Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego na rok szkolny 2018/2019

Przeznaczony dla klasa: I ae, Ic, Ilc, IIf, I1lc, Ille, ITIf, ITIg.

Nauczyciel uczgcy: Tomasz Dorywalski

TESTY MOTORYCZNE

We wrzes$niu/pazdzierniku w poszczeg6lnych klasach nauczyciele przeprowadzajg testy diagnozujace.

Uzyskane przez uczniow wyniki sg podstawg oceniania przy testach kontrolnych.

Wymagania konieczne
na ocen¢ dopuszczajaca

Wymagania konieczne
na ocen¢ dostateczng

Wymagania konieczne
na ocen¢ dobrg

Wymagania konieczne
na ocen¢ bardzo dobra

Wymagania konieczne
na oceng¢ celujaca

Uczen zyskuje wyniki
znacznie gorsze niz w
tescie diagnozujacym

Uczen zyskuje wyniki
minimalnie gorsze niz
w tescie diagnozujgcym

Uczen zyskuje wyniki
na poziomie testu
diagnozujacego

Uczen zyskuje wyniki
lepsze niz w tescie
diagnozujacym

Uczen zyskuje wyniki
zdecydowanie lepsze
niz w tescie
diagnozujacym




SPRAWDZIANY UMIEJETNOSCI

Wymagania konieczne
na ocen¢ dopuszczajaca

Wymagania konieczne
na ocen¢ dostateczng

Wymagania konieczne
na ocen¢ dobrg

Wymagania konieczne
na ocen¢ bardzo dobrg

Wymagania konieczne
na ocen¢ celujaca

Uczen wykonuje
¢wiczenia/sprawdziany
z duzymi 1 licznymi
btedami

Uczen wykonuje
¢wiczenia/sprawdziany
z matymi 1 nielicznymi
btedami

Uczen wykonuje
¢wiczenia/sprawdziany
wlasciwie

Uczen wykonuje
¢wiczenia/sprawdziany
wlasciwie 1 w
odpowiednim tempie

Uczen wykonuje
¢wiczenia/sprawdziany
wlasciwie, estetycznie i
z odpowiednig
dynamikg

Zakres materialu dla klas pierwszych

L.p. |Dziat

Tematyka zajeé

1 Pitka koszykowa

e koztowanie pitki w miejscu i1 biegu

e (Cwiczenia przygotowawcze do pitki koszykowe;j

® przepisy podstawowe — pitka koszykowa

e podania i chwyty pitki, jednorgcz 1 oburacz - w pelnym biegu

e poruszanie si¢ zawodnika w ataku bez pitki

e koztowanie pitki prawg i lewa reka, podania

e podania i chwyty pitki, jednoragcz i oburgcz - w miejscu i truchcie




postawa rzutowa

doskonalenie rzutu do kosza, celno$¢ rzutu

bieg, zatrzymanie, zmiana tempa i kierunku biegu,
poruszanie si¢ zawodnika w obronie

nawyki ruchowe, poruszanie si¢ po boisku
podania i chwyty, pivot w pilce koszykowej
koztowanie pitki prawg i1 lewa reka ze zmiang kierunku, w slalomie
rzut z biegu — po podaniu i koztowaniu

fragmenty gry — podania i chwyty

fragmenty gry — podania i koztowanie

systemy gry w grach zespotowych

zatrzymanie na jedno tempo i dwa tempa,

Pitka siatkowa

doskonalenie postawy siatkarskiej

przepisy podstawowe - pitka siatkowa

doskonalenie sposobow przemieszczania si¢ po boisku
ksztaltowanie specjalnej koordynacji do pitki siatkowe;j
doskonalenie odbi¢ sposobem goérnym

doskonalenie odbi¢ sposobem dolnym




doskonalenie zagrywek sposobem gornym

Pitka reczna

krok odstawno - dostawny w r6znych kierunkach

przepisy podstawowe — pitka reczna

bieg w przod 1 tyt, odskok 1 doskok

zatrzymanie si¢ 1 zmiana kierunku

podania i chwyty: pélgorny, gorny (dosiezny 1 doskoczny)

