WYMAGANIA EDUKACYJINE Z WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO KLASY Vi Vllidz

Program nauczania Wychowania Fizycznego dla o$mioletnie szkoty podstawowej
Krzysztof Warchot

CELE KSZTAELCENIA PRZEDMIOTOWEGO obejmujq:

- ksztaltowanie umiejetno$ci rozpoznawania i oceny wlasnego rozwoju fizycznego oraz

sprawnosci fizycznej

- zachecanie do uczestnictwa rekreacyjnych i sportowych formach aktywnos$ci fizycznej

- poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej

- ksztaltowanie umiejetnos$ci rozumienia zwiazku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem

orazpraktykowania zachowan prozdrowotnych

- ksztaltowanie umiejetnosci osobistych i spolecznych sprzyjajacych calozyciowej

aktywnoscifizycznej

Na drugim etapie edukacyjnym: klasy 1V-VIII szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy

nast¢pujace obszary aktywnosci ucznia:

I. POSTAWE UCZNIA | JEGO KOMPETENCJE SPOLECZNE

I1. SYSTEMATYCZNY UDZIAL I AKTYWNOSC W TRAKCIE ZAJEC
I11. SPRAWNOSC FIZYCZNA (KONTROLA)

IV. UMIEJETNOS RUCHOWE

V WIADOMOSCI



ia edulacyine kI | :

W Klasie 1V szkoly podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnosci
ucznia:

1. Postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne
2. Systematyczny udziat i aktywno$¢ w trakcie zajec¢
3. Sprawnos¢ fizyczng (kontrola)
e Sila mie¢sni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s
(wedhug MTSF)
¢ Gibkos¢ — skton tutowia w przod z podwyzszenia (wg MTSF)
e Pomiar tetna przed wysitkiem 1 po jego zakonczeniu — proba Ruffiera
(wykonanie w ciggu jednej minuty 30 przysiadow)

4. Aktywno$¢ fizyczna:
e Lekkoatletyka —
v" technika skoku w technikg naturalng po krétkim rozbiegu
e Gimnastyka —

v’ przewr6t W przdd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego;
przewrot W tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego;
podpdr tukiem lezac tylem ,,mostek”™
uktad gimnastyczny wg wilasnej inwencji: ( postawa zasadnicza,
przysiad podparty, przewrdt w przod, klek podparty, lezenie
przewrotne),

v’ ¢wiczenia rownowazne na laweczce: pozycja gimnastyczna, marsz z
przyborem, plas prawg i lewa noga
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e Mini pilka nozna-
v' prowadzenie pitki wewnetrzng czescig stopy prawa lub lewg noga;
v’ uderzenie pitki na bramke wewnetrzng czescig stopy po kilku krokach
rozbiegu
e Mini koszykowka
v' koztowanie pitki w marszu lub biegu po prostej ze zmiang reki
koztujacej i kierunku poruszania sig;
v' podania oburgcz sprzed klatki piersiowej w marszu
v' rzuty do kosza, dwutakt;
e Mini pilka reczna
v’ rzut na bramke jednoracz z kilku krokéw marszu, biegu;
v’ podanie jednorgcz pdtgdrne w marszu, biegu,
v' koztowanie pitki po prostej w marszu lub biegu
e Mini pilka siatkowa
v" odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym po wiasnym podrzucie
v" odbicia pitki sposobem oburgcz gébrnym w parach;
v’ zagrywka sposobem dolnym z 3-4 m od siatki

5. Wiadomosci:
e Uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych (odpowiedz ustna lub
pisemna)



e Uczen potrafi wyjasni¢ pojecie zdrowia, sprawnosci fizycznej i rozwoju
fizycznego

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

Wie, jakie sa zasady planowania dnia, sprzyjajace zdrowiu psychicznemu i
fizycznemu



Wymagania edukacyjne klasa VIII szkoly podstawowej (dziewczeta)

W Klasie VII szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnosci
ucznia

1. Postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne
2. Systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zajec

