Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego
w Szkole Podstawowej nr 16 w Zespole Szkolno-Przedszkolnym nr 1 w Gliwicach

1. KlasalV
Umiejetnosci ruchowe w zakresie:
Lekka atletyka:
e technika wykonania startu niskiego,
e technika biegow krotkich ( 30m-40m),
e technika biegow dtugich ( 300m-400m),
e rzut piteczka palantowa (bez pomiaru),
e rzut pitka lekarska 1 kg (w przod i tyt).
Gimnastyka:
e przewrot w przdd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego
e uklad gimnastyczny wedlug wlasnej inwencji( postawa zasadnicza, przysiad podparty,
przewrot w przdd, klgk podparty, lezenie przewrotne.)
Mini pitka koszykowa:
e kozlowanie pitki w marszu lub w biegu po prostej ze zmiana reki koztujace;,
e podania oburgcz sprzed klatki piersiowej w marszu.
Mini pitka siatkowa:
e odbicie pitki sposobem oburgcz gornym po wiasnym podrzucie.
Mini pitka reczna:
e rzut na bramke jednoracz z kilku krokéw marszu,
e podanie jednoracz potgorne w marszu.
Mini pitka nozna:
e prowadzenie pitki wewngtrzng czescig stopy prawa lub lewa noga,
e uderzenie pitki na bramke wewnetrzng czescig stopy.
Wiadomosci:
e uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych ( odpowiedzi ustne lub pisemne),
e uczen potrafi wyjasni¢ pojecie sprawnosci fizycznej 1 rozwoju fizycznego,
e uczen zna wszystkie proby ISF K. Zuchory, potrafi je samodzielnie przeprowadzi¢ oraz

indywidualnie interpretuje wlasny wynik.

2.Klasa VvV

Umiejetnosci ruchowe w zakresie:



Lekka atletyka:
e Dbieg ciaggly ( 12 min.- test Coopera),
e technika startu niskiego , bieg ( 40m-50m),
e technika startu wysokiego, bieg (400m-600m),
e rzut pileczka palantowg sposobem naturalnym z miejsca i z biegu,
o rzut pitkg lekarskg 1kg ( w przod i tyt),
e skok w dal technika naturalng.
Gimnastyka:
e przewrot w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
e podpor tukiem lezac tytem ( mostek).
Mini pitka koszykowa:
e kozlowanie pitki w biegu ze zmiana reki kozlujacej 1 kierunku poruszania sie,
e rzut do kosz z dwutaktu ( dwutakt z miejsca bez koztowania pitki).
Mini pitka siatkowa:
¢ odbicia pitki sposobem oburagcz gornym w parch,
e zagrywka sposobem dolnym z 3-4m, od siatki.
Mini pitka reczna:
e rzut na bramke z biegu,
e podanie jednoracz potgérne w biegu.
Mini pitka nozna:
e prowadzenie pitki prostym podbiciem prawa i lewa noga,
e uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu ( pitka jest
nieruchoma).
Wiadomosci:
e uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych ( odpowiedzi ustne lub pisemne),
e uczen potrafi scharakteryzowac pojecie zdrowia wedtug WHO,
e uczen zna Test Coopera, potrafi go samodzielnie przeprowadzi¢, oraz indywidualnie

interpretuje wlasny wynik.

3.Klasa VI
Umiejetnosci ruchowe w zakresie:

Lekka atletyka:



e Dbieg ciaggly ( 12 min.- test Coopera),
e technika startu niskiego , bieg ( 50m-60m),
e technika stary wysokiego, bieg (600m-800m),
e rzut piteczka palantowg sposobem naturalnym z miejsca i z biegu,
e rzut pitkg lekarskg 2kg ( w przod i tyt),
e skok w dal technika naturalng z rozbiegu.
Gimnastyka:
e przewrot w przod i w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
e skok rozkroczny przez kozta,
e uklad rownowazny na taweczce wedtug wtasnej inwencji(przejscia , stania rownowazne,
przysiady rownowazne, wspiecia na palce, , obroty zeskoki z taweczki),
e uklad gimnastyczny na §ciezce ( postawa zasadnicza, przysiad podparty, przewrot w przod,
klek podparty, przewrdt w tyl, podpor tukiem lezac tytem- mostek.
Mini pitka koszykowa:
e podania pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej kozlem w biegu,
e rzut do kosz z dwutaktu z biegu.
Mini pitka siatkowa:
e odbicia pitki sposobem oburacz dolnym w parach,
e zagrywka sposobem dolnym z 4-5 m, od siatki.
Mini pitka rgczna:
e rzut na bramke z biegu po podaniu od wspotéwiczacego,
e podanie jednoracz polgorne w biegu ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sie¢.
Mini pitka nozna:
e prowadzenie pitki prostym podbiciem prawa i lewa noga ze zmiana tempa i kierunku
poruszania si¢,
e uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu ( pitka jest
dogrywana od wspoiéwiczacego).
Wiadomosci:
e uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych ( odpowiedzi ustne lub pisemne),
e uczen wymienia podstawowe zasady korzystania ze sprzgtu sportowego,
e uczen zna zasady i metody hartowania organizmu.
4 Klasa VII
Umiejetnosci ruchowe w zakresie:

