WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W KLASIE IV SZKOLY PODSTAWOWEJ

W klasie IV szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastgpujace obszary aktywnos$ci
ucznia:

1. Postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne
2. Systematyczny udzial i aktywnos$¢ w trakcie zaje¢
3. Sprawnos¢ fizyczng
v'uczestnictwo w testach sprawnosci fizycznej
v' ocena wlasnej sprawnosci wedtug podanej skali wynikéw testu
v’ pomiar tetna przed i po wysitku — Proba Ruffiera
v' sita migéni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30s
v’ gibko$¢ — skton tutowia W przdd z podwyzszenia
4. UmiejetnoSci ruchowe
LEKKOATLETYKA
v' start wysoki — bieg na dystansie 400m
V' start niski- szybki bieg na dystansie 60 m
v" technika skoku w dal
V' rzut piteczkg palantowg
ATLETYKA TERENOWA

v marszobiegi terenowe
GIMNASTYKA

v’ Przewr6t w przod z przysiadu podpartego do przysiadu.
v' uklad gimnastyczny wg witasnej inwencji

v' Skoki zawrotne przez taweczke
MINI PILKA RECZNA

v Podania i przyjecia pitki w miejscu lub w ruchu.

v Rzut pitki do bramki dowolnym sposobem zza linii pola bramkowego.
MINI PILKA NOZNA

v Uderzenie pitki wewnetrzng czescia stopy



v Prowadzenie pitki po prostej noga prawa i lewa, w biegu.
MINI KOSZYKOWKA

v Podania i chwyty pitki oburgcz w miejscu i w ruchu.

v Koztowanie pitki w dowolnym tempie i kierunku, ze zmiang reki koztujacej.
MINI SIATKOWKA

v Przyjmowanie postawy siatkarskiej

v Odbicia pitki sposobem gérnym po wiasnym podrzucie

5. Wiadomosci
v" Uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych
v' Potrafi wyjasni¢ pojecie sprawnosci fizycznej

v Uczen zna wszystkie proby ISF K. Zuchory, potrafi je samodzielnie przeprowadzi¢

1 zinterpretowa¢ wlasny wynik.

WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W KLASIE V SZKOLY PODSTAWOWEJ]

W klasie V szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnosci
ucznia:

1. Postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne
2. Systematyczny udzial i aktywnos$¢ w trakcie zajeé
3. Sprawnos¢ fizyczng
v’ uczestnictwo w testach sprawnosci fizycznej
v pomiar tetna przed i po wysitku — Test Coopera
V' sita migsni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30s
v’ gibko$¢ — skton tutowia w przdd z podwyzszenia
4. Umiejetnosci ruchowe
LEKKOATLETYKA
v' technika startu wysokiego, bieg na 600/800m
v’ start niski- bieg na dystansie 60 m
v" technika skoku w dal

V' rzut piteczkg palantowg — pomiar dtugosci rzutu



ATLETYKA TERENOWA

v marszobiegi terenowe

v pokonywanie naturalnych przeszkod terenowych
GIMNASTYKA
v’ Przewro6t w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu

v Podpor tukiem lezgc tytem - mostek
MINI PILKA RECZNA

v" Poruszanie si¢ po boisku
v Chwyty i podania pitki w dwdjkach.

v Rzut pitki do bramki po trzech krokach.
MINI PILKA NOZNA

v" Prowadzenie i przyjecie pitki wewnetrzng czescig stopy i zewnetrznym podbiciem.
v' Przyjecie pitki wewnetrzng czgscig stopy | wewnetrznym podbiciem

v" Uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke
MINI KOSZYKOWKA

v Koztowanie pitki w dowolnym tempie i kierunku, ze zmiang reki koztujacej.

v" Rzut do kosza z dwutaktu.
MINI SIATKOWKA
v Zagrywka dolna z 3-4 m od siatki

v Odbicia pitki sposobem goérnym w parach.

