WYMAGANIA UMIEJĘTNOŚCI RUCHOWYCH 
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dla I klasy PG w Prószkowie

I. GIMNASTYKA

· z półprzysiadu przewrót w przód z naskoku na ręce na 

      odległość 1 m. 

Oceniane jest poprawność i estetyka wykonania wszystkich 

     elementów przewrotu tj. pozycja wyjściowa do skoku, faza lotu, 

     przetoczenie, przyjęcie cechy gimnastycznej po przewrocie.
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· skok rozkroczny przez kozła wzdłuż. 

Oceniane jest poprawność i estetyka wykonania wszystkich 

elementów skoku tj. postawa wyjściowa, rozbieg, naskok na 

obie nogi i odbicie, pierwsza faza lotu, odbicie ramionami, 

druga faza lotu, lądowanie, przyjęcie cechy gimnastycznej po skoku. 

II. LA
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przekazywanie pałeczki sztafetowej.

Ćwiczenie wykonujemy parami ze zmianą.


Oceniane jest poprawność i tępo wykonania w strefie zmiany.
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III. PIŁKA RĘCZNA

· 4 m od ściany wykonuje 5 półgórnych rzutów 

      jednorącz i 5 chwytów oburącz. 


Oceniane jest poprawność wykonania. Nie zalicza się

ćwiczenia jeżeli uczeń przekroczy wyznaczoną linię rzutów

oraz gdy piłka dotknie podłoża. 
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IV. PIŁKA SIATKOWA

· wykonuje 10 odbić piłki oburącz górą i dołem na zmianę

(5 dolnych i 5 górnych) 11 odbicie skierowuje ponad siatką 

na drugą stronę boiska.
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V. PIŁKA KOSZYKOWA

· ze środka boiska kozłuje piłkę w biegu 

   w kierunku kosza. Kozłowanie kończy 

   rzutem piłki do kosza. W razie niecelnego

   rzutu przechwytuje piłkę i ponownie 

   wykonuje rzut. Dopuszcza się trzy 

   tzw. „dobitki”. 
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