Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego w kl. 1V, zgodnie z Rozporzadzeniem
MEN z dnia 14 lutego 2017r. w sprawie podstawy programowej wychowania
przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztalcenia ogolnego dla szkoly
podstawowej.

Wymagania edukacyjne w klasie IV szkoly podstawowej.

W Klasie IV szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnos$ci
ucznia:

1. Postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne
2. Systematyczny udziat i aktywno$¢ w trakcie zajec
3. Sprawnos¢ fizyczna (kontrola):
= Sita mig$ni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 sek
= Gibkos$¢ — skton tutowia w przéd
=  Pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — Proba Ruffiera.
4. Umiejetnosci ruchowe:
= Gimnastyka:
- przewrot w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego.
- uktad gimnastyczny wg wlasnej inwencji (postawa zasadnicza, przysiad podparty,
klek podparty, lezenie przewrotne)
*  Mini pitka nozna:
- prowadzenie pitki wewnetrzng czgscia stopy PN i LN,
- uderzenie pitki na bramke wewngtrzna czescia stopy,
*  Mini koszykoéwka:
- koztowanie pitki w marszu lub biegu po prostej ze zmiana rgki kozhujacej,
- podanie oburacz z przed klatki piersiowej w marszu,
*  Mini pitka r¢czna:
- rzut na bramke jednoracz z kilku krokéw marszu,
- podanie jednoracz poétgorne w marszu,
*  Mini pitka siatkowa:
- odbicie pitki sposobem oburacz géornym po wlasnym podrzucie,
5. Wiadomodci:
= Uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub
pisemne),
= Uczen potrafi wyjasni¢ pojecie sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego,
= Uczen zna wszystkie proby ISF K. Zuchory, potrafi je samodzielnie przeprowadzi¢
oraz indywidualnie interpretuje wlasny wynik.



Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego w kl. V, zgodnie z Rozporzadzeniem
MEN z dnia 14 lutego 2017r. w sprawie podstawy programowej wychowania
przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztalcenia ogolnego dla szkoly
podstawowej.

Wymagania edukacyjne w klasie V szkoly podstawowe;j.

ucznia:

W Klasie V szkoly podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnos$ci

Postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,

Systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zajec,

Sprawnos¢ fizyczng (kontrola):

Sita mie$ni brzucha — siady z lezenia tylem wykonane w czasie 30 sekund (wedtug MTSF),
Gibkos¢ — sktony tutowia w przdd z podwyzszenia (wg MTSF),

Pomiar tgtna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — test Coopera.

Umiejetnosci ruchowe:

Gimnastyka:

- Przewrdt w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego.

- Podpor tukiem lezac tytem ,,mostek”,

Mini pitka nozna:

- prowadzenie pitki prostym podbiciem prawa lub lewa noga,

- uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu (pitka nieruchoma),
Mini koszykowka:

- koztowanie pitki w biegu ze zmiang r¢ki koztujacej 1 kierunku poruszania sie,

- rzut do kosza z dwutaktu (dwutakt z miejsca bez koztowania pitki),

Mini pitka reczna:

- rzut na bramke z miejsca,

- podanie jednoracz potgorne w biegu,

Mini pitka siatkowa:

- odbicie pitki sposobem oburagcz gornym w parach,

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

Wiadomosci:

Uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespolowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test),
Uczen potrafi wyjasni¢ i scharakteryzowac pojecie zdrowia wedtug WHO (odpowiedzi ustne
lub sprawdzian pisemny),

Uczen zna Test Coopera, potrafi go samodzielnie przeprowadzi¢ oraz indywidualnie
interpretuje wlasny wynik.



Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego w kl. V1, zgodnie z Rozporzadzeniem
MEN z dnia 14 lutego 2017r. w sprawie podstawy programowej wychowania
przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztalcenia ogolnego dla szkoly

podstawowej.

Wymagania edukacyjne w klasie VI szkoly podstawowej.

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

ucznia:

1. Postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne
2. Systematyczny udziat i aktywno$¢ w trakcie zajec
3. Sprawnos¢ fizyczng (kontrola):

Sita mig$ni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 sek
Gibkos¢ — skton tutowia w przéd z podwyzszenia.
Pomiar t¢tna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — test Coopera.

4. Umiejetnosci ruchowe:

Gimnastyka:

- stanie na rekach przy drabinkach.

- przewrot w przod z marszu do przysiadu podpartego.

Mini pitka nozna:

- prowadzenie pitki prostym podbiciem prawa lub lewa noga ze zmiang tempa i
kierunku poruszania sie,

- uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu,
Mini koszykowka:

- rzut do kosza z dwutaktu z biegu,

- podanie oburgcz z przed klatki piersiowej koztem w biegu,

Mini pitka reczna:

- rzut na bramke z biegu po podaniu od wspotéwiczacego,

- podanie jednoracz p6lgorne w biegu ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sie,
Mini pitka siatkowa:

- odbicia pitki sposobem oburacz dolnym w parach,

- zagrywka sposobem dolnym z 4-5m od siatki,

5. Wiadomosci:

Uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub
pisemne),

Uczen wymienia podstawowe zasady korzystania ze sprzgtu sportowego (odpowiedzi
ustne lub sprawdzian pisemny),

Uczen zna zasady i metody hartowania organizmu.



Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego w kl. V11, zgodnie z Rozporzadzeniem
MEN z dnia 14 lutego 2017r. w sprawie podstawy programowej wychowania
przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztalcenia ogolnego dla szkoly

podstawowej.

Wymagania edukacyjne w klasie V11 szkoly podstawowe;j.

W klasie VII szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastgpujace obszary aktywnos$ci

ucznia:

1. Postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne
2. Systematyczny udziat i aktywno$¢ w trakcie zajec
3. Sprawnos¢ fizyczng (kontrola):

Sita mig$ni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 sek
Gibkos$¢ — skton tutowia w przéd

Skok w dal z miejsca

Bieg ze startu wysokiego na 60 m

Bieg wahadlowy na dystansie 4x10 m z przenoszeniem klockow
Pomiar sity wzgledne;:

- zwis na ugietych rekach — dziewczeta

- podcigganie w zwisie na drgzku — chtopcy

Biegi dlugie

- na dystansie 800m — dziewczeta

- na dystansie 1000m - chtopcy

Pomiar tgtna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — test Coopera.

4. Umiejetno$ci ruchowe:

Gimnastyka:

- stanie na rekach przy drabinkach.

- Iaczone formy przewrotéw w przdd i tyt .

Pitka nozna:

- zwod pojedynczy przodem bez pitki i uderzenie na bramke prostym podbiciem lub
wewnetrzng czescig stopy,

- prowadzenie pitki ze zmiang kierunku poruszania si¢ i nogi prowadzace;j,
Koszykowka:

- zw6d pojedynczy przodem bez pitki i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od
wspoOtéwiczacego,

- podanie oburgcz z przed klatki piersiowej ze zmiang miejsca i kierunku poruszania
sig,

Pitka reczna:

- rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem bez pitki i podaniu od
wspotéwiczacego,

Pitka siatkowa:

- Iaczone odbicia pitki sposobem oburacz gornym i dolnym w parach,

- zagrywka sposobem dolnym i 5-6m od siatki,

5. Wiadomosci:

Uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemne),
Uczen oblicza wskaznik BMI, interpretuje wlasny wynik za pomoca siatki centylowej
(odp ustna)

Uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia



Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego w kL.VI11, zgodnie z
Rozporzadzeniem MEN z dnia 14 lutego 2017r. w sprawie podstawy programowej
wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztalcenia ogélnego dla
szkoly podstawowej.

Wymagania edukacyjne w klasie V111 szkoly podstawowe;j.

W klasie VIII szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastgpujgce obszary aktywnosci
ucznia:

1. Postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne,

2. Systematyczny udziat i aktywno$¢ w trakcie zajec,

3. Sprawnos¢ fizyczna (kontrola):

e Sita migs$ni brzucha — siady z lezenia tylem wykonane w czasie 30 sekund (wedtug MTSF),

e  Gibkos¢ — sktony ttuowia w przod z podwyzszenia (wg MTSF),

e Skok w dal z miejsca (wg MTSF),

o Bieg ze startu wysokiego na 50m (wg MTSF),

e Bieg wahadlowy na dystansie 4x10m z przenoszeniem klockéw (wg MTSF),

e  Pomiar sity wzglednej (wg MTSF):

- zwis na ugietych rgkach — dziewczeta,
- podciaganie w zwisie na drazku — chlopcy,
e Biegi przedtuzone (wg MTSF):
- na dystansie 800m — dziewczeta,
- na dystansie 1000m — chtopcy,
e Pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — test Coopera.
. Umiejetnosci ruchowe:

e Pilka Nozna:

- zwod pojedynczy przodem z pitka i uderzenie na bramke prostym podbiciem lub
wewnetrzng czegscia stopy
- prowadzenie pitki ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sie,

o Koszykowka:

- zwod pojedynczy przodem z pitkg i rzutu do kosza z dwutaktu po podaniu od
wspotéwiczacego,

- podanie oburgcz sprzed klatki piersiowej kozlem ze zmiang miejsca i kierunku poruszania
sig,

e Pilka reczna:

- rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem z pitka i podajgc od
wspotéwiczacego,

e Pilka siatkowa:

- wystawienie pitki sposobem oburacz gornym,
- zagrywka sposobem dolnym z odlegtosci 6m od siatki.
5. Wiadomosci:

e Wymienia przyczyny i skutki otylosci, zagrozenia wynikajace z nadmiernego odchudzania sig,
stosowania sterydow 1 innych substancji wspomagajacych negatywnie proces treningowych
(odpowiedzi ustne lub pisemny test),

e Zna wspotczesne aplikacje internetowe i urzadzenia elektroniczne do oceny wlasnej
aktywnosci fizycznej,

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



