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GIMNASTYKA//

Dzisiejszg gimnastyke nalezy zaczg¢ od ¢wiczen rozciggajacych, ktore
zaproponowatem Wam jako pierwsze (plik GIMNASTYKA 1 cwiczenia
rozciggajace). Bardzo wazna jest odpowiednia rozgrzewka oraz
rozciggniecie miesni, aby unikng¢ ewentualnych urazow.

W tym materiale proponuje Wam ¢wiczenia zwigzane z celnoscig. Wszystko,
czego potrzebujecie, to cel, do ktdrego bedziecie rzucac oraz cos do
rzucania (mata lekka pitka, woreczek, mata maskotka, zwiniete skarpety itp.).




CWICZENIE 1
Wybierz przedmiot, ktorym bedziesz rzucal. Moze by¢ to mata pitka,
woreczek, nieduza maskotka, zwiniete skarpetki itd. Z pustego wiadra zrob
cel. Odsun sie na jeden krok od wiadra i sprébuj rafic do celu (5
powtorzen). Wyniki zapisuj w tabeli na ostatniej stronie pliku. Nastepnie
odsun sie dwa kroki od celu (5 powtdrzen), 3 kroki od celu (5 powtorzen),
4 kroki od celu (5 powtérzen) i na koniec 5 krokoe od celu (5 powtorzen).

{

CWICZENIE 2
Ustaw 3 cele o roznej wielkosci obok siebie (np. wiadro, duza miska, mata
miska). Odsun sie 3 kroki od celu i wykonaj 10 rzutow. Za trafienie do
matej miski otrzymujesz 5 punktéw, za trafienie do duzej miski 3 punkty, a
za trafienie do wiadra 1 punkt. Zaznacz swoje trafienia w tabeli na
ostatniej karcie.
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CWICZENIE 3
/Z 5 elementow (np. maskotek) ustaw kregle. Odsun sie na odlegtos¢ 3
krokow i sprobuj jednym rzutem przewrdcic wszystie "kregle". Policz za
kazdym razem, ile "kregli" udato Ci sie przewrocic i wynik wpisz do tabelki.
Cwiczenie powtdrz 5 razy.



CWICZENIE 4

Tym razem bedzie potzrebowac duzej gazety (np. Wyborcza, Fakt itp.).
Rozt6z jedng podwadjng strone na podtodze. Odsun sie na 3 kroki i sprobuj
trafiC tak, aby to, czym rzucasz, zatrzymato sie na gazecie. Wykonaj 5
rzutow, kazdy jest za 1 punkt. Nastepnie gazete zt6z na potf, ponownie
odsun sie na 3 kroki i wykonaj 5 rzutow, kazdy za 3 punkty. Na koniec
gazete 7107 jeszcze raz na pot i wykonaj 5 rzutow z odlegtosci 3 krokow,
tym razem kazde trafienie jest za 5 punktow. Wyniki wpisz w tabeli.
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CWICZENIE 5
/ ksigzek zbuduj dwa "stupki" ktadgc kilka ksigzek jedna na drugiej. Na
gorze potdz duzg ksigzke, aby utworzyc¢ "obramke". Odsun sie na 3 kroki od
bramki i sprobuj zdoby¢ gola, rzucajgc do bramki. Sprobuj wykonac 10
rzutow i wyniki wpisz w tabelce.




CWICZENIE 1
Zaznacz liczbe trafien

1 kok od celu

2 kroki od celu

3 kroki od celu

4 kroki od celu

5 krokéw od celu

CWICZENIE 2
Zaznacz liczbe trafien
Trafienie za 1 punkt
Trafienie za 3 punkty
Trafienie za 5 punktow
CWICZENIE 3

Zaznacz liczbe trafien

1 rzut

2 rzut

3 rzut

4 rzut

5 rzut




CWICZENIE 4
Zaznacz liczbe trafien

Trafienie za 1 punkt

Trafienie za 3 punkty

Trafienie za 5 punktow

CWICZENIE 5
Zaznacz liczbe trafien

WYNIKI
Podsumuj, ile punktow udato Ci sie zdoby¢ (w ¢wiczeniu 1, 315 za kazde
trafienie otrzymates 1 punkt).

Suma zdobytych punktow:

GRATULACJE!



