WYMAGANIA EDUKACYJNE Z ZAKRESU WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO

1. Wymagania szczeg6towe w zakresie umiejetnosci ruchowych

i wiadomosci.
Klasa IV

1) Umiejetnosci ruchowe:
a) gimnastyka:
e przewrot w przdd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,

e ukfad gimnastyczny wedtug wiasnej inwencji (postawa zasadnicza,
przysiad podparty, przewrét w przdd, klek podparty, lezenie przewrotne),

b) minipitka nozna:
e prowadzenie pitki wewnetrzng czescig stopy prawg lub lewag noga,
e uderzenie pitki na bramke wewnetrzng czescig stopy,
c) minikoszykéwka:
e koztowanie pitki w marszu lub biegu po prostej ze zmiang reki koztujgcej,
e podania oburgcz sprzed klatki piersiowej w marszu,
d) minipitka reczna:
e rzut na bramke jednorgcz z kilku krokéw marszu,
e podanie jednorgcz potgoérne w marszu,
e) minipitka siatkowa:

e odbicie pitki sposobem oburgcz gornym po wiasnym podrzucie,

2) Wiadomosci:
e uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych,

e uczen potrafi wyjasnic pojecie sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego



a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:
e uczen wymienia normy aktywnosci fizycznej dla swojego wieku,

e uczenh zna nowg piramide zywienia.

Klasa V

1) Umiejetnosci ruchowe:

a) gimnastyka:
e przewrot w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
e podpdr tukiem lezgc tytem ,mostek”,

b) minipitka nozna:
e prowadzenie pitki prostym podbiciem prawg lub lewg noga,

e uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu

(pitka jest nieruchoma),

c) minikoszykéwka:

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),

d) minipitka reczna:
e rzut na bramke z biegu,
e podanie jednorgcz potgérne w biegu,
e) minipitka siatkowa:
e odbicie pitki sposobem oburgcz gérnym w parach,

e zagrywka sposobem dolnym z 3—4 m od siatki,

2) Wiadomosci:
e uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych,

e uczen potrafi wyjasnic i scharakteryzowac pojecie zdrowia wedtug WHO



uczen zna Test Coopera, potrafi go samodzielnie przeprowadzi¢ oraz

indywidualnie interpretuje wiasny wynik.

a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:

Klasa VI

uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia,

uczen zna zasady hartowania.

1) Umiejetnosci ruchowe:

a)

b)

d)

gimnastyka:

stanie na rekach przy drabinkach,

przewrét w przéd z marszu do przysiadu podpartego,

minipitka nozna:

prowadzenie pitki prostym podbiciem prawg lub lewg nogg ze zmiang

tempa i kierunku poruszania sie,

uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu

(pitka jest dogrywana od wspétéwiczgcego),

minikoszykowka:

podania pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej koztem w biegu,

rzut do kosza z dwutaktu z biegu,

minipitka reczna:

rzut na bramke z biegu po podaniu od wspétéwiczacego,

podanie jednorgcz pétgorne w biegu ze zmiang miejsca i kierunku

poruszania sie,

minipitka siatkowa:

odbicie pitki sposobem oburgcz dolnym w parach,

zagrywka sposobem dolnym z 4-5 m od siatki,



2) Wiadomosci:
e uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych,
e uczen wymienia podstawowe zasady korzystania ze sprzetu sportowego,
e uczen zna zasady i metody hartowania organizmu.
a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:
e uczen wymienia negatywne mierniki zdrowia,

e uczenh zna przyczyny otytosci.

Klasa VII

1) Umiejetnosci ruchowe:
a) gimnastyka:

e stanie na rekach przy drabinkach,

e fgczone formy przewrotow w przod i w tyt,
b) pitka nozna:

e zwdd 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,
c) 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,

d) 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),
e) pitka siatkowa:

e tgczone odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym i dolnym w parach,



zagrywka sposobem dolnym z 5-6 m od siatki,

2) Wiadomosci:

uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych,

uczen oblicza wskaznik BMI i interpretuje wiasny wynik za pomocg siatki

centylowej,

uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia,

a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:

Klasa VIli

uczenh wymienia zagrozenia wynikajgce ze stosowania substancji
psychoaktywnych,

uczen potrafi scharakteryzowac prawidtowg postawe ciata.

1) Umiejetnosci ruchowe:

a) gimnastyka:

przerzut bokiem,

,piramida” dwojkowa,

b) pitka nozna:

zwdd pojedynczy przodem pitkg i uderzenie na bramke prostym podbiciem
lub wewnetrzng czescig stopy,

prowadzenie pitki ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sie,

c) koszykowka:

zwdd pojedynczy przodem pitkg i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od
wspoétéwiczgcego,
podania oburgcz sprzed klatki piersiowej koztem ze zmiang miejsca

i Kierunku poruszania sie,



d) pitka reczna:

e rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem pitkg
i podaniu od wspétéwiczgcego,

e poruszanie sie w obronie ,kazdy swego”,
e) pitka siatkowa:
e wystawienie pitki sposobem oburgcz gérnym,

e zagrywka sposobem dolnym z 6 m od siatki,

2) Wiadomosci:

e wymienia przyczyny i skutki otytosci, zagrozenia wynikajgce
z nadmiernego odchudzania sie, stosowania sterydéw i innych
substancji wspomagajgcych negatywnie proces treningowy,

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

e wymienia korzysci dla zdrowia wynikajgce z systematycznej aktywnosci
fizycznej,

a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:
e uczen wymienia pozytywne czynniki zdrowia,

e uczenh zna zagrozenia wynikajgce z anoreksiji.

