WYMAGANIA EDUKACYJINE

WYCHOWANIE FIZYCZNE

ZESPOL SZKOLNO — PRZEDSZKOLNY W PANIOWKACH

GIMNAZJUM nr 2

im. JANA PAWLA 11

OCENA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO, ZARpWNO WSPOMAGAJACA (OCENY BIEZACE), JAK I SUMUJACA ( OCENA NA
ZAKONCZENIE PEWNEGO ETAPU, NP. SRODROCZNA, KONCOWOROCZNA) JEST WYPADKOWA EWALUACJI :

. ZAANGAZOWANIA 1 CHECI UCZNIA - czyL1 wySIKU WKEADANEGO W REALIZACJE ZADAK;

« POSTEPOW - czyLi POZIOMU ZMIAN W STOSUNKU DO DIAGNOZY POCZATKOWEJ;

e POSTAWY -STOSUNKU DO PARTNERA, PRZECIWNIKA, POZIOMU ZAANGAZOWANIA, STOSUNKU DO SIEBIE I WEASNEJ AKTYWNOSCI;
e REZULTATOW - INFORMACJI O OSIAGNIETYCH WYNIKACH W SPORCIE, O DOKLADNOSCI WYKONANIA ZADAN, O POZIOMIE WIEDZY.

UmiejetnoSci Kl Poziom podstawowy Poziom ponadpodstawowy
Doskonalenie | | Uczen: Uczen:
wlasnej - dokona pomiaru wybranej wlasciwosci - aktywnie ksztattuje swoja sprawnos¢ fizyczng w grach i ¢wiczeniach
sprawnosci kondycyjnej, koordynacyjnej z pomoca nauczyciela, |prowadzonych przez nauczyciela i wspotéwiczacego,
Il |- dokona pomiaréw wybranych wlasciwosci - z pomoca nauczyciela zastosuje wlasciwe ¢wiczenia do doskonalenia
kondycyjnych i koordynacyjnych samodzielnie, wlasnej sprawnosci fizycznej,
[l |- samodzielnie lub z pomoca nauczyciela zastosuje - doskonali wtasng sprawno$¢ fizyczng w warunkach terenowych.
jeden z testow do oceny wlasnej sprawnosci
fizycznej.




Hartowanie
organizmu, dbanie
o higiene osobistg.

- dokona wyboru wlasciwego ubioru i obuwia
sportowego w zaleznosci od rodzaju zaje¢¢, w ktorych
uczestniczy,

- przestrzega regulaminu bezpieczenstwa na zaj¢ciach wychowania
fizycznego w réznych warunkach,

- dokona pomiaru tetna przed i po wysilku,

- asekuruje wspotéwiczacego w czasie ¢wiczen gimnastycznych oraz
pokonywania przeszkod terenowych,

- dba o czysto$¢ ubioru sportowego i otoczenia, w
ktorym przebywa.

- wykona kilka ¢wiczen relaksacyjnych.

Dbatos¢ o
prawidtowa
postawe ciata.

- dokona oceny swojej postawy ciala.

- wykona kilka ¢wiczen ksztattujacych prawidlowa postawe ciata,

- dokona oceny postawy ciala wspéléwiczacego z
pomoca nauczyciela,

- wykona samodzielnie ¢wiczenia wzmacniajace mig¢snie brzucha,
grzbietu, posladkow, oddechowe.

- wykona ¢wiczenia korygujace pod kierunkiem
nauczyciela.

- w korekcji wady postawy ciata zastosuje ¢wiczenia korygujace

Lekkoatletyka

Uczen wykona:

Uczen wykona:

- start niski i bieg na dystansie 60m (technika startu
niskiego-ocena),

- start niski i bieg na dystansie 60 m  (technika startu niskiego i biegu
na dystansie-ocena),

- rzut pilkg lekarska z ustawienia tylem (przyjecie
postawy wyrzutnej-ocena),

- rzut pitkg lekarska z ustawienia tylem ( technika rzutu),

- ¢éwiczenia skocznos$ciowe z ré6znymi przyborami i
bez przyborow,

- skok wzwyz sposobem nozycowym (technika rozbiegu i odbicia-
ocena),

- przekazywanie paleczki sztafetowej w truchcie.

