WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA KLASY 111 b, ¢, d GIMNAZJUM (dziewczeta)
NA ROK SZKOLNY 2018/2019.

DZIAL PROGRAMU POZIOM PODSTAWOWY POZIOM ROZSZERZONY
OBSERWACJA WLASNEJ Uczen rozpozna prawidlowe ustawienie stop, Uczen samodzielnie koryguje ustawienie stop,
SYLWETKI ORAZ UZDOLNIEN | barkow, topatek, stanie i usiadzie prawidtowo barkoéw oraz prawidtowo stanie i usiadzie.
MOTORYCZNYCH pod kontrola nauczyciela. Zna poziom Samodzielnie bada gibkos$¢ i sitg. Analizuje wyniki

wlasnych zdolno$ci motorycznych. Dba o swoje

bezpieczenstwo.

przyjetych norm. Przestrzega regulaminu Sali.

ROZWIJANIE UZDOLNIEN
MOTORYCZNYCH ORAZ
WZBOGACANIE
PODSTAWOWYCH
UMIEJETNOSCI
LEKKOATLETYCZNYCH

Uczen uczestniczy w zajgciach, utrzymuje
sprawno$¢ na poziomie badania wstgpnego,
stosuje zasady bezpieczenstwa.

Uczen wykonuje:

- ¢wiczenia ksztattujace szybkos¢

- ¢wiczenia ksztaltujace moc z uzyciem
przyboru

¢wiczenia silowe na przygotowanym przez
wspotéwiczacych obwodzie ¢wiczebnym

- bieg na 60m wlasnym tempem

- bieg na 600m dowolnym tempem i krokiem
biegowym

-skok w dal z miejsca

Uczen uzyskuje postgp w szybkosci, wytrzymatosci,
skocznosci, sile, gibkosci. Interpretuje wyniki.
Uczen wykonuje:

- start niski z blokéw startowych i bieg na 60m i
100m w pelnym tempie

- przekazuje pateczke sposobem od gory i1 od dotu w
strefie zmian w zespole 4-kowym

-wie gdzie si¢ startuje na 300m 1 potrafi pokonac¢ ten
dystans w odpowiednim dla siebie czasie

- potrafi wykona¢ skok wzwyz technika nozycowa
wg swoich mozliwosci, sgdziuje skok wzwyz na
zawodach klasowych

-wie jak sig¢ biega po wirazu 1 wyprzedza przeciwnika
w biegach $rednich 600m i 800m

-pcha kula z poslizgiem z ustawienia bokiem

- zabawy w terenie o$niezonym wg wlasnej inwencji
-stosuje przepisy LA na lekcji i zawodach szkolnych
-wykonuje ¢wiczenia skocznosciowe z pomoca

przyboroéw




WYZWALANIE |
PRZYGOTOWANIE DO
RADOSNYCH,
SPONTANICZNYCH
ZACHOWAN POPRZEZ
ZABAWY | GRY

Uczen:

- uczestniczy w zabawach. --pod opicka
nauczyciela kieruje zabawa lub gra.

-z pomoca nauczyciela przygotowuje salg do
gry oraz stoty do gry

-odbija piteczke dowolnym sposobem

Uczen:

- przeprowadza dowolnie wybrana grg.

-wykonuje serwis oraz przebija piteczke sposobem
bekhendowym i forhendowym

-wykonuje rzuty i chwyty ringa nad siatka
-omawia rolg gier rekreacyjnych

POZNANIE TANCOW

Uczen:

-uczestniczy w zajgciach

-zatanczy w parze krok podstawowy poloneza
pod kierunkiem nauczyciela

Uczen:

-zatanczy krok podstawowy 1 wybrane figury
poloneza.

