WYCHOWANIE FIZYCZNE

KLASY IV,V,VILVIL,VIII

TERMIN REALIZACJI 08-10. 06, 15.06, 19.06 2020r

Witajcie drodzy uczniowie!

Przy pomocy abecadla gimnastycznego (do kazdej literki przypisane jest
cwiczenie) nalezy ,wycCwiczyC” imiona i nazwiska swojej najblizszej rodziny.
Imie mamy, taty, rodzenstwa i zwierzatek, ktore z wami mieszkajg i ktorych
uwazacie za cztonkow rodziny.
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Dla litery, ktorej brakuje sam wymys| ¢wiczenie!

Kazde ¢éwiczenie wykonaj ok. 10x lub ok 20s. Sam zdecyduj — to
Twoja forma !

Zycze fajnej zabawy z Abecadiem Gimnastycznym!



Zachecam Was do wykonywania i dokumentowania robionych przez Was
zadan np. w dzienniczku sprawnosci wykonanym samodzielnie .

Wych. fizyczne to nie tylko ruch , to takze zdrowe odzywianie dlatego
macie jeszcze jedno zadanie do wykonania:

JESC CODZIENNIE CO NAJMNIEJ JEDEN OWOC | WARZYWO

Jesli uczniowie klasy IV beda chetni to rdwniez moga wykonaé Test
Sprawnosci Fizycznej. Nie jest on dla was obowigzkowy.

KLASY VI vil, V1,V
TERMIN REALIZACJI 08-10.06, 15.06, 19.06 2020r

Temat zaje¢: Test Sprawnosci Fizycznej .
Witajcie uczniowie!

Dzisiaj proponuje Wam wykonanie testu sprawnosci fizycznej
samodzielnie. Nie powinien Wam sprawi¢ klopotu, gdyz znacie ten test i
poszczegoblne préby.. Zamieszczony jest ponizej wraz z opisem
poszczegblnych prob i z tabelami punktacji .

Jest to zadanie na tydzien ( dni podane wyzej). Rozt0zcie sobie te proby na
poszczegoblne dni, zaplanujcie kiedy bedziecie je wykonywac. Pamietajcie
aby przed rozpoczeciem testu wykonac krétka rozgrzewke, np. bieg w
miejscu, podskoki, krgzenia ramion, brzuszki, sktony, przysiady, pompki,
deska.

Sprébujcie wykonac test dla siebie , Zeby wiedzie¢ w jakiej jestescie
formie, w tym szczeg6lnym czasie. Nie wazne jaki wynik uzyskacie,
zawsze mozna go poprawi¢. Wazne, byscie podeszli do tego testu
powaznie. Poproscie kogos by Wam zmierzyt czas jesli tego wymaga
proba. Zachecam goraco.



Powodzenia!

Indeks Sprawnosci Fizycznej Zuchory

1. Szybkos¢ - Szybki bieg w miejscu przez 10 sek. z wysokim
unoszeniem kolan
i klasnieciem pod uniesiong nogg. Liczymy liczbe klasniec.

2. Skocznosc - Skok w dal z miejsca. Odleglosc mierzy skaczacy
wilasnymi stopami.
(wynik zaokragla sie do "catej stopy")

3. Sila ramion - Zwis na drazku (moze by¢ np. galaz).
Wykonywanie Cwiczen o narastajgcym stopniu trudnosci (patrz
tabela).

4. Gibkos¢ - Stanie w pozycji na bacznos¢. Wykonanie ciggltym
powolnym ruchem

sktonu tutowia w przdd bez zginania nog w kolanach.

5. Sila miesni brzucha - Lezenie tylem, uniesienie NN tuz nad
podiozem.
Wykonywanie jak najdluzej ¢wiczenia - "nozyce poprzeczne".

6.  Wytrzymalosc¢ - Bieg ciggly - dwa warianty przeprowadzenia
préby:

0 bieg w miejscu w tempie okoto 120 krokow na minute -
mierzymy czas biegu

0 bieg na odleglosc - mierzymy przebiegniety dystans.

Punktacja w poszczegolnych probach.

