PROGRAM ,,Sprawny Dolnoslqzaczek”

ZADANIA KONTROLNO-OCENIAJACE

GIMNASTYKA
Klasa |

1. Akrobatyka:
- Z postawy przodem do materaca z ramionami w bok,
podskok z potobrotem (z krazeniem ramion do wewnatrz),

- przysiad skulony i przetoczenie na plecach — , kotyska”,
wyprost do postawy bez podparcia rekami.

Ocena: - wykonanie ptynne i w pelni poprawne .....................
- wykonanie mniej ptynnie i z matymi bledami .................ooiiiiii,

- nisko podskok, przerwy migdzy elementami, powstanie

ZPpewnym trudem ...........ooooiiiiii i

2. Rownowaga — zwinnosé; ¢wiczenia na belce faweczki
gimnastycznej:
- przejscie po belce odwrdconej taweczki z ramionami w bok
z woreczkiem lub kotkiem ringo na glowie,

- odlozenie przyboru na bok i z dochwytem za belkg 3
przeskoki zawrotne.

Klasa |
1. Akrobatyka

Klasa |
2. Réwnowaga - zwinnosé

Ocena: - przejscie swobodne, bez wyraznych zachwian, o tutowiu i ramionach
wyprostowanych; przeskoki rytmiczne i spr¢zyste (ze srodstopia) ........ ...... 6
- przejscie z lekkimi zachwianiami, o niezbyt wyprostowanej sylwetce;

przeskoki niezbyt rytmiczne 1 mniej sprezyste .............

- przejscie niezbyt pewne, z zachwianiami, sylwetka nieco przygarbiona;

przeskoki z przerwami 1 malo sprezyste.....................



Klasa |
3. Cwiczenia na drabinkach

3. Cwiczenia na drabinkach:

- wejscie w tempie 2 x do samej gory i zejScie z drabinek, E \;L

- z postawy zwieszonej tylem — podciagnigcie ugigtych nog
(uda minimum do poziomu).

Ocena: - wejscie ptynne z przechwytem na przemian — rgka-noga;
uniesienie ugi¢tych ndg bez wyraznego wysitku i wytrzymanie min. 1 sek...6
- wejscie mniej ptynne i wolniejsze, z przerwa po pierwszym wejsciu;

uniesienie ndég z wysitkiem, bez chwilowego zaznaczenia poziomu ud........ 4
- wejscie powolne, z dostawianiem nog i z przerwami;
uniesieniem ndg z wyraznym wysitkiem i szybkie opuszczenie w dot......... 2

Klasa Il

Klasa Il
1. Akrobatyka

1. Akrobatyka
- z postawy tytem do materaca z ramionami w bok-
podskok z potobrotem (z krazeniem rr do wewnatrz), P{

- przysiad podparty i przewrdt w przod do przysiadu
podpartego — wyprost do postawy.

Ocena: - wykonanie pltynne i w pelni poprawne.............cooevviiiiiiiiiiiniieeenann.. 6
- wykonanie mniej ptynne i z malymi blgdami..................... 4
- niski podskok, przerwy migdzy elementami, przewrot wykonane
z pewnym trudem np. z lekkim podparciem regkami......................ooi. 2
Klasa Il
2. Réwnowaga — zwinnos¢; cwiczenia na belce taweczki SRRt
gimnastycznej: 5 &)
- z woreczkiem lub kotkiem ringo, przejscie po belce \g\ }l
,krokiem bociana”z klasnigciami pod kolanem

i wymachem ramion w bok,
- odlozenie przyboru 1 z dochwytem za belke 4 przeskoki

zawrotne. %

Ocena: - przej$cie swobodne, bez wyraznych zachwian 1
garbienia si¢ oraz
- przeskoki wykonywane w tempie, rytmicznie i sprezyscie.............evee.... 6
- przejscia z lekkim zachwianiem, z mniej wyprostowanag sylwetka;
przeskoki mniej rytmiczne i mniej SPrezyste......oovvueerirenreneerenneneenennn. 4

- przej$cie mniej pewne, z zachwianiami, garbienie tutowia,
wymachy 0 ugigtymi ramionami............co.eveiuiininuiieeniiinienieennennnn 2



Klasa Il
3. Cwiczenia na drabinkach

3. Cwiczenia na drabinkach:
- w zwisie przodem na drabinkach przejscie rekami
jednego petnego segmentu drabinek,

- W postawie zwieszonej tytem 2 x podciagnigcie
ugietych ndg - uda co najmniej do poziomu.

