WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
dla klas 4-8 szkoty podstawowe;.

Na podst. ,,Programu nauczania wychowania fizycznego dla oSmioletniej
szkoty podstawowej” K. Warchota.

Wymagania szczegoétowe dla klas 4 szkoty podstawowej

1). Postawa ucznia i jego kompetencje spoteczne.

2). Systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zajec.

3). Sprawnosc fizyczna (kontrola):

- sita miesni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30s (wg. MTSF),
- gibkos¢ — skton tutowia w przéd z podwyzszenia (wg. MTSF),

- pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — Proba Ruffiera.

4). Umiejetnosci ruchowe :

- gimnastyka:

e przewrdt w przdd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
e ukfad gimnastyczny wedtug wtasnej inwenc;ji (np. postawa zasadnicza,
przysiad podparty, przewrot w przod, klek podparty, lezenie przewrotne),

- minipitka nozna:

e prowadzenie pitki wewnetrzng czescig stopy prawg i lewg noga,
e uderzenie pitki na bramke wewnetrzng czescig stopy,

- mini koszykéwka:

e koztowanie pitki w marszu lub biegu po prostej ze zmiang reki koztujgce;j,
e podania oburgcz sprzed klatki piersiowej w marszu,

- minipitka reczna:

e rzut na bramke jednorgcz z kilku krokéw marszu,
e podanie jednorgcz potgérne w marszu,

- minipitka siatkowa:
e odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym po witasnym podrzucie.
5). Wiadomosci:

e uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych (odpowiedzi ustne lub
pisemny test),

e uczen potrafi wyjasnic¢ pojecie sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego,

e uczen zna wszystkie proby ISF K. Zuchory, potrafi je samodzielnie
przeprowadzi¢ oraz indywidualnie interpretuje wtasny wynik.



Nauczyciel ocenia ucznia co najmniej 2-3 razy w semestrze z aktywnosci
fizycznej i umiejetnosci ruchowych (do wyboru w zaleznosci od liczby
realizowanych dyscyplin sportowych). Ocena z wiadomosci (do wyboru) 1- 2
w roku szkolnym.

Wymagania szczegotowe dla klas 5 szkoty podstawowej
1). Postawa ucznia i jego kompetencje spoteczne.

2). Systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zajec.

3). Sprawnos¢ fizyczna (kontrola):

e sita mies$ni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s (wg.
MTSF),

e gibkos¢ — skton tutowia w przéd z podwyzszenia (wg. MTSF),

e pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — Test Coopera.

4). Umiejetnosci ruchowe:
- gimnastyka:

e przewrét w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
e podpor tukiem lezgc tytem ,mostek”,

- minipitka nozna:

e prowadzenie pitki prostym podbiciem prawg i lewg noga,
e uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu.

- mini koszykowka:

e koztowanie pitki w biegu ze zmiang reki koztujgcej i kierunku poruszania sie,
e rzut do kosza z dwutaktu ( dwutakt z miejsca bez koztowania pitki),

- minipitka reczna:

e rzut na bramke z biegu,

e podanie jednorgcz potgorne w biegu,
- minipitka siatkowa:

e odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym w parach,
e zagrywka sposobem dolnym (3-4 m od siatki).

5). Wiadomosci:

e uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych (odpowiedzi ustne lub
test),

e uczen potrafi wyjasnic i scharakteryzowac pojecie zdrowia wedtiug WHO
(odpowiedz ustna.)

e uczen zna test Coopera, potrafi go samodzielnie przeprowadzi¢ oraz
indywidualnie interpretuje wtasny wynik.



Nauczyciel ocenia ucznia co najmniej 2-3 razy w semestrze
aktywnosci fizycznej i umiejetnosci ruchowych (do wyboru w
zaleznosci od liczby realizowanych dyscyplin sportowych). Ocena z
wiadomosci (do wyboru) 1—- 2 w roku szkolnym.

Wymagania szczegotowe klas 6 szkoty podstawowej
1). Postawa ucznia i jego kompetencje spoteczne.

2). Systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zajec.
3). Sprawnos¢ fizyczna (kontrola):

e sita mies$ni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s (wg.
MTSF),

e gibko$¢ — skion tutowia w przdéd z podwyzszenia (wg. MTSF), pomiar tetna
przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — Test Coopera.

4). Umiejetnosci ruchowe:
- gimnastyka:

e stanie na rekach przy drabinkach,
e przewrdt w przdd z marszu do przysiadu podpartego,

- minipitka nozna:

e prowadzenie pitki prostym podbiciem prawg i lewg nogg ze zmiana tempa i
kierunku poruszania sie,

e uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu
(pitka jest dogrywana przez wspoétéwiczgcego),

- mini koszykowka:

e podania pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej koztem w biegu,
e rzut do kosza z dwutaktu z biegu,

- minipitka reczna:

e rzut na bramke z biegu po podaniu od wspétcwiczgcego,
e podanie jednorgcz potgorne w biegu ze zmiang miejsca i kierunku poruszania
sie,
- minipitka siatkowa:

e odbicia sposobem oburgcz dolnym w parach,
e zagrywka sposobem dolnym z 4 — 5 m od siatki.

5). Wiadomosci:

e uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych (odpowiedzi ustne lub
test),

e uczen wymienia podstawowe zasady korzystania ze sprzetu sportowego
(odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny),

e uczeh zna zasady i metody hartowania organizmu.



