Wymagania szczegotowe w klasie 1V szkoly podstawowej

W klasie 1V szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace
obszary aktywnosci ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zajec,
3) sprawnos¢ fizyczna (kontrola):
e bieg wahadtowy 10 razy po 5 metréw - stuzacy pomiarowi zdolnosci szybko$ciowo-sitowo-koordynacyjnych;
o  20-metrowy wytrzymato$ciowy bieg wahadlowy wykonywany wedtug Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej -
Eurofit, opracowanego przez Rade Europy, a stuzacy pomiarowi zdolno$ci wytrzymato§ciowych w biegu;
e podpor lezac przodem na przedramionach (deska) - stuzacy pomiarowi zdolnosci sitowo-wytrzymato$ciowych catego
ciafa;
o skok w dal z miejsca - stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.
4) umiejetnosci ruchowe:
¢ mini pilka nozna:
prowadzenie pitki wewnetrzng czescia stopy prawa lub lews
noga,
uderzenie pitki na bramke wewnetrzng czgécig stopy,
e mini koszykowka:
koztowanie pitki w marszu lub biegu po prostej ze zmiang
reki koztujacej,
podania oburacz sprzed klatki piersiowej w marszu,
e mini pilka reczna:
rzut na bramke jednoracz z kilku krokow marszu,
podanie jednoracz poétgorne w marszu,
e mini pilka siatkowa:
odbicie pitki sposobem oburagcz gornym po wiasnym podrzucie,
o lekkoatletyka:
bieg krotki na dystansie 50m,
bieg dlugi na dystansie 300m.
5) wiadomosci:
e uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych (odpowiedzi
ustne),
e uczen potrafi wyjasni¢ poj¢cie sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego
(odpowiedzi ustne),
5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:
e uczen wymienia normy aktywnosci fizycznej dla swojego wieku,



Wymagania szczegotowe w klasie V szkoly podstawowej

W klasie V szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace
obszary aktywnosci ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zajec,
3) sprawnos¢ fizyczna (kontrola):
e bieg wahadtowy 10 razy po 5 metréw - stuzacy pomiarowi zdolnosci szybko$ciowo-sitowo-koordynacyjnych;
e  20-metrowy wytrzymato$ciowy bieg wahadtowy wykonywany wedtug Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej -
Eurofit, opracowanego przez Rad¢ Europy, a stuzacy pomiarowi zdolnosci wytrzymatosciowych w biegu;
e podpor lezac przodem na przedramionach (deska) - stuzacy pomiarowi zdolnosci sitowo-wytrzymatosciowych catego
ciafa;
o skok w dal z miejsca - stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.
4) umiejetnosci ruchowe:
e mini pitka nozna:
prowadzenie pitki prostym podbiciem prawg lub lewa noga,
uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach
rozbiegu (pitka jest nieruchoma),
e mini koszykéwka:
koztowanie pitki w biegu ze zmiang re¢ki koztujacej i kierunku
poruszania sie,
rzut do kosza z dwutaktu (dwutakt z miejsca bez koztowania
pitki),
e mini pitka reczna:
rzut na bramke z biegu,
podanie jednoracz potgorne w biegu,
e mini pitka siatkowa:
odbicie pitki sposobem oburgcz gornym w parach,
zagrywka sposobem dolnym z 3—4 m od siatki,
e lekkoatletyka:
bieg krétki na dystansie 50m,
bieg dhugi na dystansie 400m.
5) wiadomosci:
e Uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych
e uczen potrafi wyjasni¢ i scharakteryzowac pojecie zdrowia wedtug
5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:
e Uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia,
e Uczen zna zasady hartowania.



Wymagania szczegotowe w klasie VI szkoly podstawowej

W klasie VI szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace
obszary aktywnosci ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zajec,
3) sprawnos¢ fizyczna (kontrola):
e bieg wahadtowy 10 razy po 5 metrow - stuzacy pomiarowi zdolnosci szybko$ciowo-sitowo-koordynacyjnych;
o  20-metrowy wytrzymato$ciowy bieg wahadlowy wykonywany wedtug Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej -
Eurofit, opracowanego przez Rad¢ Europy, a sluzacy pomiarowi zdolnosci wytrzymatosciowych w biegu;
e podpor lezac przodem na przedramionach (deska) - stuzacy pomiarowi zdolnosci sitowo-wytrzymato$ciowych catego
ciafa;
o skok w dal z miejsca - stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.
4) umiejetnosci ruchowe:
e mini pitka nozna:
prowadzenie pitki prostym podbiciem prawg lub lews noga
ze zmiang tempa i Kierunku poruszania sig,
uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach
rozbiegu (pitka jest dogrywana od wspétéwiczacego),
¢ mini koszykowka:
podania pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej koztem
w biegu,
rzut do kosza z dwutaktu z biegu,
e mini pitka reczna:
rzut na bramke z biegu po podaniu od wspoétéwiczacego,
podanie jednoragcz potgorne w biegu ze zmiang miejsca i kierunku
poruszania sig,
e mini pitka siatkowa:
odbicie pitki sposobem oburgcz dolnym w parach,
zagrywka sposobem dolnym z 4-5 m od siatki,
o lekkoatletyka:
bieg krotki na dystansie 50m,
bieg dhugi na dystansie 500m.
5) wiadomosci:
e uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych,
e uczen wymienia podstawowe zasady korzystania ze sprzetu
sportowego,
e Uuczen zna zasady i metody hartowania organizmu.
5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:
e uczen wymienia negatywne mierniki zdrowia,
e Uczen zna przyczyny otylosci.