4. WiadomoSci
v Uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych
v Potrafi wyjasni¢ pojecie zdrowia wedlug WHO
v Uczen zna test Coopera.

WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W KLASIE VI SZKOLY PODSTAWOWEJ

W klasie VI szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnos$ci

ucznia:

1. Postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne
2. Systematyczny udzial i aktywnos$¢ w trakcie zajeé

3. Sprawnos¢ fizyczna



v'uczestnictwo w testach sprawnosci fizycznej
v' ocena wlasnej sprawnosci wedtug podanej skali wynikéw testu
v’ pomiar tetna przed i po wysitku — Test Coopera
v’ sita migéni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30s
v’ gibko$¢ — skton tutowia W przéd z podwyzszenia
4. UmiejetnoSci ruchowe
LEKKOATLETYKA
v" technika startu wysokiego, bieg na 600/1000m
v start niski- bieg na dystansie 60 m
v' biegi sztafetowe z przekazywaniem pateczki sztafetowej w strefie zmian
v" technika skoku w dal sposobem naturalnym- pomiar diugosci skoku

v" rzut piteczka palantowg — pomiar dtugosci rzutu
ATLETYKA TERENOWA

v marszobiegi terenowe

v pokonywanie naturalnych przeszkod terenowych
GIMNASTYKA

v’ przewro6t W przod z naskoku, z marszu.

v' uktad gimnastyczny wedle wiasnej inwencji.
MINI PILKA RECZNA

v Rzut pitki do bramki z biegu po podaniu od wspotéwiczacego,
v' podanie jednorgcz pdtgorne w biegu ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sie,
v Wykorzystanie poznanych elementoéw technicznych w grze.

MINI PILKA NOZNA
v Prowadzenie i przyjecie pitki prostym podbiciem prawg lub lewg noga ze zmiang
tempa i Kierunku poruszania sig.
v"Uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu ( pitka jest
dogrywana od wspotéwiczacego)
MINI KOSZYKOWKA
v Podania i chwyty pitki oburacz w ruchu.

v Rzut do kosza z dwutaktu z biegu.



v Rzut do kosza jednorgcz z miejsca.
MINI SIATKOWKA
v' Zagrywkadolna4 —-5m

v Odbicia pitki sposobem gérnym i dolnym.
5. Wiadomosci
v Uczef zna zasady i metody hartowania organizmu.
v Uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych

v Uczeh wymienia podstawowe zasady korzystania ze sprzetu sportowego.

WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W KLASIE VII SZKOLY PODSTAWOWEJ

W klasie VII szkoty podstawowej kontrolujemy 1 oceniamy nastepujace obszary aktywnosci
ucznia:

1. Postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne
2. Systematyczny udzial i aktywnos¢ w trakcie zajeé
3. Sprawnos¢ fizyczna
V' sita migsni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30s
V' gibko$¢ — skton tutowia w przdd z podwyzszenia
v’ test Coopera
4. Umiejetnosci ruchowe
LEKKOATLETYKA
v" technika startu wysokiego, bieg na 800/1000m
v' start niski- bieg na dystansie 60 m
v’ biegi sztafetowe z przekazywaniem pateczki sztafetowej w strefie zmian
v" technika skoku w dal sposobem naturalnym- pomiar dtugosci skoku

V" rzut piteczka palantowg — pomiar dlugosci rzutu
ATLETYKATERENOWA

v" marszobiegi terenowe

v pokonywanie naturalnych przeszkod terenowych
GIMNASTYKA

v" Laczenie przewrotow W przod i w tyt



v' PILKA RECZNA
v Rzut pitki do bramki z wyskoku po zwodzie pojedynczym bez pitki i podanie od
wspotéwiczacego

v' Poruszanie si¢ w obronie (strefa)
v’ Zastosowanie w grze zasady fair —play
v Wykorzystanie poznanych elementéw technicznych w grze.