Ocena: - przejécie rekami zdecydowane i pewne, bez nadmiernego wysitku,
uniesienia ugig¢tych noég bez nadmiernego wysitku

Z 7azNACZENIEM — 1 SEK, ... .uii ittt 6
- przejscie regkami niezbyt ptynne i z pewnym wysitkiem,
uniesienia ugigtych ndg z pewnym wysitkiem ... 4
- przejscie regkami z wyraznym wysitkiem ,
uniesienia ugig¢tych ndg z mozotem i z malymi przerwami..................... 2

Klasa Il
1. Akrobatyka

Klasa Il

1. Akrobatyka: n([ ”1[
- z postawy tytem do materaca, wyskok z potobrotem z ¢ é o W ?
z krazeniem ramion do wewnatrz, 2

- przysiad podparty i1 przewrot w przod do postawy.

Ocena: - wykonanie pltynne i w pelni  poprawne ...............cccoviviiiiiiiniiiennnn. 6
- wykonanie mniej ptynne, z malymi bledami..................... 4
- niski podskok, przerwy migdzy elementami, przewr6t nieporadny

Klasa lll
2. Réwnowaga - zwinnos¢

2. Rownowaga — zwinnos¢; ¢w. wykonane na belce
odwroconej taweczki: 5&” "
- przejscie na czworakach po belce odwroconej taweczki,

- 1 nastgpnie w tempie 4 przeskoki zawrotne



Ocena: - wykonanie ptynne, bez wyraznych zachwian, z rownomiernym

obciazeniem rak 1 NOZ. ... .ot 6
- przejscie z malymi zachwianiami i z pewnym mozolem,
przeskoki niezbyt rytmiczne i mniej SPrezyste.........ooovvieenienierennannn.n. 4

- przejscie z wyraznymi zachwianiami i np. z jednym podparciem
noga, nierowne obciazenie rak, przeskoki z przerwami 1 mato sprezyste......2

Klasa Ill

3. Cwiczenia na drabinkach: 3. Cwiczenia na drabinkach
- w zwisie przodem, przejscie rekami przez s .

2 pelne segmenty drabinek,

- podobnie jak w Kl 1l - w postawie zwieszonej tylem
3 x podciagnigcie ndg (uda do poziomu).

Ocena: - przejscie zdecydowane i pewne, bez nadmiernego wysitku,
uniesienie ndég bez nadmiernego wysitku z zaznaczeniem
U W POZIOIMIC .. .tttetettentt et et et et et e et et et et e ate et eae e eeanaans 6
- przejscie niezbyt pltynne z pewnym wysitkiem,
uniesienie ugigtych ndég z pewnym wysitkiem i bez momentu

Zaznaczenia Ud W POZIOMIC. ....ouueitt ettt et eae et eeeeeiaeeaeeeaeanaas 4
- przejscie mato pltynne i z wyraznym wysitkiem
unoszenie ugi¢tych noég z duzym wysitkiem 1 z przerwami................... 2

Uwaga:

Prezentowany zestaw zadan wymaganych do zdobycia odznaki Gimnastyk uzupetniony
zostat rysunkami, ktore powinny utatwic¢ zrozumienie opisu zawartego w Przewodniku.

Podobnie, dla utatwienia zaprezentowane zostaty kryteria oceny wykonania zadan.
* Oczekujemy na uwagi i propozycje Panstwa czy faktycznie stanowi to dodatkowa pomoc

oraz w jaki jeszcze sposéb mozemy wspiera¢ wykonawcoOw Programu Sprawny
Dolnoslqzaczek?



