
Klasa V b 

Temat: Dokonujemy pomiaru szybkości, siły mięśni brzucha i gibkości. 

 

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

Korzystając z testu sprawności fizycznej Zuchory dokonujemy pomiaru gibkości, szybkości i 

siły mięśni brzucha. Wyniki przesyłamy na adres e-mail:  rafal13nowosielski@interia.pl, lub 

tel. 506372926.  

  Za przesłany wynik otrzymacie plus za aktywność. Oceny za test Zuchory możecie otrzymać 

za próby wykonane w szkole. Po przesłaniu wyników odpiszę i podam wyniki i ocenę 

uzyskane w szkole. Jeśli chcecie poprawić ocenę, wysyłamy film dokumentujący wykonanie 

pomiaru poszczególnej próby. Oceny są dla chętnych. Na przesłanie filmu macie czas do 24 

maja. 

Test sprawności fizycznej Zuchory – tabele z normami oceny 

http://www.1lojaslo.pl/TEST-SPRAWNOŚCI- 

Test sprawności fizycznej Zuchory – film instruktarzowy 

FIZYCZNEJ.pdfhttp://scholaris.pl/zasob/109768 

 

Temat: Marszobieg terenowy 

 Zamiast marszobiegu może być spacer 30 min, jazda na rowerze, gry zespołowe itp. 

Marszobieg - bieg z pokonywaniem przeszkód naturalnych w terenie. Po przebiegnięciu 100 

m  przejście do marszu. Po odpoczynku bieg wznawiamy. Tempo i przebiegnięty dystans 

(osoby sprawniejsze mogą wydłużyć do 200-500 m) dostosowujemy do własnych 

możliwości. 
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