Szkota Podstawowa nr 5 im. J. H. Derdowskiego w Chojnicach

WYCHOWANIE FIZYCZNE-

Wymagania szczegélowe w klasach sportowych I- III szkoly podstawowej



Wymagania edukacyjne z zakresu wychowania fizycznego dla klas sportowych I-I11

Klasal

W zakresie umiejetnosci ruchowych

W zakresie wiadomosci

W zakresie postaw i kompetencji spotecznych

Uczen:

- Wykonuje réznorodne ruchy w podanym rytmie. Dosto-
sowuje wiasny ruch do rytmu. Zna przyktadowe zaba-
wy ze $piewem, potrafi zatanczy¢ krok podstawowy
wybranego tanca regionalnego. Wyraza w ruchu emocje
i przezycia, improwizuje na zadany temat, odtwarza ru-

chem charakterystyczne cechy postaci, maszyn, zwierzat.

- W zakresie podstawowym, umozliwiajacym dalsze
doskonalenie, ma opanowang technike jazdy na
sankach.

- Wykonuje poprawnie nast¢pujace zadania z zakresu
gimnastyki podstawowej: przewr6t w przod z przy-
siadu podpartego do siadu, czworakowanie, zwis
przodem i tytem, lezenie przewrotne, przeskok za-
wrotny przez taweczke o nogach ugigtych, ¢wiczenia
rownowazne wolne, zwis przodem i tytem.

- Wykonuje poprawnie nast¢pujace zadania z zakresu
lekkoatletyki: wszelkie naturalne formy ruchu (chéd,
bieg, rzut, skok) z prawidlowa praca ramion, szybki
bieg z maksymalna predkoscia na krotkim odcinku,
zmiana tempa i kierunku biegu, rzuty do celu i na
odlegtos¢ z miejsca prawa i lewa reka, skoki jednonoz
i obundz z miejsca, pokonywanie w dowolny sposob
przeszkod terenowych.

- Wykonuje poprawnie nast¢pujace zadania z zakresu
gier zespotowych: podania i chwyty pitki jednoracz
i oburacz w miejscu, toczenie i koztowanie pitki
w miejscu ze zmiang reki, rzuty pitka do celu, odbicia
lekkiej pitki oburacz sposobem gérnym i dolnym
w miejscu, prowadzenie pitki wewngtrznym podbi-
ciem, strzat w kierunku bramki z miejsca.

- Wykorzystuje nabyte umiej¢tnosci ruchowe w grach
i zabawach oraz w czynnosciach codziennych.
Uzyskuje postep w rozwoju cech motorycznych.

Uczen:

- Zna podstawowe przepisy ruchu drogowego
dotyczace pieszych.

- Zna podstawowe zasady bezpieczenstwa w
czasie zaj¢¢ ruchowych.

- Wie, gdzie mozna si¢ bezpiecznie bawic.

- Zna sposoby ustawienia grupy w pary i w szeregu.

Zna podstawowe pozycje wyjsciowe do ¢wiczen.

- Nazywa cz¢$ci swego ciata. Wie, jakie sa
cechy prawidlowej sylwetki.

- Wie, dlaczego nalezy kontrolowa¢ swoja dietg.

- Wie, jak bez przymiaru mozna zmierzy¢
dtugosé skoku lub rzutu.

- Zna przepisy przynajmniej jednej gry rekreacyjne;j
lub minigry druzynowe;j.

- Zna réznorodne bezpieczne sposoby spedzania
czasu wolnego.

- Zna wybrane elementy kultury i tradycji
SWojego regionu.

- Wie, jak nalezy si¢ ubra¢, stosownie do
pogody irodzaju zajgé.

- Wie, jak mozna wykorzysta¢ naturalne walory
terenu do zorganizowania zabaw i gier
ruchowych.

- Wie, ze choroby sa zagrozeniem dla zdrowia i ze
mozna im zapobiega¢ poprzez szczepienia
ochronne, wlasciwe odzywianie si¢, aktywnos¢
fizyczna
1 przestrzeganie higieny.

- Wie, ze nie moze samodzielnie zazywacé
lekarstw i stosowa¢ srodkow chemicznych.

Uczen:

- Dba o czystos$¢ ciata i odziezy.

- Podporzadkowuje si¢ okreslonym regutom postepo-
wania. Dostosowuje swoje zachowanie do polecen
nauczyciela.

- Swoim zachowaniem w czasie zaj¢¢ ruchowych nie
stwarza zagrozenia dla innych.

- Uczestniczy w zaj¢ciach rozwijajacych sprawnosé

fizyczna, zgodnie z regutami.

- Rzetelnie wykonuje wszystkie zadania. Jest ambitny i
wytrwaty.

