WSPORT 7O NAJPIEKNIEISZA CHOROBA
I NAJZDROWSZE UZALENIENIE ™

TESTY WYCHOWANIE FIZYCZNE KLASY 4 - 8

Witajcie kochani w tych mato komfortowych warunkach dla nas wszystkich , ale musimy temu
podotaé . Ciesze sie, ze tak licznie i solidnie odrobiliscie zadania z w. f., sg oczywiscie tacy, ktérzy nie
wykonali zadania ( co mam nadzieje nadrobig ) - prezentacje lub plakaty i drugie zadanie to
krzyzéwka. Bardzo podobaty mi sie Wasze prace ( niektore byty naprawde dobre zostaty ocenione na
6). Wszystkie prace zostang wywieszone po (mam nadzieje szybkim powrocie), a prezentacje
przedstawione na lekcjach.

Nie odpisuje kazdemu ale Was jest prawie 200 a ja jedna . Jak wspomniatam dzielnie odrabiacie
zajecia z czego jestem, wtasciwe jeste$my bo na biezgco informuje Waszych nauczycieli uczacych o
nadsytanych pracach z Was dumni ze przyjeliscie wyzwanie. BRAWO BRAWO tak dalej !!!

Mam nadzieje, ze profesjonalnie podeszliscie rowniez do praktycznej czesci zadan i sumiennie
¢wiczyliscie !

Pamietajcie takze o ,,Belgijce" - kroki tanca sg bardzo tatwe, bedzie super jak cata szkota wysztaby na
boisko i zatanczyta, bedzie to tez dobry sposéb na aktywne spedzanie przerw w szkole! Co Wy na to?

Dostaliscie prezentacje przygotowane przez starszych Waszych kolegdw , prosze zapoznajcie sie z nig

Na dzisiaj przygotowatam dla Was maty tescik z wiadomosci z zakresu wychowania fizycznego i
aktywnosci ruchowej no i oczywiscie czesé praktyczng bo przeciez to zajecia sportowe

1. Rozgrzeweczka- zapewne kazdy ma ,,pluszaka" ( wielko$¢ obojetna) lub inna miekka zabawka
e marsz z przektadaniem zabawki pod kolanami
e przektadanie zabawki wokét tutowia Tw P i L strone - po 5x
e przektadanie zabawki nad gtowga do P i L reki - 5x
e przektadanie zabawki przodem otwierajac klatke piersiowg majgc proste rece RR- 5 x
e podrzut zabawki i klasnij w dtonie - 5x
e j.w.sprébuj 2 razy, 3 razy klasng¢ - 5x
e j.wzprzysiadem
e j.w. sprébuj chwycié¢ z tytu



potdz zabawke na podtodze i przeskakuj w przéd i w tyt

® j.w. na boki

® j.w. naprzemianstronnie

e zabawka do podtogi i wysoko w gore ( stajemy na palcach)

e siad kuczny na podtodze( nogi zgiete w kolanach) T nieruchomo, przektadamy
zabawke na P il strone - po5x

e j.w.zabawka lezy po srodku i przenosimy proste nogi NN nad zabawka - ( bez
dotykania oczywiscie podtogi nogami ) - 10x

e j.w. chwytamy stopami zabawke i przenosimy jg do tytu za gtowe przez lezenie
przewrotne - 10 x

e klek podparty zabawka na wysokosci brody i uginamy rece ( pompki) kto da rade - a
mysle ze wiekszos¢ odrywamy kolanka od podtogi- ile dacie rade ale nie mniej niz 5

e zostaty przysiady - zabawka w wyprostowanych ramionach -i znowu ile damy rade

ale nie mniej niz 10

Dzisiaj wzmocnimy troszke NN
e w postawie wypady w przéd raz P raz L nogg 10x
e j.w.do tytu 10x
e j.w. na bokilOx

e no iznacie krzesetko prawda !? - rekord o ile pamietam to 1.45 - kto pobije?!

Obiecany test . Oczywiscie dla kazdej klasy troszke inny i odsytamy pod ten sam adres
sp57wychowaca@gmail.com. Do pigtku 27.03. ( kto jeszcze nie odrobit pierwszych dwdch
zadan prosze o mobilizacje abySmy mogli postawi¢ oceny)

odpowiedzi wysytamy na zasadzie np. I-a

KLASA 4
I.W grze ,, dwa ognie" w jednej druzynie moze bra¢ udziat
a. 10 zawodnikéw
b. dowolna liczba
c. 24 zawodnikéw
1. aktywnos¢ fizyczna to
a. jazda na deskorolce
b. ogladanie telewizji
c. jedzenie positkow
. zdrowy styl zycia to
a. granakomputerze
b. positkiw MC DONALDS
c. czystyistosowny do pogody ubiér
IV. czeste mycie rak
a. chroni przed bakteriami i wirusami
b. podraznia skore
c. skraca paznokcie
V. najwiekszy obwdd ma pitka



a. reczna
b. koszykowa
C. nhozna

VI. koziot nalezy do sprzetu
a. gimnastycznego
b. sportzimowy
c. lekkoatletyka

VII. co nie nalezy do sportow
a. skoki
b. rzuty
c. jedzenie na czas paczkow
VIII. do sali gimnastycznej mozna wejs¢
a. w obuwiu sportowym
b. szpilkach
c. kozakach
IX. stréj sportowy to
a. koszulka i spodenki/leginsy
b. koszulaijeansy
c. sukienka
X.ilu mamy w naszej szkole nauczycieli wychowania fizycznego

a. 4
b. 3
c. 2

ZE SPORTOWYM POZDROWIENIEM - NAUCZYCIELE WF



