WYMAGANIA PROGRAMOWE

WYMAGANIA PROGRAMOWE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA DZIEWCZAT KL.VII

LEKKOATLETYKA:

skok w dal

pchniecie kula

bieg na 100, 300, 800 m
skok wzwyz

GIMNASTYKA:

mostek z lezenia tylem

przewr6ot w przod, w tyt

skok rozkroczny przez kozta

wymyk 1 odmyk na drazku

piramidy dwdjkowe

skok zawrotny przez skrzyni¢

znajomo$¢ podstawowych pozycji gimnastycznych
prowadzenie rozgrzewki

PIEKA RECZNA:

rzut z wyskoku przeskoku i biegu po koztowaniu
koztowanie slalomem ze zmiang rgki

zwod pojedynczy

chwyty 1 podania pitki w biegu — za pitka 1 od pitki
znajomos$¢ przepisow gry

PIEKA SIATKOWA:

odbicia pitki sposobem gornym i dolnym w ograniczonym polu
zagrywka sposobem tenisowym
znajomo$¢ przepisow gry

PIEKA KOSZYKOWA:

koztowanie pitki slalomem

dwutakt z prawej i lewej strony kosz + celno$¢
podania i chwyty w biegu — za pitka i od pitki
rzut osobisty

znajomos¢ przepisow gry

PIEKA NOZNA:

prowadzenie pitki slalomem zakonczone strzalem na bramke
rzut karny

uderzenia pitki prostym podbiciem.

znajomos¢ przepisdw gry



WYMAGANIA PROGRAMOWE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

DLA CHLOPCOW KL.VII

LEKKOATLETYKA

e bieg 100, 300, 1000 m

e pchnigcie kulg

e skok w dal

e skok wzwyz technikg flop

e start niski
GIMNASTYKA

e mostek z lezenia tylem

e lgczone przewroty w przod i w tyt

e przewrot w tyt do rozkroku

e skok kuczny przez skrzynie

e odmyk

e znajomos¢ podstawowych pozycji wyjsciowych do ¢wiczen
PLKA RECZNA

e rzut z wyskoku, przeskoku, biegu do celu

e kozlowanie slalomem ze zmiang reki

e chwyty i podania pitki w dwojkach w biegu

e rzut karny

e obrona ,kazdy swego”

e 7znajomos¢ przepisow gry
PILKA SIATKOWA

e odbicia sposobem géornym w ograniczonym polu

e odbicia sposobem dolnym w ograniczonym polu

e zagrywka tenisowa

e wystawienie ze srodka na II 1 IV strefe ( na skrzydta)
e 7znajomos¢ przepisow gry

PILKA KOSZYKOWA
e kozlowanie pilki slalomem
e dwutakt z prawej i1 lewej strony kosza + celnos¢
e chwyty i podania pitki w parach w biegu
e rzut osobisty
e znajomos¢ przepisOw gry

PILKA NOZNA

zonglerka

prowadzenie pifki slalomem
uderzenia pitki do celu
znajomos¢ przepisow gry



