WYMAGANIA EDUKACYIJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

KLASA Vb



Obszar 1. ROZWOJ FIZYCZNY | SPRAWNOSC FIZYCZNA

ATLETYKA TERENOWA | LEKKOATLETYKA

Wymagania

Ocena

Dopuszczajaca

Dostateczna

Dobra

Bardzo dobra

Celujaca

Uczen:

Rozpoznaje wybrane
zdolnosci motoryczne
cztowieka;

Wyjasnia, jak
przygotowac sie do
lekcji wychowania
fizycznego: na sali
gimnastycznej, boisku

i w terenie;

Rozrdznia pojecie tetna
spoczynkowego

i powysitkowego;
Wykonuje prébe sity
miesni brzucha oraz
gibkosci kregostupa;
Trenuje marszobiegi

w terenie;

Wykonuje ¢wiczenia
wspomagajgce
utrzymanie prawidtowej
postawy ciata;
Wykonuje rzut z miejsca
lekkim przyborem;
Wykonuje skok w dal

z miejsca;

Zna komendy do startu
niskiego;

Uczen:

Wykonuje pomiary
wysokosci i masy ciata;
Mierzy tetno przed i po
wysitku metoda
palpacyjna;

Potrafi postugiwac sie
stoperem i tasmg
mierniczy;

Wykonuje rzut z miejsca
i z krotkiego rozbiegu
lekkim przyborem;
Wykonuje skok w dal

z miejsca i z krétkiego
rozbiegu technika
naturalng;

Uczen umie roztozy¢ sity
w trakcie biegu dtugiego
i ukonczy¢ bieg —
ksztattuje wytrzymatosc
i wydolnos¢ fizyczng;

Uczen:

Wykonuje pomiary
wysokosci i masy ciata

i interpretuje wyniki

Z pomoca hauczyciela;
Mierzy tetno przed i po
wysitku oraz z pomoca
nauczyciela interpretuje
wyniki;

Wymienia cechy
prawidtowej postawy
ciata;

Demonstruje po jednym
¢wiczeniu ksztattujacym
wybrane zdolnosci
motoryczne;

Uczen:

Wykonuje pomiary
wysokosci i masy ciata

i samodzielnie
interpretuje wyniki;
Mierzy tetno przed i po
wysitku oraz
samodzielnie
interpretuje wyniki;
Wymienia podstawowe
przyczyny wad postawy
u dzieci;

Demonstruje kilka
¢wiczen ksztattujacych
wybrane zdolnosci
motoryczne;

Uczen:

Potrafi swoje wyniki
pomiardw naniesc¢ na
siatki centylowe;

Zna podstawowe cechy
poszczegdblnych wad
postawy ciata;
Demonstruje kilka
¢wiczen korygujacych
dang wade postawy
ciata;




Potrafi wykonad start
niski, skiping a, c;
Potrafi rozpoczgé bieg
dtugi od startu

wysokiego;
Obszar 2. AKTYWNOSC FIZYCZNA
MINIPIEKA NOZNA
Wymagania
Ocena
Dopuszczajaca Dostateczna Dobra Bardzo dobra Celujaca
Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:

Wyijasnia, co
symbolizuje flaga i znicz
olimpijski;

Zna i stosuje zasade fair
play;

Wymienia podstawowe
przepisy gry;

Cwiczy indywidualnie

i z partnerem;

Umie podac i uderzy¢
pitke dowolng noga

z miejsca;

Umie przyjac pitke
dowolng nogg;

Oddaje strzat pitki do
bramki z miejsca;

Potrafi wykonaé
przyjecie i uderzenie
pitki dowolng czescig
stopy w miejscu

i wruchu;

Oddaje strzat pitki do
bramki z miejsca

i z réznych pozycji;
Potrafi opisa¢ zasady
wybranej regionalnej
zabawy lub gry
ruchowej;
Poprawnie opisuje
sposéb wykonywania
poznawanych
umiejetnosci
ruchowych;
Uczestniczy

w sportowych
rozgrywkach klasowych
w roli zawodnika,

Potrafi wykonad
przyjecie i uderzenie
pitki wewnetrzng

i zewnetrzng czescia
stopy w miejscu

i wruchu;

Prowadzi pitke
wewnetrzng czesciag
stopy w linii prostej
i slalomem, pokonujac
przeszkody;

Prowadzi pitke ze
zmiang tempa i kierunku
biegu;