Nauczyciel ocenia ucznia co najmniej 2-3 razy w semestrze z aktywnosci
fizycznej i umiejetnosci ruchowych (do wyboru w zaleznosci od liczby
realizowanych dyscyplin sportowych). Ocena z wiadomosci (do wyboru) 1- 2
w roku szkolnym.

Wymagania szczego6towe klas 7 szkoty podstawowe;j
1). Postawa ucznia i jego kompetencje spoteczne.

2). Systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zajec.

3). Sprawno$¢ fizyczna (kontrola):

e sita miesni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s (wg.
MTSF),

gibkos¢ — skion tutowia w przdd z podwyzszenia (wg. MTSF),

skok w dal z miejsca (wg. MTSF )

bieg ze startu wysokiego na 50 m (wg. MTSF),

bieg wahadtowy na dystansie 4 x 10 m z przenoszeniem klockow (wg.
MTSF),

- pomiar sity wzglednej (wg. MTSF):

e zwis na ugietych rekach — dziewczeta,
e pocigganie w zwisie na drgzku — chtopcy,

- biegi przedtuzone (wg. MTSF):

e na dystansie 800 m — dziewczeta,
e na dystansie 1000 m — chtopcy,

- pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — Test Coopera.
4). Umiejetnosci ruchowe:
- gimnastyka:

e stanie na rekach przy drabinkach,
e f{gczone formy przewrotéw w przod i w tyt,

- pitka nozna:

e zwod pojedynczy przodem bez pitki i uderzenie na bramke prostym podbiciem
lub wewnetrzng czescig stopy,
e prowadzenie pitki ze zmiang kierunku poruszania sie i nogi prowadzgcej

- koszykowka:

e zwdd pojedynczy przodem bez pitki i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od
wspotcwiczgcego,

e podania oburgcz sprzed klatki piersiowej ze zmiang miejsca i kierunku
poruszania sie,



- pitka reczna:

e rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem bez pitki i
podaniu od wspotéwiczgcego,
e poruszanie sie w obronie (w strefie),

- pitka siatkowa:

e fgczone odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym i dolnym w parach,
e zagrywka sposobem dolnym z 5 — 6 m od siatki.

5). Wiadomosci:

e uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub
pisemny test); uczen oblicza wskaznik BMI i interpretuje wtasny wynik z
pomocg siatki centylowej,

e uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia (odpowiedzi ustne lub pisemny
test).

Nauczyciel ocenia ucznia co najmniej 2-3 razy w semestrze z aktywnosci
fizycznej i umiejetnosci ruchowych (do wyboru w zaleznosci od liczby
realizowanych dyscyplin sportowych). Ocena z wiadomosci (do wyboru) 1- 2
w roku szkolnym.

Wymagania szczegotowe klas 8 szkoly podstawowej
1). Postawa ucznia i jego kompetencje spoteczne.

2). Systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zajec.
3). Sprawnosc fizyczna (kontrola):

e sita mies$ni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s (wg.
MTSF),

gibkos¢ — skton tutowia w przdd z podwyzszenia (wg. MTSF),

skok w dal z miejsca (wg. MTSF),

bieg ze startu wysokiego na 50 m (wg. MTSF),

bieg wahadtowy na dystansie 4 x 10 m z przenoszeniem klockow (wg.
MTSF),

- pomiar sity wzglednej (wg. MTSF):

e zwis na ugietych rekach — dziewczeta,
e pocigganie w zwisie na drgzku — chtopcy,

- biegi przedtuzone (wg. MTSF):

e na dystansie 800 m — dziewczeta,
e na dystansie 1000 m — chiopcy,



- pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonhczeniu — Test Coopera.
4). Umiejetnosci ruchowe:
- gimnastyka:

e przerzut bokiem,
e piramidy” dwojkowe,

- pitka nozna:

e zwod pojedynczy przodem pitkg i uderzenia na bramke prostym podbiciem lub
wewnetrzng czescig stopy,
e prowadzenie pitki ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sie,

- koszykdwka:

e zwod pojedynczy przodem z pitkg i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od
wspotéwiczacego,

e podania oburgcz sprzed klatki piersiowej koztem ze zmiang miejsca i kierunku
poruszania sie,

- pitka reczna:

e rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem pitkg i podaniu
od wspotcwiczgcego,
e poruszanie sie w obronie ,kazdy swego”,

- pitka siatkowa:

e wystawienie pitki sposobem oburgcz gérnym,
e zagrywka sposobem dolnym z 6 m od siatki.

5). Wiadomosci: (uczen)

e wymienia przyczyny i skutki otytosci, zagrozenia wynikajgce z nadmiernego
odchudzania sie, stosowania sterydéw i innych substancji wspomagajgcych
negatywnie proces treningowy (odpowiedzi ustne lub pisemny test),

e zna wspoiczesne aplikacje internetowe i urzgdzenia elektroniczne do oceny
wiasnej aktywnosci fizycznej,

e wymienia korzysci dla zdrowia wynikajgce z systematycznej aktywnosci
fizycznej (odpowiedzi ustne lub pisemny test).

Nauczyciel ocenia ucznia co najmniej 2-3 razy w semestrze z aktywnosci
fizycznej i umiejetnosci ruchowych (do wyboru w zaleznosci od liczby
realizowanych dyscyplin sportowych). Ocena z wiadomosci (do wyboru) 1- 2
w roku szkolnym.

Zespot Wychowania Fizycznego



