Wymagania edukacyjne — wychowanie fizyczne klasa V

Dziat I. Cwiczenia ogélnorozwojowe
Uczen:

e wykonuje co najmniej cztery ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne,
wykonuje statyczne i dynamiczne ¢wiczenia wzmacniajgce migénie posturalne oraz ¢wiczenia gibko$ciowe (indywidualnie i z partnerem),
wykonuje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne (indywidualnie i z partnerem),
wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidtowa postawe ciata w pozycji stojacej, siedzacej i lezacej,
wskazuje grupy mi¢sniowe odpowiedzialne za prawidlowa postawe,

e omawia znaczenie rozgrzewki, opisuje jej zasady i przeprowadza jej czgscC.
Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne
Uczen:

e omawia i stosuje przepisy wybranych gier sportowych i rekreacyjnych (postuguje si¢ wlasciwym nazewnictwem),

e potrafi w grach zespotowych:

e koszykowka — porusza¢ si¢ po boisku, koztowaé, podawacé i rzucaé do kosza, pitka nozna — poruszacé sie po boisku, prowadzi¢ pitke, podawac i strzela¢ do bramki,
pitka reczna — poruszacé sie po boisku, koztowac pitke, podawac i rzuca¢ do bramki, siatkéwka — przyjmowaé postawe siatkarskg, odbijac pitke, rozgrywac,
wykonywaé zagrywke oraz uczestniczy¢ w rzucance siatkarskiej,

e uczestniczy w co najmniej dwoch innych grach zespotowych (zgodnie z preferencjami ucznidéw, tradycja szkoty i warunkami organizacyjnymi),

e uczestniczy w mini-grach i grach szkolnych w wersji uproszczonej,

e organizuje w gronie rowie$nikoOw co najmniej jedng gre sportowa lub rekreacyjng.

Dzial 111 Plywanie
Uczen
e plywa swobodnie na réznych dystansach i co najmniej trzema stylami
Dzial IV Lekkoatletyka
Uczen:
e uczestniczy w grach i zabawach szybkosciowych rozwijajacych czas reakc;ji i start,
wykonuje bieg krétki ze startu niskiego,
wykonuje bieg przez przeszkody,
wykonuje pchnigcie i rzut zamachowy pitka z miejsca i krotkiego rozbiegu,
wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego,
wykonuje przekazanie pateczki w miejscu i w lekkim biegu,
e wykonuje skok w dal jednondz z krotkiego rozbiegu.
Dzial V. Taniec
Uczen:
e wykonuje proste kroki i figury tancow tradycyjnych i nowoczesnych.
Dzial V1. Relaksacja i odprezenie
Uczen:
e wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciagajace o charakterze relaksacyjnym,



e omawia korzysci aktywnoSci fizycznej na §wiezym powietrzu (redukcja stresu, poprawa samopoczucia).
Dzial VII Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej
Uczen:
o wykonuje testy sprawnosci fizycznej oceniajace szybkos¢, wytrzymatose, site 1 gibkosc,
e 7 pomocg nauczyciela interpretuje wyniki testow.
e Prowadzi dzienniczek sprawnosci fizycznej
Dzial VIII Bezpieczenstwo
Uczen:
e przygotowuje si¢ wlasciwie do wybranej formy aktywnosci (miejsce, strdj, rozgrzewka),
wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac regul rywalizacji,
omawia sposoby postepowania przy najczestszych kontuzjach,
korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych,
wykonuje elementy samoasekuracji,
omawia i stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad wodg, w gérach i na terenach zielonych; wyjasnia wptyw postaw na bezpieczenstwo wiasne, innych oraz
srodowiska.
Dzial I’X Kompetencje spoleczne
Uczen:
e rozumie znaczenie idei olimpizmu i zasad fair play,
uczestniczy w rywalizacji zgodnie z zasadg fair play,
okazuje szacunek przeciwnikowi, sedziemu i wspoétuczestnikom gry,
wspotdziata w grupie, wiedzac, ze sukces zalezy od wszystkich,
komunikuje si¢ efektywnie w grupie, buduje relacje przez gry i ¢wiczenia w parach,
peni funkcje organizatora, s¢dziego i kibica w zawodach szkolnych,
wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania,
wykazuje kreatywno$¢ w rozwigzywaniu problemow,
traktuje problemy jako motywacje do dziatania,
rozpoznaje emocje zwigzane z rywalizacja (wygrana/przegrana),
wspolpracuje w grupie, okazujac asertywnos¢ i empatie,
motywuje innych, zwlaszcza osoby mniej sprawne,
przeciwdziata wykluczeniu, promuje wsparcie,
rozwigzuje konflikty bez przemocy,
wzmacnia poczucie wlasnej wartosci i buduje pozytywny obraz siebie.
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(akrobatyka, migsnie
posturalne, gibkosc,
postawa, rozgrzewka)

cze$¢ rozgrzewki, zna
grupy migsniowe i ich
funkcie.

przeprowadza czes¢
rozgrzewki.

btedami.