Szybkos¢



Dziewczeta

Chlopcy

Punkty

12 klasnie¢

15 klasnie¢

minimalny 1 pkt

16 klasniec 20 klasniec dostateczny 2 pkt
20 klasniec 25 klasniec dobry 3 pkt
25 klasniec 30 klasniec¢ bardzo dobry 4 pkt
30 klasniec 35 klasniec wysoki 5 pkt
35 klasniec 40 klasniec wybitny 6 pkt
Skocznos¢
Dziewczeta Chlopcy Punkty
5 stop 5 stop minimalny 1 pkt
6 stop 6 stop dostateczny 2 pkt
7 stop 7 stop dobry 3 pkt
8 stop 8 stop bardzo dobry 4 pkt
9 stop 9 stop wysoki 5 pkt




zawis na jednej rece,
wytrzymanie 3 sek.

rekach, podciggniecie
sie oburacz, tak aby
glowa byla wyzej niz
drazek, wytrzymanie
3 sek.

10 stop 10 stop wybitny 6 pkt
Sita ramion
Dziewczeta Chlopcy Punkty
zawis na zawis na
wyprostowanych wyprostowanych . .
rekach, wytrzymanie | rekach, wytrzymanie minimalny 1 pkt
3 sek. 5 sek.
zawis na zawis na
wyprostowanych wyprostowanych
rekach, wytrzymanie | rekach, wytrzymanie dostateczny 2 pkt
10 sek. 10 sek.
zawis na
wyprostowanych

dobry 3 pkt

zawis na jednej rece,
wytrzymanie 10 sek.

zawis na
wyprostowanych
rekach, podciggniecie
sie oburgcz, tak aby
glowa byla wyzej niz
drazek, wytrzymanie
10 sek.

bardzo dobry 4 pkt

Zawis na

zawis, podciggniecie

wysoki 5 pkt




wyprostowanych
rekach, podciggniecie
sie oburacz, tak aby
glowa byta wyzej niz
drazek, wytrzymaj 3
sek.

sie oburgcz, wolne
opuszczenie jednej
reki, wytrzymanie 10
sek.

zawis, podciggniecie
sie

zawis, podciggniecie
sie

wybitny 6 pkt

Gibkos¢

Dziewczeta

Chlopcy

Punkty

chwyt oburacz za
kostki

chwyt oburacz za
kostki

minimalny 1 pkt

dotkniecie palcami
obu rak palcow stop

dotkniecie palcami
obu rak palcow stép

dostateczny 2 pkt

dotkniecie palcami

dotkniecie palcami

obu rak podtoza obu rak podtoza dobry 3 pkt
dotkniecie wszystkimildotkniecie wszystkimi
palcami (obu rak) palcami (obu rak) bardzo dobry 4 pkt
podioza podioza
dotkniecie dtonmi dotkniecie dtonmi .
podtoza podtoza wysoki 5 pkt
dotkniecie glowa dotkniecie glowa wybitny 6 pkt




kolan kolan
Sita miesni brzucha
Dziewczeta Chlopcy Punkty
10 sek 30 sek minimalny 1 pkt
30 sek 1 min. dostateczny 2 pkt
1 min. 1,5 min. dobry 3 pkt
1,5 min. 2 min. bardzo dobry 4 pkt
2 min. 3 min. wysoki 5 pkt
3 min. 4 min. wybitny 6 pkt
Wytrzymalos¢
Dziewczeta Chlopcy Punkty
1 min. 200 m 2 min. 400 m minimalny 1 pkt
3 min. 500 m 5 min. 1000 m dostateczny 2 pkt
6 min. 1000 m 10 min. 2000 m dobry 3 pkt




10 min. 1500 m

15 min. 2500 m

bardzo dobry 4 pkt

15 min. 2000 m

20 min. 3000 m

wysoki 5 pkt

20 min. 2500 m

30 min. 4000 m

wybitny 6 pkt

Ocena uzyskanych punktéow w stosunku do wieku ¢wiczacych.

Wiek

Bardzo

ucznia Minimalna|Dostateczna| Dobra dobra Wysoka| Wybitna
6 lat 5 8 11 14 17 20
7 lat 6 9 12 15 18 22
8 lat 6 10 13 17 21 25
9-10 lat 6 11 15 19 23 27
11-12 lat 6 11 16 20 25 29
13-15 lat 6 12 17 22 27 31
16-18 lat 6 12 18 23 28 33
19-25 lat 6 12 18 24 30 35




[loS¢ / czas

punkty

Szybkos¢

skocznos¢

Sita ramion

gibkosé

wytrzymatosc

Sita miesni brzucha

razem




