Zakres materiatu z przedmiotu:
wychowanie fizyczne z elementami samoobrony
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18.

19.

20.

Przedstaw i omow postawe czujnosci i gotowosci

Przedstaw i omow postawe gotowosci oraz sposoby poruszania sie w tej postawie

Przedstaw i omow postawe gotowosci oraz cios prosty

Zademonstruj cios prosty oraz sposoby obrony przed ciosem prostym

Zademonstruj i oméw kopniecie na wprost

Zademonstruj i omoéw kopniecie na wprost oraz sposoby obrony przed tym kopnieciem
Zademonstruj i oméw kopniecie po tuku na ,,udo”

Zademonstruji omoéw kopniecie po tuku na ,udo” oraz sposoby obrony przed tym kopnieciem
Zademonstruj cigg kilku kopnie¢ w ruchu

. Zademonstruj i omow pad w tyt

. Zademonstruj i oméw pad w bok

. Zademonstruj rzut przez podciecie na obie strony

. Zademonstruj zastosowanie rzutu przez podciecie w obronie przed ciosem po ftuku

. Zademonstruj obrone przed chwytem za nadgarstki uchwycone oburgcz w dolnym potozeniu

. Zademonstruj obrone przed chwytem za nadgarstki uchwycone oburgcz w gérnym potozeniu

. Zademonstruj obrone przed chwytem za nadgarstek uchwycony po przekatnej w dolnym potfozeniu

. Zademonstruj obrone przed chwytem za ubranie jednoracz przez zastosowanie dzwigni na staw barkowy

i tokciowy

Zademonstruj obrone przed chwytem za ubranie jednorgcz przez zastosowanie podbicie trzymajacej reki,
przejsciem na ,,plecy” napastnika i obaleniem w tyt

Zademonstruj obrone przed chwytem za ubranie jednorgcz przez zastosowanie chwyt za tokie¢ i
przewréceniem w bok

Zademonstruj obrone przed chwytem za ubranie jednorgcz przez zastosowanie zbicia reki napastnika i
zastosowanie kontrataku