podania i chwyty na wysokosci bioder (dolny, z podioza, sytuacyjny)
koztowanie pojedyncze i ciaggte

rzut w wyskoku w przod 1 gore

Pitka nozna

przepisy podstawowe — pitka nozna
podania wewngtrzng czescig stopy
podania wewnetrzng czescia stopy
strzal wewnetrzng czescia stopy

strzal wewnetrzng czescia stopy

LA

ksztattowanie sprawnosci ogolnej konczyn dolnych
ksztaltowanie wytrzymatosci biegowe;j

¢wiczenia przygotowawcze do startu niskiego




technika biegdw krotkich
start niski
starty indywidualne, biegi krotkie

ksztattowanie cech motorycznych

Gimnastyka

¢wiczenia rOwnowazne

¢wiczenia wzmacniajgce obrecz biodrowa
¢wiczenia gibkosciowe

zwinno$¢ 1 szybkos¢

ksztattowanie cech motorycznych
przewroty w przdd 1 w tyt

stanie na r¢kach

prawidtowy zeskok lagdowanie na materacu
skoki przez przyrzady

piramidy dwdjkowe - statyczne ¢wiczenia

Rytmika

taniec belgijski

Wychowanie

zdrowotne

prawidtowa ocena masy ciala

pomiar tgtna 1 ci$nienia t¢tniczego




piramida zdrowego zZywienia

pierwsze $niadanie

prawidtowe nawyki higieniczne

przyczyny urazéw i sposoby ich eliminowania
liczymy kalorie

jakie potrzeby zaspokaja jedzenie

co ijak ograniczy¢ w naszym zywieniu

anoreksja, bulimia

Testy motoryczne

przeprowadzenie testOw motorycznych

Zakres materialu dla klas drugich

L.p.

Dziat

Tematyka zajeé

1

Pitka koszykowa

koztowanie 1 podania pitki
doskonalenie rzutu do kosza
rzut z biegu

rzut do kosza po zatrzymaniu na jedno 1 dwa tempa




rzut do kosza w wyskoku,
doskonalenie celnosci rzutu
rzut do kosza pozycyjny
PK - krycie kazdy swego
zwod rekami 1 pitka

zwod tulowiem 1 nogami

Pitka siatkowa

poruszanie si¢ po boisku

poruszanie si¢ w ataku

poruszanie si¢ w obronie

przyjecie zagrywki tenisowej,

przyjecie zagrywki tenisowej — w strefie pierwszej, piatej 1 szostej
doskonalenie przyjecia zagrywki w poszczeg6lnych strefach
zastosowanie systemow gier

doskonalenie zagrywki 1 odbi¢

¢wiczenia przygotowawcze do zbicia

dojscie o pitki 1 wyskok

doskonalenie dogrania pitki do strefy 111 IV

przebicie pitki w wyskoku po dojsciu — oburacz




przebicie pitki w wyskoku po dojsciu - jednoracz

doskonalenie odbi¢ — turnieje — single lub dwdjki

Pitka reczna

rzut z przeskokiem i z biodra
podania z biodra i dolne
zwody: bez pitki 1 z pitkg
technika gry bramkarza

gra indywidualna w obronie
gra indywidualna w ataku
atak szybki

atak pozycyjny

obrona strefg

Pitka nozna

podania prostym podbicie

strzat prostym podbiciem

LA

¢wiczenia ogolnorozwojowe
ksztattowanie sprawnos$ci ogolnej ¢wiczenia
¢wiczenia przygotowawcze do biegdw sztafetowych

starty niskie z pateczka, przekazywanie pateczki sztafetowe]




start odbierajagcego pateczke, strefa zmian

doskonalenie rzutu

¢wiczenia silowe

starty zespotowe, biegi krotkie wspotzawodnictwo

,Izut na mete” - doskonalenie

¢wiczenia przygotowawcze do biegow dtugich

ksztattowanie wytrzymatos$ci biegowej, ocenianie wytrzymatosci
ksztaltowanie sprawno$ci ogolnej ¢wiczenia

