Test Sprawnosci Fizycznej Zuchory

PROBA SZYBKOSCI

Dzien dobry! Dzisiaj przeprowadzicie pierwsza czgs¢ testu sprawnosci fizycznej. W Indeksie
Krzysztofa Zuchory mozemy sprawdzi¢ az 7 prob waszej sprawnosci, ale w warunkach domowych
mozecie przeprowadzi¢ tylko trzy z nich. Dzisiaj proba szybkosci. W kolejnych tygodniach bedzie
proba gibkosci i sity migsni brzucha. Do testow si¢ specjalnie nie przygotowujemy, tylko
wykonujemy je ,,z marszu”. W przeciwnym razie nie beda miaty sensu.

Krzysztof Zuchora opracowat test, ktory sprawdza ogdlng sprawnos$¢ fizyczna. Moga go stosowac
dzieci, jak rowniez miodziez, osoby doroste i starsze. Tak wigc §miato moze go zrobi¢ cata rodzina
1 przekonac si¢ na jakim poziomie jest jej sprawnos¢ fizyczna. Za wyborem tego testu przemawia
wiele pozytywnych cech. Cwiczenia nie s skomplikowane, lecz przygotowanie kondycyjne, jest
wymagane, cho¢ w znikomym stopniu.

W Indeksie mozemy sprawdzi¢ si¢ w wielu probach, sg to:
1. Proba szybkosci

2. Proba skoczno$ci

3. Prdba sity ramion

4. Proba gibkosci

5. Préba wytrzymatosci

6. Proba sity miesni brzucha

TEST SZYBKOSCI-na czym polega?

Biegnij szybko przez 10 sekund, wysoko unoszac kolana i klaszczac pod uniesiong noga. Policz
liczbe klasnig€.

Czyli w miejscu wysoko unosimy kolana( wykonujemy skip A) i liczymy liczbe klasnie¢ pod
kolanem w dtonie w ciggu 10s. Musicie zaangazowac kogo$ do mierzenia czasu lub ustawi¢ 10s na
komorce lub zegarku. Wynik zapisz na kartce 1 przeslij do 8.05 2020(piatek) na adres:
marek.biela@interia.pl

Przeprowadz wcze$niej rozgrzewke we wlasnym zakresie. Mozesz wykorzystac juz te poznane
wczesniej.Mozesz zrobi¢ jedng probe na rozgrzewke, a nastgpnie tylko JEDNA PROBE wtlasciwa.



