Czotem Klasa!

Rozpoczniemy sobie ten tydzien od wykonania kolejnej préby z testu sprawnosci fizycznej Zuchory na
ocene. W tamtym tygodniu zapoznaliSmy sie z 6 prébami, ktére dajg nam informacje na jakim
poziomie sprawnosci fizycznej jest nasz organizm. Przypomne sg to préby:

e szybkosci,

e skocznosci,

e sity miesni ramion,
o gibkosci,

e wytrzymatosci,

e sity miesni brzucha.

Na zadanie mieliscie wykonac prébe szybkosciowq i przesta¢ mi wynik. Natomiast w tym tygodniu
mozecie sobie wykonac pozostate préoby (w miare mozliwosci), wybrad te, z ktdrej otrzymaliscie
najlepszy wynik i mi go przestac. Kto wykonat juz wszystkie préoby w poprzednim tygodniu i mi
przestat wyniki otrzymat juz oceny i nie musi mi nic przesytac. Ponizej przedstawione sg, krédkie
rozgrzewki i pokazy wykonania poszczegdlnych préb. Pamietajcie, ze w prébie na site miesni brzucha
nogi muszg by¢ wyprostowane i nieznacznie uniesione nad ziemig. Zatgczam réwniez plansze ze
wszystkimi prébami i punktacja. Jak wykonacie wszystkie préby i podsumujecie wyniki bedziecie
wiedzieli na jakim poziomie jest wasza sprawnos¢ fizyczna. Pamietajcie nagrywacie i przesytacie mi
wynik tylko jednej proby (tam gdzie wypadliscie najkorzystniej). Nie musicie wykonaé wszystkich
prob w jednym dniu. Mozecie sobie je roztozyé w czasie. Termin przestania nagrania z wynikiem mija
w pt. 22.05.2020r. Powodzenia®

Prezentacja wykonania wszystkich préb:

https://ewf.hl.pl/student/?token=8R79fmaHvPXntig6qo7DrfkPeCOo0KmC3isZoPXFQ6BmPIlyo2cl

A oto rozgrzewki do poszczegdlnyc préb — mogg byé przydatne.
Préba skocznosci - przygotowanie i pokaz.

https://ewf.hl.pl/student/?token=xbyrhnmA24W6naiOVbx33QZIwFAORKLkiAderMoCAYY24pFAwz

Préba sity miesni brzucha - przygotowanie i pokaz

https://ewf.hl.pl/student/?token=GOoHAYMKWXfMVmczgwabOXFnEt8sWruzXydQc5QtLszRlvwaiN

Préba gibkosci - rozgrzewka i pokaz

https://ewf.hl.pl/student/?token=IPcg WCuZEthGrUgKToBPxCMLpKFNqt2CGMuGRwHRe6NP6Hd|xe

Préba wytrzymatosci - rozgrzewka i pokaz

https://ewf.hl.pl/student/?token=NODkNcFUG5pQMfUEFUPpRU|P414rZ179g0uuga5fRLwgCO0uSx

Préba sity miesni brzucha - rozgrzewka i pokaz.

https://ewf.h1.pl/student/?token=YHru3daP21GBrbpuvX150YpuvFCPtuyDpIVh1p7L8fbnuRB2ZK
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