WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLAS 4-8 W
SZKOLE PODSTAWOWEJ NR 11 NA PODSTAWIE PROGRAMU ,, Program
nauczania z wychowania fizycznego Magia Ruchu ” — Urszula Biatek, Joanna
Wolfart-Piech

KLASA IV

Lekkoatletyka:

¢ Nauka techniki kroku biegowego,

¢ Nauka biegu krotkiego ze startu wysokiego,

¢ Biegi wytrzymatosciowe i marszobiegi terenowe,
¢ Nauka skoku w dal technika naturalng,

* Rzut piteczkg palantowg

Gimnastyka:

¢ Nauka przewrotéw w przdd z réznych pozycji wyjsciowych,
¢ Skoki obundz, zawrotne przez faweczke,

« Cwiczenia réwnowazne,

« Cwiczenia korygujace postawe ciata,

« Cwiczenia ogdlnorozwojowe na przyrzadach,

Koszykowka:

¢ Nauka poruszania sie po boisku bez pitki i z pitka,

¢ Nauka podan i chwytéw oburacz, jednoracz,

¢ Nauka koztowania pitki w miejscu i w ruchu,

¢ Nauka rzutéw pitki do kosza z miejsca i z biegu,

« Cwiczenia przygotowujace do obrony,

e Zabawy ruchowe doskonalgce elementy techniczne,

¢ Gra uproszczona, podstawowe przepisy



Pitka siatkowa:

¢ Nauka poruszania sie po boisku

¢ Nauka poruszania sie po boisku i postawy siatkarskiej,
¢ Nauka odbi¢ sposobem gérnym,

¢ Nauka odbi¢ sposobem dolnym,

¢ Nauka zagrywki sposobem dolnym,

¢ Zabawy ruchowe doskonalgce elementy techniczne,

e Gra uproszczona, przepisy gry

Pitka reczna:

¢ Nauka poruszania sie po boisku,

¢ Nauka podan i chwytow pdétgornych,

¢ Nauka koztowania pitki,

¢ Nauka rzutéw do bramki z miejsca,

e Zabawy ruchowe doskonalgce elementy techniczne,

e Gra uproszczona, przepisy gry

Pitka nozna:

¢ Doskonalenie elementéw prowadzenia pitki,

¢ Doskonalenie podan i przyjec pitki,

¢ Doskonalenie strzatow do bramki z miejsca i biegu,

¢ Gry i zabawy pitkarskie,

Unihokej:

¢ Nauka przyjec i podan piteczki,
¢ Nauka prowadzenia piteczki,

* Nauka strzatéw do bramdki,

e Gra bramkarza,

* Zabawy i gry uproszczone,



Rytm — muzyka - taniec:
¢ Elementy aerobiku, step aerobik

¢ Elementy stretchingu,

Tenis stotowy:
¢ Nauka trzymania rakietki,

¢ Nauka odbi¢ piteczki,

Badminton:

e Nauka trzymania rakietki
o Nauka odbi¢

.
Edukacja zdrowotna:

* Znaczenie edukacji zdrowotnej dla zdrowia,
¢ Zasady zdrowego odzywiania,

¢ Zasady higieny osobistej,

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:
¢ Regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego,
¢ Zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku,

¢ Zasady zachowania sie w sytuacjach zagrozenia,

KLASA V

Lekkoatletyka:

¢ Doskonalenie techniki kroku biegowego,

¢ Nauka startu niskiego i bieg krotki,

¢ Biegi wytrzymatosciowe, marszobiegi terenowe i pokonywanie naturalnych przeszkad,
¢ Nauka skoku w dal technika naturalng z rozbiegu, skoku wzwyz

¢ Rzuty piteczka z rozbiegu,



Gimnastyka:
¢ Doskonalenie przewrotéow w przdd z réznych pozycji wyjsciowych,
¢ Nauka przewrotu w tyt z przysiadu do przysiadu,
e Uktady gimnastyczne
« Cwiczenia w podporach przygotowujace do stania na rekach,
« Cwiczenia przygotowujace do skokéw przez skrzynie
 Cwiczenia réwnowaine,
« Cwiczenia korygujace postawe ciata,