- przekazywania paleczki sztafetowej w biegu.

- start wysoki (technika startu wysokiego-ocena),

- start wysoki (technika startu wysokiego i biegu na dystansie
1500m/800m-ocena),

- przekazywanie paleczki sztafetowej od dolu w
dwaéjkach (technika przekazania-ocena),

- przekazywanie pateczki sztafetowej od dolu w zespotach 4-
osobowych (technika przekazywania-ocena),

- ¢wiczenia przygotowawcze do skoku wzwyz
technika nozycowa,

- skok wzwyz technikg nozycowa (rozbieg, odbicie-ocena),

- rzut pitka lekarska z ustawienia tylem (przyjecie
postawy wyrzutnej-ocena),

- rzut pitkg lekarska z ustawienia tylem ( technika rzutu),

- ¢wiczenia ksztaltujace szybkos¢ (dobor ¢wiczen-
ocena),

- bieg przelajowy na wyznaczonej trasie (technika biegu),

- ¢wiczenia ksztaltujace moc z uzyciem wybranego
przyboru (dobér ¢wiczen i przyboru-ocena),

- przekazywanie paleczki sztafetowej od dotu w dwdjkach, dwoma
sposobami )technika przekazywania-ocena),

- pomaga ustawié¢ wspoléwiczacych w strefie zmian
(aktywnos¢-ocena),

- ¢wiczenia sitowe samodzielnie przygotowane,




- ¢wiczenia silowe na przygotowanym przez
wspoléwiczacych obwodzie ¢wiczebnym.

- skok w dal technikg naturalng (technika skoku-ocena).

Koszykowka Uczen wykona: Uczen wykona:
| |-kozlowanie pilki slalomem, rzut do kosza z biegu z |- koztowanie pitki slalomem miedzy 4 pachotkami, podanie do
prawej strony, partnera stojacego z prawej strony, chwyt pitki po podaniu zwrotnym i
rzut do kosza z prawej strony,
- prowadzenie pilki w dwéjkach bez zmian pozycji |- prowadzenie pitki w dwojkach z dowolng zmiang miejsc po podaniu
zakonczone rzutem do kosza z biegu, zakonczone rzutem do kosza z prawej strony, z dwutaktu.
Il |-rzut do kosza z biegu, - rzut do kosza jednoracz z wyskoku, po koztowaniu pitki, z prawej
strony kosza,
- rzuty osobiste, - prowadzenie pitki w trdjkach bez zmiany miejsc, zakonczone rzutem
- prowadzenie pilki w trojkach zakonczone rzutem | na kosz z wyskoku z prawej strony.
na kosz (bez zmiany miejsc).
[l |- podania i chwyty pilki w tréjkach ze zmiang - prowadzenie pitki w trdjkach ze zmiang miejsc, z jednym obronca,
miejsc, zakonczone rzutem do kosza, zakonczone rzutem do kosza z wyskoku,
- rzut do kosza z biegu po kozlowaniu. - krycie ,,kazdy swego”- taktyka obrony w grach matych 3x3.
Siatkowka Uczen wykona: Uczen wykona:

- odbicie pilki sposobem gornym przez siatke (12
prawidlowych odbi¢),

- odbicie pitki sposobem gérnym i dolnym w ustawieniu 2x1,

- zagrywka sposobem dolnym,

- zagrywka tenisowa,

- laczenie odbicia sposobem gornym i dolnym (10x),

- gry male 1x1 na zmniejszonych boiskach,

- wystawienie pilki do wspélpartnera.

- gry male 2x2 — rozegranie pifki na trzy odbicia.

