Wychowanie fizyczne kl. Va, 08.04.2020 r.-Dorota Klusek

Witajcie!
W dniu dzisiejszym lekcja, ktorej temat brzmi: Ocena sprawnoSci
fizycznej za pomoca testu K. Zuchory. Proba wytrzymatosci.

Dzisiaj wykonacie nastgpng probe testu K. Zuchory - probe
wytrzymatosci. Mam nadziejg, ze na poprzednich zajgciach pobraliscie sobie
instrukcje do testu. Jesli tego nie zrobiliScie znajdziecie ja na stronie
internetowej pod adresem:

http://www.qimpszow-sport.vot.pl/files/isf zuchory.pdf.

Przygotowanie do proby szybkosci :
1. Wykonajcie rozgrzewke, w ktorej mozecie wykorzysta¢ C¢wiczenia
rozciagajace znajdujace si¢ pod adresem:

https://www.youtube.com/watch?v=vqg 4SghsXUg.

2. JeSli z nich nie skorzystacie mozecie tez wykona¢ inne znane Wam
¢wiczenia rozciagajace.

3. Dodatkowo wykonajcie bieg w miejscu 4x20 sekund z przerwa 30 sekund.
4. Wykonajcie probe wytrzymatosci wedtug instrukcji:

— Sprawdzcie, jak dlugo mozecie biec. Biegnijcie w miejscu w tempie okoto
120 krokéw na minute. O wyniku decyduje czas trwania biegu.

5. Wynik zapiszcie w posiadanych tabelkach.

Powodzenia!

Dorota Ktusek
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