¢wiczenia ogolnorozwojowe, ksztattowanie cech motorycznych

ksztattowanie cech motorycznych

Gimnastyka

¢wiczenia wzmacniajgce 1 rozciggajace
¢wiczenia sitowe z pitkami lekarskimi
¢wiczenia w zwisach podporach
¢wiczenia zwinno§Ciowo-zr¢cznosciowe
¢wiczenia skocznos$ciowe

¢wiczenia koordynacyjno-szybkosciowe
¢wiczenia wzmacniajace mi¢snie brzucha

¢wiczenia wzmacniajgce miesnie grzbietu




e naskok kuczny na skrzyni¢

e przeskok kuczny przez skrzyni¢ lub kozta

e (¢wiczenia ogolnorozwojowe przy muzyce i relaksacyjne

e (¢wiczenia zwinno$ciowo — akrobatyczne na §ciezce z materacem

e piramidy dwojkowe - statyczne ¢wiczenia

Rytmika e taniec belgijski
Wychowanie e odzywianie, a sport
zdrowotne e choroby cywilizacyjne — zawat serca, cukrzyca

e endorfiny

e uzywki

e sport profesjonalny, sport dla wszystkich, a zdrowie
® po co nam miesnie i uktad szkieletowy

e doping w sporcie

e jakie wzorce nas ksztaltuja

® stan mojego samopoczucia

e cmocje — jakie 1 gdzie

e definicje 1 rodzaje umiejgtnosci zyciowych

e odpowiedzialnos$¢ za zdrowie wlasne 1 innych




choroby psychiczne — stereotypy

bezpieczne przebywanie w gérach, nad woda 1 na stoncu

profilaktyka raka piersi, spotkanie z Amazonkami

Testy motoryczne

przeprowadzenie testOw motorycznych

Z.akres materialu dla klas trzecich

Dziatl

Tematyka zajeé

Pitka koszykowa

atak szybki 2:0

e atak szybki 3:0

e atak szybki 3:0 ze zmiang za pitka
e obieganie i Scinanie

e obrona strefg

e obrona kazdy swego

Pitka siatkowa

e poruszanie si¢ zawodnikow przy siatce
e przebicie pitki w wyskoku po doj$ciu - plas

e przebicie pitki w wyskoku po dojéciu — kiwka




¢wiczenia przygotowawcze do bloku
blok — pojedynczy

blok — podwojny

blok na srodku

asekuracja ataku z II strefy
asekuracja ataku z III strefy
asekuracja ataku z IV strefy

asekuracja bloku

Pitka reczna

obrona kazdy swego
atak szybki

atak pozycyjny
obrona kazdy swego
obrona strefg

zastosowanie poznanych elementéw techniki w grze

Pitka nozna

technika indywidualna — prowadzenie pitki

technika indywidualna - kapkowanie

LA

¢wiczenia ogolnorozwojowe




¢wiczenia ogolnorozwojowe, ksztattowanie cech motorycznych
ksztattowanie wytrzymatos$ci biegowej, ocenianie wytrzymatosci
doskonalenie rzutu

ogolnorozwojowy sitowy — ¢wiczenia sitowe w parach

¢wiczenia specjalne, doskonalenie elementéw technicznych biegdw sztafetowych
start pétwysoki wykonany zespotowo, przygotowanie do biegu dlugiego
start wysoki wykonany indywidualnie, ksztattowanie wytrzymatosci
wychodzenie na dogodng pozycj¢ biegowa — wytrzymatos¢
wyprzedzanie przeciwnika z prawej strony — wytrzymatos¢

przebiezki tempowe przebiezki tempowe, bieg ciagly

przebiezki tempowe, bieg ciagly

zabawy biegowe

Gimnastyka

¢wiczenia wzmacniajgce 1 rozciggajace

¢wiczenia zwinno$ciowo — akrobatyczne na Sciezce z materacem
¢wiczenia ogolnorozwojowe przy muzyce 1 relaksacyjne
¢wiczenia gibkosciowo-skoczno$ciowe

