Dzieh dobry

Witam was serdecznie. Mam nadzieje, ze codziennie poswiecacie czas na ruch. Zachecam jezeli
pogoda sprzyja korzystajcie z ruchu na powietrzu, jezeli jest niepogoda podejmuijcie ¢wiczenia w domu
korzystajac z podpowiedzi, ktére przesytam.

Dzisiaj chciatabym was zacheci¢ do wykonania testu, ktéry okresli waszg sprawnos¢ a jest to test
Zuchory. Test ten sprawdza ogolng sprawnosé fizyczng i sktada sie z szesciu prob, ktére sprawdzaja:
szybkos¢, skocznosé, site ramion, gibkosé, site miesni brzucha, wytrzymatosé. Zwykle wykonujemy go
na poczatku i na kohAcu roku szkolnego. Poniewaz wydaje sie, ze nie bedziemy mie¢ mozliwosci spotkania
sie w tym roku na lekcji w szkole chciatabym abyscie podjeli sie wykonania niektérych préb a uzyskacie
informacje jaka jest wasza sprawno$¢. Proby wykonane mogg by¢ réwniez poza salg gimnastyczng np. w
warunkach domowych. Proponuje abyscie w najblizszych dniach, po krétkiej rozgrzewce wykonali dwie
proby: gibkosci i sity miesni brzucha. Cwiczenia nie sg skomplikowane a po ich wykonaniu okre$lacie swoj
poziom.

GIBKOSC

Stan w pozycji na bacznos$¢. Nie zginajgc ndg w kolanach wykonaj powolny skton w przéd ( ciagtym,
powolnym ruchem, nie gwattownie! ). Nogi pozostajg proste! Twoj wynik zalezy od tego jak daleko siegasz
dtonmi. Ponizej masz informacje jaki jest twdj poziom. Dla przyktadu - jezeli udato ci sie palcami obu
dtoni dotkngé podtogi to twéj wynik jest na poziomie dobrym

Poziom wykonania

minimalny — chwy¢ oburacz za kostki

dostateczny — palcami obu rgk dotknij palcow stop

dobry — palcami obu rak dotknij podtoza

bardzo dobry — wszystkimi palcami obu rgk dotknij podtoza
wysoki — dotknij dtonmi podtoza

wybitny — dotknij gtowg kolan




SILA MIESNI BRZUCHA
Do wykonania tej préby bedziesz potrzebowat stoper ale to nie problem bo masz go w telefonie. Przygotuj
mate do ¢wiczen lub dywan. Potéz sie na plecach, rece utdz wzdtuz tutowia i wykonuj ,nozyce poziome
tak dtugo, jak Ci sie uda. Twoj wynik zalezy od tego jak dtugo wykonujesz nozyce. Wyniki masz ponizej!

Poziom wykonania

dziewczeta chtopcy
minimalny — 10 sek. 30 sek.
dostateczny — 30sek 1 min
dobry —  1min. 1,5 min
bardzo dobry —  1,5min. 2 min
wysoki - 2min. 3 min
wybitny — 3 min. 4 min

Wyniki, ktére uzyskacie okres$lg na ile jestescie gibcy i jak silne sg wasze miesnie brzucha. Jezeli
zachcecie podzielcie sie ze mng informacja jaki poziom uzyskaliscie wpiszcie go w Dzienniczek w dniu, w
ktérym go wykonywaliscie. Pamietajcie testy sprawnosci nie podlegajg ocenie z wychowania fizycznego to
ma by¢ informacja dla ucznia jaka jest jego sprawnosé. Jeszcze raz zapraszam sprébujcie wykonacé te
dwa ¢wiczenia.
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