WYMAGANIA EDUKACYJNE ZWYCHOWANIA FIZYCZNEGO
KLASAV i VI

nauczyciel: Ewa Chowanie

Zakres Szczegoly Poziom | (podstawowy) Poziom Il (ponadpodstawowy)
umiejetnosci
BEZPIECZENSTWO
Uczen: Uczen:
- zna i przestrzega podstawowych zasad bezpieczenstwa |- samodzielnie przypomina i pomaga innym
na lekcji, w przestrzeganiu zasad bezpieczenstwa,
- respektuje zasady zabaw i gier ruchowych, - respektuje oraz przypomina innym o zasadach
- postuguje si¢ przyborami zgodnie z ich zabaw i gier ruchowych,
przeznaczeniem, - postuguje si¢ przyborami zgodnie z ich
- poprawnie wykonuje elementy bezpieczenstwa przeznaczeniem,
BHP ) w biegach, skokach, rzutach, - demonstruje wtasciwe techniki ladowania,
na zajeciach - dobiera odpowiedni strdj sportowy i obuwie asekuracji partnera, upadéw kontrolowanych,
dostosowane do rodzaju aktywnosci fizycznej oraz - dobiera odpowiedni strdj sportowy i obuwie
warunkoéw atmosferycznych, dostosowane do rodzaju aktywnosci fizycznej oraz
- opisuje postgpowanie przy urazach typowych warunkow atmosferycznych, a takze rozumie
(skrecenie, sttuczenie..). znaczenie prawidlowego dbania o ubiér podczas
wysitku,
- rozpoznaje objawy wymagajace pomocy (silny
bol, obrzek, krwawienia).




AKTYWNOSC FIZYCZNA

Prowadzenie

Uczen prowadzi rozgrzewke w nastepujacy sposob:
Cze$¢ wstepna — biegi w roznych formach,

Czes¢ gldwna — ¢wiczenia ogolnorozwojowe w miejscu
(proste ¢wiczenia na gldwne partie migsni).

Uczen prowadzi rozgrzewke w nastepujacy
sposob:

Cze$¢ wstepna — biegi w roznych formach,

Czgsé¢ gtowna — ¢wiczenia gibkosciowe

rozgrzewki 1 mobilizujace (dynamiczne rozcigganie stawdw
_ o _ I mig$ni).
Uczen pokazuje podstawowe zrozumienie rozgrzewki, Uezett dodatk dra Ewi )
bez trudnych koordynacyjnie ruchow, potrafi czen dodatkowo wprowadza cwiczenia ze
- sprzetem sportowym dostosowanym do tematu
poprowadzi¢ grupe. O
zajec.
Ponadto wykazuje si¢ kreatywnoscia, dobra
organizacja, rozgrzewke prowadzi ptynnie,
¢wiczenia sg bardziej r6znorodne i wymagajace.
Uczen: Uczen:
- wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia - wykonuje co najmniej sze$¢ ¢wiczeh
zwinno$ciowo — akrobatyczne, zwinno$ciowo — akrobatycznych w ptynnym
- wykonuje podstawowe ¢wiczenia wzmacniajgce mig$nie | faczeniu, z kontrolg techniki,
. . . posturalne i proste ¢wiczenia gibkosciowe (samodzielnie - dobiera i prezentuje zestaw ¢wiczen
Cwiczenia

ogélnorozwojowe

i w parze),

- wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidtowej
postawy w siadzie, lezeniu etc.,

- wskazuje grupy mig¢$niowe odpowiedzialne za prawidtowsg
postawe ciata.

wzmacniajacych posturalnie oraz gibkosciowe

Z progresja trudnosci,

- koryguje postawe ciata w roznych sytuacjach,
wskazuje btedy i sposoby ich poprawy,

- Nazywa szczegdlowo grupy migsni posturalnych
i przypisuje im funkcje.

Lekkoatletyka

Biegi, skoki, rzuty

Uczen:

- bierze udzial w grach i zabawach szybkosciowych,

- wykonuje bieg krotki ze startu niskiego, utrzymujac tor,
- pokonuje prosty bieg przez przeszkody,

- wykonuje pchniecie oraz rzut zamachowy z pitka

z miejsca i krotkiego rozbiegu,

Uczen:

- samodzielnie dobiera gry i zabawy
szybkosciowe pod konkretny cel (np. czas
reakcji),

- wykonuje poprawny start niski, ptynnie
przechodzi do biegu, utrzymuje czgstotliwose,




- wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu
terenowego,

- przekazuje pateczke w miejscu i w lekkim biegu, bez
upuszczenia,

- wykonuje skok w dal jednonoz z krotkiego rozbiegu.

- zachowuje staly rytm krokow w biegu

Z przeszkodami,

- dobiera chwyt i tor lotu podczas rzutéw i pchnigé
pitki, osiaga powtarzalno$¢ wynikow,

- w biegu terenowym/marszobiegu rozktada sity
na wyznaczony dystans, utrzymuje technike,

- stosuje wybrany rodzaj przekazania pateczki,
zachowuje rytm techniki,

- wykonuje rozbieg z kontrolg krokow, odbija si¢
z jednej nogi, kontroluje ladowanie.

