Wychowanie fizyczne

Wymagania szczegotowe w klasie IV szkoty podstawowej.

W klasie IV szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujgce obszary aktywnosci
ucznia:

1. Postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
Systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zajeg,
3. Sprawnosc fizyczng ( kontrola):
=  sita miesni brzucha —siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30s
(wg MTSF)
= gibkos¢ — skton tutowia w przdd z podwyzszenia ( wg MTSF )
=  pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu ( préba Ruffiera),
4. Umiejetnosci ruchowe:
= gimnastyka:
v' Przewrdt w przdd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego
v Uktad gimnastyczny wedtug wtasnej inwencji ( postawa zasadnicza, przysiad
podparty, przewrét w przdd, klek podparty, lezenie przewrotne)
* minipitka nozna:

Prowadzenie pitki wewnetrzna czescig stopy prawg lub lewa nogg,

ANRN

Uderzenie pitki na bramke wewnetrzna czescig stopy,
*  minikoszykéwka:

Koztowanie pitki w marszu lub biegu po prostej ze zmiang reki koztujgcej,
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Podania oburgcz sprzed klatki piersiowej w marszu,
= minipitka reczna:

Rzut na bramke jednoracz z kilku krokdw marszu,
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Podania jednorgcz pétgdrne w marszu,
* minipitka siatkowa:

Odbicie pitki sposobem oburgcz gérnym po wtasnym podrzucie,
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Wiadomosci:

= Uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych ( odpowiedzi ustne lub
pisemny test )

= Uczen potrafi wyjasni¢ pojecie sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (odpowiedzi
ustne lub sprawdzian pisemny )

= Uczen zna wszystkie préby ISF K. Zuchory, potrafi je samodzielnie przeprowadzié

oraz indywidualnie interpretuje wtasny wynik.



Wymagania szczegotowe w klasie VI szkoty podstawowej

W klasie VI szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujgce obszary
aktywnosci ucznia:

= Postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
= Systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zajeé,
= Sprawnosc¢ fizyczna ( kontrola):
= Sita miesni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30s ( wg
MTSF)
= Gibkos¢ — skton tutowia w przéd z podwyzszenia ( wg MTSF)
» Pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — Test Coopera
4. Umiejetnosci ruchowe:
= Gimnastyka:
v’ Stanie na rekach przy drabinkach,
v' Przewrdt w przdd z marszu do przysiadu podpartego
* Minipitka nozna:

v' Prowadzenie pitki prostym podbiciem prawa lub lewa nogg ze zmiang
tempa i kierunku poruszania sie,
v Uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach
rozbiegu ( pitka jest dogrywana od wspdétéwiczacego),
* Minikoszykéwka:

v Podania pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej koztem w biegu,
v Rzut do kosza z biegu,
»  Minipitka reczna:

v" Rzut na bramke z biegu po podaniu od wspétéwiczacego,

v" Podania jednorgcz pétgdrne biegu ze zmiang miejsca i kierunku
poruszania sie,

=  Minipitka siatkowa:

v Odbicie pitki sposobem oburgcz dolnym w parach,
v Zagrywka sposobem dolnym z 4- 5 m od siatki,
5. Wiadomosci:
= Uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych,
= Uczen wymienia podstawowe zasady korzystania ze sprzetu sportowego,
= Uczen zna zasady i metody hartowania organizmu.



Wymagania szczegotowe w klasie VIl szkoty podstawowej

W klasie VII szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujgce obszary aktywnosci
ucznia:

1. Postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2. Systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zajec,
3. Sprawnosc fizyczng ( kontrola )
= Sita miesni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30s ( wg
MTSF )
= Gibkos¢ — skton tutowia w przéd z podwyzszenia ( wg MTSF )
= Skok w dal z miejsca ( wg MTSF )
= Bieg ze startu wysokiego na 50m ( wg MTSF )
= Bieg wahadfowy na dystansie 4 x 10 m z przenoszeniem klackéw ( wg MTSF)
= Pomiar sity wzglednej ( wg MTSF )
Zwis na ugietych rekach na drazku dziewczeta, podcigganie na drazku chtopcy
= Biegi przedtuzone — 800 m dziewczeta i 1000m chtopcy
= Pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakornczeniu — Test Coopera
4. Umiejetnosci ruchowe:
= Gimnastyka:
v’ Stanie na rekach przy drabinkach,
v taczone formy przewrotéw w przéd i w tyt,
= Pitka nozna:
v' Zwdd pojedynczy przodem bez pitki i uderzenie na bramke prostym
podbiciem lub wewnetrzng czescig stopy,
v" Prowadzenie pitki ze zmiang kierunku poruszania sie i nogi prowadzace;j,
=  Koszykéwka:
v' Zwdd pojedynczy przodem bez pitki i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od
wspotéwiczacego
v Podania oburacz sprzed klatki piersiowej ze zmiang miejsca i kierunku
poruszania sie,
= Pitka reczna:
v" Rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem bez pitki i
podaniu od wspoétéwiczacego,
v' Poruszanie sie w obronie ( w strefie )
= Pitka siatkowa:

v taczone odbicia sposobem oburgcz gérnym i dolnym w parach,
v Zagrywka sposobem dolnym z odlegtosci 5 — 6 m od siatki
5. Wiadomosci:
= Uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych,
= Uczen oblicza wskaznik BMI i interpretuje wtasny wynik za pomocg siatki
centylowej,



= Uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia.



