WARUNKI | SPOSOBY OCENIANIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

1. Wymagania szczegotowe w zakresie umiejetnosci ruchowych i wiadomosci.

Klasa IV
Umiejetnosci ruchowe:
a) badminton:
« uderzenie lotki forhendem,
b) tenis stolowy:
» odbicia piteczki w marszu,
C) gimnastyka:

* przewrot w przdd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,

» uktad gimnastyczny wedtug wlasnej inwencji (przejscie rownowazne po taweczce),
d) minipilka nozna:

 prowadzenie pitki wewnetrzng czescia stopy prawa lub lewa noga,

* podanie i przyjecie pitki wewngtrzng czeScig stopy,

¢) minikoszykowka:

* kozlowanie pitki w marszu lub biegu po prostej ze zmiang re¢ki koztujace;,
* podania oburacz sprzed klatki piersiowej w marszu,

* rzut do kosza z miejsca,

f) minipilka reczna:

* koztowanie pitki w marszu lub w biegu,

* podanie jednorgcz pétgoérne w marszu,

g) minipitka siatkowa:



* odbicie pitki sposobem oburgcz gérnym po wtasnym podrzucie,

* umiejetnos¢ poruszania si¢ po boisku do siatkowki,

h) ogolne:
» przeprowadza rozgrzewke ogolnorozwojowa,
» aktywnie uczestniczy w zajeciach.
WiadomosSci:

* uczen zna podstawowe przepisy minigier zespolowych,

* uczen potrafi wyjasni¢ pojecie sprawnosci fizycznej 1 rozwoju fizycznego,

Klasa VV

Umiejetnosci ruchowe:

a) badminton:

« uderzenie lotki forhendem lub bekhendem z dolnego podrzutu- serwis,
b) tenis stolowy:

» serwis piteczki forhendem,
C) gimnastyka:

+ uktad gimnastyczny wedlug wlasnej inwencji (przej$cie rownowazne po taweczce),

* przewrot w przod z przysiadu podpartego do stania,
d) minipilka nozna:

* prowadzenie pitki prawg lub lewa noga po slalomie,

* uderzenie pitki na bramke dowolnym sposobem z miejsca



e) minikoszykowka:

* koztowanie pitki w biegu ze zmiang reki koztujacej 1 kierunku poruszania sig,

* rzut do kosza z dwutaktu (dwutakt z miejsca bez koztowania pitki),

f) minipilka reczna:

* rzut na bramke z dowolnym sposobem z marszu,

* podanie jednorgcz potgérne w marszu lub truchcie,
g) minipilka siatkowa:

* odbicie pitki sposobem oburgcz géornym w parach,

» zagrywka sposobem dolnym z 3—4 m od siatki,

h) ogolne:

» przeprowadza rozgrzewke ogolnorozwojowa,

» aktywnie uczestniczy w zajeciach.

Wiadomosci:

* uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych,
* uczen zna zasady hartowania organizmu,
* uczen zna Test Coopera, potrafi go samodzielnie przeprowadzi¢ oraz indywidualnie

interpretuje wlasny wynik,

Klasa VI

Umiejetnosci ruchowe:
a) badminton:
+ odbicia lotki forhnendem i bekhendem w miejscu i w ruchu,

b) tenis stolowy:



» odbicia piteczki po kozle w parach,
) gimnastyka:

« ukfad gimnastyczny wedtug wlasnej inwencji z zastosowaniem ¢wiczen

rownowaznych (przej$cie rownowazne po taweczce),

* przewr6Ot w tyl z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
d) minipilka nozna:

* przyjecie pitki w miejscu 1 w ruchu,

* strzaty do bramki dowolnym sposobem z miejsca 1 w ruchu,

e) minikoszykowka:

« koztowanie pitki jednorgcz w ruchu ze zmiang kierunku (slalom),
« podania pitki oburacz sprzed klatki piersiowej w biegu,

 rzut do kosza z miejsca i po zatrzymaniu,

f) minipilka reczna:

* koztowanie pitki jednoracz w biegu ze zmiang kierunku,
* rzut do bramki w ruchu po koztowaniu,

* podanie jednoracz potgdérne w marszu ze zmiang miejsca 1 kierunku poruszania sie,

g) minipitka siatkowa:

* odbicie pitki sposobem oburacz dolnym w parach,
* zagrywka sposobem goérnym z miejsca,

h) ogolne:

« przeprowadza rozgrzewke ogdlnorozwojowa i specjalistyczna,
« aktywnie uczestniczy w zajeciach.

