Pajacyki

20 sekund

Pitka nozna
Co to jest
"spalony"?

Siad rownowazny
i naprzemienne
klaskanie pod nogami

Q%[\J

10x pod prawg noga
10x pod lewa noga

Wymien 4
podstawowe -
i najbardziej znane
w polskich
szkotach - gry
zespotowe

20 sekund

Jakie znasz biegi
lekkoatletyczne?

Co to jest

"fair-play" i
jak rozumiesz
te zasady?

Przysiady

;

Jakie znasz
rzuty w lekkiej
atletyce?

W staniu
naprzemienne

wymachy nog

Pitka siatkowa
Do ilu punktow
gra sie seta w
siatkowce i kiedy
wygrywa sie caty
mecz?

Brzuszki
(siady z lezenia)

0N

Dlaczego
wedtug Ciebie
wazne jest

uprawianie
sportu?

-2

Podpor tytem
na przedramionach

20 sekund

Jakie znasz

przewroty
wystepujace

.y epujate w Podskoki
gimnastyce? w gore

W przysiadzie
podpartym wyrzut
nég w tyt i powrot

Pitka nozna
lle trwa mecz pitki
noznejiilu gra
zawodnikow w
jednej druzynie?

(lub same ugiecia ramion
w tokciach z utrzymaniem

Pompki

stabilnej pozycji)

Z potprzysiadu

E

“TZ,

10x prawa noga
10x lewa noga

Pitka siatkowa

jednej druzyny
wychodzi w
wyjsciowym
sktadzie?

Lezenie przewrotne

S

llu zawodnikow z

20 sekund

Wymien 5
odmian berka i
wyjasnij jaki cel
maja tego typu

zabawy?

Jakie znasz
ustawienia na

zbidorce - wymien
minimum dwa

Krgzenia ramion
naprzemianstronnie
w tyt

15X

Przedstaw
zagrozenia
zdrowotne
wynikajgce z
braku aktywnosci
ruchowej

Padnij-powstan

10X W prawo W jaki sposdb

10x w lewo mMozna
ksztattowac
szybkosc¢?

Ktorej linii nie moze
przekroczy¢
szczypiornista podczas

rzutudo bramki (moze
na nig stanac lub
mingac¢ dopiero po

oddanym rzucie)?

Krazenia tutowia

2

10x w prawo
10x w lewo

Jak mozna
ksztattowac
wydolnos¢
fizyczna?

Co to jest piramida
zdrowego zywienia i
aktywnosci fizycznej i
w jaki sposob nalezy

przerzutne

Lezenie

[P

sSwieca"
/

LT

jg interpretowac?

Podskoki
Z podciggnieciem
kolan do klatki piers.

L

10x

Co to jest
odpornoscC i jakie
sg metody

hartowania
organizmu?

Wymien
style
ptywackie

Jakie znasz skoki
lekkoatletyczne?

W uniku
podpartym
naprzemienne
wyrzuty nég w tyt

W siadzie

rozkrocznym "\
skiony do prawej nogi
lewej i do srodka

8

1 2

3
10x