« Cwiczenia ogdlnorozwojowe na przyrzadach,

Koszykowka:

¢ Doskonalenie podan i chwytdw oburacz, jednoracz,

¢ Doskonalenie koztowania pitki w miejscu i w ruchu ze zmiang reki koztujacej,
¢ Doskonalenie rzutow pitki do kosza z miejsca i z biegu,

¢ Nauka krycia zawodnika bez pitki i z pitka,

e Zabawy ruchowe doskonalgce elementy techniczne,

¢ Gra szkolna, przepisy

e Gra3/3

Pitka siatkowa:

¢ Doskonalenie odbi¢ sposobem gérnym,

® Doskonalenie odbié¢ sposobem dolnym,

¢ Doskonalenie zagrywki sposobem dolnym, ¢wiczenia przygotowujgce do zagrywki sposobem
gornym,

* Nauka przyjecia pitki po zagrywce,

¢ Nauka rozegrania pitki na 3 odbicia,

e Zabawy ruchowe doskonalgce elementy techniczne,

e Gra szkolna, forma 2/2. 4/4.



Pitka reczna:

¢ Doskonalenie podan i chwytow pdétgdrnych,

¢ Doskonalenie koztowania pitki,

¢ Doskonalenie rzutdw do bramki z miejsca,

¢ Nauka rzutu do bramki z biegu,

¢ Zabawy ruchowe doskonalgce elementy techniczne,

e Gra uproszczona

Pitka nozna:

¢ Doskonalenie elementdéw prowadzenia pitki ze zmiang tempa i kierunku,
¢ Doskonalenie podan i przyjeé pitki,

¢ Doskonalenie strzatow do bramki z miejsca i biegu,

* Gry i zabawy pitkarskie,

Unihokej:

* Doskonalenie przyjec i podan piteczki,
¢ Doskonalenie prowadzenia piteczki,

¢ Doskonalenie strzatow do bramki,

* Gra bramkarza,

® Gra szkolna,

Rytm — muzyka - taniec:
¢ Elementy aerobiku, step aerobik

¢ Elementy stretchingu,

Tenis stotowy:
¢ Doskonalenie odbié piteczki z backhendu i forhendu,

* Nauka zagrywki z forhendu,

Badminton:

e Gra uproszczona



Edukacja zdrowotna:
¢ Pojecie zdrowia,
® Sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperaturg,

¢ Zasady aktywnego wypoczynku,

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:
¢ Wprowadzanie ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej,
¢ Zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego,

¢ Zasady asekuracji podczas zaje¢ sportowych

KLASA VI

Lekkoatletyka:

¢ Doskonalenie techniki kroku biegowego,

¢ Doskonalenie startu niskiego i bieg na dystansie 60 m z pomiarem czasu,

¢ Doskonalenie ogdlnej wytrzymatosci biegowej, marszobiegi terenowe i pokonywanie

¢ naturalnych przeszkdd,

¢ Doskonalenie skoku w dal technikg naturalng z rozbiegu z pomiarem odlegtosci, skok wzwyz
¢ Doskonalenie rzutéw piteczka z rozbiegu,

e Biegisztafetowe

Gimnastyka:

¢ Doskonalenie przewrotéow w przdd z réznych pozycji wyjsciowych,
¢ Nauka przewrotéw w tyt do réznych pozycji koricowych,

¢ Nauka stania na rekach,

¢ Nauka przeskoku kucznego przez skrzynie,

 Cwiczenia réwnowaine,

« Cwiczenia korygujace postawe ciata z pitkami fitness

e Cwiczenia ogdlnorozwojowe na przyrzadach,



Koszykowka:

¢ Doskonalenie podan i chwytdw oburacz, jednoracz,

¢ Prowadzenie pitki w dwdjkach i tréjkach,

* Doskonalenie koztowania pitki w miejscu i w ruchu ze zmiang kierunku i tempa,
¢ Doskonalenie zatrzymania na jedno i dwa tempa,

