Zapraszamy do zapoznania Si¢ z
regulaminem do sportowych rekordow
szkoly:

1. Bieg na 60 m - startujemy ze startu niskiego lub wysokiego (do wyboru) czas
mierzony re¢cznie stoperem przez nauczyciela.

2. Bieg na 220 m - startujemy ze startu wysokiego 220m- (jedno okrazenie) - czas
mierzony re¢cznie stoperem.

3. Bieg na 800 i 1000 m - start wysoki , czas mierzony recznie

4.Pompki- wykonujemy jak najwiekszg liczbe pelnych pompek. do wyprostu rak ,kat 90
Stopni. Do wyczerpania sil

5.Skok w dal - zasada pomiaru- miara prowadzona od $ladu w piasku wzdluz lini
prostej prostopadlej do belki, odczyt na najblizszej krawedzi belki.

6.Zonglerka pilka- wykonujemy jak najwigksza liczbe powtérzen czesciami ciala
dozwolonymi w przepisach pilki noznej i do momentu, az pilka spadnie na ziemig.

7.Skoki przez skakanke- wykonujemy dowolne skoki w miejscu w czasie 1 minuty (jak
najwieksza liczba przeskokow)

8.Rzut pilka lekarska - rzut wykonujemy sprzed wyznaczonej lini, tylem do kierunku
rzutu, po rzucie mozemy przejs¢ linie w momencie jak piltka opusci rece. Pilki - 3 kg-
gimnazjum, 2 kg szkola podstawowa.

9.Rzuty osobiste- wykonywane z lini rzutow osobistych w czasie jednej minuty.
Zawodnik rzuca i zbiera po sobie pilk¢ wracajac na linie i dalej rzuca, az skonczy si¢
czas. Liczy si¢ najwigksza liczba celnych rzutow. Rzucamy na kosze umieszczone na
wysokosci 305 cm ( orlik, hala - glowne kosze)

10.Skok wzwyz - dowolna technika skoku , liczy si¢ wysokos¢ jaka osiggniemy
maksymalnie bez stracenia poprzeczki w trzech probach na kazdej wysokosci.

11.Pchnigcie kulg - wedlug przepisow LA, (wykonujemy ta konkurencje do piaskownicy
lub w lesie)

W razie jakis niejasnosci pytamy swojego nauczyciela wychowania fizycznego