Wiadomosci:

* uczen zna podstawowe przepisy minigier zespolowych,



* uczen wymienia podstawowe zasady korzystania ze sprz¢tu sportowego,

* uczen zna zasady 1 metody hartowania organizmu.

Klasa VII
Umiejetnosci ruchowe:

a) badminton:

 serwis oraz odbicia lotki forhendem i bekhendem w miejscu i w ruchu,
b) tenis stolowy:

« serwis oraz odbicia piteczki po kozle w parach,
C) gimnastyka:
* dobdr i wykonanie ¢wiczen z przyborem wzmacniajacych rdzne grupy migsniowe,
» uktad ¢wiczen gimnastycznych- tgczone przewroty w przod i w tyl,
d) pitka nozna:
* strzaty do bramki z réznych pozycji,
» zwbd pojedynczy przodem bez pitki 1 uderzenie na bramke prostym podbiciem lub
wewnetrzng czescig stopy,
 prowadzenie pitki ze zmiang kierunku poruszania si¢ 1 nogi prowadzacej,
e) koszykowka:
* rzuty do kosza z miejsca, po podaniu 1 po koztowaniu,
* podania oburacz sprzed klatki piersiowej ze zmiang miejsca 1 kierunku poruszania sig,
f) pilka reczna:
* rzut na bramke z réznych pozycji po podaniu od wspotéwiczacego,

* poruszanie si¢ w obronie (w strefie),

e) pitka siatkowa:



* Iaczone odbicia pitki sposobem oburgcz géornym i1 dolnym w parach,
» zagrywka sposobem dolnym z 7 m od siatki,

h) ogolne:
« przeprowadza rozgrzewke ogolnorozwojowa 1 specjalistyczna,

» aktywnie uczestniczy w zajeciach.

Wiadomosci:

* uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych,
* uczen oblicza wskaznik BMI 1 interpretuje wtasny wynik za pomocg siatki centylowej,

* uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia,

Klasa VIII
Umiejetnosci ruchowe:
a) badminton:
 serwis oraz odbicia lotki fornendem i bekhendem w miejscu i w ruchu,
b) tenis stolowy:
 serwis oraz odbicia piteczki po kozle w parach,
C) gimnastyka:

* dobor 1 wykonanie ¢wiczen z przyborem, wzmacniajacych rézne grupy mig$niowe,

* przerzut bokiem,

d) pitka nozna:

* strzaly do bramki z r6znych pozycji,
» zwdd pojedynczy przodem z pitka i uderzenie na bramke prostym podbiciem lub
wewngtrzng czgscig stopy,

* prowadzenie pitki ze zmiang kierunku poruszania si¢ i nogi prowadzace;j,

e) koszykowka:



* rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od wspotcwiczacego,

* podania oburacz sprzed klatki piersiowej ze zmiang miejsca 1 kierunku poruszania sig,

* kozlowanie pitki po slalomie prawg ilewa reka zakonczone dwutaktem ,
f) pilka re¢czna:

* rzut na bramke z wyskoku z r6znych pozycji.

* kozlowanie pitki po slalomie prawa i lewa rekg zakonczone rzutem z wyskoku.

g) pitka siatkowa:

» zagrywka sposobem dolnym ,

* zagrywka pitki sposobem gérnym

h) ogoélne:

« przeprowadza rozgrzewke ogdlnorozwojowg i1 specjalistyczna,

» aktywnie uczestniczy w zajeciach.

Wiadomosci:

* uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych,

* wymienia przyczyny i skutki otytosci, zagrozenia wynikajace z nadmiernego odchudzania
si¢, stosowania sterydow i1 innych substancji wspomagajacych negatywnie proces
treningowy,

* zna wspodlczesne aplikacje internetowe i1 urzadzenia elektroniczne do oceny wtasnej
aktywnosci fizycznej,

» wymienia korzysci dla zdrowia wynikajace z systematycznej aktywnosci fizyczne;,