Prowadzi pitke w
dwdjkach w truchcie

i w biegu;

oddaje strzat pitki do
bramki z ruchu i po
podaniu od partnera;

Rozrdznia pojecie
olimpiada i igrzyska
olimpijskie;

Rozrdznia pojecie
technika i taktyka;
Prawidtowo petni role
sedziego podczas
rozgrywek klasowych;
Poprawnie demonstruje
przyktadowe ¢wiczenia
przygotowujgce do gry
w minipitke nozng;
Potrafi zorganizowac
w gronie réwiesnikéw
gre stosujgc przepisy
w formie uproszczonej;




stosujgc zasady ,czystej
gry”;

Obszar 2. AKTYWNOSC FIZYCZNA

MINIPItKA RECZNA

Wymagania

Ocena

Dopuszczajaca

Dostateczna

Dobra

Bardzo dobra

Celujaca

Uczen:

Zna i stosuje zasade fair
play;

Wymienia podstawowe
przepisy gry;

Wykonuje ¢wiczenia
oswajajace z pitkami;
Cwiczy indywidualnie

i z partnerem;

Umie koztowa¢ pitke

W miejscu;

Umie podawac

i chwytac pitke

W miejscu;

Wyjasnia, co
symbolizuje flaga

i znicz olimpijski;

Uczen:

Potrafi koztowac pitke
w miejscu i w ruchu po
prostej;

Wykonuje chwyt pitki
oburacz;

Potrafi wykonaé podanie
potgdrne jednoracz

W miejscu;

Rzuca pitka na bramke z
miejsca;

Uczestniczy

w sportowych
rozgrywkach klasowych
w roli zawodnika,
stosujac zasady ,,czystej

gry”;

Uczen:

Koztuje pitke slalomem,
pokonujgc przeszkody;
Koztuje pitke ze zmiang
reki koztujacej;

Potrafi wykonaé podanie
potgdrne jednoracz

w ruchu;

Rzuca pitkg na bramke

z miejsca i z biegu;

Uczen:

Koztuje pitke w ruchu
ze zmiang tempa

i kierunku;

Rzuca pitkg na bramke
Z miejsca i z biegu

z réznych pozycji;
Stosuje poznane
elementy techniczne
uczestniczac w grze;

Uczen:

Rozrdznia pojecie
olimpiada i igrzyska
olimpijskie;

Rozrdznia pojecie
technika i taktyka;
Poprawnie petni role
sedziego podczas
rozgrywek klasowych;
Prawidtowo podaje
propozycje ¢wiczen
przygotowujgcych do
gry w minipitke reczng;
Potrafi poprawnie
zorganizowac w gronie
rowiesnikow gre,
stosujac poznane
przepisy w formie
uproszczonej;




Obszar 2. AKTYWNOSC FIZYCZNA

MINIPItKA KOSZYKOWA

Wymagania

Ocena

Dopuszczajaca

Dostateczna

Dobra

Bardzo dobra

Celujaca

Uczen:

Zna i stosuje zasade fair
play;

Wyjasnia, co
symbolizuje flaga

i znicz olimpijski;
Wymienia podstawowe
przepisy gry;

Wykonuje ¢wiczenia
oswajajace z pitkami do
koszykowki;

Cwiczy indywidualnie

i z partnerem;

Umie koztowac pitke

W miejscu;

Umie podawac pitke
oburgcz sprzed klatki
piersiowej w miejscu;
Wykonuje chwyt pitki
oburacz;

Uczen:

Potrafi koztowac pitke
w miejscu i w ruchu po
prostej;

Wykonuje rzut do kosza
oburacz z miejsca;
Uczestniczy

w sportowych
rozgrywkach klasowych
w roli zawodnika,
stosujgc zasady czystej

8gry;

Uczen:

Koztuje pitke slalomem,
pokonujgc przeszkody;

Koztuje pitke ze zmiang
reki koztujacej;

Rzuca do kosza oburgcz
z miejsca i z biegu;

Uczen:

Koztuje pitke w ruchu
ze zmiang tempa

i kierunku;

Rzuca do kosza po
koztowaniu

z miejsca i z biegu,

z réznych pozycji oraz po
podaniu pitki od
partnera;

Stosuje poznane
elementy techniczne
uczestniczac w grze;

Uczen:

Rozrdznia pojecie
olimpiada i igrzyska
olimpijskie;