Wymagania szczegotowe w klasie V11 szkoly podstawowej

W klasie VII szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace
obszary aktywnosci ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zajec,
3) sprawnos¢ fizyczna (kontrola):
e bieg wahadtowy 10 razy po 5 metrow - stuzacy pomiarowi zdolnosci szybko$ciowo-sitowo-koordynacyjnych;
o  20-metrowy wytrzymato$ciowy bieg wahadlowy wykonywany wedtug Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej -
Eurofit, opracowanego przez Rad¢ Europy, a sluzacy pomiarowi zdolnosci wytrzymatosciowych w biegu;
e podpor lezac przodem na przedramionach (deska) - stuzacy pomiarowi zdolnosci sitowo-wytrzymato$ciowych catego
ciafa;
e skok w dal z miejsca - stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.
4) umiejetnosci ruchowe:
e pilka nozna:
zwod pojedynczy przodem bez pitki i uderzenie na bramke
prostym podbiciem lub wewnetrzng czescig stopy,
prowadzenie pitki ze zmiang kierunku poruszania sie¢ i nogi
prowadzacej,
e Kkoszykowka:
zwéd pojedynczy przodem bez pitki i rzut do kosza z dwutaktu
po podaniu od wspotéwiczacego,
podania oburacz sprzed klatki piersiowej ze zmiang miejsca
i kierunku poruszania sig,
e pilka reczna:
rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem
bez pitki i podaniu od wspoétéwiczacego,
poruszanie si¢ w obronie (w strefie),
e pitka siatkowa:
taczone odbicia pitki sposobem oburacz gornym i dolnym
w parach,
zagrywka sposobem dolnym z 5-6 m od siatki,
o lekkoatletyka:
bieg krotki na dystansie 50m,
bieg dhugi na dystansie 600m.
5) wiadomosci:
e Uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych,
e uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia,
5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:
e uczen wymienia zagrozenia wynikajace ze stosowania substancji
psychoaktywnych,
e uczen potrafi scharakteryzowaé prawidtowa postawe ciata.



Wymagania szczegotowe w klasie V111 szkoly podstawowej

W klasie VIII szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace
obszary aktywnosci ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zajec,
3) sprawnos¢ fizyczna (kontrola):
e bieg wahadtowy 10 razy po 5 metréw - stuzacy pomiarowi zdolnosci szybko$ciowo-sitowo-koordynacyjnych;
o  20-metrowy wytrzymato$ciowy bieg wahadlowy wykonywany wedtug Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej -
Eurofit, opracowanego przez Rade Europy, a stuzacy pomiarowi zdolno$ci wytrzymato$ciowych w biegu;
e podpor lezac przodem na przedramionach (deska) - stuzacy pomiarowi zdolnosci sitowo-wytrzymato$ciowych catego
ciafa;
o skok w dal z miejsca - stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.
4) umiejetnosci ruchowe:
e pilka nozna:
zwod pojedynczy przodem pitka i uderzenie na bramke prostym
podbiciem lub wewnetrzng czescig stopy,
prowadzenie pitki ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sie,
o koszykéwka:
zwoéd pojedynczy przodem pitka i rzut do kosza z dwutaktu
po podaniu od wspotéwiczacego,
podania oburacz sprzed klatki piersiowej koztem ze zmiana
miejsca i kierunku poruszania sig,
e pilkareczna:
rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem
pitka i podaniu od wspotéwiczacego,
poruszanie si¢ w obronie ,,kazdy swego”,
e pilka siatkowa:
wystawienie pitki sposobem oburacz gornym,
zagrywka sposobem dolnym z 6 m od siatki,
o lekkoatletyka:
bieg krotki na dystansie 50m,
bieg dhugi na dystansie 800m.
5) wiadomosci:
e wymienia przyczyny i skutki otytosci, zagrozenia wynikajace
z nadmiernego odchudzania sie, stosowania sterydow i innych
substancji wspomagajacych negatywnie proces treningowy,
e zna wspotczesne aplikacje internetowe i urzadzenia elektroniczne
do oceny wiasnej aktywnosci fizycznej,
e wymienia korzysci dla zdrowia wynikajace z systematycznej aktywnosci
fizycznej.
5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:
e uczen wymienia pozytywne czynniki zdrowia,
e Uczen zna zagrozenia wynikajgce z anoreksji.



