Wychowanie fizyczne kl. Va, 15.04.2020 r.-Dorota Klusek

Witaj Pigtoklasisto!
W dniu dzisiejszym lekcja, ktorej temat brzmi: Ocena sprawnoSci
fizycznej za pomocg testu K. Zuchory. Proba sily mie$ni ramion.

Przed Tobg ostatnia proba testu K. Zuchory — proba sily miesni ramion.
Mam nadzieje, ze na poprzednich zaj¢ciach pobrates instrukcje wykonania testu,
ale jesli tego nie zrobites, przypominam, ze znajdziesz jg na stronie internetowej
pod adresem:

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

Probe mozesz wykona¢ na drazku (jesli go posiadasz), ale rowniez na gatezi
drzewa, na ,.trzepaku” do dywandéw czy w innym miejscu znajdujgcym si¢ tam,
gdzie mieszkasz, na ktorym bedziesz mogl zawisng¢ nie dotykajac nogami
podloza.

Zanim jednak rozpoczniesz probe, wykonaj rozgrzewke oraz popro$§ rodzicow,
by upewnili si¢, ze drazek czy galgz, na ktérej bedziesz zwisaé jest stabilna
I nie ztamie si¢ pod wptywem twojego ciezaru.

Po wykonaniu rozgrzewki , w ktorej wykorzystaj ¢wiczenia, jakie poznale$
na lekcji wychowania fizycznego, przystagp do wykonania proby, a wynik
W postaci uzyskanych punktéw zapisz w tabelce.

Jes$li nie bedziesz mial mozliwosci wykonania tej proby ze wzgledu na brak
drazka lub jego zamiennika, jeszcze raz wykonaj probg na wytrzymatos¢.

Wykonate§ wszystkie proby z testu K. Zuchory. Sumujac punkty ze wszystkich
prob mozesz sprawdzi¢ w tabeli, jaki jest poziom twojej sprawnosci fizyczne;.
Dowiadujesz sie takze, z ktoérych prob uzyskate§ najmniej punktow i nad czym
bedziesz musiat popracowac.

Wyniki wykonanych prob przeslij na adres mailowy:
dorotaklusek.zostoczek@wp.pl.

Mozesz to zrobi¢ wysylajac scan lub zdjecie tabelki z twoimi wynikami
albo wiadomos$¢ mailowa, w tresci ktorej wpiszesz poszczegdlne proby i wyniki


http://www.gimpszow-sport.vot.pl/files/isf_zuchory.pdf
mailto:dorotaklusek.zostoczek@wp.pl

jakie w nich uzyskale$ badz zataczysz tabelg wykonana, np. w programie Word .
Nie zapomnij 0 swoim imieniu i nazwisku.

Termin przestania: do dnia 17 kwietnia 2020 r. (piatek) do godziny 19%.

Po ocenieniu otrzymasz informacje zwrotna.

Powodzenia!

Dorota Ktusek