Rozrdznia pojecie
technika i taktyka;
Prawidtowo petni role
sedziego podczas
rozgrywek klasowych;
Potrafi podaé
propozycje ¢wiczen
przygotowujgcych do
gry w minipitke
koszykowsa;

Potrafi zorganizowac
w gronie réwiesnikow
gre stosujac przepisy
w formie uproszczonej;




Obszar 2. AKTYWNOSC FIZYCZNA

MINIPItKA SIATKOWA

Wymagania

Ocena

Dopuszczajaca

Dostateczna

Dobra

Bardzo dobra

Celujaca

Uczen:

Zna i stosuje zasade fair
play;

Wymienia podstawowe
przepisy gry;
Prawidtowo wykonuje
¢wiczenia oswajajgce

z pitkami;

Cwiczy indywidualnie

i z partnerem;

Potrafi chwytac i rzucac
pitke siatkowg oraz
odbijac j3 dowolnym
sposobem;

Prawidtowo wyjasnia, co
symbolizuje flaga

i znicz olimpijski;

Uczen:

Potrafi indywidualnie
odbija¢ pitke sposobem
oburgcz gérnym,;
Uczestniczy

w sportowych
rozgrywkach klasowych
w roli zawodnika,
stosujgc zasady ,czystej

gry”;

Uczen:

e Potrafi odbijac pitke
sposobem oburacz
gérnym z partnerem;

e Potrafi wykonac
zagrywke sposobem
dolnym;

Uczen:

Potrafi odbijac pitke
sposobem oburacz
gornym przez siatke;
Stosuje poznane
elementy techniczne
W grze uproszczonej;

Uczen:

Rozrdznia pojecie
olimpiada i igrzyska
olimpijskie;

Rozrdznia pojecie
technika i taktyka;
Potrafi zademonstrowadé
przyktadowe éwiczenia
przygotowujgce do gry
w minipitke siatkowg;
Potrafi zorganizowa¢
w gronie rowiesnikéw
gre stosujgc przepisy
w formie uproszczonej;




Obszar 2. AKTYWNOSC FIZYCZNA

GIMNASTYKA PODSTAWOWA

Wymagania
Ocena
Dopuszczajaca Dostateczna Dobra Bardzo dobra Celujaca
Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
e Wymienia podstawowe | e Wykonuje skoki e Wykonuje naskok na e Wykonuje przewrot e Wykonuje przewrot

cechy motoryczne;

e Omawia pojecie
zwinnosci;

e Pokonuje dowolnym
sposobem réznorodne
przeszkody;

e  Wymienia przyrzady
gimnastyczne do
éwiczen;

e Wykonuje przejscia
rownowazne po

taweczce;

e Wykonuje zeskoki
z taweczki;

e Wykonuje stania
rownowazne;

e Wykonuje wspiecia na
palce, obroty;
e Turla sie po materacu;

zawrotne przez
taweczke z odbicia

z jednej nogi lub

z odbicia obunéz;
Wykonuje przysiady
rownowazne;
Wykonuje prosty uktad
gimnastyczny;
Wykonuje dowolny
uktad gimnastyczny lub
taneczny w oparciu o
wtasng ekspresje
ruchowg;

skrzynie i dowolny
zeskok w gtab;

e Pokonuje gimnastyczny
tor przeszkéd;

e Wykonuje przewroét
w przéd z przysiadu
podpartego do
potprzysiadu;

w przéd z przysiadu
podpartego do
przysiadu podpartego;
Wykonuje uktad
gimnastyczny sktadajgcy
sie z kilku elementéw:
postawa zasadnicza,
przysiad podparty,
przewrdét w przdd, klek
podparty, lezenie
przewrotne;

Podejmuje prébe skoku
rozkrocznego przez
kozta;

w przdd z pozycji
wysokiej;

e Wykonuje skok
rozkroczny przez kozta;




