WYMAGANIA PROGRAMOWE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO - ROK SZKROLNY 2024/ 2025

KLASA 1
DYSCYPLINA WYMAGANIA
ROZGRZEWKA Umiejetnos¢ przygotowania organizmu do wysitku
PILKA SIATKOWA Odbicia pitki sposobem oburgcz gornym - indywidualnie
GIMNASTYKA Uktad ¢wiczen rownowaznych na tawce gimnastycznej

TENIS /BADMINTON/ RINGO/ SZACHY

Ocena umiejetnosci gier rekreacyjnych i znajomosci przepiséow

PILKA NOZNA

Prowadzenie pitki prawg i lewa noga

KOSZYKOWKA

Koztowanie pitki w slalomie (po kopercie)

LEKKA ATLETYKA

Ocena poziomu zdolnosci kondycyjnych

WYBRANA DYSCYPLINA

Umiejetnos¢ wskazana przez nauczyciela

TESTY | PRZEPISY GRY

Diagnoza sprawnosci fizycznej i wiedzy wybranymi testami

KLASA 2
DYSCYPLINA WYMAGANIA
ROZGRZEWKA Umiejetnos¢ przygotowania organizmu do wysitku
PILKA SIATKOWA Odbicia pitki sposobem dolnym — indywidualnie
GIMNASTYKA Stanie na rekach z zamachem jednonéz (z asekuracja)

TENIS /BADMINTON/ RINGO/ SZACHY

Ocena umiejetnosci gier rekreacyjnych i znajomosci przepiséow

PILKA NOZNA

Podania i przyjecia pitki wewnetrzng czescig stopy

KOSZYKOWKA Rzut do kosza z biegu po koztowaniu ( dwutakt )
LEKKA ATLETYKA Umiejetnos¢ pokonania ptotka rytmem trzykrokowym
PItKA RECZNA Podania i chwyty pitki

WYBRANA DYSCYPLINA

Umiejetnos¢ wskazana przez nauczyciela

TESTY | PRZEPISY GRY

Diagnoza sprawnosci fizycznej i wiedzy wybranymi testami




ROZGRZEWKA Umiejetnos¢ przygotowania organizmu do wysitku
PILKA SIATKOWA Odbicia w parach przez siatke sposobem dolnym i gornym
GIMNASTYKA Skok zawrotny przez skrzynie

TENIS /BADMINTON/ RINGO/ SZACHY

Ocena umiejetnosci gier rekreacyjnych i znajomosci przepiséow

PILKA NOZNA

Zonglerka

KOSZYKOWKA Rzut do kosza z biegu — test minutka
LEKKA ATLETYKA Skok w dal technika naturalng
PILKA RECZNA Rzut pitkg do celu

WYBRANA DYSCYPLINA

Umiejetnos¢ wskazana przez nauczyciela

TESTY | PRZEPISY GRY

Diagnoza sprawnosci fizycznej i wiedzy wybranymi testami

ROZGRZEWKA Umiejetnos¢ przygotowania organizmu do wysitku
PILKA SIATKOWA Zagrywka sposobem dolnym lub gérnym
GIMNASTYKA Uktad ¢éwiczen na $ciezce gimnastycznej lub na rwnowazni

TENIS /BADMINTON/ RINGO/ SZACHY

Ocena umiejetnosci gier rekreacyjnych i znajomosci przepiséow

PILKA NOZNA

Prowadzenie pitki prawg i lewa nogg po kopercie

KOSZYKOWKA Test umiejetnosci (koztowanie, dwutakt, rzut)
LEKKA ATLETYKA Ocena poziomu zdolnosci wytrzymatosciowych
PILKA RECZNA Rzut do bramki z biegu lub wyskoku

WYBRANA DYSCYPLINA

Umiejetnos¢ wskazana przez nauczyciela

TESTY | PRZEPISY GRY

Diagnoza sprawnosci fizycznej i wiedzy wybranymi testami




KLASA 5

DYSCYPLINA WYMAGANIA
ROZGRZEWKA Umiejetnos¢ przygotowania organizmu do wysitku
PILKA SIATKOWA Odbicia pitki sposobem gérnym i dolnym naprzemiennie
GIMNASTYKA Uktad éwiczen na $ciezce gimnastycznej lub na rwnowazni

TENIS /BADMINTON/ RINGO/ SZACHY

Ocena umiejetnosci gier rekreacyjnych i znajomosci przepiséow

PILKA NOZNA

Test umiejetnosci (zonglerka, prowadzenie, podanie i strzat)

KOSZYKOWKA Rzuty osobiste
LEKKA ATLETYKA Ocena poziomu zdolnosci wytrzymatosciowych
TANIEC Uktad taneczny. Kroki i figury Poloneza

WYBRANA DYSCYPLINA

Umiejetnos¢ wskazana przez nauczyciela

TESTY | PRZEPISY GRY

Diagnoza sprawnosci fizycznej i wiedzy wybranymi testami

Nauczyciele WF

Lespot Szkot Ekonomicznych w Opolu