¢ Doskonalenie rzutdw pitki do kosza z miejsca i z biegu z prawej i lewej strony,

¢ Krycie , kazdy swego”,

* Zabawy ruchowe doskonalgce elementy techniczne, koztowanie po kopercie

® Gra szkolna,

Pitka siatkowa:

¢ Doskonalenie odbié sposobem gérnym,

¢ Doskonalenie odbié sposobem dolnym,

¢ Nauka zagrywki sposobem gérnym,

¢ Doskonalenie przyjecia pitki po zagrywce,

¢ Doskonalenie rozegrania pitki na 3 odbicia,

« Cwiczenia przygotowujace do ataku: plasowanie pitki,
® Zabawy ruchowe doskonalgce elementy techniczne,
e Turniej matych gier 2/2, 4/4

® Gra szkolna,

Pitka reczna:

* Prowadzenie pitki w dwdjkach i trdjkach,

¢ Doskonalenie koztowania pitki ze zmiang tempa i kierunku,
¢ Doskonalenie rzutow do bramki z biegu,

¢ Nauka rzutu do bramki z przeskoku,

¢ Zabawy ruchowe doskonalgce elementy techniczne,

® Gra szkolna,



Pitka nozna:

¢ Doskonalenie elementdéw prowadzenia pitki ze zmiang tempa i kierunku,
¢ Doskonalenie podan i przyjec pitki w dwdjkach i tréjkach,

¢ Doskonalenie strzatéw do bramki z miejsca i biegu,

* Doskonalenie zwodow,

¢ Doskonalenie obrony ,kazdy swego”,

¢ Gry i zabawy pitkarskie,

Unihokej:

¢ Doskonalenie przyjec i podan piteczki,

¢ Doskonalenie prowadzenia piteczki w dwdjkach i tréjkach,
¢ Doskonalenie réznych strzatdw do bramki,

¢ Nauka zwoddw,

¢ Nauka gry w obronie i wyprowadzanie szybkiego ataku,

® Gra szkolna,

Rytm - muzyka - taniec:

¢ Elementy aerobiku, step aerobik

¢ Elementy stretchingu,

« Cwiczenia wzmacniajgce przy muzyce

Tenis stotowy:

¢ Doskonalenie przebicia forhendem i bekhendem,

¢ Doskonalenie poznanych elementéw w grze pojedynczej,

* Gry i zabawy,

Edukacja zdrowotna:

* Pozytywne mierniki zdrowia,

¢ Metody hartowania organizmu,

e Cwiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym,
Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:

¢ Zasady bezpiecznego zachowania sie nad wodg i w gérach



KLASA VII

Lekkoatletyka:

¢ Doskonalenie techniki kroku biegowego,

¢ Doskonalenie startu niskiego i bieg na dystansie 60 m z pomiarem czasu,

¢ Doskonalenie ogdlnej wytrzymatosci biegowej (1000m), marszobiegi terenowe i skoki przez
* przeszkody,

¢ Nauka przekazywania pateczki w biegu sztafetowym,

* Doskonalenie skoku w dal technikg naturalng z rozbiegu z odbicia z belki, skok wzwyz

¢ Doskonalenie rzutéw pitkg lekarska,

Gimnastyka:

¢ Doskonalenie przewrotéw w przdd,

¢ Doskonalenie przewrotéw w tyt,

¢ Doskonalenie stania na rekach,

¢ Nauka przerzutu bokiem — dla chetnych

¢ Doskonalenie przeskoku kucznego przez skrzynie,

¢ Nauka piramid dwdjkowych i tréjkowych,

« Cwiczenia réwnowazne,

* Przygotowanie dowolnego uktadu gimnastycznego,

« Cwiczenia ogélnorozwojowe na przyrzadach,
Koszykowka:

¢ Doskonalenie podan i chwytéw oburacz, jednoracz,

* Prowadzenie pitki w dwdjkach i trojkach ze zmiang miejsc,
¢ Doskonalenie koztowania pitki w miejscu i w ruchu ze zmiang kierunku i tempa,
* Nauka wyjscia do pitki poprzez Sciecie i obiegniecie,