Obszar 2. AKTYWNOSC FIZYCZNA

TENIS STOLOWY

Wymagania
Ocena
Dopuszczajaca Dostateczna Dobra Bardzo dobra Celujaca
Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
e Znaistosuje zasade fair | ® Umie poruszac sie przy e Stosuje w grze e Odbija piteczke e Wykonuje zagrywke
play; stole tenisowym; zagrywke/serw; forhendem rotacyjng;
e Wymienia podstawowe | e Potrafi dowolnie odbija¢ | ¢ Potrafi odbija¢ piteczke i bekhendem; e Rozrdznia pojecie

przepisy gry;
Poprawnie wykonuje
¢wiczenia oswajajgce
z piteczka

i rakietka tenisowa;
Potrafi prawidtowo
trzymac rakietke;

piteczke;

e Uczestniczy
w sportowych
rozgrywkach klasowych
w roli zawodnika,
stosujgc zasady ,czystej
gry”;

dowolnym sposobem
podczas gry;

technika i taktyka;

e Prawidtowo petnirole
sedziego podczas
rozgrywek klasowych;

e Poprawnie podaje
propozycje ¢wiczen
przygotowujgcych do
gry w tenisa stotowego;

Obszar 2. AKTYWNOSC FIZYCZNA

UNIHOKEJ
Wymagania
Ocena
Dopuszczajaca Dostateczna Dobra Bardzo dobra Celujaca

Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
e Znaistosuje zasade fair | ¢ Prowadzi pitke kilem po | ¢ Prowadzi pitke e Prowadzi pitke kijem e Poprawnie petnirole

play; prostej; slalomem; ze zmiang tempa sedziego podczas
e Wymienia podstawowe | e Przyjmujeiuderza pitke | ® Przyjmuje i uderza pitke i kierunku; rozgrywek klasowych;

przepisy gry; kijem w miejscu; w ruchu; e Stosuje poznane e Przeprowadza ¢wiczenia
o Wymienia o Uczestniczy w grze e Wykonuije strzaty pitka elementy techniczne przygotowujgce do gry

niebezpieczenstwa stosujgc zasady ,,czystej na bramke; w grze; w unihokeja;

zwigzane z grg gry”;

w unihokeja;




e Cwiczy indywidualnie
i z partnerem;
e Prawidtowo trzyma kij;
e Potrafi prawidtowo
poruszac sie po boisku;

Obszar 3. BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

Wymagania

Ocena

Dopuszczajaca

Dostateczna

Dobra

Bardzo dobra

Celujaca

Uczen:

e Znaregulamin sali
gimnastycznej i boiska
szkolnego;

e 7na zasady
bezpiecznego
poruszania sie po
boisku;

e  Wiasciwie dobiera strgj
do panujacej pogody;

e Respektuje zasady
bezpiecznego
zachowania sie podczas
zajec ruchowych;

e Dba o bezpieczenstwo
wiasne i kolegow;

e Przestrzega ustalonych
zasad i regut;

Uczen:

Woybiera bezpieczne
miejsce do zabaw i gier
ruchowych;

Postuguje sie
przyborami sportowymi
zgodnie z ich
przeznaczeniem;
Wymienia osoby, do
ktorych nalezy sie
zwrdcié w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub
zycia;

Zna zasady zachowania
sie w ruchu drogowym;

Uczen:

Potrafi w sposdb
bezpieczny
zorganizowac gre lub
zabawe ruchowsg;
Zna zasady udzielania
pierwszej pomocy;

Uczen:

Potrafi stosowacd zasady
ochrony podczas
éwiczen;

Wspotpracuje

z nauczycielem podczas
udzielania pierwszej
pomocy;

Uczen:

e Wykonuje elementy
samoochrony przy
upadku i zeskoku;




Obszar 4. EDUKACJA ZDROWOTNA

Wymagania

Ocena

Dopuszczajaca

Dostateczna

Dobra

Bardzo dobra

Celujaca

Uczen:

Podejmuje réznorodne
formy aktywnosci
fizycznej;

Wie, jak wyglada
prawidtowa postawa
ciata;

Przyjmuje prawidtowa
postawe ciata w réznych
sytuacjach;

Wie jak powinno sie
prawidtowo siedzie¢,
nosi¢ plecak;

Umie dobrac stroj
sportowy do miejsca
¢wiczen oraz rodzaju
aktywnosci fizycznej;
Zna i przestrzega zasad
higieny osobistej

i czystosci odziezy;

Uczen:

Wymienia zasady
zdrowego odzywiania;
Wie, jak prawidtowe
odzywianie wptywa na
zdrowie;

Zna zasady
ergonomicznego
podnoszenia

i przenoszenia ciezarow;

Uczen:
e Zna piramide zywienia
i aktywnosci fizycznej;

Uczen:

Wie, jak regularna
aktywnosc fizyczna
wptywa na zdrowie
cztowieka;

Uczen:

e Umie interpretowac
opisy produktéw
zywnosciowych;
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