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W-f czwartek 16.04.2020r- klasa 5c, 5d
Witajcie! Dziś temat: Test sprawności fizycznej Zuchory.
Rozgrzewka: 
· Bieg w miejscu lub ogrodzie 1minuta
· Stoimy w lekkim rozkroku- skłony tułowia w przód z wyprostem-10x
· Dalej w rozkroku- skrętoskłony-10x
· Pajacyki- 10x
· Przysiady – 10x
· Podpór przodem, wyrzuty nóg w tył-10x
· Siad prosty, skłony tułowia w przód- próbujemy dotknąć dłońmi palce stóp-10x
· Leżenie na plecach, nogi ugięte w kolanach-wykonujemy brzuszki-10x

Przewidziałam dwie oceny- jedną z testu Zuchory –opis poniżej.

Zróbcie sobie tabelkę i wykonajcie poniższe próby sprawnościowe po 3x.Najlepszy  wynik zapiszcie w tabelce ( np. szybkość- 20 klaśnięć itd.) . Na każdej lekcji będziecie wykonywać próby i wynik wpisywać do tabeli( pod podanymi datami). Z tego będziecie mieć ocenę-umówmy się, że wyślecie mi wasze tabelki do 01maja na maila, którego podałam przy ocenianiu. Jeśli będziecie mieć jakieś pytania piszcie na maila. Powodzenia 
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Szybkość
Biegnij szybko przez 10 sekund, wysoko unosząc kolana i klaszcząc pod uniesioną nogą. Policz liczbę klaśnięć. K/M
1 pkt – 12 klaśnięć/15 klaśnięć
2 pkt – 16 klaśnięć/20 klaśnięć
3 pkt – 20 klaśnięć/25 klaśnięć
4 pkt – 25 klaśnięć/30 klaśnięć
5 pkt – 30 klaśnięć/35 klaśnięć
6 pkt – 35 klaśnięć/40 klaśnięć
Gibkość
Stań w pozycji na baczność, nie zginając nóg w kolanach wykonaj ruchem ciągłym powolny skłon w przód.
1pkt – chwyć oburącz za kostki
2 pkt – palcami obu rąk dotknij palców stóp
3 pkt – palcami obu rąk dotknij podłoża
4 pkt – wszystkimi palcami obu rąk dotknij podłoża
5 pkt – dotknij dłońmi podłoża
6 pkt – dotknij głową kolan
Siła mięśni brzucha
Połóż się na plecach, wykonuj „nożyce poziome/ poprzeczne” tak długo, jak Ci się uda.
K/M
1 pkt – 10 sek./ 30 sek.
2 pkt – 30 sek./ 1 min
3 pkt – 1 min./ 1,5 min
4 pkt – 1,5 min./ 2 min
5 pkt – 2 min./ 3 min
6 pkt – 3 min./ 4 min 
Drugą oceną  będzie Wasza aktywność w domu np. spacer, ping-pong, kopanie piłki, zabawy z piłką, jakieś rzuty, skoki na skakance, gra w paletki itp.. jakakolwiek wasza aktywność w domu. Proszę zróbcie sobie tabelkę: wpiszcie imię i nazwisko, datę  co robiliście i ile mniej więcej wam to zajęło. Proszę o wysłanie materiału na mojego maila do 1maja. Jak czegoś nie będziecie wiedzieć piszcie na maila. Powodzenia




















