Wychowanie fizyczne kl. Va, 01.04.2020 r.-Dorota Klusek

Drodzy Uczniowie klasy Va!

W zwigzku z zawieszeniem zaje¢ edukacyjnych w szkole powinniscie
poswieci¢ troche czasu na aktywnos¢ fizyczng w domu. Pamigetajcie, ze dom to
nietypowe miejsce do ¢wiczen, wigc zadbajcie, by miejsce to bylo bezpieczne.
W tym celu poszukajcie troche wolnego miejsca, ktore znajdowac si¢ bedzie
z dala od mebli, luster, okien, komputera czy telewizora.

Rozpoczynamy test sprawnosci fizycznej wg. K. Zuchory, ktéry bedziecie
wykonywaé¢ w kolejnych dniach. Przygotujcie sobie instrukcj¢ wykonywania
kolejnych prob, ktorg znajdziecie na stronie internetowej pod adresem:
http://www.gimpszow-sport.vot.pl/files/isf_zuchory.pdf.

W dniu dzisiejszym, czyli 01 kwietnia 2020 r. zorganizujcie sobie lekcje,
ktorej temat brzmi: Ocena sprawnosci fizycznej za pomoca testu K. Zuchory.
Préba gibkosci.

Na poczatku  wykonajcie  rozgrzewke, ktora  uchroni  Was
przed kontuzjami.  Wykonajcie  ¢éwiczenia ~ poznane i stosowane
podczas rozgrzewki w czasie lekcji.

Potem wykonajcie zestaw C¢wiczen rozciggajacych, ktory znajdziecie
pod adresem: https://www.youtube.com/watch?v=vg_4SghsXUq.

Po ich wykonaniu przystagpcie do wykonania proby gibkosci wedtug
posiadanej instrukcji. Wynik proby zapiszcie w tabelce sporzadzonej wedtug
wzoru, ktory znajduje si¢ na koncu instrukcji. Tabele zachowajcie,
poniewaz beda Wam jeszcze potrzebne.

Na koniec wykonajcie jeszcze kilka znanych Wam ¢wiczen fizycznych.

Do zobaczenia jutro!

Dorota Klusek
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