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PILKA NO ZNA

1.

Podania i przyjecia pitki.
Uczen potrafi:
K — podawa i przyjmowa pitke w miejscu z partnerem
P — podawai przyjmow& pitke stom z partnerem, doktadnie i z giisz sita
poruszajc sk w truchcie w przéd i w tyt
R — podawaé pitke w truchcie z partnerem z przgjem i bez
D — prowadz pitke w truchcie w dwojkach na bramk przygciem i bez

Prowadzenie pitki stom zakonczone uderzeniem do bramki z pitki ruchome;j
Uczen potrafi:
K — prowadzt pitke wewretrzng i zewretrzng czescia stopy w marszu w linii prostej i
uderzy toczca si¢ pitke w strorg bramki
P — prowad4 pitke wewretrzng i zewrgtrzng czescia stopy w marszu slalomem i
uderzy pitke do bramki wewstrznym podbiciem
R — prowadzi pitke w truchcie slalomem i uderzya gornie wewrtrznym podbiciem
do bramki
D — prowadz pitke w biegu slalomem i uderzya prostym lub zewgtrznym
podbiciem do bramki.

PILKA R ECZNA

1.

2.

Podania i chwyty pitki w ruchu zakonczone rzutem do bramki.
Uczen potrafi:
K — podawa i chwyta pitke bedac w marszu i rzuéidowolnie do bramki
P — podawé&i chwyta pitke w marszu z partnerem i rzdaalo bramki z biegu lub po
koztowaniu
R — podawéi chwyta pitke w truchcie z partnerem i rzuéailo bramki po koztowaniu
w rytmie trzech krokow
D — podawa i chwyta pitkg w biegu z partnerem i rzucdo bramki z biegu w rytmie
trzech krokow

Koztowania ze zmia®g kierunku i r ¢ki koztuj acej.

Uczen potrafi:

K — koztowa w truchcie praw i lewa reka w linii prostej

P — koztowa w truchcie ze zmianreki koztujacej slalomem

R — koztowa w biegu ze zmianreki koztujacej slalomem

D — koztowa& w biegu ze zmianreki koztujacej, ze zmiaatempa i kierunku koztowania



SIATKOWKA

1. Odbicia sposobem gérnym.
Uczen potrafi:
K — podrzuca pitke i odbija¢ palcami csciarg jeden raz i chwyt
P — odbij& pitke sposobem gérnym nad splo $ciare lub po rzucie partnera
R — odbija pitkg sposobem gérnym w parach w odpowiedniej postaiatkagskiej po,
jednym odbiciu kady
D — odbija pitke sposobem gérnym w parach w odpowiedniej postaiat&asskiej,
jedno odbicie nad sabdrugie do partnera, doktadnie

2. Odbicia sposobem dolnym.
Uczen potrafi:
K — podrzuca pitke i odbija¢ w gor sposobem dolnym, tak aby macziapa
P — odbij& sposobem dolnym pi¢krzucor przez partnera w kierunku partnera
R — odbija pitke sposobem dolnym, rzucaprzez partnera, doktadnie do niego i w
odpowiedniej postawie siatkarskiej
D — odbija& pitkg sposobem dolnym z partnerem, doktadnie i w pogtamatkarskiej.

3. Zagrywka sposobem gérnym, odbior.
Uczen potrafi:
K —wykon& zagrywlk; sposobem dolnym, ztappitke z zagrywki
P — wykon& zagrywlk sposobem gérnym w strepola przeciwnika, odbizagrywle
sposobem gérnym lub dolnym
R — wykon& zagrywlk sposobem gérnym za siatlodebra zagrywk: sposobem
dolnym kierugc pitke na wtasne pole lub w gér
D — wykona& zagrywle sposobem gérnym na pole przeciwnika, odekeayrywle
sposobem dolnym i skierowaitke w wyznaczone miejsce.

KOSZYKOWKA

1. Koztowanie zakaiczone rzutem po zatrzymaniu na jedno i dwa tempa.

Uczen potrafi:

K — koztowa& w marszu jedireka w linii prostej i rzucé w kierunku kosza po
dowolnym zatrzymaniugsiv miejscu

P — koztowa w truchcie praw i lewa reka w linii prostej i rzuct do kosza po
dowolnym zatrzymaniu zgodnym z przepisa

R — koztowa w truchcie slalomem ze zmiareki i rzuci¢ do kosza po zatrzymaniu
st ha jedno tempo

D — koztow#& w biegu slalomem ze zmiameki, zatrzyma si¢ z biegu na dwa tempa
i rzuai do kosza od tablicy



2. Podania i chwyty pitki w ruchu zakonczone rzutem.
Uczen potrafi:
K — podawa i chwyta pitke bedac w ruchu i rzuai do kosza dowolnie, zgodnie z
przepisami
P — prowadz pitke z partnerem poruszgj sk krokiem odstawno — dostawnym i rzéici
do kosza po dowolnym zatrzymaniu
R — prowadzi pitke z partnerem w truchcie porusz@ask przodem do kosza i rzuécpo
zatrzymaniu na jedno lub dwa tempa z wykorzystarkemtowania
D — prowadz pitkg z parterem w biegu przodem do kosza i rgpa zatrzymaniu na
jedno lub dwa tempa z biegu

GIMNASTYKA

1. Cwiczenia wolne naiciezce.

Ucze potrafi:

K —wykon& przewrét w przod z przysiadu do siadu, w tyt zygradu do ktku w linii
prostej i przerzut bokiem o tutowiu zatamanym i Kdjetych

P — wykona& przewr6t w przod i w tyt z przysiadu do przysiagtzerzut bokiem o NN
Zgietych

R — wykond przewr6t w przdd z odbicia obuna naskokiem nagce, w tyt z przysiadu
do przysiadu, przerzut bokiem nie w linii prosfgplaczone w catéci

D — pohczy¢ w catai¢ i prawidtowo wykond przewrot w przod, w tyt i przerzut bokiem.

