymatosci

6. Proba sity miesni brzucha

SKOCZNOSC

Skocz w dal z miejsca, rezultat zmierz stopami.

1 pkt— 5 stop
2 pkt — 6 stop
3 pkt — 7 stop
4 pkt — 8 stop
5 pkt — 9 stop

6 pkt — 10 stép
GIBKOSC

Stan w pozycji na bacznos$¢, nie zginajac ndég w kolanach wykonaj ruchem ciaglym powolny
skton w przaod.

Ipkt — chwy¢ oburacz za kostki

2 pkt — palcami obu rak dotknij palcéw stop

3 pkt — palcami obu rak dotknij podtoza

4 pkt — wszystkimi palcami obu rak dotknij podtoza
5 pkt — dotknij dtonmi podtoza

6 pkt — dotknij gtowa kolan

W wolnych chwilach sprawdz si¢ w tych dwoch probach.






