Wymagania edukacyjne
dla klasy 11B (grupa koedukacyjna) na rok szkolny 2019/2020

(sprawdzian
obowiazkowy)

Dyscyplina Poziom
Podstawowy Rozszerzony
Rozgrzewka - Przeprowadz samodzielnie - Przygotuj samodzielnie na kartce
rozgrzewke przygotowujacag do rozgrzewke przygotowujaca do
lekcji wf z wykorzystaniem lekcji wf z wykorzystaniem
przyboru przyboru i przeprowadz ja z klasa
Badminton - Wykonaj prawidlowy smecz - Wykonaj prawidtowy smecz z

_ wyskoku

. Siatkowka wykonaj prawidlowe wystawienie wykonaj prawidlowe wystawienie

m pitki na skrzydto z pitki rzuconej pitki na skrzydto z pitki nagranej

< Koszykowka - wykonaj prawidlowe rzut po - wykonaj prawidtowe rzut po

o podaniu (dwutakt po podaniu) koztowaniu (dwutakt po

— koztowaniu)

A Cwiczenia silowe | Zaplanuj 3 ¢wiczenia nawybrane | Zaplanuj 6 ¢wiczen na wybrane
grupy migéniowe W warunkach grupy migéniowe W warunkach
domowych lub na sali domowych lub na sali
gimnastycznej gimnastycznej

Unihokej - Wykonaj prowadzenie piteczki i - Wykonaj prowadzenie piteczki
strzat na bramke. slalomem 1 strzat na bramke z
podania.
Wiadomosci - Wymien trzy rdzne systemy - Zaplanuj rozgrywki dla konkretnej
rozgrywek sportowych liczby druzyn
Dyscyplina Poziom
Podstawowy Rozszerzony
Rozgrzewka - Przeprowadz samodzielnie - Przygotuj samodzielnie na kartce
rozgrzewke w parach rozgrzewke W parach
przygotowujaca do lekcji wi. przygotowujaca do lekeji wt'i
przeprowadz ja z klasa.
Serwobieg Wykonaj prawidtowy serwis w Wykonaj skuteczny serwis i bieg po
wyznaczone miejsce bazach

= Koszykowka - wykonaj prawidtowe krycie - wykonaj prawidtowe krycie

w zawodnika kozhujacego i po zawodnika koztujacego i po

g zatrzymaniu zatrzymaniu w grze

m Gimnastyka - Wykonaj dwie piramidy dwojkowe + Wykonaj piramide dwojkows i

(_ID trojkowa

Py Lekkoatletyka Wykonaj bieg ciaglty min. 10 Wykonaj bieg ciggly 30 minutowy
minutowy

Sprawnos¢ - Wykonaj cztery proby sprawdzajace - Wskaz mocne 1 stabe strony swojej
fizyczna poziom twojej sprawnos$ci sprawnosci fizycznej. Podaj po
fizycznej: skocznos$¢, site ramion, ¢wiczenia zwigkszajace poziom
wytrzymato$¢ oraz zwinnos¢. skocznosci, sity ramion,
wytrzymatosci i zwinnosci
Wiadomosci - Test wiedzy z edukacji zdrowotnej  Test wiedzy z edukacji zdrowotnej




