WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W KLASACH IV-VIII SZKOtY PODSTAWOWE)

W klasach IV szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy w nowej podstawie programowej

oceniamy nastepujgce obszary aktywnosci ucznia:

1) Postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) Systematyczny udziat i aktywnosc w trakcie zaje¢;
3) Sprawnosc fizyczng (kontrola):
e sita miesni brzucha —siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s (wedtug MTFS),
e  gibkos¢ — skton tutowia w przdd z podwyzszeniem (wedtug MTFS),
e pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakoriczeniu — préba Ruffiera.
4) Umiejetnosci ruchowe:
e gimnastyka:
v’ przewrdt w przéd,
v' podpér tukiem lezac tytem (mostek),
v' skok rozkroczny przez kozta ( wysoko$¢ kozta 90 cm),
mini pitka nozna:
v' prowadzenie pitki wewnetrzna czescig stopy prawg lub lewg nogg,
v' uderzenie pitki na bramke wewnetrzna czescia stopy,
mini pitka koszykowa:
v" koztowanie pitki po prostej ze zmiang reki koztujacej,
v' chwyt i podanie pitki oburacz sprzed klatki piersiowej w miejscu i w marszu,
v" rzut do kosza oburagcz po wykonaniu 1 kroku,
mini pitka reczna:
v' koztowanie pitki po prostej ze zmiang reki koztujgcej,
v' chwyt pitki oburacz i podanie jednorgcz pétgérne w miejscu i w marszu,
v" rzut na bramke jednorgcz z marszu po wykonaniu 3 krokéw,
mini pitka siatkowa:
v' przyjecia pitki sposobem oburgcz gérnym (pitka jest dorzucana od partnera),
v' zagrywka dolna z pitki trzymanej — 2-3 m od siatki,
ptywanie:
v' 25 m kraulem na piersiach,
v' 25 m kraulem na grzbiecie,
v' 25 m stylem klasycznym,
Lekkoatletyka:
60 m — dziewczeta/chtopcy,
800 m — dziewczgta,
800 m — chlopcy,
Skok w dal - dziewczeta/chtopcey,
Rzut piteczka palantowa - dziewczeta/chtopey.
5) Wiadomosci:
® uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test),
e uczen potrafi wyjasni¢ pojecie sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (odpowiedzi ustne lub
pisemny test),
e uczen zna wszystkie préby ISF K. Zuchory, potrafi je samodzielnie przeprowadzi¢ oraz indywidualnie je
interpretuje wtasny wynik.
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W klasach V szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy w nowej podstawie programowej

oceniamy nastepujace obszary aktywnosci ucznia:

1) Postawe uczniaijego kompetencje spoteczne,

2) Systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zaje¢;

3) Sprawnosc fizyczng (kontrola):
e sita miesni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s (wedtug MTFS),
e gibkos¢ — skton tutowia w przdd z podwyzszeniem (wedtug MTFS),
e  pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakoriczeniu — test Coopera.



4) Umiejetnosci ruchowe:

gimnastyka:
v’ przewrét w przéd,
v podpdr tukiem lezac tytem (mostek),
v’ skok rozkroczny przez kozta ( wysoko$¢ kozta 90 cm)
v’ stanie na RR (tylko dla najsprawniejszych ucznidéw i uczennic)
mini pitka nozna:
v prowadzenie pitki miedzy tyczkami prawa lub lewa noga,
v’ uderzenie pitki prostym podbiciem (pitka w ruch),
v’ przyjecie pitki wewnetrzng czescia stopy od partnera,
mini pitka koszykowa:
v koztowanie pitki po linii krzywej ze zmiang reki koztujacej i kierunku poruszania sie,
v chwyt i podanie oburacz sprzed klatki piersiowej w ruchu,
v' rzut do kosza oburacz po wykonaniu 2 krokéw (rytm dwutaktu)
mini pitka reczna:
v’ koztowanie pitki po linii krzywej ze zmiang reki koztujacej i kierunku poruszania sie,
v chwyt pitki oburacz i podanie jednoracz pétgdrne w ruchu,
v' rzut na bramke z biegu po wykonaniu 3 krokdw,
mini pitka siatkowa:
v' odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym w parach,
v’ zagrywka sposobem dolnym z 3-4 m od siatki,
ptywanie:
v" 50 m kraulem na piersiach,
v" 50 m kraulem na grzbiecie,
v" 50 m stylem klasycznym,
v nurkowanie pofaczone z wytawianiem przedmiotéw z dna basenu.
Lekkoatletyka:
60 m — dziewczeta/chtopcy,
800 m — dziewczeta,
800 m — chlopcy,
Skok w dal - dziewczeta/chtopcey,
Rzut piteczka palantowa - dziewczeta/chlopey.
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5) Wiadomosci:

W klasach VI szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy w nowej podstawie programowej

uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test),
uczen potrafi wyjasni¢ i scharakteryzowaé pojecie zdrowia w dtug WHO (odpowiedzi ustne lub

sprawdzian pisemny),

uczen zna Test Coopera, potrafi je samodzielnie przeprowadzi¢ oraz indywidualnie interpretuje wtasny

wynik.

oceniamy nastepujace obszary aktywnosci ucznia:

1) Postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) Systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zaje¢;
3) Sprawnosc fizyczna (kontrola):

sita miesni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s (wedtug MTFS),
gibkos¢ — skton tutowia w przdd z podwyzszeniem (wedtug MTFS),
pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — test Coopera.

