Wymagania szczegotowe w klasie IV szkoty podstawowej
W klasie IV szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace
obszary aktywnosci ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zajec,
3) sprawnosc¢ fizyczng (kontrola):
sita mies$ni brzucha - siady z lezenia tytem wykonywane w czasie
30 s [wedtug MTSF],
gibkos¢ - skton tutowia w przod z podwyzszenia [wedtug MTSF],
pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu - Proba
Ruffiera.
4) umiejetnosci ruchowe:
gimnastyka:
—przewrdét w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
—uktad gimnastyczny wedtug wtasnej inwencji (postawa zasadnicza,
przysiad podparty, przewro6t w przod, klek podparty,
lezenie przewrotne),
minipitka nozna:
—prowadzenie pitki wewnetrzng czescig stopy prawa lub lewg
noga,
—uderzenie pitki na bramke wewnetrzna czescia stopy,
minikoszykéwka:
—-koztowanie pitki w marszu lub biegu po prostej ze zmiang
reki koztujacej,
—podania oburgcz sprzed klatki piersiowej w marszu,
minipitka reczna:
-rzut na bramke jednoracz z kilku krokéw marszu,
—podanie jednorgcz p6tgoérne w marszu,
minipitka siatkowa:
—odbicie pitki sposobem oburgcz gérnym po wtasnym podrzucie
5) wiadomoSci:
uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych (odpowiedzi
ustne lub pisemny test),
uczen potrafi wyjasni¢ pojecie sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego
(odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny),
uczen zna wszystkie préoby ISF K. Zuchory, potrafi je samodzielnie
przeprowadzi¢ oraz indywidualnie interpretuje wtasny wynik.
5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:
uczen wymienia normy aktywnosci fizycznej dla swojego wieku,
uczen zna nowq piramide zywienia.



Wymagania szczegotowe w klasie V szkoty 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) sprawnosc¢ fizyczng (kontrola):

sita mies$ni brzucha - siady z lezenia tytem wykonywane w czasie
30 s [wedtug MTSF],

gibkos¢ - skton tutowia w przod z podwyzszenia [wedtug MTSF],

pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu - Test Coopera.
4) umiejetnosci ruchowe:

gimnastyka:
—przewrdét w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
—podpér tukiem lezac tytem ,mostek”,

minipitka nozna:
—prowadzenie pitki prostym podbiciem prawa lub lewa nogga,
—uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach
rozbiegu (pitka jest nieruchoma),

minikoszykéwka:
—-koztowanie pitki w biegu ze zmiang reki koztujgcej i kierunku
poruszania sie,
-rzut do kosza z dwutaktu (dwutakt z miejsca bez koztowania
pitki),

minipitka reczna:
-rzut na bramke z biegu,
—-podanie jednoracz p6tgérne w biegu,

minipitka siatkowa:
—odbicie pitki sposobem oburgcz géornym w parach,
—-zagrywka sposobem dolnym z 3-4 m od siatki,
5) wiadomoSci:

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

uczen potrafi wyjasnic i scharakteryzowac pojecie zdrowia wedtug
WHO (odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny),

uczen zna Test Coopera, potrafi go samodzielnie przeprowadzi¢
oraz indywidualnie interpretuje wiasny wynik.
5a) wiadomo$ci z edukacji zdrowotnej:

uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia,

uczen zna zasady hartowania.



Wymagania szczegotowe w klasie VI szkoty 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$¢ w trakcie zajec,
3) sprawnosc¢ fizyczng (kontrola):
sita mies$ni brzucha - siady z lezenia tytem wykonywane w czasie
30 s [wedtug MTSF],
gibkos¢ - skton tutowia w przod z podwyzszenia [wedtug MTSF],
pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu - Test Coopera.
4) umiejetnosci ruchowe:
gimnastyka:
—stanie na rekach przy drabinkach,
—-przewrét w przdéd z marszu do przysiadu podpartego
minipitka 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 (pitka jest dogrywana od wspétéwiczacego),
minikoszykdéwka:
—-podania pitki oburacz 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 jednoracz p6tgoérne w biegu ze zmiang miejsca i kierunku
poruszania sie,
minipitka siatkowa:
—odbicie pitki sposobem oburacz dolnym w parach,
—-zagrywka sposobem dolnym z 4-5 m od siatki,
5) wiadomoSci:
uczen zna podstawowe przepisy minigier 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.
5a) wiadomo$ci z edukacji zdrowotnej:
uczen wymienia negatywne mierniki zdrowia,
uczen zna przyczyny otytosci.



Wymagania szczegotowe w klasie VIl szkoty 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$¢ w trakcie zajec,
3) sprawnosc¢ fizyczng (kontrola):
sita mies$ni brzucha - siady z lezenia tytem wykonywane w czasie
30 s [wedtug MTSF],
gibko$¢- skton tutowia w przéd z podwyzszenia [wedtug MTSF],
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 - chlopcy,
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:
—stanie na rekach przy drabinkach,
-tgczone formy przewrotow w przod i w tyt,
pitka nozna:
—-zwdd pojedynczy przodem bez pitki i uderzenie na bramke
prostym podbiciem lub wewnetrzng czescia stopy,
—prowadzenie pitki ze zmiang kierunku poruszania sie i nogi
prowadzacej,
koszykowka:
——zwdd pojedynczy przodem bez pitki i rzut do kosza z dwutaktu
po podaniu od wspo6téwiczacego,
—-podania oburacz sprzed klatki piersiowej ze zmiang miejsca
i kierunku poruszania sie,
pitka reczna:
-rzut na bramke z wyskoku,
—poruszanie sie w obronie (w strefie),
pitka siatkowa:
—-taczone odbicia pitki sposobem oburacz gérnym i dolnym
w parach,
—-zagrywka sposobem dolnym z 5-6 m od siatki,
5) wiadomoSci:
uczen zna podstawowe przepisy 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).

5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:

* uczen wymienia zagrozenia wynikajgce ze stosowania substancji
psychoaktywnych,

* uczen potrafi scharakteryzowac¢ prawidtowa postawe ciata.