- Dba, by prawidlowo siedzie¢ w tawce, przy stole.

- Zachowuje si¢ wlasciwie w roli kibica. Przestrzega
zasadg fair play.

- Uczestniczy w roznorodnych formach rywalizacji
sportowej na poziomie klasy.

- Potrafi wspotdziala¢ w zespole dwuosobowym w celu
wykonaniu zadania ruchowego.

- Zachowuje si¢ wlasciwie w sytuacji choroby.

- Rozpoznaje wtasne emocje.

- Potrafi wyrazi¢ nastroj za pomoca mimiki, gestow i
ruchéw ciala.

- Pokonuje swoja nie§miatos¢ i lgk.

- Postrzega swoja indywidualnos$¢. Jestswiadomy
wilasnych mozliwosci ruchowych.

- Osiagga wyniki na miar¢ swoich mozliwosci.

- Jest tolerancyjny, akceptuje odmiennos¢ innych.

- Wie, ze dzieci niepelnosprawne znajduja si¢ w trudnej
sytuacji i im pomaga.




Klasa II

W zakresie umigjetnosci ruchowych

W zakresie wiadomosci

W zakresie postaw i kompetencji spotecznych

Uczen:

- Utrzymuje prawidlowa sylwetke w czasie stania, sie-
dzenia i chodzenia. Wykonuje poprawnie ¢wiczenia
ksztalttujace wskazane przez nauczyciela.

- W zakresie podstawowym, umozliwiajacym dalsze
doskonalenie, ma opanowang technike jazdy na
sankach, tyzwach, wrotkach lub rowerze.

- Cwiczy w rytmie z przyborami, ilustruje dowolnie
rytm znanych piosenek i wybranych utworéw muzycz-
nych, potrafi zatanczy¢ krok podstawowy wybranego
tanca regionalnego. Cwiczy w rytmie. Wyraza w ruchu
emocje i przezycia, improwizuje na zadany temat.

- Wykonuje poprawnie nastgpujace zadania z zakresu
gimnastyki podstawowej: przewrot w przod i w tyt
z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
przeskok zawrotny przez ukos$nie ustawiong taweczke,
czworakowanie na przyrzadzie, lezenie przerzutne,
przejscie rownowazne po taweczce, ¢wiczenia rOwno-
wazne bez przyboru na przyrzadzie, krotkotrwaly zwis
z uginaniem ramion i ndg, zwis przewrotny na matej
wysokosci, skoki zajecze na migkkim podtozu,
wyskok kuczny na skrzyni¢ i zeskok obunéz.

- Wykonuje poprawnie nastgpujace zadania z zakresu
lekkoatletyki: marszobieg trwajacy co najmniej
10 min, bieg ze zmiang tempa po torze, trucht i mar-
szobieg z pokonywaniem przeszkod, rzuty do celu
ina odlegto$¢ z rozbiegu, przeskoki, wieloskoki, skoki
przez przybor, skoki przez skakanke, przeskoki jed-
nondz i obundz nad niskimi przeszkodami sposobem
naturalnym, nasladownictwo skoku w dal i wzwyz.

— Wykonuje poprawnie nast¢pujace zadania z zakresu
gier zespotowych: podania i chwyty pitki jednoracz
i oburgcz w ruchu, koztowanie pitki w ruchu ze zmia-
na reki, rzuty pitka do bramki, odbicia pitki oburacz.

Uczen:

- Zna podstawowe przepisy ruchu drogowego
dotyczace pieszych i rowerzystow.

- Zna podstawowe zasady bezpiecznego korzystania
ze sprzetu i urzadzen sportowych.

- Wie, jak bezpiecznie zorganizowac¢ zabawe dla
siebie i swoich rowiesnikow.

- Wie, jakie znaczenie dla zdrowia ma aktywny

wypoczynek.

- Wie, jak wezwaé pomoc w sytuacjach
niebezpiecznych, do kogo zwrdci¢ si¢ 0 pomoc w
sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia.

- Wie, jakie moga by¢ konsekwencje
niekontrolowane- go zazywania lekarstw.

- Wie, jak si¢ zachowa¢ w sytuacji choroby.

—-Zna
dwojkowej i

sposoby ustawienia

grupy w kolumnie
dwuszeregu. Zna podstawowe pozycje

wyjsciowe do ¢wiczen.
- Zna ¢wiczenia ksztaltujace prawidtowa sylwetke.
- Wie, jak zmierzy¢ swoj wzrost i zwarzy¢ cigzar
swego ciata. Zna zasady racjonalnego odzywiania

si¢.

- Zna dyscypliny lekkoatletyczne i sposoby
pomiaréw dhugosci skoku i rzutu.