4) Umiejetnosci ruchowe:

gimnastyka:
przewrot w przdd z marszu do przysiadu podpartego,
podpdr tukiem lezac tytem (mostek),
skok rozkroczny przez kozta ( wysokos¢ kozta 100 cm),
stanie na RR przy drabinkach,
przerzut bokiem,
mini pitka nozna:
v' prowadzenie pitki miedzy tyczkami prawa lub lewg noga,
v uderzenie pitki prostym podbiciem (pitka w ruch),
v’ przyjecie pitki wewnetrzng czescig stopy od partnera,

AN N NN



v

v
v
v

SNENENE NN

v
v
v

AN N N NN

SNENENENEN

strzat na bramke prostym podbiciem lub wewnetrzng czescig stopy,
mini pitka koszykowa:
koztowanie pitki po linii krzywej ze zmiang reki koztujgcej i kierunku poruszania sie,
chwyt i podanie oburgcz sprzed klatki piersiowej koztem z biegu,
rzut do kosza z dwutaktu z biegu,
mini pitka reczna:
podanie jednorgcz pétgdrne w biegu ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sie,
koztowanie pitki po linii krzywej ze zmiang reki koztujgcej i kierunku poruszania sie,
chwyt pitki oburacz i podanie jednorgcz pétgérne koztem w ruchu,
rzut na bramke z wyskoku po wykonaniu 3 krokow,
rzut na bramke z biegu po podaniu od wspétéwiczacego,
mini pitka siatkowa:
wielokrotne odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym w parach,
odbicia pitki sposobem oburgcz dolnym w parach,
zagrywka sposobem dolnym z 4-5 m od siatki,
ptywanie:
50 m kraulem na piersiach,
50 m kraulem na grzbiecie,
50 m stylem klasycznym,
25 m stylem motylkowym (uczniowie z innowacja programowa),
wykonac nawroty zwykte i koziotkowe do poznanych styli,
przeptynac¢ pod wodg 10-15 m,
wykona skok startowy ze stupka oraz start z wody,
nurkowanie potgczone z wytawianiem przedmiotéw z dna basenu.
Lekkoatletyka:
60 m — dziewczeta/chtopcy,
800 m — dziewczeta,
800 m — chlopcy,
Skok w dal - dziewczeta/chtopcy,
Rzut piteczka palantowa - dziewczeta/chlopey.

5) Wiadomosci:

uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test),
uczen wymienia podstawowe zasady korzystania ze sprzetu sportowego (odpowiedzi ustne lub

sprawdzian pisemny),

uczen zna zasady i metody hartowania organizmu.

W klasach Vil szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy w nowej podstawie programowej

oceniamy nastepujgce obszary aktywnosci ucznia:

1) Postawe uczniaijego kompetencje spoteczne,
2) Systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zaje¢;
3) Sprawnosc fizyczna (kontrola):

sita miesni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s (wedtug MTFS),
gibkos¢ — skton tutowia w przdd z podwyzszeniem (wedtug MTFS),

skok w dal z miejsca (wedtug MTSF),

bieg ze startu wysokiego na 50 m (wedtug MTSF),

bieg wahadtowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klockéw (wedtug MTSF),
pomiar sity wzglednej (wedtug MTSF),

- zwis na ugietych rekach — dziewczeta,

- podcigganie w zwisie na drazku — chtopcy,

biegi przedtuzone (wedtug MTSF),

- na dystansie 800 m — dziewczeta

- na dystansie 1000 m — chtopcy,

pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — test Coopera;

4) Umiejetnosci ruchowe:

v
v
v

gimnastyka:
taczone przewroty w przod i w tyt,
podpér tukiem lezgc tytem (mostek),
skok kuczny przez skrzynie,