2. Skok rozkroczny przez kozia.

Ucze potrafi:

K —wykon& po dowolnym odbiciu z odskocznidowanie do siadu na kie w rozkroku

P — wykona z rozbiegu i odbicia obua@ odskoczni skok rozkroczny przez kozta o NN
zgietych z dowolnymddowaniem

R — wykona z rozbiegu po odbiciu obua& odskoczni skok kuczny z faiotu przez
kozta o NN zgittych z kdowaniem obund

D — wykon& z rozbiegu skok rozkroczny przez kozta zafemtu o NN wyprostowanych z
ladowaniem do postawy

LEKKOATLETYKA

1. Start niski i bieg na odcinku w maksymalnym terpie.
Uczen potrafi:
K — zareagowana sygnat startu i biec w szybkim tempie przedisie
P — odpowiednio wykonywakomendy startowe, przyspieszybiec w szybkim tempie
przed siebie
R — odpowiednio wykonywiakomendy startowe, przyspieszybiec w maksymalnym
tempie w linii proste;j
D — szczegolnie koncentrowaic na komendach startowych, przyspigsiigiec w
maksymalnym tempie w linii prostej z prawidtigywraa NN i RR oraz wychyleniem
tutowia



2.

1.

Rzut piteczka palantowa z rozbiegu.
Uczen potrafi:
K — rzuck piteczlq z truchtu z zatrzymaniem i prawidtgyra reki rzucapcej
P —rzuct piteczla z truchtu bez zatrzymania z prawidipwrac reki rzucapcej
R — rzuct piteczlq z truchtu z wyranym przeskokiem z odprowadzeniegkirrzucapce;j
w tyt
D — rzuct piteczky z petnego rozbiegu z przeskokiem z odprowadzengkinrzucapcej
w tyt, z utrzymaniem siw polu rzutu.
PLYWANIE
Praca NN do kraula.
Uczen potrafi:
K —wykon& prac NN z desk, bez wydechu do wody na bardzo krétkim odcinku
P —wykona& prag NN z desk bez wydechu do wody, 25 metrow
R — wykond prag NN z desk z wydechem do wody, 25 metréw
D — wykon& prac NN bez deski, RR w gorze z wydechem do wody, 2&dne
Praca RR do kraula.
Uczen potrafi:
K — ptyma¢ z desly w RR bez wydechu do wody, wykonajdoktadank do kraula
P — ptyra¢ z desks w RR z wydechem do wody, wykomajdoktadank do kraula
R — ptyra¢ z deslg migdzy NN wykonugc prag¢ RR do kraula z wydechem do wody
D — ptym¢ z desly migdzy NN wykonuac prag RR do kraula z prawidtowym oddechem
do wody.
Praca NN do grzbietu.
Uczen potrafi:
K — wykon& praeg NN z desk na brzuchu na bardzo krétkim odcinku z zatamanym
tutowiem
P —wykon& prag NN z desk na brzuchu w prostych RR zkE na wodzie z tutowiem
wyprostowanym, 25 metréw
R — wykond& prac NN z desk nad gtow lub bez deski z RR w dét, 25 metrow
D — wykon& prac NN bez deski z RR w gorze, 25 metrow.
Praca RR do grzbietu.
Uczen potrafi:
K — ptyna¢ z deslg trzymapc ja na brzuchu, wykonag¢ doktadank do grzbietu z
zatamanym tutowiem
P — ptyra¢ z deslg na brzuchu w wyprostowanych RR, wykagmigoktadank do grzbietu
R — ptym¢ z deslg miedzy NN, RR wzdha tutowia, wykonujc doktadank do grzbietu
D — ptym¢ z deslg migdzy NN, wykonugc prag RR do grzbietu.
Praca NN do stylu klasycznego.

Ucze potrafi:

K —wykon& prac NN z desk, bez wydechu do wody na bardzo krotkim odcinku
P —wykon& prae NN z desk bez wydechu do wody, 25 metréw

R — wykond pracg NN z desk z wydechem do wody, 25 metréw

D — wykon& prac NN bez deski, RR w gorze z wydechem do wody, 2&dne



6. Praca RR do stylu klasycznego.
Ucze potrafi:
K — ptyma¢ z deslg migdzy NN bez wydechu do wody, wykonuajprae RR do klasyka
P — ptyra¢ z desly miedzy NN z wydechem do wody, wykomngjprag RR do klasyka
R — ptym¢ z deslg migdzy NN wykonujc prag RR do klasyka z wydechem do wody
D — ptym¢ z desld migdzy NN wykonuac prag RR do klasyka z prawidtowym
oddechem do wody, 25 metrow.

Opracowano w oparciu 0 program wtasny
zgodny z aktuakppodstaw programovy



