Wychowanie fizyczne kl. Va, 06.04.2020 r.-Dorota Klusek

Witajcie!

W dniu dzisiejszym zorganizujcie sobie lekcje, ktorej temat brzmi: Ocena
sprawnosci fizycznej za pomocg testu K. Zuchory. Proéba sily miesSni
brzucha.

Dzisiaj wykonacie nastgpng probe testu K. Zuchory — probe sity migsni
brzucha.

Przed rozpoczg¢ciem proby wykonajcie krotkg rozgrzewke pamigtajac
0 zachowaniu bezpieczenstwa.

Przygotowanie do testu sily miesni brzucha:
1. Wykonajcie 3 serie po 20 sekund nozyc poziomych z przerwa 1-2min.

2. W kolejnej przerwie miedzy odrabianiem lekcji wykonajcie 3 serie prostych
brzuszkéw do 30 powtorzen takze z przerwa 1-2 min.

3. Na koniec wykonajcie probe prawidtows testu K. Zuchory:

— polozcie si¢ na plecach, rece obok tulowia, uniescie proste nogi
nad podtoze i wykonujcie nozyce poprzeczne tak dtugo, jak mozecie,
0 wyniku decyduje czas trwania proby

— zapiszcie wynik w swojej tabelce

Zachg¢cam do wykonywania innych, znanych Wam ¢wiczen.

Powodzenia!

Dorota Ktusek




