Temat: Ćwiczenia wytrzymałościowe -2 godziny
Cel:                                                                                                                                                                      -doskonalenie kształtowania wybranych cech motorycznych                                                                            –poznanie wszystkich prób ISF K.Zuchory                                                                                                        –ćwiczący rzetelnie wykonuje określone próby testu                                                                                          –rozumienie znaczenia jakie odgrywa odpowiedni poziom sprawności fizycznej dla własnego zdrowia
Spróbujemy przeprowadzić jakieś wybrane  testy sprawnościowo-wytrzymałościowe w ramach kształcenia na odległość. I tu liczę na Waszą współpracę i szczerość – prawdomówność w podawaniu wyników, to ważne, abym mógł porównać z wynikami z tabeli.
Testy będą się różniły nieco od tych co wykonujemy w szkole, nie wykonamy może wszystkich, ale damy radę 
 Posłużymy się testami wg. Krzysztofa Zuchory  – jednego z najbardziej wybitnych uczonych związanych z kulturą fizyczną.
WYTRZYMAŁOŚĆ
Przed przystąpieniem do prób przeprowadź w domu swoją stopniową indywidualną rozgrzewkę całego ciała, by odpowiednio przygotować organizm  i siebie do ćwiczenia
Uwaga/Wskazówka :
Jeżeli ktoś w domu nie posiada skakanki można zastosować coś zamiennego np. jakiś niepotrzebny przewód-kabel, sznurek, linka itp. 
Aby sprawdzić, czy skakanka(przewód, sznurek) są odpowiedniej długości, najlepiej stanąć na jej/jego środku obiema stopami. Jeśli końce uchwytów sięgają Twoich pach, to znaczy, że jest ona odpowiedniej długości. Wprawiona w ruch będzie delikatnie muskać podłoże, a nie ciągnąć się po powierzchni.

1. Skacz na skakance przez 30 sekund i licz ile razy przeskoczyłeś/łaś
[image: Dziecko Imbir Kopanie Piłki Nożnej | Premium Wektor][image: Matka I Córka Skakanka | Darmowy Wektor]- skacz dowolną techniką. Gdy się pomylisz i nie przeskoczysz, doliczaj dalej i tak przez       30 sekund – masz dwie próby






Tu wpisz ilość wykonanych przeskoków …….
      
[bookmark: _GoBack]PROSZĘ PRZESŁAĆ wyniki na maila, dziennik  do 08.04.(środa)
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