- Zna reguty wybranych gier i zabaw ruchowych.
- Zna podstawowe przepisy wybranych minigier ze-
spotowych w stopniu pozwalajacym na udzial w

nich w roli zawodnika.

- Zna podstawowe elementy kultury ludowej
swojego regionu.

- Wie, jak przygotowac swoj organizm do wysitku.

- Zna zalety czynnego wypoczynku na §wiezym
powietrzu i wie, jak czynnie wypoczywac.

- Znawalory rekreacyjne najblizszej okolicy.

Uczen:

- Przestrzega zasad poruszania si¢ po drogach.

- Stara si¢ dba¢ o czysto$¢ ciata, odziezy i otoczenia.

- Podporzadkowuje si¢ okreslonym regutom postgpowa-
nia i zachowania.

- Wypetnia polecenia nauczyciela.

- Jest inicjatorem zabaw i gier ruchowych dla swoich
rowiesnikow.

- Chetnie, rzetelnie i na mir¢ swoich mozliwosci
wykonuje wszystkie zadania ruchowe.

- Zachowuje si¢ wlasciwie w roli kibica i zawodnika.

- Dostrzega konieczno$¢ troski o rozwoj wlasnej
sprawnosci ruchowe;j.

- Uczestniczy w réznych formach rywalizacji sportowej
napoziomieklasy.

- Potrafi wspotdziata¢ w zespole trzyosobowym w
wykonaniu zadania ruchowego.

- Przestrzega zasad wspotpracy w grupie.

- Rozpoznaje i nazywa emocje wilasne i innych ludzi.
Potrafi roztadowac¢ emocje poprzez ruch.

- Doskonali ujawnione zdolno$ci.

- Jest $wiadomy swoich mozliwosci ruchowych.

- Osigga wyniki na miar¢ swoich mozliwosci.

- Jest tolerancyjny wobec innych, dostrzega, akceptuje i
szanuje odmiennos$¢ innych.

- Potrafi pomoc niepelnosprawnym kolegom w podsta-
wowych, codziennych czynnosciach.

- Jest asertywny, potrafi obroni¢ swoje racje.




sposobem gdérnym i dolnym w miejscu, prowadzenie
pitki, strzat w kierunku bramki z biegu.

- Wykorzystuje nabyte umiej¢tnosci ruchowe w grach
i zabawach oraz w czynnosciach codziennych.
Uzyskuje postep w rozwoju cech motorycznych.

- Przy pomocy nauczyciela wykonuje probe sit
migéni brzucha oraz probe gibkosci dolnego odcinka
kregostupa.




Klasa III

W zakresie umiejetnosci ruchowych

W zakresie wiadomo$ci

W zakresie postaw i kompetencji spotecznych

Uczen:

- Utrzymuje prawidlowa sylwetke w czasie pracy
i odpoczynku, dba o prawidtowa postawe.

- Przyjmuje okre$lone pozycje na sygnat. Wykonuje
poprawnie wszystkie ¢wiczenia ksztaltujace wskazane
przez nauczyciela.

- Umie wykona¢ probe sit migéni brzucha oraz probe
gibkosci dolnego odcinka kregostupa.

- Doskonali umieje¢tnosci jazdy na sankach,
tyzwach i rowerze.

- Wykonuje réznorodne ruchy w okreslonym rytmie.
Tanczy wybrany taniec ludowy i regionalny.
Wykonu- je wiasny uktad ruchowy do muzyki.
Wyraza w ruchu emocje i przezycia, tworzy
improwizacje ruchowe.

- Wykonuje poprawnie nastgpujace zadania z zakresu
gimnastyki podstawowej: przyjmuje pozycje
wyjécio- we i ustawienia do ¢wiczen, przewrot w
przod
z stania do przysiadu podpartego, przewrot w tyt
z lezenia tylem i przysiadu podpartego do przysiadu
podpartego, serie skokow i1 przewrotow, skoki przez
skakanke, chdd na czworakach przodem i tytem, skoki
przez przeszkody, przej$cie rOwnowazne po taweczce
z pokonywaniem przeszkod, przeskoki jednonoéz
i obunéz nad niskimi przeszkodami, wyskok kuczny
na skrzynig, ¢wiczenia rOwnowazne bez przyboru, z
przyborem i na przyrzadzie, wahania w bok
w zwisie przodem na drabince.

— Wykonuje poprawnie nast¢pujace zadania z zakresu
lekkoatletyki: marszobieg trwajacy co najmniej 15 min,
bieg w szybkim tempie (50 m), sztafety wahadtowe
z pokonywaniem przeszkod, skoki taczone, z wyso-
kosci, przez przeszkody, w dal i wzwyz sposobem
naturalnym, rzuty do celu statego i ruchomego, wielo-
boie rzutow.

