WYMAGANIA UMIEJĘTNOŚCI RUCHOWYCH 

dla klasy III PG w Prószkowie

I. GIMNASTYKA

- przerzut bokiem z rozbiegu.

Oceniane jest poprawność i estetyka wykonania wszystkich 

elementów ćwiczenia tj. pozycja wyjściowa do ćw., 

kontakt rąk i stóp z podłożem w linii, przyjęcie cechy 

gimnastycznej po ćw.
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 - skok odwrotny przez skrzynię z rozbiegu na skos 

Oceniane jest poprawność i estetyka wykonania wszystkich 

elementów skoku tj. postawa wyjściowa, rozbieg, odbicie 

z jednej nogi, pierwsza faza lotu, odbicie ramionami, 

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

II. LA

- skok wzwyż techniką zbliżoną do sportowej.

Oceniane jest poprawność techniczna

wykonania skoku, wymierzenie rozbiegu.
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- rzut oszczepem 

Oceniane jest poprawność techniczna wykonania.

[image: image3.jpg]I x|




III. PIŁKA RĘCZNA

Ze środka boiska podaje do partnera, 

biegnie w kierunku bramki – chwyta 

piłkę od partnera i z wyskoku 

wykonuje rzut na bramkę.


Oceniana jest poprawność wykona-

nia. Nie zalicza się ćwiczenia, 

jeżeli uczeń przekroczy linię pola 
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 bramkowego, popełni błąd kroków. 

IV. PIŁKA SIATKOWA

Wystawia i zbija piłkę.

Ćwiczenia nie zalicza się, jeżeli uczeń przekroczy 

linię środkową boiska, dotknie siatki lub gdy piłka 

[image: image5.jpg]


nie zostanie przebita na drugą stronę boiska.

V. PIŁKA KOSZYKOWA

Ze środka boiska podaje do partnera,

biegnie w kierunku kosza – chwyta 

piłkę od partnera i po dwutakcie 

wykonuje rzut do kosza.

Ćwiczenia nie zalicza się jeżeli uczeń

 popełni błąd kroków, niewłaściwie 

wykona tzw. dwutakt lub nie trafi

piłką do kosza.








OPRACOWAŁ: Paweł Lier
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