Wymagania programowe z wychowania fizycznego
dla uczniow
klas IV z zakresu umiejetnosci.

Dzial: Mini pilka nozna.
1. Zonglowanie pitka.

,0” Uczen odbije pitke gtowa, udem, stopa przynajmniej 15 razy bez upadku
pitki na podtoge

> Uczen odbije 10 razy pitk¢ dowolng cze¢scig ciata bez upadku pitki na
podloge

,4” Uczen odbije 5 razy pitke dowolng czgscig ciata bez upadku pitki na
podloge

3" Uczen wykona 3 odbicia pitki bez upadku pitki na podioge

2" Uczen podejmuje proby odbicia pitki

, 17 Uczen odmawia wykonania ¢wiczenia

2. Uderzenia i przyjecia pilki wewnetrzng czescig stopy prawej i
lewej nogi.

,0” Uczen przyjmie 1 uderzy pitke wewnetrzng czescig stopy w biegu , w
odpowiednim tempie 1 wlasciwag

technika
> Uczen przyjmie i uderzy pitke wewnetrzng czgscig stopy w biegu bez
bteddéw technicznych ale nie dos¢

pewnie
,4” Uczen wykona ¢wiczenie w ruchu z matymi btgdami technicznymi
.3 Uczeh wykona ¢wiczenie z duzymi bledami technicznymi
,,2” Uczen stara si¢ przyjac i uderzy¢ pitke stopa
, 17 Uczen odmawia wykonania ¢wiczenia

3. Prowadzenie pilki prawg i lewa nogq.

,0” Uczen prowadzi pitke ze zmiang kierunku, wtasciwg technikg w
odpowiednim tempie

,»,d" Uczen doktadnie prowadzi pitke noga w jednym kierunku i wtasciwag
technika

,4” Uczen nie do$¢ pewnie prowadzi pitke noga w jednym kierunku, z matymi
btedami technicznymi



.3~ Uczen niepewnie prowadzi pitke noga w jednym kierunku ,z duzymi
btedami technicznymi

2" Uczen podejmuje proby prowadzenia pitki nogg

, 17 Uczen odmawia wykonania ¢wiczenia

Dzial: Mini siatkowka.
1. Odbicia pilki oburacz sposobem gornym.

,0” Uczen wykona bezbtednie odbicia oburgcz sposobem géornym po narzuceniu
pitki przez nauczyciela
> Uczen wykona bezbtednie odbicia oburgcz sposobem géornym po
doktadnym narzuceniu pitki przez

nauczyciela
,4” Uczen wykona z matymi biedami odbicia pitki oburgcz sposobem gérnym
po doktadnym

narzuceniu pitki
,»3” Uczen wykona ¢w. niepewnie z wieloma btgdami technicznymi
2" Uczen podejmie proby wykonania ¢wiczenia
, 17 Uczen odmawia wykonania ¢wiczenia

2. Odbicia pilki oburgcz sposobem dolnym.

,,0”” Uczen wykona bezbtednie odbicia p. oburgcz sp. dolnym po narzuceniu
pitki przez n-la [prawo, lewo

przdd ,tyl]
> Uczen wykona bezbtednie odbicia pitki oburgcz sposobem dolnym po
doktadnym narzuceniu pitki.
4’ Uczen wykona z matymi bledami technicznymi odbicia oburgcz sposobem
dolnym po doktadnym

narzuceniu pitki przez nauczyciela
3" Uczen wykona odbicia pitki oburgcz sposobem dolnym niepewnie z duzymi
btedami technicznymi
2" Uczen podejmuje proby odbicia pitki sposobem dolnym
, 17 Uczen odmawia wykonania ¢wiczenia



3. Przyjmowanie postawy siatkarskiej i poruszanie si¢ po boisku
krokiem
odstawno-dostawnym.

,0” Uczen przyjmuje prawidtowo postawe siatkarska 1 poprawnie porusza si¢
krokiem

odstawno-dostawnym.
> Uczen przyjmuje prawidtowo postawe siatkarska 1 porusza si¢ po boisku z
niewielkimi bledami

technicznymi
,4” Uczen przyjmuje postawe siatkarska i porusza si¢ po boisku z matymi bt.
technicznymi
,»3” Uczen przyjmuje postawe siatkarska i porusza si¢ po boisku z duzymi bt.
technicznymi
2" Uczen przystepuje do sprawdzianu
, 17 Uczen odmawia wykonania ¢wiczenia

Dzial: Mini koszykowka.