Lekka atletyka:



e Dbieg ciagly ( 12 min.- test Coopera),
e skipAB,C
e technika startu niskiego , bieg ( 60m-100m),
e technika startu wysokiego, bieg (600m-1000m),
e rzut piteczka palantowg sposobem naturalnym z miejsca i z biegu,
e rzut pitkg lekarskg 2kg ( w przod i tyt),
e skok w dal technika naturalng z rozbiegu.
e skok wzwyz technikg naturalng z miejsca i z rozbiegu.
Gimnastyka:
e przerzut bokiem z miejsca lub marszu,
e skok kuczny przez 4 czgsci skrzyni,
e stanie na rgkach,
e piramida” dwojkowa,
e uklad rownowazny na taweczce wedtug wlasnej inwencji(przejscia , stania rownowazne,
przysiady rownowazne, wspiecia na palce, , obroty zeskoki z taweczki),
e uklad gimnastyczny na §ciezce (stanie na rekach, przewrdt w przod i w tyt).
Mini pitka koszykowa:
e zwdd pojedynczy przodem bez pitki i1 rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od
wspotéwiczacego,
e podania oburacz sprzed klatki piersiowej ze zmiang miejsca i1 kierunku poruszania si¢
Mini pitka siatkowa:
e laczone odbicia pitki sposobem oburgcz géornym i dolnym w parach,
e zagrywka sposobem dolnym z 5-6 m, od siatki.
Mini pitka reczna:
e rzut na bramke¢ z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem bez pitki i podaniu od
wspoléwiczacego,
e poruszanie si¢ w obronie( w strefie)
Mini pitka nozna:
e zwod pojedynczy przodem bez pitki 1 uderzenie na bramke prostym podbiciem lub
wewnetrzng czgscig stopy,
e prowadzenie pitki ze zmiang kierunku poruszania si¢ 1 nogi prowadzace;j.
Wiadomosci:
e uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych ( odpowiedzi ustne lub pisemne),

e uczen oblicza wskaznik BMI 1 interpretuje wiasny wynika pomocg siatki centylowe;.



e Uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia.
5. Klasa VIII
Lekka atletyka:
e Dbieg ciaggly ( 12 min.- test Coopera),
e skipAB,C
e technika startu niskiego , bieg ( 60m-100m),
e technika startu wysokiego, bieg (600m-1000m),
e rzut pileczka palantowa sposobem naturalnym z miejsca i z biegu,
e rzut pitkg lekarskg 2kg ( w przod i tyt),
e skok w dal technika naturalng z rozbiegu,
e skok wzwyz technikg naturalng oraz ,,flopem” z rozbiegu,
e rzut oszczepem z krotkiego rozbiegu,
e pchniecie kulg z miejsca,
Gimnastyka:
e przerzut bokiem z miejsca lub marszu,
e skok kuczny przez 5 czgsci skrzyni,
e wymyk na niskim drazku,
e stanie na rgkach,
e ,piramida” trojkowa,
e uklad rbwnowazny na taweczce(przejscia , stania rownowazne, przysiady rOwnowazne,
wspigcia na palce, , obroty zeskoki z taweczki),
e uklad gimnastyczny na $ciezce (stanie na rgkach, przewrot w przod i w tyt),
Mini pitka koszykowa:
e zwdd pojedynczy przodem pitka i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od
wspotéwiczacego,
e podania oburacz sprzed klatki piersiowej kozlem ze zmiang miejsca i kierunku poruszania
sig,
Mini pitka siatkowa:
e wystawianie pitki sposobem oburacz gornym

e zagrywka sposobem dolnym 6 m od siatki.

Mini pitka reczna:
e rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem pitka i podaniu od

wspotéwiczacego,



e poruszanie si¢ w obronie ,, kazdy swego”
Mini pitka nozna:

e zwod pojedynczy przodem pitkg 1 uderzenie na bramke prostym podbiciem lub wewngtrzng
czgs$cia stopy,

e prowadzenie pitki ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sig,

Wiadomosci:

e uczen wymienia przyczyny i skutki otyto$ci, zagrozenia wynikajace z nadmiernego
odchudzania sig¢, stosowania sterydow i innych substancji wspomagajacych negatywnie
proces treningowy,

e uczen na wspotczesne aplikacje treningowe 1 urzadzenia elektroniczne do oceny wiasnej
aktywnosci fizycznej,

e uczen wymienia korzysci dla zdrowia wynikajace z systematycznej aktywnosci fizyczne;.