2. Kryteria oceniania w zakresie umiejetnosci

Ocena celujaca
Ocene celujgcg otrzymuje uczen, ktory:

1. umiejetnosci ruchowe wchodzgce w zakres dyscyplin i konkurencji sportowo-
rekreacyjnych objetych wymaganiami edukacyjnymi wykonuje bez btedow
technicznych i taktycznych;

2. zadania ruchowe wykonuje efektywnie np. trafia do bramki, rzuca celnie do
kosza,

3. ¢wiczenia wykonuje zgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujgcymi

w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych;



4. znajomosc¢ zasad i przepisow zabaw, gier i konkurencji sportowo-
rekreacyjnych wykorzystuje w praktycznym dziataniu jako organizator
i sedzia;

5. potrafi wykona¢ ¢éwiczenie o znacznym stopniu trudnosci;

6. prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztattujgce dla catej klasy zgodnie

z zasadami jej przeprowadzenia,

Ocena bardzo dobra

Ocene bardzo dobrg otrzymuje uczen, ktory:

1. umiejetnosci ruchowe wchodzgce w zakres dyscyplin i konkurencji sportowo-
rekreacyjnych objetych wymaganiami edukacyjnymi wykonuje z niewielkimi
jednym lub dwoma btedami technicznymi lub taktycznymi;

2. C¢wiczenia wykonuje zgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujgcymi
w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych;

3. zadania ruchowe wykonuje z nieznacznym obnizeniem efektywnosci np.
wiekszos¢ oddanych rzutéw, strzatdéw trafia do bramki, kosza;

4. znajomosc¢ zasad i przepisow zabaw, gier i konkurencji sportowo-
rekreacyjnych wykorzystuje w praktycznym dziataniu jako zawodnik;

5. prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztattujgce w grupie zgodnie z zasadami

jej przeprowadzenia;
Ocena dobra

Ocene bardzo dobrg otrzymuje uczen, ktory:

1. umiejetnosci ruchowe wchodzgce w zakres dyscyplin i konkurenciji sportowo-
rekreacyjnych objetych wymaganiami edukacyjnymi wykonuje z niewielkimi

(trzema) btedami technicznymi lub taktycznymi;

2. wykonuje ¢wiczenia nie zawsze zgodnie z przepisami lub zasadami
obowigzujgcymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,

3. potrafi wykonywaé ¢wiczenia o przecietnym stopniu trudnosci;

4. zadania ruchowe wykonuje z obnizeniem stopnia efektownosci np. potowa
oddanych rzutéw, strzatéw trafia do bramki, kosza;

5. znajomosc¢ zasad i przepiséw zabaw, gier i konkurencji sportowo-



6.

rekreacyjnych - nie zawsze potrafi je wykorzysta¢ w praktycznym dziataniu
jako zawodnik;
wykonuje rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztattujgce indywidualnie zgodnie

z zasadami jej przeprowadzenia,

Ocena dostateczna

Ocene dostateczna otrzymuje uczen, ktory:

1.

umiejetnosci ruchowe wchodzgce w zakres dyscyplin i konkurencji sportowo-
rekreacyjnych objetych wymaganiami edukacyjnymi wykonuje niepewnie

i z wiekszymi btedami (cztery — pie€) technicznymi lub z pomocag
nauczyciela;

wykonuje éwiczenia prawie zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami
obowigzujgcymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych;

potrafi wykonywac ¢wiczenia o niskim stopniu trudnosci;

zadania ruchowe wykonuje z obnizeniem stopnia efektownosci np. 2/3
oddanych rzutéw, strzatéw nie trafia do bramki, kosza;
prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztattujgce w grupie zgodnie z zasadami

jej przeprowadzenia, ale potrzebuje wskazéwek i pomocy nauczyciela

Ocena dopuszczajaca

Ocene dopuszczajgcg otrzymuje uczen, ktory:

1. umiejetnosci ruchowe wchodzgce w zakres dyscyplin i konkurencji

sportowo- rekreacyjnych objetych wymaganiami edukacyjnymi wykonuje

niepewnie i z duzg iloscig btedow (powyzej pieciu) technicznych;

2. wykonuje ¢wiczenia zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami

obowigzujgcymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych;

3. potrafi wykonywaé ¢wiczenia o bardzo niskim stopniu trudnosci;

4. zadania ruchowe nie sg wykonywane efektownie np. podczas wykonywania

rzutow, strzatéw sporadycznie trafia do bramki, kosza;

5. prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztattujgce w grupie nie zgodnie

z zasadami jej przeprowadzenia ale potrzebuje wskazoéwek i pomocy

nauczyciela



Ocena niedostateczna

Ocene niedostateczna otrzymuje uczen, ktory:
1. umiejetnosci ruchowe wchodzgce w zakres dyscyplin i konkurencji

sportowo- rekreacyjnych objetych wymaganiami edukacyjnymi wykonuje
nieprawidtowo pod wzgledem technicznym i (lub) taktycznym;

2. wykonuje ¢éwiczenia zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami
obowigzujgcymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,

3. nie potrafi wykonywac ¢wiczen nawet o bardzo niskim stopniu trudnosci,

4. zadania ruchowe nie sg wykonywane efektownie np. podczas wykonywania
rzutow, strzatéw w ogole nie trafia do bramki, kosza;
5. wykonuje rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztattujgce indywidualnie nie zgodnie

Z zasadami jej przeprowadzenia,



