WYNIKOWY PLAN PRACY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLASY VIl

ROK SZKOLNY 2017/2018

DZIAL

TEMAT

WYMAGANIA PROGRAMOWE

PODSTAWOWE ROZSZERZONE
Uczen: Uczen:
Testy sprawno$ciowo motoryczne Zalicza okreslony test sprawnos$ciowy Angazujac si¢ w wykonywane ¢wiczenie zalicza
< dostosowane do mozliwosci uczniow: okreslony test sprawno$ciowy, dokonujac
v - bieg na dystansie 60m progresu w stosunku do poprzedniego potrocza
i - bieg na dystansie 200m
L_I'J - bieg na dystansie 600m
- - bieg na dystansie 1000m
6‘: - bieg przetajowy
- - test Coopera
§ - skok w dal z rozbiegu
L - rzut pileczka palantowa
- .
- pchniecie kulg
- rzut pitkg lekarska 3 kg
WYMAGANIA PROGRAMOWE
DZIAL TEMAT PODSTAWOWE ROZSZERZONE
Uczen: Uczen:
1. Test: zagrywka Uczen wykonuje zagrywki z licznymi btgdami Uczen bardzo dobrze wykonuje zagrywki,
technicznymi. uwzgledniajgc nastepujgce elementy techniczne:
postawa siatkarska, ulozenie reki podajacej i
< zagrywajacej, celnos¢ zagrywki.
XY
=
g 2. Test: odbicia przez siatke 1x1 Uczen odbija do partnera pitke przez siatke z Uczen wykonuje bardzo dobrze wszystkie
= licznymi btedami technicznymi elementy techniczne ¢wiczenie: odpowiednio
é porusza si¢ po boisku, przyjmuje odpowiednia

postawe siatkarska do odbicia gorg i dotem,
potrafi wlasciwie utozy¢ rece do w/w odbic,




DZIAL

TEMAT

WYMAGANIA PROGRAMOWE

PODSTAWOWE
Uczen:

ROZSZERZONE
Uczen:

KOSZYKOWKA

1. Test: slalom z omijaniem
przeszkod zakonczony dwutaktem

Uczen wykonuje test z licznymi btedami
technicznymi.

Uczen bardzo dobrze wykonuje wszystkie czgsci
testu, uwzgledniajac nastgpujace elementy
techniczne: podanie sprzed klatki piersiowej,
chwyt pitki, koztowanie w slalomie ze zmiang
r¢ki przy omijaniu pachotka, rzut do kosza z
dwutaktu, wtasciwe utozenie dloni przy rzucie.

2. Test: rzut z dystansu z
zatrzymaniem na jedno tempo

Uczen wykonuje test z licznymi btedami
technicznymi.

Uczen wykonuje bardzo dobrze wszystkie
elementy techniczne ¢wiczenia: koztowanie z
odpowiednim utozeniem ciata i rgki koztujace;,
zatrzymanie na jedno tempo w wyznaczonym
polu, wlasciwe utozenie dtoni w momencie
rzutu.

DZIAL

TEMAT

WYMAGANIA PROGRAMOWE

PODSTAWOWE
Uczen:

ROZSZERZONE
Uczen:

PILKA RECZNA

1. Test: slalom z omijaniem
przeszkod zakonczony rzutem z
wyskoku na bramke

Uczen wykonuje test z licznymi btedami
technicznymi.

Uczen bardzo dobrze wykonuje wszystkie czgsci
testu, uwzgledniajac nastgpujace elementy
techniczne: koztowanie w slalomie ze zmiang
reki przy omijaniu pachotka, zwdd pojedynczy,
rzut na bramke jednoracz z wyskoku.




DZIAL

TEMAT

WYMAGANIA PROGRAMOWE

PODSTAWOWE ROZSZERZONE
Uczen: Uczen:
Test: aczony przewrot w przodi | Uczen wykonuje test z licznymi btedami Uczen bardzo dobrze wykonuje poszczegolne
tyt do rozkroku technicznymi. elementy testu: postawa wyjsciowa, prawidtowe
utozenie ciata w przewrocie w przdd, wyskok i
obrot, przewrot w tyl o nogach prostych, zeskok
do postawy wyjsciowe;].
Test: stanie na rgkach przy Uczen wykonuje test z licznymi btedami Uczen bardzo dobrze wykonuje poszczegolne
drabinkach technicznymi. elementy testu: postawa zasadnicza, zamach
jednonoz, utozenie rak przy drabinkach, postawa
»cieciwy tuku” w staniu na r¢kach, powrot do
postawy zasadniczej.
Test: stanie na rekach Uczen wykonuje test z licznymi btedami Uczen bardzo dobrze wykonuje poszczegolne
< technicznymi. elementy testu: postawa zasadnicza, zamach
N4 jednonodz, w postawie wyprostowanej stanie na
i rekach (z asekuracjg), powrdt do postawy
Q zasadniczej.
Z Test: stanie na glowie (chlopcy) Uczen wykonuje test z licznymi btedami Uczen bardzo dobrze wykonuje poszczegdlne
% technicznymi. elementy testu: pozycja wyjsciowa, przysiad

podparty, ulozenie rak i glowy w pozycji
»trojkata”, przeniesienie tutowia poprzez
zablokowanie bioder w pozycji pionowej oraz
ztaczonych ndg do pozycji wyprostowane;,
powr0t do postawy zasadniczej.

Test: przerzut bokiem (dziewczeta)

Uczen wykonuje test z licznymi btedami
technicznymi.

Uczen bardzo dobrze wykonuje poszczegolne
elementy testu: pozycja wyjsciowa, utozenie rak
i n6g w jednej linii, przeniesienie bioder i ndg
w plaszczyznie czotowej ponad linig barkow,
powr0t do postawy zasadniczej.




DZIAL

TEMAT

WYMAGANIA PROGRAMOWE

PODSTAWOWE
Uczen:

ROZSZERZONE
Uczen:

GIMNASTYKA

6. Test: ¢wiczenia na drazku

Uczen wykonuje test z licznymi btedami
technicznymi.

Uczen bardzo dobrze wykonuje poszczegolne
elementy testu: pozycja wyjsciowa, wyskok do
podporu przodem, odmyk do przysiadu
zwieszonego, zwis na podudziach, przez zwis
przewrotny do postawy tytem z dtonmi na
drazku, przewrot w przod w zwisie, przewrot w
przéd na materacu, powrot do postawy
zasadniczej.

7. Test: rownowaznia

Uczen wykonuje test z licznymi btedami
technicznymi.

Uczen bardzo dobrze wykonuje poszczegolne
elementy testu: pozycja wyjsciowa, wejscie
szwedzkie, przej$cie po rbwnowazni z wspigciu
na palce z wykonaniem obrotow wokot wilasnej
o0si, podskok, obrot, przejscie z dwoma
polprzysiadami z kazdej strony, zej$cie do
petlnego przysiadu, zeskok z wyskokiem w gore,
przewrot w przdd na materacu,, powr6t do
postawy zasadniczej.

8. Test: minisciezka

Uczen wykonuje test z licznymi btedami
technicznymi.

Uczen bardzo dobrze wykonuje poszczegolne
elementy testu: pozycja wyjsciowa, taczony
przewr6t w przod i tyt do rozkroku, zeskok do
postawy wysokiej, stanie na r¢kach (dziewczgta
przerzut bokiem), powr6t do postawy
zasadniczej.