3. Sprawnos¢ fizyczng (kontrola)
o Sila mie$ni brzucha — siady z lezenia tytlem wykonywane w czasie 30
S(wedtug MTSF)
Gibkos$¢ — skton tutowia w przod z podwyzszenia (wWg MTSF)
Skok w dal z miejsca
Bieg ze startu wysokiego 50m
Bieg wahadlowy 4x10m
Zwis na ugietych rekach- dz
Biegi przedluzone 800m
Pomiar tetna przed wysitkiem 1 po jego zakonczeniu — proba
Ruffiera(wykonanie w ciggu jednej minuty 30 przysiadow)

1. Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna:
Uczen:

e  Dokonuje pomiaréw wysoko$ci i masy ciata

e  Wykonuje proby Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej, Testu
Coopera

e  Demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych: zdolnosci szybkosciowe,
wytrzymatoSciowe,sitowe, koordynacyjne oraz gibkosé¢

e Demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidlowg postawe ciata

2. Aktywnoé¢ fizyczna:
e Lekkoatletyka:

Skok w dal z rozbiegu sposobem naturalnym po odbiciu ze strefy lub belki
Przekazanie pateczki sztafetowej w strefie zmian

Start niski , biegi krotki (60 — 100 m), biegi sztafetowe

Start wysoki, biegi srednie i dlugie (600 — 100 m)

Rzut pitkg lekarskg 3 kg

Zabawy ruchowe na $niegu

Prowadzenie rozgrzewki do zaj¢¢ ruchowych z lekkiej atletyki
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e Gimnastyka podstawowa:

v’ Stanie na rekach przy drabinkach z asekuracja

v" Przerzut bokiem

v Piramidy dwojkowe i trojkowe wg inwencji uczniow

v Uklad gimnastyczny, ktory jest polaczeniem nastepujgcych elementdow:



stania na rgkach, przewrotu w przod, przewrotu w tyt do rozkroku
v Uklad ¢wiczen rownowaznych na taweczce gimnastycznej

e Pilka nozna:

v' Zwdd pojedynczy przodem

Obrona ,,kazdy swego”

Ustawienie si¢ w ataku pozycyjnym

Rozegranie ataku szybkiego

Wykorzystanie w/w elementdw technicznych i taktycznych w grze
uproszczonej, szkolnej iwlasciwej
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e Koszykowka

pojedynczy przodem

Obrona ,,kazdy swego”

Zwod Ustawienie do ataku pozycyjnego

Rozegranie ataku szybkiego

Wykorzystanie w/w elementéw technicznych i taktycznych w grze
uproszczonej, szkolnej iwlasciwej

ANANENENEN

e Pilka siatkowa:

v Wystawienie pitki, zbicie lub inna forma ataku

v" Ustawienie sie¢ do bloku

v Wykorzystanie w/w elementdéw technicznych i taktycznych w grze
uproszczonej, szkolnej iwlasciwej

e Pilka reczna:

Zwod pojedynczy przodem

Obrona ,,kazdy swego”

Rzut na bramke z wyskoku

Ustawienie si¢ w ataku pozycyjnym

Rozegranie ataku szybkiego

Wykorzystanie w/w elementow technicznych i taktycznych w grze
uproszczonej, szkolnej iwlasciwej
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3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:

Uczen:
e Stosuje zasady asekuracji i samoasekuracji

e Potrafi zachowac si¢ w sytuacji wypadkow i urazéw W czasie zaje¢ ruchowych
4. Edukacja zdrowotna:
Uczen:

o Dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb (¢w. oddechowe,
¢w. relaksacyjne w pozycjach niskich, potrafi swiadomie napina¢ i rozluzniaé
okreslone grupy miegsni)

e Wymienia przyczyny i skutki otylosci, zagrozenia wynikajace z nadmiernego



odchudzania sig, stosowania sterydéw i innych substancji wspomagajacych
negatywnie proces treningowy;

¢ Zna aplikacje internetowe i urzadzenia elektroniczne do oceny wlasnej
aktywnosci fizycznej;

e Demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o réznym
ciezarze i wielkosci