1. Kozlowanie pilki w ruchu.

,0” Uczen wykona prawidtowo koztowanie pitki prawg 1 lewa reka w roznych
sytuacjach zmiennych

> Uczen wykona prawidtowo kozlowanie prawg i lewa reka

,4” Uczen wykona ¢wiczenie z pitkg z maltymi btgdami technicznymi

3" Uczen wykona ¢wiczenie niepewnie z duzymi btgdami technicznymi

2" Uczen podejmie probe koztowania pitki prawa 1lewa rgka

, 17 Uczen odmowi wykonania ¢wiczenia

2. Podania i chwyty pilki oburacz sprzed klatki piersiowej w
miejscu.

,0” Uczen wykona prawidlowo podanie i chwyt, w odpowiednim tempie ,
doktadnie i pewnie

,d" Uczen wykona prawnie podanie i chwyt pitki oburgcz w parach, w miejscu,
niepewnie

,4” Uczen wykona podanie i chwyt oburgcz w parach z niewielkimi btedami
technicznymi

,3” Uczen poda i chwyci pitke niepewnie, z duzymi btedami technicznymi

,,2” Uczen stara si¢ poda¢ i chwyci¢ pitke

.17 Uczen nie przystapi do sprawdzianu



3. Rzut pilki do kosza jednoracz z miejsca.

,0” Uczen rzuci do kosza prawidlowo prawa 1 lewa reka z 70% skuteczno$cia
,d” Uczen wykona poprawnie prawg i lewa reka rzut do kosza z miejsca

,4” Uczeh wykona z malymi btedami technicznymi rzut do kosza z miejsca
3" Uczen wykona rzut do kosza z miejsca z duzymi btgdami technicznymi
2" Uczen podejmuje probe rzutu do kosza z miejsca

, 17 Uczen odmawia wykonania ¢wiczenia

Dzial: Gimnastyka.

1. Przewrot w przod z przysiadu do przysiadu.

,0” Uczen samodzielnie 1 bezbtgdnie wykona przewrot w przod z zachowaniem
zasad samoasekuracji

Y Uczen wykona samodzielnie przewrot w przod z matymi btedami
technicznymi

47 Uczen wykona przewrot w przdd z niewielkg pomoca nauczyciela

,»3” Uczen wykona przewrot w przdd z pomocg nauczyciela

2" Uczen podejmie proby wykonania przewrotu w przod

,» 17 Uczen nie przystapi do sprawdzianu

2. Przewrot w tyl z przysiadu do przysiadu.

,0” Uczen wykona samodzielnie 1 bezbtednie przewrot w tyt z zachowaniem
zasad samoasekuracji

> Uczen wykona samodzielnie przewrot w tyl z drobnymi btedami z
zachowaniem samoasekuracji

,4” Uczen wykona przewrot w tyl z niewielka pomoca nauczyciela

3~ Uczen wykona przewrdt w tyt z pomoca nauczyciela

2" Uczeh podejmuje proby wykonania przewrotu w tyt

, 17 Uczen odmowi wykonania ¢wiczenia

3. Stanie na rekach przy drabinkach z uniku podpartego.

,0” Uczen wykona samodzielnie 1 bezbtednie stanie na rgkach z uniku
podpartego przy drabinkach

> Uczeh wykona samodzielnie z drobnymi bledami technicznymi stanie na
rekach

,4” Uczen wykona z niewielka pomocg nauczyciela stanie na rekach

,»3” Uczen wykona z pomocg nauczyciela stanie na rekach

2" Uczen podejmie proby wykonania ¢wiczenia

,» 17 Uczen odmowi wykonania ¢wiczenia



4. Maly uklad gimnastyczny.

,,0” Uczen wykona samodzielnie i bezbtednie uktad gimnastyczny

> Uczen wykona samodzielnie uktad gimnastyczny z drobnymi bledami
,4” Uczen wykona uktad gimnastyczny z niewielkg pomocg nauczyciela
3" Uczen wykona uktad gimnastyczny z duza pomoca nauczyciela

,2” Uczeh podejmuje proby wykonania ¢wiczenia

, 17 Uczen odmowi wykonania ¢wiczenia

5. Przejscia po niskiej rownowazni przodem i tylem.

,0” Uczen wykona ¢wiczenie samodzielnie 1 bez btedéw technicznych

,»> Uczen wykona ¢wiczenie samodzielnie z drobnymi btedami technicznymi
,4” Uczen wykona ¢wiczenie z niewielkg pomocg nauczyciela

,,3” Uczen wykona ¢wiczenie z duzg pomocg nauczyciela

2" Uczen podejmie probe wykonania ¢wiczenia.

,» 17 Uczen nie przystapi do sprawdzianu

Dzial: Rytm muzyka taniec.

1. Taniec krakowiaka.

,0” Uczen wykonuje uktad krakowiaka ptynnie w rytm muzyki

> Uczen wykonuje uktad krakowiaka nie dos¢ pewnie 1 rytmicznie

,4” Uczen wykonuje podstawowe kroki krakowiaka niepewnie 1 z maltym
wyczuciem rytmu

3" Uczen wykonuje podstawowy krok krakowiaka bez muzyki

2" Uczen stara si¢ wykona¢ krok krakowiaka

, 17 Uczen odmawia wykonania ¢wiczenia

Dzial: Sporty zimowe.
1. Organizacja gier i zabaw na Sniegu.

