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Gdanski Zespot

Schronisk
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Szkolnego

KONKURENCJE DLA KLAS 2-3

TEST

SILY RAK

PRZYBORY:
MIEJSCE:
CZAS:

PRZYGOTOWANIE:

PRZEBIEG
KONKURENCJI:

PUNKTACJA:

drabinka, stoper

sala z drabinkami lub drgzkiem

30 sekund na jednego uczestnika
Dziecko ustawione tytem do drabinki

Pozycja wyjsciowa: pozycja stojgca tylem do drabinki.
Na sygnat prowadzgcego, dziecko wykonuje zwis na
drabince z lekko ugietymi nogami.

Test zostaje przerwany, kiedy uczestnik dotknie stopami
drabinki lub podtoza.

llos¢ sekund w zwisie to ilos¢ punktow.
np. 15 sekund - 15 pkt
Prowadzqcy wpisuje wynik do tabeli.
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TEST

KOORDYNACIJI RUCHOWEJ

PRZYBORY:

MIEJSCE:

CZAS:

PRZYGOTOWANIE:

PRZEBIEG
KONKURENCIJI:

PUNKTACJA:

stoper

sala korekcyjna, sala gimnastyczna, korytarz, wolna
przestrzeh

30 sekund na jednego uczestnika

Nauczyciel wyznacza miejsce wykonania testu przez
ucznia.

Pozycja wyjsciowa: pozycja stojgca.

Na sygnat prowadzgcego dziecko wykonuje szybki bieg
w miejscu z wysokim unoszeniem kolan. Jednoczesnie
stara sie wykonac jak najwiekszq ilos¢ klasniec.
Prowadzqcy liczy ilos¢ klasniec jakg wykonato dziecko
w czasie 30 sekund.

Liczba klasnie¢ to ilos¢ punktdw.
np. 4 klasniecia - 4 punkty
Prowadzqgcy wpisuje wynik do tabeli.
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TEST

SILY NOG - SKOK W DAL OBONOZ

PRZYBORY: pachofki lub skakanka (sznurek)wyznaczajqce linie
poczgtkowq, tasma miernicza

MIEJSCE: sala korekcyjna, sala gimnastyczna, korytarz, wolna
przestrzeh

CZAS: nieograniczony

PRZYGOTOWANIE: Uczen staje przed linig poczgtkowaq, tak zeby stopy nie
przekraczaty linii.

PRZEBIEG Pozycja wyjsciowa: pozycja stojgca.
KONKURENCJI: Dziecko wykonuje skok w dal z miejsca. Nauczyciel
mierzy odlegtos¢ do wysokosci piet dziecka. Jezeli po
oddanym skoku utozenie nég jest nieréwnomierne, pomiar
wykonujemy od linii do blizszej piety dziecka.

PUNKTACJA: Dhugoé¢ skoku jakq dziecko uzyskato, to iloéé punktéw.
np. 20 cm - 20 punktéw
Prowadzqcy wpisuje wynik do tabeli.
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TEST

BIEGOWY

PRZYBORY:
MIEJSCE:

CZAS:
PRZYGOTOWANIE:

PRZEBIEG
KONKURENCIJI:

PUNKTACJA:

4 pachofki lub chorggiewki, stoper
wolna przestrzeh o wymiarach 6m x 12m

klasy Il - 5 min.
klasy Il - 6 min.

Uczen staje na linii startu.

Pozycja wyjsciowa: pozycja stojgca.

Na sygnat prowadzgcego uczen wykonuje bieg ciggty po
zewnetrznej stronie pachotkéw.

Prowadzqcy liczy okrqzenia, ktére udato sie dziecku
przebiec.Po uptywie ustalonego czasu dziecko staje

w miejscu, w ktérym ukonczyto bieg.

W konkurencji dla doktadnosci wyniku, zaleca sie
ograniczenie liczby zawodnikéw do 5. Do liczenia
okrgzen, nauczyciel moze zaangazowac innych ucznidw.

llos¢ okrgzen, jakie dziecko przebiegto to ilos¢ punktdw.
Rozpoczete okrgzenie, nieukohczone po uptywie czasu
jest zaliczane jako petne okrgzenie.

Np. 5 okrqzen - 5 punktéw

Prowadzqcy wpisuje wynik do tabeli.
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[ TEST dla klas 2-3

D BIEGOWY - BIEG WAHADLOWY

PRZYBORY: 5 pachotkéw, stoper
MIEJSCE: wolna przestrzen, sala gimnastyczna 10 metrowa
CZAS: 30 sekund na jednego uczestnika

PRZYGOTOWANIE: Nauczyciel rozktada pachotki w jednej linii, od startu
w odstepach 2 metrowych.

PRZEBIEG Pozycja wyjsciowa: pozycja stojgca.
KONKURENCIJI: Na sygnat prowadzgcego uczen wykonuje bieg ciggty do
pierwszego pachotka, dotyka dtonig pachotka i wraca
do linii startu. Nastepnie wykonuje bieg do kolejnego
pachotka i ponownie wraca do linii startu (1- powrdt,

2 - powrdt, 3-powrdt, 4-powrdt, 5-powrét). Jesli po
zakonczeniu czasu uczen nie dobiegnie do kolejnego
pachotka zalicza sie ostatni dotkniety pachotek. Jezeli
czas zakonczy sie po dotknieciu pachotka, a uczestnik
nie zdqzy dobiec do linii startu, zalicza sie mu dotkniety
pachotek.

PUNKTACJA: llo$¢ zaliczonych pachotkéw poprzez dotkniecie mnozymy
x 10.

np. 3 pachotki -30 pkt.

5 pachotkédw - 50 pkt.
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TEST dla klas 2-3

MIESNI BRZUCHA

PRZYBORY:

MIEJSCE:

CZAS:

PRZYGOTOWANIE:

PRZEBIEG
KONKURENCIJI:

PUNKTACJA:

Koto gimnastyczne (koto gimnastyczne mozna utworzyé
z szarf, lub narysowadé kredg), woreczki, stoper

wolna przestrzen, sala gimnastyczna
30 sekund na jednego uczestnika

Nauczyciel ktadzie woreczki przed stopami uczestnika,
a koto gimnastyczne za gtowq uczestnika.

Pozycja wyjsciowa: siad prosty.

Dziecko bierze woreczek miedzy stopy. Na sygnat
prowadzgcego wykonuje przeniesienie ndg za gtowe
i stara sie wtozy¢ woreczek do kota za pomocq stép.

Punktacja: llo$¢ woreczkdw w kole gimnastycznym to ilos¢
punktéw.
np. 5 woreczkdéw - 5 punktéw.