stanie na RR przy drabinkach,
przerzut bokiem,
wymyk i odmyk na drazku,
¢éwiczenia rownowazne na taweczce,
mini pitka nozna:
v' zwéd pojedynczy przodem bez pitki i uderzenie na bramke prostym podbiciem lub wewnetrzng
czescig stopy,
v' prowadzenie pitki ze zmiang kierunku poruszania sie i nogi prowadzacej,
mini pitka koszykowa:
v' zwdd pojedynczy przodem bez pitki i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od wspétéwiczacego,
v" podania oburacz sprzed klatki piersiowej ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sig,
mini pitka reczna:
v’ rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem bez pitki i podaniu od wspétéwiczacego,
v’ poruszanie sie w obronie (w strefie),
mini pitka siatkowa:
v’ faczone odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym i dolnym w parach,
v’ zagrywka sposobem dolnym z 5-6 m od siatki,
ptywanie:
100 m kraulem na piersiach,
100 m kraulem na grzbiecie,
100 m stylem klasycznym,
50 m stylem motylkowym (uczniowie z innowacja programowa),
wykona¢ nawroty zwykte i koziotkowe do poznanych styli,
przeptynagc¢ pod wodg 10-15 m,
wykona skok startowy ze stupka oraz start z wody,
nurkowanie potgczone z wytawianiem przedmiotéw z dna basenu.
Lekkoatletyka:
100 m — dziewczeta/chlopcey,
300 m — dziewczgta/chtopcey,
600 m — dziewczgta,
1000 m — chiopcy,
Skok w dal - dziewczeta/chtopcy,
Rzut oszczepem — dziewczeta (500 g)/chtopcy (600 g),
Pchnigcie kulg — dziewczeta (3 kg)/chtopey (5 kg),
Rzut dyskiem — dziewczeta (0,75 kg)/chtopey (1 Kg).
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5) Wiadomosci:

uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test),

uczen oblicza wskaznik BMI i interpretuje wiasny wynik za pomoca siatki centylowej (odpowiedzi
ustne),

uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia (odpowiedzi ustne lub pisemny test).

W klasach VIl szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy w nowej podstawie programowej

oceniamy nastepujace obszary aktywnosci ucznia:

1) Postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) Systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zaje¢;
3) Sprawnosc fizyczng (kontrola):

sita miesni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s (wedtug MTFS),
gibkos¢ — skton tutowia w przod z podwyzszeniem (wedtug MTFS),

skok w dal z miejsca (wedtug MTSF),

bieg ze startu wysokiego na 50 m (wedtug MTSF),

bieg wahadtowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klockéw (wedtug MTSF),
pomiar sity wzglednej (wedtug MTSF),

- zwis na ugietych rekach — dziewczeta,

- podcigganie w zwisie na drazku — chtopcy,

biegi przedtuzone (wedtug MTSF),

- na dystansie 800 m — dziewczeta

- na dystansie 1000 m — chtopcy,

pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — test Coopera;



4) Umiejetnosci ruchowe:

gimnastyka:
taczone przewroty w przod i w tyt,
podpdr tukiem lezgc tytem (mostek),
skok kuczny przez skrzynie,
stanie na RR przy drabinkach,
przerzut bokiem,
wymyk i odmyk na drazku,
éwiczenia rownowazne na taweczce,
»piramida dwdjkowa”,
pitka nozna:
v zwéd pojedynczy przodem pitka i uderzenie na bramke prostym podbiciem lub wewnetrzng czesciag
stopy,
v prowadzenie pitki ze zmiang kierunku poruszania sie i nogi prowadzacej,
pitka koszykowa:
v zwéd pojedynczy przodem bez pitki i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od wspétéwiczacego,
v' podania oburgcz sprzed klatki piersiowej koztem ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sie,
mini pitka reczna:
v’ rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem pitkg i podaniu od wspétéwiczacego,
v poruszanie sie w obronie ,krycie kazdy swego”,
pitka siatkowa:
v wystawienie pitki sposobem oburacz gérnym,
v zagrywka sposobem dolnym z 6 m od siatki,
ptywanie:
100 m kraulem na piersiach,
100 m kraulem na grzbiecie,
100 m stylem klasycznym,
50 m stylem motylkowym (uczniowie z innowacjg programowsg),
wykonac¢ nawroty zwykte i koziotkowe do poznanych styli,
przeptynac¢ pod wodg 10-15 m,
wykona skok startowy ze stupka oraz start z wody,
nurkowanie potgczone z wytawianiem przedmiotéw z dna basenu.
Lekkoatletyka:
100 m — dziewczeta/chtopcey,
300 m — dziewczgta/chtopcey,
600 m — dziewczeta,
1000 m — chtopcy,
Skok w dal - dziewczeta/chtopcey,
Rzut oszczepem — dziewczeta (500 g)/chtopey (600 g),
Pchnigcie kulg — dziewczeta (3 kg)/chtopey (5 kg),
Rzut dyskiem — dziewczeta (0,75 kg)/chtopey (1 kg).
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5) Wiadomosci:

Wymienia przyczyny in skutki otytosci, zagrozenia wynikajgce z nadmiernego odchudzania sie,
stosowanie sterydéw i innych substancji wspomagajgcych negatywnie proces treningowy (odpowiedzi
ustne lub pisemny test),

Zna wspodiczesne aplikacje internetowe i urzgdzenia elektroniczne do oceny wtasnej aktywnosci
fizycznej,

Wymienia korzysci dla zdrowia wynikajgce z systematycznosci fizycznej (odpowiedzi ustne lub pisemny
test).