Uczen:

- Zna podstawowe przepisy ruchu drogowego, w
stop- niu umozliwiajagcym samodzielne
poruszanie si¢ po drogach, wroli pieszego i
rowerzysty.

- Wie, jak bezpiecznie i aktywnie wypoczywaé w
kaz- dym $§rodowiskuikazdych warunkach.

- Wie, jakie znaczenie dla zdrowia ma aktywno$¢
fizyczna i wlasciwe odzywianie.

- Zna zasady bezpiecznego uczestnictwa w
réznorodnych formach aktywnos$ci ruchowe;.

- Wie, ze nie moze samodzielnie zazywaé
lekarstw i stosowa¢ $rodkow chemicznych
niezgodnie z ich przeznaczeniem.

- Wie, jak rozpozna¢ sytuacj¢ niebezpieczna.

- Wie, do kogo zwrdcié si¢ o pomoc w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub zycia.

- Zna sposoby ustawienia grupy w kolumnie,
szeregu i rzedzie.

- Zna swoéj wzrostiwage. Zna i przestrzega
zasady prawidlowego odzywiania.

- Znadyscypliny lekkoatletyczne i zasady
przeprowadzania poszczegdlnych konkurencji.

- Samodzielnie potrafi zmierzy¢ dlugo$¢ skoku i
rzutu, z pomoca potrafi poréwnaé osiagnigte
wyniki i dokona¢ ich oceny.

- Zna walory czynnego wypoczynku na §wiezym
powietrzu i zasady hartowania organizmu.

- Wie, jak nalezy si¢ zachowac¢ w sytuacji
zwycigstwa.

- Zna charakterystyczne cechy kultury ludowej
swojego regionu.

- Zna przyktadowe gry i zabawy ruchowe.

- Wie, jak nalezy przygotowaé organizm do
wysitku i jak go uspokoi¢ po wysitku.

Uczen:

- Wykazuje troske o swoje zdrowie.

- Dba o higieng osobista i czysto$§¢ odziezy.

- Przestrzega zasad poruszania si¢ po drogach.

- Przestrzega zasad bezpiecznego zachowania si¢
w trakcie zaj¢¢ ruchowych, postuguje si¢ przyborami
sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem.

- Potrafi wybra¢ bezpieczne miejsce do zabaw i gier
ruchowych.

- Bierze udzial w zabawach, minigrach i grach tere-
nowych, zawodach sportowych, respektujac reguty i
podporzadkowujac si¢ decyzjom se¢dziego.

- Radzi sobie z porazkami w miar¢ swoich mozliwosci.

- Potrafi wspoétdziata¢ w wigkszym zespole w celu
wykonaniu zadania ruchowego.

- Stara si¢ pomoc partnerowi w wykonaniu ¢wiczenia.

- Aktywnie uczestniczy w zaj¢ciach ruchowych.

- Jest inicjatorem zabaw i gier ruchowych dla swoich
rowie$nikow i rodziny.

- Uczestniczy w roznorodnych formach rywalizacji
sportowej. Zachowuje si¢ poprawnie, zaréwno
w przypadku zwycigstwa, jak i porazki wlasnej oraz
swoich faworytow.

- Dba o rozw¢j swoich zdolnosci ruchowych.

- Wykazuje zainteresowanie wybrang dyscyplina sportu.

- Potrafi uzewngetrzni¢ i roztadowaé poprzez ruch
wlasne emocje i przezycia, panuje nad emocjami
negatywnymi.

- Odczuwa wlasng warto$¢, traktuje osiggnigte wynik
jako motywacje¢ do dalszej pracy.

- Jest tolerancyjny wobec innych, dostrzega, akceptuje i
szanuje odmienno$¢ innych.

- Jest asertywny, potrafi obroni¢ swoje racje.




- Wykonuje poprawnie nastgpujace zadania z zakresu
gier zespolowych: podania i chwyty pitki jednoracz
i oburacz w biegu, koztowanie pitki w ruchu ze zmia-
na reki 1 tempa, rzuty pitka do bramki z biegu, odbicia
pitki oburacz sposobem goérnym i dolnym w parach,
prowadzenie pitki i strzat w kierunku bramki z biegu.
- Wykorzystuje nabyte umiej¢tnosci ruchowe w grach
i zabawach oraz w czynnos$ciach codziennych.
Uzyskuje postep w rozwoju cech motorycznych.




Opracowali nauczyciele wychowania fizycznego :
W. Polakowska, K. Polaszek, R. Zuchowski, M. Laskowski, A. Mecikalski, R. Pilcek, D. Stojak