PILKA NOZNA

v" Prowadzenie i przyjecie pitki ze zmiang Kierunku poruszania si¢ i nogi prowadzacej

v Zwod pojedynczy przodem bez pitki uderzenie pitki wewnetrznym i prostym
podbiciem

v’ Zastosowanie w grze zasady fair —play
v" Wykorzystanie poznanych elementoéw technicznych w grze.

KOSZYKOWKA

v Podania i chwyty pitki oburgcz ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sie.

v' Zwod pojedynczy przodem bez pifki i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od
wspotéwiczacego

v’ Zastosowanie w grze zasady fair —play
v Wykorzystanie poznanych elementéw technicznych w grze.

SIATKOWKA

v Zagrywka dolnaz 5-6 mi gérna .
v" Odbicia pitki sposobem gérnym i dolnym w parach oraz taczenie odbi¢ gora i dotem.
v’ Zastosowanie w grze zasady fair —play.
v Wykorzystanie poznanych elementow technicznych w grze.
4. Wiadomosci
v" Uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych
v" Uczen oblicza wskaznik BMI i interpretuje wiasny wynik

v" Uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia

WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W KLASIE VIII SZKOLY PODSTAWOWEJ

W klasie VIII szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnosci



ucznia:
1. Postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne

2. Systematyczny udzial i aktywnos$¢ w trakcie zaje¢
3. Sprawnos¢ fizyczna
v’ sita migéni brzucha — siady z lezenia tytlem wykonywane w czasie 30s
v’ gibko$¢ — skton tutowia w przdd z podwyzszenia
v' test Coopera
4. Umiejetnosci ruchowe
LEKKOATLETYKA
v' technika startu wysokiego, bieg na 800/1000m
v' start niski- bieg na dystansie 60 m
v' biegi sztafetowe z przekazywaniem pateczki sztafetowej w strefie zmian
v" technika skoku w dal sposobem naturalnym- pomiar dtugos$ci skoku

V' rzut piteczkg palantowg — pomiar dlugosci rzutu
ATLETYKATERENOWA

v marszobiegi terenowe

v pokonywanie naturalnych przeszkod terenowych
GIMNASTYKA
v’ przewr6t W przod i wtyt
PILKA RECZNA
v Rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem pitka i podaniu od
wspoléwiczacego p

v" Poruszanie si¢ w obronie ,, kazdy swego”
v’ Zastosowanie w grze zasady fair —play

v Wykorzystanie poznanych elementéw technicznych w grze.

PILKA NOZNA

v" Prowadzenie i przyjecie pitki ze zmiang kierunku poruszania si¢ i nogi prowadzacej

v Zwéd pojedynczy przodem bez pitki uderzenie pitki prostym podbiciem lub
wewngtrzng czescia stopy

v’ Zastosowanie w grze zasady fair —play



v Wykorzystanie poznanych elementéw technicznych w grze.

KOSZYKOWKA

v Podania i chwyty pitki koztem ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sig.

v' Zwod pojedynczy przodem pitk i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od

wspotéwiczacego

v’ Zastosowanie w grze zasady fair —play

v Wykorzystanie poznanych elementéw technicznych w grze.

SIATKOWKA
v Zagrywka dolnaz 6 mi goérna .

v Wystawienie pitki sposobem oburgcz gornym

v’ Zastosowanie w grze zasady fair —play.

v Wykorzystanie poznanych elementéw technicznych w grze.

5. Wiadomosci

v

v

Uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych

Uczen wymienia przyczyny i skutki otytosci, zagrozenia wynikajace z
nadmiernego odchudzania sig.

Uczen zna wspoéltczesne aplikacje internetowe i urzadzenia elektroniczne do oceny
wlasnej aktywnosci fizyczne;.

Uczen wymienia korzysci dla zdrowia wynikajace z systematycznej aktywnosci

fizycznej.

Opracowat : Krzysztof Golema



