Wychowanie fizyczne kl. Vb, 15.04.2020 r. — Tadeusz Danaj

Ostatnig probg z testu wg.Zuchory bedzie préba sity miesni ramion. Sposéb jej
wykonania oraz sposodb zapisania wyniku tej préby znajdziesz w internacie
wpisujgc link: http://www.gimpszow-sport.vot.pl/files/isf zuchory.pdf

Probe mozesz wykonaé na drazku (jesli go masz) ale rdwniez na gatezi drzewa,
na ,,trzepaku” do dywandéw czy w innym miejscu, w ktédrym bedziesz mogt
zawisna¢ nie dotykajgc nogami podtoza (oczywiscie w miejscu twojego
zamieszkania).

Zanim rozpoczniesz probe wykonaj rozgrzewke, oraz upewnij sie, ze drazek czy
gataz, na ktorej bedziesz zwisac jest stabilny i nie ztamie sie pod wptywem
twojego ciezaru (najlepiej popros o to twoich rodzicow).

Po wykonaniu rozgrzewki przystap do wykonania préby, a wynik w postaci
punktow uzyskanych w zaleznosci od jej trudnosci zapisz w tabelce.

Uwaga: Jesli ktos nie bedzie miat mozliwosci wykonania tej préby ze wzgledu na
brak drazka lub jego zamiennika, niech jeszcze raz wykona prébe na
wytrzymatosc.

Podsumowanie

Wykonates (mam nadzieje) wszystkie proby z testu Zuchory. Sumujac punkty ze
wszystkich préb mozesz sprawdzi¢ w tabeli, jaki jest twdj poziom sprawnosci
fizycznej. Wiesz takze, z ktérych prob uzyskate$ najmniej punktéw i nad czym
bedziesz musiat popracowad.

Ja tez chciatbym to wiedziec¢ i dlatego prosze cie o przestanie wynikédw twoich
prob na mdj adres mailowy: tdanaj.zostoczek@wp.pl

Mozesz to zrobi¢ wysytajgc skan lub zdjecie tabelki z twoimi wynikami,
ewentualnie wysyfajgc maila w ktdérego tresci wpiszesz poszczegdlne proby i
wyniki jakie w nich uzyskates.

Czekam na wiadomosc. T.Danaj
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