Wychowanie Fizyczne klasa Vb, 07.04.2020 r. - Tadeusz Danaj

7.04.2020r.

Kolejna préba z testu Zuchory bedzie proba szybkosci. Zanim do niej
przystapisz — wykonaj rozgrzewke. Rozgrzewka moze by¢ podobna do tej, ktora
wykonywates$ przed préba na gibkosc¢.

Przygotowanie do proby szybkosci :
Wykorzystaj link do rozgrzewki z duzym zakresem ¢wiczen

rozciggajacych https://www.youtube.com/watch?v=vg 4SghsXUg

Mozesz tez wykonaé¢ znane ci z lekcji inne éwiczenia rozciggajace.

Dodatkowo wykonaj bieg w miejscu 4x20sek. z przerwa 30 sek.
Wykonaj probe szybkosci wg.instrukciji:

Biegnij szybko w miejscu przez 10 sek. Wysoko unoszac kolana i klaszczac
pod unoszong noga. Policz liczbe klasnie¢.

Wynik zapisz w tabelce.


https://www.youtube.com/watch?v=vq_4SghsXUg

