Drodzy Rodzice!

Mimo, ze zbiorki zostaty wstrzymane, nie oznacza to, ze nie
mozemy dziata¢ dalej, co prawda zdalnie, ale razem. Co kilka dni na
naszym profilu na Facebook'u bedziemy publikowac¢ propozycje dla
zuchow zdobywania sprawnosci indywidualnych.

Przed Wami i Waszymi dzie¢mi karta sprawnosci indywidualnej.
Karte nalezy indywidualnie wydrukowac¢ 1 spig¢ razem. W Kkarcie
znajduja sie rozne zadania na czas szkolnej kwarantanny. Sg tu zaréwno
kolorowanki i ¢wiczenia, jak rowniez zadania bardziej zaawansowane,
takie jak nagranie krotkiego filmiku czy wtasna inicjatywa. Zadania
zaliczane sg przez rodzicow poprzez podpis W wyznaczonym miejscu
po zweryfikowaniu i zaakceptowaniu efektow pracy zucha. Kiedy
powrécimy do normalnego trybu spotkann karty trzeba bedzie
dostarczy¢ na zbiorke i jesh wszystko bedzie wykonane prawidtowo
zuch otrzyma dang sprawnosc. Prosze poinformujcie
druzynowego/druzynowg o przystgpieniu do zdobywania danej
sprawnosci.

Drogie Zuchy!

Przed wami rozne ciekawe zadania. Po ich sumiennym
wykonaniu czeka na Was kolekcja sprawnosci, ktorg bedziecie mogli
przyszy¢ na rekaw munduru i dumnie jg nosi¢. Warto wiec powalczyc¢
nie tylko z nudg ale i ze sobg. Niejedne zadania bedg wymagaty od Was
samozaparcia i sumiennosci.

Zanim przystgpisz do jej zdobywania usigdz z rodzicem i
zapoznaj sie z wymaganiami do zdobycia, poszukaj odpowiednich
wiadomosci w gazetach, ksigzkach czy w intrenecie. Zastanow sie czy
podotasz temu wyzwaniu, bo wykonanie go wymagac¢ bedzie sporej
wiedzy i umiejetnosci nie tylko teoretycznych ale i praktycznych np.
rysunkowych czy graficznych. Powodzenia !!!

NAMIESTNICTO ZUCHOWE
HUFCA ZIEMI WADOWICKIEJ ZHP
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SPRAWNOSC INDYWIDUALNA — GIMNASTYK

SPRAWNOSC INDYWIDUALNA
GIMNASTYK

REGULAMIN SPRAWNQOSCI (warto sie z nim zapoznac aby wiedzieé¢ co trzeba wykonac aby
ja zdobyd¢).

GIMNASTYK
1. Wiem dlaczego gimnastyka jest wazna dla zdrowia. Codziennie rano gimnastykuje sie.

2. Zrobitem pomoce do ¢wiczen gimnastycznych, np. woreczki z grochem, serso, pitki
szmaciane, szarfy.

3. Ogladatem zawody gimnastyczne.
4. Dobratem ¢wiczenia do muzyki.
5. Bratem udziat w pokazach gimnastycznych organizowanych przez gromade lub szkote.

6. Umiem zrobic¢ przewrodt w tyt i w przod, mostek z pozycji lezacej, wykonac gteboki skton
dotykajac dtorimi podtogi, jaskotke.

7. Prowadzitem na zbidrce lub kolonii zuchowej (lub dla rodziny) gimnastyke oraz
rozgrzewke na lekcji wychowania fizycznego.

8. Staram sie zachowac prawidtowg postawe w kazdej sytuacji.
9. Nauczytem kolegow (rodzine) prostego uktadu ¢wiczen.
10.Wykonatem ¢wiczenia na takich przyrzadach jak taweczka, drabinka,, materac, drgzek.

11 Wykonatem uktad ¢wiczen z pitkg, wstazkg czy skakanka.

Przy powszechnym wystepowaniu w Polsce u dzieci wad postawy bardzo wazna jest

profilaktyka, dlatego warto promowac tg sprawnosc.

UWAGA! Potwierdzenia wykonania zadart mogg dokonywac takze rodzice zucha.

PRZEWROTY, PODSKOKI, MOSTEK TO RZECZ ZGRANA
ZUCH ROBI TO JUZ OD SAMEGO RANA!

NAMIESTNICTWO ZUCHOWE HUFCA ZIEMI WADOWICEKIEJ ZHP
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ZDOBYWAM SPRAWNOSCE
INDYWIDUALNA

SGLANASTYK

Wiem, dlaczego gimnastyka jest wazna dla zdrowia.
Opisze to znaczenie w kilku zdaniach.
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SPRAWNOSC INDYWIDUALNA — GIMNASTYK

Wiem jak powinna przebiegac rozgrzewka przed grqg
w siatkowke, koszykowke i pitke nozng.

Prowadzitem na zbiérce, na kolonii zuchowej (lub dla rodziny)
gimnastyke lub rozgrzewke na lekcjach wychowania fizycznego.

Data wykonania , podpis nauczyciela, druzynowego lub przybocznego.

Wiem jak powinien wygladac¢ siréj na zajecia sportowe. Tak
wyglgda Emilka, kiedy idzie na zbidérke. A jak powinna ubra¢ sie
na lekcje w-f ? Narysuj obrazek i opisz jak ten ponizej.
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SPRAWNOSC INDYWIDUALNA — GIMNASTYK

CHUSTA

MUNDUREK

PAS

<+——  RAJSTOPKI

/ TENISOWKI

Miejsce na Twdj rysunek:
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SPRAWNOSC INDYWIDUALNA — GIMNASTYK

Umiem zrobi¢ przewrét w tyt i w przéd, mostek z
pozycji lezgcej, gteboki skton dotykajgc
dtonmi podtogi, jaskétke i inne proste
¢wiczenia / np. rozluzniajgce/ opisze je ponizej.

Data wykonania, podpis nauczyciela, druzynowego lub przybocznego.

Systematycznie uczestnicze w zajeciach w-f
i znam ¢éwiczenia, ktére pozwalajg rozgrzaé
podane czesci ciata. Dopasuj odpowiednie literki
do podanych éwiczen.
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brzuszki a) kolana

siad ptotkarski b) zuchwa

przysiady ¢) mi¢snie brzucha

sktony do kolan d) migsnie ud

zwis przy drabinkach e) mieénie grzbietu, ud, brzucha
zucie gumy do zucia f) migsnie nog

Dorysuje promyczek do stoneczka za kazdy dzien, w ktérym
bytam/bytem na zajeciach ruchowych lub gimnastykowatem sie
samodzielnie.

Miejsce na Twoje promyki:

Podpis rodzica
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Zgodnie z posiadang mi wiedzg i potwierdzeniem poprzez karte postanawiam nadaé/ nie
nadaé sprawnosc ,,GIMNASTYK” zuchni€/ZUChOWI ......uovveecveeeeeercriece e e,

72 = 0] 1 - 1o 1Y O U USRS RRTTRSTSTRI

Opracowat metodycznie i graficznie na podstawie dostepnych materiatow

Zuchmistrz hm. Krzysztof Drobniak HO ,,Bystre Oko”
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