Wychowanie Fizyczne Kkl. VII chtopcy, 08.06.2020 r.- Krzysztof Lipka

Temat: Ksztaltowanie wytrzymatosci. Test Coopera.

Dzien dobry.

Dzisiaj mam dla was nastgpny test sprawnosci fizycznej. Jest to proba
wytrzymatosci Coopera.

Na poczatek rozgrzewka i ¢wiczenia rozciggajace.

Nastepnie wlasciwa czgs¢ zajec.

Wykonujemy 12 minutowy bieg. W ciggu tych 12 minut macie pokonac jak
najdluzszy dystans. Przed biegiem odmierzcie sobie jaki$ dystans zebyScie
pOzniej po biegu ile metrow przebiegliscie. Najlepiej jakby to byta petla 0k.400-
500m. Mozecie tez zmierzy¢ odlegto$¢ innym sposobem. Np. aplikacjg na
telefon Polar Beat lub innym sposobem np. licznik przy rowerze. Mam nadzieje,
ze osoby ktore do tej pory nie wystaty mi zadnych wynikow podejda do tego
testu z powaga i odpowiedzialnoscia. Po biegu prositbym, zebyScie porzadnie
si¢ porozciggali. Jest to ostatnia proba przed wystawieniem ocen , aby poprawié
SW0j3 sytuacje.
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