- odbicia pilki sposobem gérnym i dolnym w
parach,

- odbicia sposobem dolnym w ustawieniu 1x3,

- zagrywka dowolnym sposobem w dowolne miegjsce
boiska,

-plasowane przebicie pitki z podrzutu wtasnego lub partnera,

- ¢wiczenia przygotowawcze do zbicia pilki,

- przyjecie pitki po plasowanej zagrywce i nagranie na
rozgrywajacego,

- gry male 2x2.

- plasowane przebicie pitki z wystawienia partnera, gry mate 3x3.

- wystawienie pilki do wspolpartnera,

- zbicie pitki z wlasnego podrzutu,

- odbicie pilki sposobem gornym i dolnym w zespole
trojkowym,

- Zagrywka tenisowa,

- gra szkolna 4x4 — rozegranie pitki na trzy odbicia.




Pitka reczna

Uczen wykona:

Uczen wykona:

- poruszanie si¢ w zmiennym tempie i w roznych
kierunkach z pilka zakonczone rzutem do bramki
dowolnym sposobem,

- prowadzenie pitki w trdjkach bez zmian miejsc zakonczone rzutem
do bramki,

podania pilki w dwojkach zakonczone rzutem do
bramki z biegu.

- podania jednorgcz pélgorne z partnerem zakonczone rzutem do
bramki z wyskoku,

- uwalnianie si¢ od obroncy przez wyminiecie i rzut do bramki.

- prowadzenie pilki w dwojkach z jednym
przeszkadzajacym — rozegranie,

- rzut do bramki z wyskoku po koztowaniu, po podaniu pitki przez
bramkarza,

- ¢wiczenia z pitkami recznymi ze wspoléwiczacym w
oparciu o zestaw przygotowany przez 4-osobowy
zespol.

- atak szybki we fragmentach gry 3x2 w pasach dziatania,

- rzut karny do bramki.

- prowadzenie pitki w trojkach bez zmiany miejsc
zakonczone rzutem do bramki z biegu,

- rzuty do bramki z r6znych pozycji i roznymi sposobami: z biegu, z
wyskoku, z przeskokiem,

- ¢wiczenia z partnerem ksztaltujace gibkos¢ i
skocznos¢ z zastosowaniem pilek recznych i
lekarskich,

- atak szybki we fragmentach gry 3x3 w pasach dziatania.

Pitka nozna

Uczen wykona:

Uczen wykona:

- strzal do bramki z podania partnera z dowolnej
pozycji w biegu,

- prowadzenie pitki w dwojkach ze zmiang kierunku, tempa 1
omijaniem przeciwnika zakonczone strzalem do bramki; fragmenty
gry 2x1,

- strzal do bramki po prowadzeniu pilki i omini¢ciu
obroncy zwodem pojedynczym,

- prowadzenie pitki slalomem z omijaniem przeszkod (4 pachotki)
zakonczone strzalem na bramke,

- prowadzenie pilki, podanie do partnera, przyjecie
podanej pilki i strzal na bramke,

- zwody z pitkg w prowadzeniu, ominigcie zwodem pojedynczym 2
pachotkow zakonczone strzatem na bramkeg ( plus 10 zaglerek)

- odbieranie pilki i gra cialem w sytuacji 1x1.

- przyjecie pitki po rzucie z autu ( plus 10 zaglerek),

- test sprawnosci specjalnej z pitka: przyjecie pitki na klatke piersiowa
po kozle, prowadzenie slalomem miedzy 4 pachotkami zakonczone
strzatem na bramke.

- zaglowanie pilka przy pomocy stop, kolan, klatki
piersiowej, barkow,

- strzal do bramki po uderzeniu pitki z kozta,

- prowadzenie pilki i strzal do bramki we
fragmentach gry 2x1.

- atakowanie w sytuacjach 3x2,

- prowadzenie pifki i strzat do bramki we fragmentach gry 3x2,




Gimnastyka

Uczen wykona:

Uczen wykona:

- przewrot w przod i tyl z przysiadu podpartego do
rozkroku,

- stanie na rgkach przy drabinkach zamachem jednonéz z pomoca,

- zwis przerzutny na drabinkach z pomoca
wspoléwiczacego,

- skok rozkroczny przez kozta wszerz, wysoko$¢ 110 cm,

- stanie na rekach dowolnym sposobem z pomoca,

- przerzut bokiem do rozkroku z ramionami w bok,

- skok rozkroczny przez kozla wszerz, wys. 100 cm,

- skok kuczny przez skrzyni¢ (4 czgsci).

