Tenis stotfowy

Zadania dla klasy 5c

Cel ¢wiczen jest utrzymanie sprawnosci fizycznej w jak najlepszym stopniu.
Oczywiscie w miare mozliwosci indywidualnych ( osobowych, miejsca
zamieszkania)

Cwiczenia nie s3 obowigzkowe, ale zalecam wykonywanie jak najwiecej. Mozna
wykonac wszystkie lub nie. Doradzam wykonywac ¢wiczenia, robigc sobie
przerwe w odrobieniu zadan domowych.

LP | Zadanie Orientacyjne wskazniki do wykonania.

1 | Mocnag. Dziewczynki od 130cm. do 190cm.
Skok w dal z miejsca.

Wykonujemy kilka (5-8) préb
Mierzymy 3 skoki wiasciwe. Chtopcy od 160 do 200 cm.
Liczy sie najdalszy skok.
Odlegtos¢ mierzymy od palcow
nog( przed skokiem) do piet.
Pomiar w cm.

2 | Moc tutowia. | Dziewczynki od 20 do 36 razy
Unoszenie tutowia w lezeniu

przez 1 minute. Lezac na
plecach, kolana ugiete ok.90 Chtopcy od 36 do 44 razy
stopni, rece na karku, partner
przytrzymuje stopy;
unoszenie tutowia tak, aby
na przemian dotkngé prawym
tokciem lewego kolana, a
lewym

tokciem prawego kolana; 1
préba; liczy sie ilos¢
prawidtowych uniesien.

3 | Zwinnosé. Gtowny Dziewczynki od 36 do 29 sekund
sprawdzian: ,Koperta” 2x 3

metréw, obieganie trzykrotne Chtopcy od 32 do 24 sekundy
— 2 préby;
lepszy rezultat sie liczy.

4 | Gibkosc. Skion tufowiaw | Dzjewczynki od 2 do 18 cm.
przod —ustawienie na

podium, kolana proste,
skion wprzéd-wddt, | Chtopcy od 4 do 17 cm.
dotkniecie linijki jak najnizej;
liczy sie odlegtos¢ od miejsca
5 cm . nad poziomem
podium do miejsca
dotkniecia palcem blizszej
reki; pomiar w
centymetrach




Wytrzymatosé. Dziewczynki od 1600 do 2500 krokéw
Test — bieg 12 minut, liczy sie

ilo$¢ krokow

Chtopcy od 2400 do 2800 krokéw

Uwaga: przed ¢wiczeniami robimy rozgrzewke takg jak na treningach w szkole.




