Wychowanie fizyczne, kI.VI ab chitopcy,29.04.2020 r.- Krzysztof Lipka

Temat: Ksztattowanie szybkosci i zwinnosci- test szybkosciowo
zwinnosciowy.

Witam w nowym tygodniu nauki (przypominam ostatni raz tym panom,
ktorzy majg zalegtosci z testem sprawnosci, o jak najszybsze przestanie
wiarygodnych wynikéw czterech préb ) oprdcz zalegtosci proponuje
nastepny sprawdzian ,jest to bieg po kopercie .Nie bede tutaj opisywat
doktadnie tej préby, znajdziecie jg na youtube lub wpisujac w google
hasto- bieg po kopercie . Podpowiem tylko, ze zamiast tyczek mozecie
postawic plastikowe butelki z wodg. Wykonaijcie kilka prob i najlepszy
wynik przeslijcie na mojego maila .Przed biegiem wykonajcie rozgrzewke
,rozcigganie, ¢wiczenia ksztattujgce ,troszke ¢wiczen koordynacyjnych
.Na wyniki testu czekam do czwartku. W razie jakichkolwiek watpliwosci
mozecie dzwonic¢ lub zapyta¢ na poczcie.

Pozdrawiam Krzysztof Lipka.



