Wychowanie Fizyczne KL.VII data 28.04.2020r Jakub Wielgdek

Temat: Cwiczenia ksztattujace gibko$é

Moi Drodzy, W kolejnych dniach bedziecie wykonywali test sprawnosci
fizycznej wg. Zuchory. Instrukcje wykonywania kolejnych préb znajdziecie
wpisujac link :http://www.gimpszowsport.vot.pl/files/isf zuchory.pdf W dniu
dzisiejszym wykonaj probe gibkosci. Przed podjeciem ¢wiczen nalezy wykonac
rozgrzewke, ktora uchroni Cie przed kontuzjami .Przygotowanie do proby
gibkosci :Podaje link do rozgrzewki z duzym zakresem ¢wiczen rozciggajacych
https://www.youtube.com/watch?v=vq 4SghsXUgDodatkowo: Bieg w miejscu
4x20 sek. z przerwg 30 sek .Po wykonaniu rozgrzewki przystap do wykonania
proby wedtug instrukcji. Wynik préby zapisz w tabelce sporzgdzonej wg/g
wzoru zamieszczonego na koncu instrukcji. Zachecam do wykonywania innych,
znanych wam ¢wiczen

Ze sportowym pozdrowieniem:
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