WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA KLAS IV - VIII
SZKOLA PODSTAWOWA NR §
IM. WELADYSEAWA BRONIEWSKIEGO
W BIALOGARDZIE

STOPIEN CELUJACY - wykonanie wzorowe. Uczen wkiada mozliwie najwiekszy wysilek w
realizacje zalozonych celow.

STOPIEN BARDZO DOBRY — wykonanie w pelni poprawne, pelne, swobodne. Uczen
wklada bardzo duzy wysitek w realizacje zalozonych celow.

STOPIEN DOBRY — wykonanie prawidlowe z drobnymi niedociagnigciami. Uczen wklada
duzy wysitek w realizacje zalozonych celow.

STOPIEN DOSTATECZNY — wykonanie w miar¢ poprawne z bledami $redniej skali. Uczen
wkiada niewielki wysitek w realizacje zalozonych celow.

STOPIEN DOPUSZCZAJACY — wykonanie z duzymi bledami. Uczen sporadycznie wkiada
wysilek w realizacje zalozonych celow.

STOPIEN NIEDOSTATECZNY - nieprzystgpienic do sprawdzianu. Uczen nie wkiada
wysitku w realizacje zalozonych celow.

Dopuszcza si¢ odstepstwa od ww. kryteriow, w przypadku dilugotrwalej choroby lub kontuzji.

Wykonywanie ocenianego elementu technicznego lub umiejetnosci ruchowej, bedgce obrazem
I efektem PRACY (WYSILKU) ucznia, bedzie premiowane wyzszq oceng.

Wymagania edukacyjne klasa 1V szkoly podstawowej

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

1. Postawg ucznia i jego kompetencje spoleczne
2. Systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zajec¢
3. Sprawnos$¢ fizyczna (kontrola)
e TestOSF/zwmnos¢, szybkos¢, skocznos¢, moc, wytrzymatos¢ /

e Elementy gier zespolowych

4. Umiejetnosci ruchowe:
o Lekkoatletyka—
v" technika skoku w dal technikg naturalng po krétkim rozbiegu
v" bieg sprinterski / technika startu wysokiego /
v' bieg i marszobieg terenowy
v' rzut piteczka palantowa
e Gimnastyka —
v’ przewr6t w przdd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego;
v' ukiad gimnastyczny wg wiasnej inwencji: ( postawa zasadnicza,
przysiad podparty, przewrot w przod, klek podparty, lezenie



przewrotne),
v’ ¢wiczenia rownowazne na laweczce: pozycja gimnastyczna, marsz z
przyborem, plas prawg i lewa noga

Mini pitka nozna-
v' prowadzenie pitki wewnetrzng i zewnetrzng cze$cig stopy prawg lub lewa
noga;
v" uderzenie pitki na bramke wewnetrzng czeScig stopy
v/ gra uproszczona

Mini koszykowka
v' koztowanie pitki w marszu lub biegu po prostej ze zmiang reki
kozlujacej;
v" podania i chwyty oburgcz sprzed klatki piersiowej w marszu
v" rzut do kosza z miejsca
v/ gra uproszczona

Mini pitka re¢czna
v" rzut na bramke jednorgcz z kilku krokow marszu;
v’ podanie jednoracz pdlgbrne w marszu,
v chwyt pitki oburgcz
v’ koztowanie pitki po prostej w marszu lub biegu

Mini pitka siatkowa
v' odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym po wiasnym podrzucie

5. Wiadomosci:

e Uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespolowych (odpowiedz ustna lub
pisemna)

e Uczen potrafi wyjasni¢ pojecie sprawnos$ci fizycznej irozwoju fizycznego

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

e Wie, jakie sg zasady planowania dnia , sprzyjajace zdrowiu psychicznemu i
fizycznemu.



Wymagania edukacyjne klasa V szkoly podstawowej

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

ucznia:

1. Postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne
2. Systematyczny udziat i aktywno$¢ w trakcie zaje¢
3. Sprawno$¢ fizyczng (kontrola)

Sita mig$ni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s (wg
MTSF)

Gibkos¢ — sklony tulowia W przod z podwyzszenia (wg MTSF)

Pomiar tetna przed wysitkiem 1 po wysitku — test Coopera

Elementy gier zespolowych

Umiejetnosci ruchowe:
Lekkoatletyka

v" technika skoku w dal technikg naturalng po krétkim rozbiegu
v" bieg sprinterski / technika startu wysokiego i niskiego /

v’ bieg i marszobieg terenowy

v’ rzut pileczkg palantowg

Gimnastyka
v’ przewrot W przdd i w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu
podpartego;
v podpor tukiem lezgc tylem ,mostek”,
v’ ¢wiczenia rownowazne nalaweczce: marsz do przodu, obrét, plas lewa
1 prawg noga.
Mini pitka nozna
v’ prowadzenie pitki prostym podbiciem prawa lub lewg noga;
v" uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach
rozbiegu (pitka jest nieruchoma)
v' gra szkolna
Mini koszykowka
v’ kozowanie pilki w biegu ze zmiang reki kozlujgcej i kierunku
poruszania si¢;

v" rzut do kosza z dwutaktu (dwutakt z miejsca bez koziowania pitki)
v' podania i chwyty oburgcz sprzed klatki piersiowej w marszu
v’ graszkolna