- przewrot w przéd z naskoku na rece,

- przewr6t w przod 1 tyt z naskoku na rece nad przeszkoda (pitka
lekarska, laska),

- stanie na rekach przy drabinkach samodzielnie,

- stanie na rekach z zawrotka,

- skok zawrotny lub kuczny przez skrzynie.

- skok kuczny przez skrzyni¢ wszerz.

- przewrét w przod i tyl z dowolnej pozycji
wyjsciowej do dowolnej pozycji wyjsciowej,

- Iaczone przewroty w przod i tyl,

- skok rozkroczny przez koziol, wys. 110cm,

- skok rozkroczny przez koziol, wys. 120cm,

Tenis stolowy

Uczen wykona:

Uczen wykona:

Tenis ziemny
| |- ¢wiczenia oswajajace z pileczka i rakietka - w ustawieniu 1x1 przebija piteczke sposobem bekhendowym i
indywidualnie, forhendowym,
Il |- éwiczenia oswajajace z rakietka i piteczka ze - dowolny serwis,
wspoléwiczacym, - w ustawieniu 1x1 przebija piteczke sposobem bekhendowym 1
forhendowym,
Il |- pomaga w przygotowaniu stolow (kortu) i - pelni role s¢dziego wewnatrzklasowego turnieju tenisa stotowego
organizacji turnieju, (ziemnego)
Rytm, muzyka, Uczen wykona: Uczen wykona:
taniec

¢wiczenia do muzyki prowadzone przez nauczyciela

¢wiczenia z przyborami do muzyki prowadzone przez nauczyciela

podstawowe kroki do dowolnego tanca przy muzyce
Z pomoca nauczyciela

samodzielnie podstawowe kroki do wybranego tafica przy muzyce

podstawowe kroki i figury do Poloneza

podstawowe kroki i figury do Poloneza i potrafi je zaprezentowac
przed szerszg publicznoscia

Plywanie

Uczen wykona:

Uczen wykona:




-plywa stylem grzbietowym, klasycznym i kraulem
-dowolne skoki do wody

-ptywa technicznie stylem grzbietowym, klasycznym i kraulem na
dystansie 25m
-skoki do wody na gtowe

-plywa stylem grzbietowym, klasycznym, kraulem
-dowolne skoki do wody
-nawroty

-ptywa technicznie stylem grzbietowym, klasycznym i kraulem na
dystansie 50m

-techniczne skoki do wody na glowe

-techniczne nawroty do poszczeg6lnych stylow

-plywa stylem grzbietowym, klasycznym,
motylkowym i kraulem

-skoki do wody na glowe z dowolnej wysokosci
-nawroty

-Zna podstawy ratownictwa wodnego

-ptywa technicznie stylem grzbietowym, klasycznym, motylkowym i
kraulem na dystansie 50m

-techniczne skoki do wody na gltowe

-techniczne nawroty do poszczegdlnych stylow

-zna podstawy ratownictwa wodnego i potrafi je zastosowac

Pelnienie roli
organizatora,
widza, sedziego w
wybranych
dyscyplinach
sportowych i
rekreacyjnych.

Uczen:
- przygotuje ze wspol¢wiczacym kilka zabaw i
przeprowadzi je w Klasie i po lekcjach.

Uczen:
- pomaga sedziowa¢ zabawy (zawody) nauczycielowi (organizatorowi
zawodow).

- pomaga przeprowadzi¢ wewngtrzklasowe zawody
w roznych dyscyplinach sportowych.

- pelni rolg sekretarza zawodow w wybranych dyscyplinach,

- samodzielnie przygotuje rozgrzewki, zabawy i
przeprowadzi je.

- pelni role sedziego ze wspotéwiczacym




