Wychowanie fizyczne kl. Va, 02.04.2020 r.-Dorota Klusek

Witajcie Uczniowie klasy Val

W dniu dzisiejszym, czyli 02 kwietnia 2020 r. zorganizujecie lekcje
w domu, ktorej temat brzmi: Ocena sprawnosci fizycznej za pomoca testu
K. Zuchory. Proba skocznosci.

Zgodnie z wczorajszg zapowiedzig dzi§ przeprowadzamy nastepng probe
testu sprawnosci fizycznej K. Zuchory - probe skoczno$ci. Mam nadzieje,
Ze Wczoraj pobraliscie sobie instrukcje do testu. Jesli tego nie zrobiliscie
poszukajcie jej na stronie internetowej pod adresem:_http://www.gimpszow-
sport.vot.pl/files/isf zuchory.pdf.

Zanim jednak przystapicie do dzisiejszej proby wykonajcie rozgrzewke wedtug
ponizszej instrukcji:

Przygotowanie do proby skocznosci:
Wykonujemy przeskoki jednonéz i obunéz nad niskimi przeszkodami
Uczen wykonuje kolejno:

e 20 przeskokéw z nogi na noge w bok.

¢ 20 przeskokoéw w przdd 1 w tyt

¢ 10 przeskokow W przod 1 tyl jedng noga i 10 przeskokow drugg noga

edla odpoczynku moze wykona¢ jedno C¢wiczenie rozciggajace
w siadzie

¢ 20 przeskokéw obundz bokiem
¢ 20 przeskokoé6w obundz przod tytl.

Na koniec wykonaj obunéz 3 razy skok w dal z miejsca w przod, odwroc
si¢ 1 zmierz swoja stopa odlegto$¢ kazdego skoku. Najlepszy wynik zapisz
w tabelce. Pamictaj, ze probe skocznosci najlepiej wykona¢ boso
bez skarpetek lub w butach, ktore si¢ nie §lizgaja.

Zycze Wam wysokich wynikow!

Dorota Ktusek
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