¢wiczenia wzmacniajace obrgcz barkows

piramidy dwdjkowe - statyczne ¢wiczenia




Rytmika e taniec belgijski
e polonez - krok podstawowy
® polonez - podstawowe figury

e polonez - uktad wg inwencji uczniow

Wychowanie e aktywnos¢ fizyczna w r6znym wieku, okresie zycia, w zalezno$ci od ptci
zdrowotne e aktywnos¢ fizyczna i jej rola w zyciu

e dieta, a odzywianie

e aktywny pacjent

e jaka warto$cig jest zdrowie

e zdrowie we wspdiczesnym §wiecie

e jak powstrzymac¢ przemoc w sporcie

e zasady fair play

e organizacja zawodow sportowych z la

e organizacja zawodow sportowych z gier zespotowych

e rodzaje rozgrzewek w gimnastyce, la, grach zespotowych

e gryizabawy jako forma rozgrzewki

Testy motoryczne e przeprowadzenie testOw motorycznych




10 Gry rekreacyjne e gry druzynowe - palant

e gry druzynowe - palant

SPOSOBY SPRAWDZANIA OSIAGNIEC I POSTEPOW EDUKACYJNYCH

TESTY MOTORYCZNE (DO WYBORU PRZEZ NAUCZYCIELA):
e Denisiuka
o Proéba sily (rzut pilka lekarska)
o Proba mocy (skok dosiezny)
o Skok w dal z miejsca
o Proba szybkosci (bieg na 30 - 60 metrow)
o Proba zwinnosSci ( kompleksowa)
o Proba wytrzymalosci (bieg na 300 metrow)
o Przysiady z wyrzutem nog
e Chrominskiego
o Bieg krotki
o Rzut pitkg lekarska oburgcz w tyl ponad glowsa
° Bieg wytrzymalosciowy
e FEurofit
o Préba rownowagi




o Proba szybkosci przemieszczania rak (tapping)

o Proba gibkosci

o Proba skocznosci

o Pomiar sily tulowia (siady z lezenia)

o Proéba sily funkcjonalnej (zwis na drazku)

o Proba wytrzymalos$ci biegowej (zwinnos$¢)

> Wielostopniowy bieg wahadlowy (x 20 m)

Test Haleczki

o zwinnos$ciowy tor przeszkod

o siady z lezenia w czasie 30 s

o rzut pitka lekarska (2 kg) z miejsca, w przdd, zza glowy

> skok w dal z miejsca

o przejScie drabinek w zwisie

o wielostopniowy wytrzymato$ciowy bieg wahadtowy

Beep Test — bieg wahadlowy wykonywany na dystansie 20 metrow

Yo-Yo Test - test wahadlowy oceniajgcy wytrzymatos¢ specjalng o charakterze interwalowym

Rast Test - Running Anaerobic Sprint Test ocenia wytrzymatos¢ beztlenowa

Test FMS - Functional Movement Screen — koncepcja 7 testow ruchowych stosowanych do oceny stanu ucznia
T Test - test zwinnoSci i poruszania wielokierunkowego

505 Agility Test - test zwinnoSci polegajacy na pomiarze predkosci przy nawracaniu. Pod uwage brana jest sita
ekscentryczna mi¢$ni niezbedna przy wyhamowaniu ruchu, a takze sprawno$¢ sprezysta aparatu mi¢§niowo-
sciggnistego konieczna do ponownego przyspieszenia ciata

Test Coopera



Klasa I

Technika startu niskiego

Technika Skipingow: A, B, C

Przygotowanie 1 przeprowadzenie
rozgrzewki lekkoatletyczne;j

LEKKA ATLETYKA
Klasa II

Technika przekazywania pateczki
sztafetowe]