-prowadzi uktad ¢wiczen przy muzyce wg wilasnej
inwencji

ROZWIJANIE PIEKNA |
ESTETYKI RUCHU POPRZEZ
GIMNASTYKE PODSTAWOWA
I ARTYSTYCZNA

Uczen:

- aktywnie uczestniczy w zajgciach 1
¢wiczeniach, ktore uwzgledniaja wystgpujaca
wadg postawy

-przewrdt w przod 1 w tyt z dowolnej pozycji
wyjsciowej do dowolnej pozycji wyjsciowej
-uktad ¢wiczen (3 ¢wiczenia) pod kierunkiem
nauczyciela na tramie i materacu

-mostek z lezenia z pomoca nauczyciela
-dowolne ¢wiczenia kompensacyjne

Uczen:

-utozy 1 zaprezentuje wlasny uktad gimnastyczny na
tramie i materacach

-stanie na glowie z asekuracja nauczyciela

-skok kuczny przez skrzynig

- mostek ze stania z pomoca wspotéwiczacego
-poprowadzi rozgrzewke z gimnastyki podstawowe;j
-zna 1 demonstruje 10 ¢wiczen korekcyjnych




ROZWIJANIE DYSPOZYCJI DO
PILKI KOSZYKOWEJ

Uczen:

-uczestniczy w zajgciach
-wykonuje rzut osobisty
jednoracz

-rzut do kosza z biegu z lewej
I prawej strony

-petniac role zawodnika,
organizatora, s¢dziego moze
liczy¢ na pomoc nauczyciela

Uczen:

-samodzielnie stosuje poznane umiejetnosci koszykarskie podczas gry
-pelni role zawodnika, organizatora, sedziego bez wsparcia nauczyciela
-rzuca celnie jednoracz z miejsca do kosza

-rzuca celnie z dwutaktu do kosza

-prawidlowo wykonuje zwody, pivoty we fragmentach gry
-prawidtowo uwalnia si¢ od obroncy stosujac zwody pitka i ciatem

ROZWIJANIE DYSPOZYCJI DO
PILKI RECZNEJ

Uczen:

- uczestniczy w zajgciach
-porusza si¢ bez pitki 1 z pitka
w roznych kierunkach
-wykonuje ¢wiczenia z
partnerem ksztaltujace
gibkos¢ 1 skocznos¢ z
zastosowaniem pitek
recznych i lekarskich
-wykonuje dowolny rzut z
biegu na bramke

Uczen:

-koztuje pitkg w rytmie 3 krokéw

-wykonuje chwyty i podania z obrona

-wykonuje rzut z biegu po koztowaniu i podaniu

-zna pojecie ,,krycie kazdy swego” 1 wykonuje je w ¢wiczeniach
dwojkowych

-stosuje poznane ¢wiczenia i przepisy w grze szkolnej




ROZWIJANIE DYSPOZYCJI DO
PILKI STATKOWEJ

Uczen:

-uczestniczy w zajeciach,
przyjmuje postawe siatkarska
wysoka i niska pod
kierunkiem nauczyciela
-przebija pitkg sposobem
gérnym 1 dolnym na boisko
przeciwnika

-podejmuje proby przebicia
pitki w wyskoku po
wystawieniu w przod
wystawia pitke do
wspotpartnera

-z pomoca nauczyciela peini
rol¢ zawodnika, organizatora
1 sedziego

Uczen:

- odbija pitke w 2-ch, 3-ch i 4-ch ze zmiana i bez zmiany miejsc
-wykonuje odbicia wiazane w kole o $r.180cm.

-podaje pitke sposobem dolnym z ré6znych miejsc do srodkowe;.
-wykonuje zagrywke gorna w okreslone strefy z 9m. -wystawia pitke w
przod i w tyl do partnera

-stosuje poznane elementy i przepisy gry w grze szkolnej 1 wlasciwe;j

ROZWIJANIE DYSPOZYCJI DO
PILKI NOZNEJ

Uczen:

- uczestniczy w zajgciach, w
¢wiczeniach i zabawach, -
prowadzi pitkg omijajac
przeszkody

-wykonuje strzaty na bramkg
z miejsca i biegu

Uczen:

-prowadzi pitkg z omijaniem przeszkdd 1 przeciwnika konczac strzatem
na bramke.

-prowadzi pitk¢ w parach i konczy strzalem na bramke.

-stosuje poznane przepisy 1 elementy gry w grze szkolnej 1 wlasciwe;j
bez pomocy nauczyciela




