Wychowanie Fizyczne KL.IV data 27.04.2020r Jakub Wielgdek

Temat: Cwiczenia ksztattujace skocznosé¢ . Test Zuchory .

Witam.

Zgodnie z zapowiedzig dzi§ przeprowadzamy nastepnag probe z testu Zuchory -
probe skocznos$ci. Zanim do niej przystapisz-wykonaj rozgrzewke wedtug
instrukciji:

Przygotowanie do proby skocznosci:

Trucht w miejscu dwie minuty , ¢wiczenia rozciggajace w ruchu :wypady w
przdd raz lewa raz prawg noga ,to samo wypady do boku, wspiecia na palce,10
przysiadow ,krazenie stawu skokowego i kolanowego.

Na koniec wykonaj obunéz 3 razy skok w dal z miejsca w przod, odwroc sie 1
zmierz swoja stopg odleglo$¢ kazdego skoku. Najlepszy wynik zapisz w
tabelce:Probe skocznos$ci najlepiej wykonaé¢ na rownej nie sliskiej powierzchni
w butach ktore sie nie $lizgaja.

Ze sportowym pozdrowieniem:

Jakub Wieladek