Mini pitka reczna
v’ rzut na bramke z biegu;
v’ podanie jednorgcz pdlgorne w biegu,
v’ kozowanie pitki W biegu ze zmiang reki koztujace;j
v/ gra uproszczona

Mini pitka siatkowa —
v" odbicia pitki sposobem oburgcz gornym w parach;
v’ zagrywka sposobem dolnym z 4 m od siatki

5. Wiadomosci:

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

Uczen potrafi wyjasni¢ i scharakteryzowac pojgcie zdrowia wedlug WHO



(odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny) 65

e Uczen zna Test Coopera, potrafi go samodzielnie przeprowadzi¢ oraz
indywidualnie interpretowac¢ wiasny wynik

e Potrafi z pomoca nauczyciela utozy¢ plan dnia sprzyjajacy zdrowiu
psychicznemu i fizycznemu



Wymagania edukacyjne klasa VI szkoly podstawowej

W Klasie VI szkoly podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnosci
ucznia:
1. Postawg ucznia i jego kompetencje spoleczne
2. Systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zajec¢
3. Sprawnos$¢ fizyczng (kontrola)
e Sita mig$ni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s (wg
MTSF)
e Gibkos¢ —sklony tutowia W przod z podwyzszenia (wg MTSF)
e Pomiar tetna przed wysitkiem i po wysitku — test Coopera
e Sila mig$ni nog / przysiady - 30s /
e Elementy gier zespolowych
4. Umiejetnosci ruchowe:
o Lekkoatletyka
v" technika skoku w dal technikg naturalng po krétkim rozbiegu / pomiar
rozbiegu /
v" bieg sprinterski / technika startu wysokiego i niskiego /
v' bieg i marszobieg terenowy
v' rzut piteczka palantowg - pomiar odleglo$ci

e Gimnastyka
v’ przewr6t w przdd i w tyl Z pozycii stojgcej
v’ mostek” pozycji stojacej z asekuracjg
v ¢éwiczenia rownowazne nataweczce: marsz do przodu, obrot, plas lewa
1 prawg noga.
e Mini pitka nozna
v’ prowadzenie pitki prostym podbiciem prawg lub lewg nogg;
v' uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach
Z rozbiegu (pitka jest ruchoma)
v’ przyjecie pilki r6zng czescig stopy
v’ gra szkolna
e Mini koszykéowka
v’ kozowanie pilki w biegu ze zmiang reki kozhujgcej i kierunku
poruszania Si¢;

v" rzut do kosza z dwutaktu (dwutakt w biegu bez kozlowania pitki)
v' podania i chwyty oburgcz sprzed klatki piersiowej w biegu
v' graszkolna

e Mini pilka reczna
v’ rzut na bramke z biegu;
v’ podanie jednorgcz pdlgorne w biegu,
v’ chwyty pitki polgorne
v’ kozlowanie pitki W biegu ze zmiang reki kozlujacej
v' gra szkolna
e Mini pitka siatkowa—
v" odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym i dolnym w parach;
v’ zagrywka sposobem dolnym z 6 m od siatki
v’ gra szkolna



5. Wiadomosci:

e Uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespolowych (odpowiedzi ustne lub
pisemne)

e Uczen potrafi wyjasni¢ i scharakteryzowac¢ pojecie zdrowia wedlug WHO
(odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny)

e Uczen zna Test Coopera, potrafi go samodzielnie przeprowadzi¢ oraz
indywidualnie interpretowac¢ wiasny wynik

e Potrafi z pomocg nauczyciela ulozy¢ plan dnia sprzyjajacy zdrowiu
psychicznemu i fizycznemu



Wymagania edukacyjne klasa V11 szkoly podstawowej

W Klasie V11 szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastgpujace obszary aktywnosci
ucznia:

1. Postawg ucznia i jego kompetencje spoleczne
2. Systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zaje¢
3. Sprawnos$¢ fizyczng (kontrola)
e Sita mig$ni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s (wg
MTSF)
e Gibkos¢ —sklon tutowia w przod z podwyzszenia (wg MTSF)
e Skok w dal z miejsca (wg MTSF)
e Bieg wahadlowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klockéw (wg
MTSF)
e Pomiar sity wzglednej (wg MTSF): zwis na ugictych rekach — dziewczynki;
podcigganie w zwisie na drazku - chlopcy
e Pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — test Coopera (bieg
ciagly przez 12 minut)
e Beep Test
4. Umiejgtnosci ruchowe:
e Gimnastyka
v' stanie na r¢kach przy drabinkach z asekuracja
v laczone formy przewrotow W przod i w tyl,
v’ ¢wiczenia rownowazne nalaweczce: pozycja gimnastyczna, marsz z
przyborem, obroét, plas lewa i prawa noga, przysiad,
v’ piramida dwojkowa, trojkowa
e Pilka nozna
v zwod pojedynczy przodem bez pikki i uderzenie na bramke prostym
podbiciem lub wewngtrzng czgscia stopy;
v’ prowadzenie pitki ze zmiang kierunku poruszania sie i nogi
prowadzace;j
v’ gra wlasciwa /przepisy gry /
e Koszykowka
v zwod pojedynczy przodem bez pitki i rzut do kosza z dwutaktu po
podaniu od wspolwiczacego;
v' podania oburacz sprzed klatki piersiowej ze zmiang miejsca i kierunku
poruszania Si¢
v’ gra wla$ciwa / przepisy gry /
e Pilka reczna
v rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym i po podaniu od
wspoléwiczacego,
v’ poruszanie si¢ w obronie (strefa),
v’ kozowanie pikki slalomem ze zmiang reki kozlujace;j
v grawla$ciwa / przepisy gry /



e Pilka siatkowa
v" Iaczone odbicia pitki sposobem oburgcz goérnym i dolnym w parach;
v’ zagrywka sposobem dolnym z 8 m od siatki
v’ zagrywka sposobem gérnym z 6 m od siatki.
v’ gra wlasciwa / przepisy gry /
5. Wiadomosci:
e Uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub
pisemne)
e Uczen oblicza wskaznik BMI i interpretuje wiasny wynik za pomoca siatki
centylowej (odpowiedzi ustne)
e Uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia. Uklada plan dnia sprzyjajacy
zdrowiu psychicznemu i fizycznemu
e Uczen umie przeprowadzi¢ samodzielnie rozgrzewke.



Wymagania edukacyjne klasa V111 szkoly podstawowej

W Klasie VI szkoly podstawowej kontrolujemy i oceniamy nast¢pujgce obszary aktywnos$ci
ucznia:

1. Postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne
2. Systematyczny udziat i aktywno$¢ w trakcie zaje¢
3. Sprawnos$¢ fizyczng (kontrola)
e Sila mig$ni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s (wg
MTSF)
e Gibkos¢ — sklon tulowia w przod z podwyzszenia (wg MTSF)
e Skok w dal z miejsca (wg MTSF)
e Bieg wahadlowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klockéw (wg
MTSF)
e Pomiar sity wzglednej (wg MTSF): zwis na ugietych rekach — dziewczynki;
podcigganie w zwisie na drazku - chlopcy
e Pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — test Coopera (bieg
ciagly przez 12 minut)
e Beep Test
4. Umiejgtnosci ruchowe:
e Gimnastyka
v’ stanie na rekach przy drabinkach bez asekuracji
v laczone formy przewrotow W przod i w tyl,
v ¢éwiczenia rownowazne nalaweczce: pozycja gimnastyczna, marsz z
przyborem, obrét, plas lewa 1 prawa noga, przysiad,
v’ piramida dwojkowa, trojkowa
o Pilka nozna
v zwod pojedynczy przodem bez pitki i uderzenie na bramke prostym
podbiciem lub wewnetrzng czescig stopy;
v' prowadzenie pitki ze zmiang Kierunku poruszania si¢ i nogi
prowadzacej
v’ elementy gry bramkarza
v’ gra wlasciwa /przepisy gry /
e Koszykowka
v zwod pojedynczy przodem z pitkg irzut do kosza
v’ podania oburgcz sprzed klatki piersiowej ze zmiang miejsca i kierunku
poruszania si¢
v rzut do kosza z dwutaktu z prawej i lewej strony kosza
v’ gra wlasciwa / przepisy gry /
e Pilka reczna
v rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym i po podaniu od
wspoléwiczacego,
v/ poruszanie si¢ w obronie (strefa),
v’ kozowanie pikki slalomem ze zmiang reki kozlujace;j
v Podania pitki w biegu ze zmiang pozycji
v’ gra wla$ciwa / przepisy gry /



e Pilka siatkowa
v" Iaczone odbicia pitki sposobem oburgcz goérnym i dolnym w parach;
v’ zagrywka sposobem dolnym z 8 m od siatki
v’ zagrywka sposobem gérnym z 8 m od siatki.
v" blok pojedynczy
v’ gra wlasciwa / przepisy gry /
5. Wiadomosci:
e Uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub
pisemne)
e Uczen oblicza wskaznik BMI i interpretuje wiasny wynik za pomoca siatki
centylowej (odpowiedzi ustne)
e Uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia. Uklada plan dnia sprzyjajacy
zdrowiu psychicznemu i fizycznemu
e Uczen umie przeprowadzi¢ samodzielnie rozgrzewke.