,0” Uczen samodzielnie zorganizuje gre 1 zabawe na $niegu

> Uczen samodzielnie zorganizuje gre albo zabawe na $niegu

,4” Uczen z niewielka pomocg nauczyciela zorganizuje gre albo zabawe na
sniegu

3" Uczen przy pomocy nauczyciela zorganizuje gre albo zabawe na $niegu
2" Uczen uczestniczy w grach 1 zabawach na $niegu

.17 Uczen nie bierze udzialu w grach i zabawach na $niegu



Dzial: Tenis stolowy.

1. Turniej gier singlowych.

,0” za zajecie 1,2 miejsca

,,J” za zajecie od 3-5 miejsca

.47 za zajecie od 6-8 miejsca

,,3” za zajecie od 9-11 miejsca

2" za zajecie od 12 miejsca

, 17 Uczen nie bierze udzialu w turnieju

Wymagania z wychowania fizycznego dla uczniow

klas IV

z zakresu sprawnosci ogolnej.

1. Rzut pileczkg palantowa z miejsca (sila).

Dziewczeta
,, 6”°0d 24m.

,, 57 0d 21-23m.

,, 47 0d 17-24m.

,» 37 0d 13-16m.

,» 27 U. rzuci piteczka na dowolng odlegtos¢
, 1 U. odmoéwi wykonania ¢wiczenia

Chtopcy
,,67 0d 38m.

.57 0d 34-37m.
,, 47 0d 29-30m
,,3” 0d 22-28m.
2" U. rzuci pitkg na dowolng o
17 U. odmowi wykonania ¢wic

2. Bieg dlugi na 600/1000m (wytrzymalos¢)

Dziewczeta [600m]
,, 6”°do 2,12min.
., 57 0d 2,13-2,45min.
,, 47 0d 2,46-3,04min.
., 3”7 0d 3,05-3,23min.
,, 2" U. przebiegnie w dowolnym czasie
,, 1”7 U. odmoéwi wykonania ¢wiczenia

Chiopcy [ 1000m]

,,67do 3,45min.

,,5” do 3,46-4,17min.

.47 0d 4,18-4,42min.

.37 0d 4,43-5,01min.

2”7 U. przebiegnie w dowolnyn
,» 17 U. odmowi wykonania ¢wic




3. Skok w dal z miejsca (moc).

Dziewczeta
,, 67 0d 174cm.
,, 57 0d 159-173cm.
,, 47 0od 140-158cm.
,, 37 0d 114-139cm.
,» 27 U. skoczy na dowolng odlegtos¢
, 17 U. nie przystapi do sprawdzianu

Chtopcy
,,070d 187cm.

,,57 0d 186-168cm.
.47 0d 167-147cm.
,,37 0d 146-123cm.
2" U. skoczy na dowolng odle
, 1" U. nie przystapi do sprawdz

4. Bieg na odcinku 50 m. (szybkos¢).

Dziewczeta
,, 67d0 7,75 sek.
,, 57’0d 7,80-9,50 s.
,, 4°0d 9,60-10,6 s.
,, 37°0d 10,7-12,1 s.
,, 2" U. przebiegnie w dowolnym czasie
,, 1’ U. odmowi wykonania ¢wiczenia

Chtopcy
,,67do 7,30sek.

,,570d 7,40-9,20sek.
,,470d 9,30-10,4sek.
,,370d 10,5-11,8sek.
2" U. przebiegnie w dowolnyn
,,1” U. odmowi wykonania ¢wic

5. Rzut oburacz pilka lekarska tylem.

Dziewczeta
,67 0d4,2m
o 3,4-4,1m
.47 3,0-3,4m
03 2,5-29m

Chiopcy
0d 5,8m

51-5,7m
42-50m
3,2-4,1m

,»2”  Uczniowie wykonajg rzut pitka lekarska na dowolng odlegtosc.

, 1”7 Uczniowie nie wykonajg proby.

6. Siady z lezenia w czasie 30 s.(ilos¢ powtorzen) (sila).

Dziewczeta
,6”7 od 25
0 20-24
47 15-19
3 10-14

Chtopcy
od 27

23-26
18-22
14-17

2" Uczniowie wykonajg dowolng ilos¢ siadéw z lezenia wedtug wtasnych

mozliwosci w czasie 30 sek.
,17  Uczniowie nie wykonaja ¢wiczenia.



7. Bieg wahadlowy 4x10m. (zwinnos¢).

Dziewczeta Chtopcy
,07 do11,1s do 10,7 s
237 12,4-11,2 s 12,1-10,8 s
47 14,4-125s 14,0-12,2 s
37 16,3-145s 15,6-14,1s

2" Uczniowie wykonajg bieg wahadtowy w odpowiednim sobie tempie 1 w
dowolnym czasie.
,, 1”7 Uczniowie nie podejma proby wykonania ¢wiczenia.

8. Skilon tulowia w przod.

Dziewczeta Chiopcy
,6”0d 12 cm od 10 cm
27 8-11cm 5-9cm
47 3-7cm 0-4 cm
37 (-3)-2cm (-6)-(-1) cm

,»2"  Uczniowie wykonujg skton tutowia w przod wedlug wtasnych mozliwosci.
17 Uczniowie nie podejma proby wykonania sktonu.