* Nauka zbidrki pitki z tablicy,

* Rozgrywanie przewag liczbowych 2:1, 3:2,

* Doskonalenie rzutéw pitki do kosza z réznych pozycji,

¢ Doskonalenie krycia ,kazdy swego”,

¢ Doskonalenie elementéw techniki we fragmentach gry,

® Gra szkolna,



Pitka siatkowa:

¢ Doskonalenie odbié sposobem gérnym i sposobem dolnym,
¢ Doskonalenie zagrywki sposobem gérnym,

¢ Doskonalenie rozegrania pitki po przyjeciu zagrywki,

* Nauka wystawiania pitki i przebicie atakujgce przez siatke,
¢ Nauka zbicia pitki z wtasnego podrzutu,

e Turniej matych gier 4/4, 6/6

® Gra szkolna,

Pitka reczna:

¢ Podania pitki w dwdjkach i tréjkach z rzutem na bramke,

¢ Doskonalenie koztowania pitki ze zmiang tempa i kierunku,
¢ Doskonalenie rzutdw do bramki z biegu i przeskoku,

¢ Nauka zwodu pojedynczego ciatem i pitka,

* Poruszanie sie zawodnika w obronie ze zmiang pozyc;ji,

* Gra bramkarza,

* Fragmenty gry,

® Gra szkolna,

Pitka nozna:

¢ Doskonalenie prowadzenia pitki slalomem,

¢ Doskonalenie podan i przyjec¢ pitki w dwdjkach i tréjkach ze strzatem na bramke,
¢ Doskonalenie zwoddw z przenoszeniem stopy nad pitka,

¢ Doskonalenie obrony , kazdy swego”,

¢ Doskonalenie statych fragmentow gry,

e Zonglerka pitki stopg, udem i gtowsa,

* Gra bramkarza,

¢ Stosowanie opanowanych elementéw w matych grach,

¢ Gry i zabawy pitkarskie,

Unihokej:



* Doskonalenie prowadzenia piteczki przodem i bokiem,
¢ Doskonalenie réznych strzatéw do bramki,

¢ Doskonalenie zwoddw, miniecie przeciwnika,

e Gra w obronie i wyprowadzanie ataku,

* Gra szkolna 4x4, 5x5,

Rytm-muzyka-taniec:

* Elementy aerobiku, step

¢ Elementy stretchingu,

« Cwiczenia wzmacniajace przy muzyce,

e Tworzenie krétkich uktadéw tanecznych,

¢ Nowoczesne formy aktywnosci fizycznej,

Tenis stotowy:
¢ Nauka zagrywki z rotacjg boczng,
¢ Doskonalenie poznanych elementéw w grze pojedynczej,

¢ Turniej klasowy,

Edukacja zdrowotna:
® Sposoby redukcji nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéb konstruktywny,
¢ Higiena osobista w okresie dojrzewania,

® Przyczyny i skutki otytosci,

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:
¢ Najczestsze przyczyny i okolicznosci wypadkdw w czasie zaje¢ ruchowych,

® Zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektdrych dyscyplin sportowych



KLASA Vi

Lekkoatletyka:

¢ Doskonalenie techniki kroku biegowego,

* Doskonalenie startu niskiego i bieg na dystansie 60 m z pomiarem czasu,

¢ Nauka techniki kroku ptotkarskiego,

* Doskonalenie ogdlnej wytrzymatosci biegowej (1000m), marszobiegi terenowe i skoki przez
* przeszkody,

¢ Doskonalenie przekazywania pateczki w biegu sztafetowym,

¢ Doskonalenie skoku w dal technikg naturalng z rozbiegu z odbicia z belki z pomiarem

¢ odlegtosdci,

¢ Nauka rozbiegu i odbicia do skoku wzwyz technikg naturalng, skok wzwyz

¢ Nauka pchniecia kulg z miejsca, rzut oszczepem — dla chetnych

Gimnastyka:

¢ Doskonalenie tgczonych przewrotéw w przéd i tyt,
¢ Doskonalenie stania na rekach przy drabinkach,

¢ Doskonalenie przerzutu bokiem,

¢ Doskonalenie przeskoku kucznego przez skrzynie

¢ Doskonalenie piramid dwdjkowych i tréjkowych,

* Przygotowanie dowolnego ukfadu gimnastycznego,

« Cwiczenia ogdlnorozwojowe na przyrzadach,

Koszykowka:

¢ t3czenie podan i koztowania w zespotach dwdéjkowych i tréjkowych,
e Zastawianie i zbieranie pitki z tablicy w dwdjkach i tréjkach,

* Koztowanie pitki zakoriczone rzutem pitki do kosza,

* Rozgrywanie przewag liczbowych 2:1, 3:2,

¢ Doskonalenie rzutow pitki do kosza z réznych pozycji,

¢ Doskonalenie elementéw techniki i taktyki we fragmentach gry,

e Mate gry 3x3, 5/5



® Gra szkolna,

Pitka siatkowa:

¢ Doskonalenie odbié sposobem gdrnym i sposobem dolnym,

¢ Doskonalenie zagrywki sposobem gérnym w odpowiednig strefe,

* Doskonalenie przyjecia pitki z zagrywki w zespotach dwdjkowych i tréjkowych,
¢ Doskonalenie wystawiania pitki i przebicie atakujace przez siatke,

¢ Nauka zbicia pitki po wystawieniu przez partnera,

« Cwiczenia przygotowujace do bloku,

¢ Turniej matych gier 6/6.

® Gra szkolna,

Pitka reczna:

¢ t3czenie koztowania i podan w dwdjkach i tréjkach,

* Podania w zespotach zakoriczone rzutem na bramke,

¢ Doskonalenie zwodow,

* Wykorzystanie poznanych elementéw techniki i taktyki we fragmentach gry,

® Gra szkolna,

Pitka nozna:

¢ Doskonalenie podan i przyje¢ pitki w dwdjkach i tréjkach ze strzatem na bramke,
* Wspotdziatanie w dwdjkach i tréjkach w obronie z asekuracjg,

¢ Wyprowadzanie pitki od bramki w zespotach,

¢ Doskonalenie statych fragmentoéw gry,

* Gra z wykorzystaniem poznanych elementdéw techniki,

¢ Gry i zabawy pitkarskie,

Unihokej:

¢ Doskonalenie prowadzenia piteczki zakorczone strzatem do bramki,

¢ Doskonalenie zwoddw i miniecia przeciwnika z wykorzystaniem bandy,
¢ Rozgrywanie ataku pozycyjnego,

¢ Gra szkolna z zatozeniami taktycznymi,



* Rytm — muzyka - taniec:

¢ Elementy aerobiku, step aerobik

¢ Przygotowanie krotkiej rozgrzewki w aerobiku,
¢ Elementy stretchingu,

« Cwiczenia wzmacniajace przy muzyce,

e Tworzenie krétkich uktadéw tanecznych,

¢ Nowoczesne formy aktywnosci fizycznej,

e Nauka poloneza

°
Tenis stotowy:

¢ Doskonalenie zagrywki z rotacjg boczng,

¢ Doskonalenie przebicia forhendem i bekhendem z podcieciem,

¢ Doskonalenie poznanych elementéw w grze pojedynczej i podwdjnej,

¢ Turniej klasowy,

Edukacja zdrowotna:

* Konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych,

* Pozytywne i negatywne czynniki wptywajgce na zdrowie i dobre samopoczucie,
* Dobdr ¢wiczen relaksacyjnych,

¢ Zasady bezpiecznego podnoszenia i przenoszenia duzych i ciezkich przedmiotéw,

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:
e Zasady asekuracji,
® Sporty ekstremalne,

¢ Umiejetnos¢ zachowania sie w czasie wypadkow i urazéw

Nauczyciel moze zmodyfikowaé, zmienié¢ lub przeprowadzi¢ inne formy , w zaleznosci od potrzeb.



