KlasaV b
Temat: Dokonujemy pomiaru szybkos$ci, sity migsni brzucha i gibkosci.

Rozgrzewka: https://www.youtube.com/watch?v=_xE6BL3m3nk

Korzystajac z testu sprawnosci fizycznej Zuchory dokonujemy pomiaru gibkosci, szybkosci i
sity mig$ni brzucha. Wyniki przesytamy na adres e-mail: rafall3nowosielski@interia.pl, lub
tel. 506372926.

Za przestany wynik otrzymacie plus za aktywnos$¢. Oceny za test Zuchory mozecie otrzymacé
za proby wykonane w szkole. Po przestaniu wynikow odpisz¢ i podam wyniki i oceng
uzyskane w szkole. Jesli chcecie poprawi¢ oceng, wysylamy film dokumentujgcy wykonanie
pomiaru poszczegélnej proby. Oceny sg dla chetnych. Na przestanie filmu macie czas do 24
maja.

Test sprawnosci fizycznej Zuchory — tabele z normami oceny
http://www.1lojaslo.pl/ TEST-SPRAWNOSCI-

Test sprawnosci fizycznej Zuchory — film instruktarzowy
F1ZYCZNEJ.pdfhttp://scholaris.pl/zasob/109768

Temat: Marszobieg terenowy

Zamiast marszobiegu moze by¢ spacer 30 min, jazda na rowerze, gry zespolowe itp.
Marszobieg - bieg z pokonywaniem przeszkdd naturalnych w terenie. Po przebiegnigeciu 100
m przej$cie do marszu. Po odpoczynku bieg wznawiamy. Tempo i przebiegniety dystans
(osoby sprawniejsze mogg wydtuzy¢ do 200-500 m) dostosowujemy do wiasnych
mozliwosci.
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