Technika wieloskokow

Przygotowanie i1 przeprowadzenie
rozgrzewki lekkoatletyczne;j

Klasa III
Technika biegu sztafetowego
Umiejegtnos¢ przeprowadzenia gry
bieznej

Przygotowanie 1 przeprowadzenie
rozgrzewki lekkoatletyczne;j



Klasa I

Technika przewrotow w przod 1 w tyt

Technika stania na r¢kach

Piramidy statyczne

Umiejetnos¢ zaplanowania toru
przeszkod

Uklad ¢wiczen na taweczce lub
rOwnowazni

Prawidlowy zeskok na materac,
przeskok rozkroczny przez kozta

Taniec belgijski

GIMNASTYKA

Klasa II

Technika ¢wiczen zwinnosciowo-
gibkos$ciowych

Technika stania na rekach zakonczone
przewrotem w przod

Piramidy statyczne

Zestaw dowolnych ¢wiczen
poprawiajacych motoryke

Uklad ¢wiczen na taweczce lub
rOwnowazni

Przeskok kuczny, zawrotny, rozkroczny

przez skrzyni¢

Taniec belgijski

Klasa III

Cwiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne
na $ciezce z materacem

Przerzut bokiem

Piramidy statyczne

Zestaw kierunkowych ¢wiczen
poprawiajacych motoryka

Uklad ¢wiczen na taweczce lub
rOwnowazni

Polonez

Taniec 1 rytmika: - belgijski, Polonez



Przygotowanie i1 przeprowadzenie Przygotowanie 1 przeprowadzenie Przygotowanie i1 przeprowadzenie
rozgrzewki gimnastycznej rozgrzewki gimnastycznej rozgrzewki gimnastycznej



Klasa I

Koztowanie, podania i chwyty pitki

Gra do 5-ciu podan

Rzut pozycyjny z niewielkiej odleglosci
oraz tzw osobisty

Zatrzymania tempowe w  koszykowce

Przygotowanie i przeprowadzenie
rozgrzewki do gier zespotowych

PILKA KOSZYKOWA
Klasa II

Atak szybki 2:0, 3:0

Gra do 21
Celno$¢ rzutu we fragmentach gry
Krycie kazdy swego 1 strefg we
fragmentach gry

Przygotowanie i przeprowadzenie
rozgrzewki do gier zespotowych

Klasa III

Technika indywidualna we fragmentach
gry

Gra wlasciwa

Atak pozycyjny we fragmentach gry

Obieganie 1 $cinanie we fragmentach
gry

Przygotowanie i przeprowadzenie
rozgrzewki do gier zespotowych



Klasa I
Technika odbi¢ gérmych i dolnych
Technika przygotowawczych do
prowadzenia rgki w zbiciu pitki

Technika zagrywki gornej i dolne;j

Przygotowanie i przeprowadzenie
rozgrzewki do gier zespotowych

PILKA SIATKOWA
Klasa II Klasa III

Technika odbi¢ we fragmentach gry ~ Rozegranie pitki zakonczone kiwkg lub
plasem we fragmentach gry

Przyjecie zagrywki 1 rozegranie pitki we Technika indywidualna we fragmentach
fragmentach gry gry

Male gry Gra wlasciwa

Przebicie pitki w wyskoku oburacz

1 jednoracz
Przygotowanie i przeprowadzenie Przygotowanie i przeprowadzenie
rozgrzewki do gier zespotowych rozgrzewki do gier zespotowych



Klasa I

Podania 1 chwyty pitki

Koztowanie pojedyncze i cigglte

Rzut na bramke

Gra do 5-ciu podan

Przygotowanie 1 przeprowadzenie
rozgrzewki do gier zespotowych

PILKA RECZNA

Klasa II

Rzut na bramke z wyskoku, z
przeskokiem i z biodra we fragmentach

ery

Gra indywidualna w obronie i w ataku
we fragmentach gry

Atak pozycyjny we fragmentach gry

Przygotowanie 1 przeprowadzenie
rozgrzewki do gier zespotowych

Klasa III

Technika indywidualna we fragmentach

ery

Gra wlasciwa

Obrona strefg we fragmentach gry

Obrona kazdy swego

we fragmentach gry

Przygotowanie 1 przeprowadzenie
rozgrzewki do gier zespotowych



