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9. Bieg
wytrzymatosciowy
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» Sprzet | pomoce

v’ Plaskie rowne podtoze o diugosci minimum
23 m z wyrysowanymi dwiema rownolegtymi
linlami, oddalonymi od siebie o0 20 m.

Y O t\:/’iiarzacz CD z plytg, na ktorej jest nagrany

. przebieg proby.
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dr Janusz Dobosz, dr Sylwia Nowacka-Dobosz
Zaktad Teorii Wychowania Fizycznego AWF W




9. Bieg
wytrzymatosciowy

» Sposob wykonywania
Cwiczacy wraz z partnerami biegu staje przed
linig w pozycji startowe] wysokie|. Test polega
¢ Na przebiegnieciu w tempie dyktowanym
2 :przEz' odtwarzacz jak najwiekszej liczby 20-
‘ Imetrowych odcinkéw. Za kazdym zwrotem
/linfe przekraczane sg obunéz.

dr Janusz Dobosz, dr Sylwia Nowacka-Dobosz
z

aklad Teorii Wychowania Fizycznego AWF W poniedziatek, 7 wrzesnia 2009




9. Bieg
wytrzymatosciowy

» Sposob wykonywania
Biegnie sie takim tempem, aby w momencie
ustyszenia sygnatu z tasmy znajdowac sie na
¢ koncd 20-metrowego odcinka (wystarczajgca
- jest dokfadnos¢ do dwoch krokow). Zadaniem
‘ [CWIEzgcego jest utrzymanie podawanego

/ ryfmul biegu tak dlugo, jak potrafi.

aklad Teorii Wychowania Fizycznego AWF W poniedziatek, 7 wrzesnia 2009




9. Bieg
wytrzymatosciowy

» Sposob wykonywania
Badany przerywa probe, jezeli nie moze juz
dostosowac sie do dyktowanego rytmu biegu
lub czuje sie zbyt zmeczony, aby dokonczyc
§ koI jay odcinek. Konczgc probe powinien
: p%mletac liczbe przebiegnietych 20-metro-

‘ w;g}c odcinkéw, przy kazdym nawrocie poda-
‘'wanaiprzez odtwarzacz. >

dr Jan Db dSyIW a Nowacka-Dobos
Zakta dT rii Wyc h owania Fizycznego AWFW poniedziatek, 7 wrzesnia 2009
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» Wynik
Wykonuje sie jedng probe.
Notuje sie liczbe przebiegnigtych odcinkow.
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dr Janusz Dobosz, dr Sylwia Nowacka-Dobosz
Zaktad Teorii Wychowania Fizycznego AWF W
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