PROGRAM ,Sprawny Dolnglgzaczek”

ZADANIA KONTROLNO-OCENIAJ4CE

GIMNASTYKA

Klasa |

Klasa |
1. Akrobatyka

1. Akrobatyka

- z postawy przodem do materaca z ramionamiky bo o
podskok z potobrotem (zggeniem ramion do wewtrz),

- przysiad skulony i przetoczenie na plecacketyska”, \)ﬁ
wyprost do postawy bez podparcikami. Q{) j

Ocena - wykonanie ptynne i w petni poprawne ............ccooeveiieinnennnn.
- wykonanie mniej ptynnie i z matymiddami

- nisko podskok, przerwy rudzy elementami, powstanie
Z PEWNYM TTUAEM L.ttt e e e e e et e e e eae e e reaenaees

Klasa |

2. Rébwnowaga — zwinnd; ¢wiczenia na belce faweczki 2. Risrenaga - swinmo it
gimnastycznej:

- przejcie po belce odwrdconej taweczki z ramionami w b \i
z woreczkiem lub kétkiem ringo na gtowie,

- odtazenie przyboru na bok i z dochwytem za lgedk N
przeskoki zawrotne. %

Ocena - przefcie swobodne, bez wyraych zachwia, o tutowiu i ramionach

wyprostowanych; przeskoki rytmiczrepkzyste (zesrédstopia) ........ ...... 6
- przegcie z lekkimi zachwianiami, o niezbyt wyprostowasgjwetce;
przeskoki niezbyt rytmiczne i mniej $PYSte .......coiiiiiiiiiii 4

- przegcie niezbyt pewne, z zachwianiami, sylwetka niexygarbiona;
przeskoki z przerwami i mato SRYSte........cooeiiiiiiii i 2



Klasa |
3. Cwiczenia na drabinkach

3. Cwiczenia na drabinkach
- wejcie w tempie 2 x do samej gory i &g z drabinek, E ) 4

- Z postawy zwieszonej tylem — pogipigcie ugetych nog
(uda minimum do poziomu).

Ocena - wejcie ptynne z przechwytem na przemiargkarnoga;
uniesienie ugtych nég bez wyranego wysitku i wytrzymanie min. 1 sek...6
- wegcie mniej ptynne i wolniejsze, z przesyo pierwszym wegiu;
uniesienie nodg z wysitkiem, bez chwilowego zazesmia poziomu ud........ 4
- wejcie powolne, z dostawianiem nog i z przerwami;
uniesieniem nog z wytaym wysitkiem i szybkie opuszczenie w dét......... 2

Klasa Il

Klasa Il
1. Akrobatyka

1. Akrobatyka
- z postawy tytem do materaca z ramionami w bok-
podskok z potobrotem (zggeniem rr do wewsgirz),

- przysiad podparty i przewrét w przod do przgsia
podpartego — wyprost do postawy.

Ocena:- wykonanie ptynne i w petni poprawne.............ccoeeeveiiiiiieinnvinean..6
- wykonanie mniej ptynne i z matymidglami.....................c, 4

- niski podskok, przerwy gizy elementami, przewrdt wykonane
z pewnym trudem np. z lekkim podpamtickami...................o.oeenn2

Klasa Il

2. RGwnowaga — zwinnd; ¢wiczenia na belce taweczki s L

gimnastyczney: 3 S
- z woreczkiem lub kotkiem ringo, przeje po belce
~Krokiem bociana’z kknigciami pod kolanem

I wymachem ramion w bok,
- odtazenie przyboru i z dochwytem za bekk przeskoki

zawrotne. %

Ocena:- przefcie swobodne, bez wyraych zachwia i
garbieniagbraz
- przeskoki wykonywane w tempie, rytmicznie iyscCie...........cvveueen.. 6
- przegcia z lekkim zachwianiem, z mnigj wyprostowesylweth;
przeskoki mniej rytmiczne i mniej sayste............. e

- przegcie mniej pewne, z zachwianiami, garblenle tuiOW|a
wymachy o ugitymi ramionami..........c.ccoeeiiieiieie e e venieneen a2



Klasa ll
3. Cwiczenia na drabinkach

3. Cwiczenia na drabinkach . )

- w zwisie przodem na drabinkach pkeeg rekami .
jednego petnego segmentu drabinek, E

- W postawie zwieszonej tytem 2 x poglmiccie
ugetych nog - uda co najmniej do poziomu.

Ocena:- przefcie rckami zdecydowane i pewne, bez nadmiernego wysitku,
uniesienia ugtych n6g bez nadmiernego wysitku

z zaznaczeniem — 1 SekK,.......cooeiii i a0 B
- przegcie rkami niezbyt ptynne i z pewnym wysitkiem,
uniesienia ugtych ndég z pewnym wysitkiem ..............cccoeiiiiininnnns 4
- przegcie rckami z wyragnym wysitkiem ,
uniesienia ugiych n6g z mozotem i z matymi przerwami..................... 2
Klasa Il
1. Akrobatyka
Klasa lll

1. Akrobatyka: ? ol N
- z postawy tytem do materaca, wyskok z potadarot { éﬁ ?_{ %
z kgzeniem ramion do wewtrz, @

- przysiad podparty i przewr6t w przéd do postawy

Ocena:- wykonanie ptynne i w petni poprawne .............covciiiiiiieeineeneennns 6
- wykonanie mniej ptynne, z matymigolami..................cooonn 4
- niski podskok, przerwy rgilzy elementami, przewroét nieporadny........... 2

Klasa lll
2. Réwnowaga - zwinnosc

2. Rébwnowaga — zwinnd; ¢w. wykonane na belce
odwréconej taweczki: 5&? >
- przejcie na czworakach po belce odwréconej tawecz

- i nasg¢pnie w tempie 4 przeskoki zawrotne

%



Ocena - wykonanie ptynne, bez wyiaych zachwia, z rownomiernym

obchzeniem BK i NOQ...... o 6
- przefcie z matymi zachwianiami i z pewnym mozotem,
przeskoki niezbyt rytmiczne i mniej $pyste.........coeviiiiiiiiiiii e 4

- przegcie z wyranymi zachwianiami i np. z jednym podparciem
nog, nierowne obagzenie gk, przeskoki z przerwami i mato spyste...... 2

Klasa lll

3. C\Niczenia na drabinkach 3. Cwiczenia na drabinkach
- W zwisie przodem, przgjie rckami przez g e e
2 peine segmenty drabinek,
- podobnie jak w ki Il - w postawie zwieszongpimn ‘(

3 x podecigniecie nég (uda do poziomu).

Ocena:- przefcie zdecydowane i pewne, bez nadmiernego wysitku,
uniesienie nog bez nadmiernego wysitku z zazsrgiem
ud w poziomie .. TP ¢
- przegcie niezbyt p+ynne z pewnym WysHklem
uniesienie ugtych ndg z pewnym wysitkiem i bez momentu

zaznaczenia ud w poziomie........... e .
- przefcie mato ptynne i z wylfmym wysHklem
unoszenie ugiych nodg z daym wysitkiem i z przerwami................... 2
Uwaga:

Prezentowany zestaw zadaymaganych do zdobycia odzn&kamnastyk uzupetniony
zostatrysunkami, ktére powinny utatéizrozumienie opisu zawartego w Przewodniku.

Podobnie, dla utatwienia zaprezentowane zostatekeyoceny wykonania zala
* Oczekujemy na uwagi i propozycje ®&wa czy faktycznie stanowi to dodatkppomoc

oraz w jaki jeszcze sposob meoy wspiera wykonawcdw Program8prawny
Dolnaslgzaczek?