Rytmika, uktady taneczne

Uczen:

- potrafi odtworzy¢ proste kroki taneczne,

- wykonuje podstawowe uktady ruchowe w rytm muzyki,
- bierze udzial w tancu w grupie lub w parze, starajac si¢
utrzymac rytm,

Uczen:

- samodzielnie i ptynnie wykonuje kroki w rytm
muzyki,

- uczestniczy w tancu z wigksza swoboda

i ekspresja ruchu,

Taniec - W prosty sposob tworzy/wspottworzy krotki uktad - wspolpracuje z grupa lub partnerem zachowujac

taneczny. synchronizacje i estetyke ruchu,
- prezentuje wlasny uktad taneczny
z zachowaniem rytmu, dynamiki i wyrazu
artystycznego.

Uczen: Uczen:

- wykonuje proste éwic_zenia oddechowe i rozciagajace - samodzielnie uktada sekwencje relaksacyjna,

Relaksacja 0 charakterze relaksacyjnym, - omawia mechanizmy i szersze korzysci

i odprezenie

Cwiczenia oddechowe

- potrafi krotko wyjasnié, ze aktywno$¢ na Swiezym
powietrzu redukuje stres i poprawia samopoczucie, podaje
dwa/trzy przyktady.

aktywnosci na zewnatrz: dotlenienie, wit. D,
ekspozycja na swiatto, dostosowanie do pogody,
sen, koncentracja etc.

Monitorowanie
aktywnosci
i sprawnosci
fizycznej

Testy sprawnosciowe

Uczen:

- wykonuje zestaw testow oceniajgcych: szybkos¢,
wytrzymato$¢, sitg, gibkos¢,

- interpretuje wlasne wyniki z pomocg nauczyciela.

Uczen:

- samodzielnie przygotowuje stanowiska do testu,
potrafi przeprowadzi¢ test dla rowiesnika,

- interpretuje samodzielnie wyniki: wymienia
mocne i slabe strony, odnotowuje $rednig klasy,
miejsce w rankingu.




GRY ZESPOLOWE I REKREACYJNE

Zaangazowanie
podczas zabaw/gier
zespolowych

Z uzyciem sprzgtu
sportowego

Uczen:

- omawia i stosuje przepisy wybranych gier zespotowych,
- uczestniczy i wspOlpracuje z innymi podczas gier
zespolowych.

Uczen:

- przestrzega przepisow oraz przypomina o nich
innym uczestnikom,

- potrafi koordynowac¢ dziatania w grupie.

P. koszykowa

Uczen:

PK — porusza si¢ w ataku i obronie, koztuje pitki, podaje
i odbiera pitke, wykonuje rzuty do kosza.

PS — przyjmuje postawy siatkarskie, odbija pitke
sposobem gornym i dolnym, wykonuje zagrywke dolna.

Uczen:

PK — przyjmuje postawy koszykarskie i sprawnie
porusza si¢ po boisku z pitka, koztuje ze zmiang
reki i kierunku, podaje réznymi sposobami

w ruchu, rzuca z réznych pozycji.

P. siatkowa Elementy techniczne PR — porusza si¢ po boisku, koztuje pitk¢ w truchcie, PS — przyjmuje postawy siatkarskie, odbija pitki
P. reczna L . . . .
. podaje jednoracz, wykonuje rzut na bramke. w réznych sytuacjach, wykonuje pewng zagrywke,
P. nozna PN — porusza si¢ po boisku, prowadzi pitke, podaje wykonuje rozegranie: przyjecie-rozegranie-atak,
1 przyjmuje pitke, wykonuje strzal na bramke. PR — koztuje pitke w biegu ze zmiang kierunku
i tempa, podaje w ruchu, rzuca na bramke
w réznych sytuacjach, wykonuje rzut z wyskoku.
PN — prowadzi pitke w biegu ze zmiang kierunku
1 tempa, podaje pitke w biegu, strzela na bramke
wewnetrznym podbiciem, stosuje podstawy
ustawienia i pressingu.
Uczen: Uczen:
- stosuje podstawowe przepisy gier, - swiadomie stosuje zasady fair play i potrafi je
- okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego wyjasni¢ innym,
i wspotuczestnikow gry/zabawy, - okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego,
- wspoOlpracuje w grupie, wspotuczestnikow oraz przypomina o tym innym,
- potrafi by¢ organizatorem lub sedzig z pomoca - wspiera wspoltprace, dzieli zadania, dba o
nauczyciela, integracj¢ grupy,
- reaguje na zwycigstwo i porazke w sposob - samodzielnie petni rolg organizatora oraz
) kontrolowany, nazywa podstawowe emocje, sedziego,
Kompetencje - - rozwigzuje drobne spory bez agresji, prosi o pomoc - rozwigzuje konflikty bez przemocy, inicjuje
spoleczne nauczyciela w trudniejszych sytuacjach, mediacj¢ rowiesnicza,

- okazuje empati¢: pomaga stabszym, nie wyklucza,
motywuje kolegow,

- wykazuje kreatywnos$¢ w dziataniach
problemowych i taktyce gry, motywuje grupe,




- uczestniczy w zajgciach, budujac poczucie wtasnej - wilacza osoby o nizszej sprawnosci
warto$ci i pozytywny obraz siebie. 1 zréznicowanych potrzebach, przeciwdziata
wykluczaniu,

- §wiadomie wzmacnia wlasng samooceng

i buduje pozytywny obraz siebie poprzez
wspoOtprace i wsparcie grupy.