¢wiczenia, czgsto z
bledami, wymaga
pomocy.

wsparciu.

Dzial / Wymagania Ocena 6 Ocena 5 Ocena 4 Ocena 3 dostateczna Ocena 2 Ocena 1
celujaca bardzo dobra dobra dopuszczajaca niedostateczna
Cwiczenia Wykonuje wszystkie Poprawnie wykonuje | Wykonuje wigkszos¢ | Wykonuje tylko Wykonuje proste Odmawia wykonania
ogolnorozwojowe ¢wiczenia prowadzi wymagane ¢wiczenia, | ¢wiczen z drobnymi podstawowe ¢wiczenia tylko przy ¢wiczen, stwarza

zagrozenie.

Gry zespolowe Wysokie umiejetnosci | Poprawnie wykonuje Graz Gra w stopniu Bierny udzial, Nie uczestniczy, famie
i rekreacyjne techniczne i taktyczne, | elementy gier zaangazowaniem, ale | podstawowym, wykonuje najprostsze | zasady
zna przepisy wielu (koszykowka, pitka popelnia bledy wymaga zadania. bezpieczenstwa i fair
gier, inicjuje turnieje. | nozna, r¢czna, techniczne. przypominania zasad. play.
siatkowka), zna
przepisy.
Lekkoatletyka Wykonuje zadania Wykonuje poprawnie | Wykonuje ¢wiczenia z | Wykonuje Wykonuje tylko Odmawia wykonania
(bieg krotki, przeszkody, ponadprogramowe, biegi, skoki, rzuty, btedami, ale z podstawowe zadania najprostsze ¢wiczenia. | ¢wiczen.
pchnigcia, marszobiegi, samodzielnie analizuje | sztafety i marszobiegi. | zaangazowaniem. lekkoatletyczne,
sztafety, skoki) swoja technike. czesto Z pomocs.
Plywanie (kontynuowanie | Bezbtednie wykonuje | Wykonuje poprawnie | Wykonuje poprawnie | Samodzielnie Z trudem utrzymuje Nie wykazuje
nauki oraz doskonalenie zadane ¢wiczenia. wszystkie ¢wiczenia, | wickszo$¢ ¢wiczen z utrzymuje si¢ i si¢ na powierzchni zaangazowania na
umiejetnosci ptywackich ) | Ptywa bardzo dobrze doskonali swoje deska i makaronem. pokonuje krotkie wody i ma trudnos$ci z | zajeciach. Odmawia
stylowo na umiejetnosci ptywajac | Ptywa samodzielnie odcinki w wodzie w wykonywaniem wykonywania
wyznaczonych na wyznaczonych krétkie dystansy na ptytkim basenie. Umie | ruchow ¢wiczen. Unika
dystansach. Wykonuje | dystansach glebokim basenie zanurkowa¢ i wytowi¢ | lokomocyjnych. uczestnictwa w
prawidtowo skoki nauczanymi stylami. dwoma stylami (kraul | zatopione przedmioty. zajeciach.
startowe do stylu Potrafi wykonac skok | na grzbiecie i kraul na
grzbietowego i kraula | startowy na gtowke i piersiach ). Wykonuje
na piersiach ze stupka | do stylu grzbietowego. | uproszczony skok
startowego. Potrafi Potrafi przeptynaé startowy na gtowke.
wykona¢ podstawowe | krotkie odcinki pod
nawrotu w wodzie. woda, oraz nurkuj¢ na
Potrafi zanurkowac i glebokos¢.
ptynaé pod woda.

Taniec Tworzy i wykonuje Poprawnie wykonuje | Wykonuje uktad z Wykonuje fragmenty | Wykonuje bardzo Odmawia udziatu w
wiasny uktad proste kroki i figury btedami rytmicznymi. | uktadu przy wsparciu | proste ruchy bez zajeciach tanecznych.
taneczny, wykazuje tancow tradycyjnych i nauczyciela. zaangazowania.
duzg kreatywnos¢. nowoczesnych.




Relaksacja i odprezenie

Zna i stosuje rozne
techniki relaksacyjne,

Wykonuje poprawnie
¢wiczenia oddechowe

Wykonuje ¢wiczenia z
drobnymi bledami.

Wykonuje proste
¢wiczenia z pomoca

Wykonuje ¢wiczenia
niechetnie i

Nie podejmuje
¢éwiczen

wyjasnia ich i rozciagajace. nauczyciela. niedoktadnie. relaksacyjnych.
znaczenie.
Monitorowanie aktywnoS$ci | Samodzielnie Wykonuje testy Wykonuje testy, ale Podejmuje probe Wykonuje tylko Odmawia wykonania
i sprawnosci fizycznej wykonuje testy sprawnos$ciowe i nie zawsze rozumie wykonania testow najprostsze elementy | testow.
sprawnosciowe, omawia je z pomocg wyniki. przy wsparciu. testow.

interpretuje wyniki,
wycigga wnioski.
Prowadzi dzienniczek
Sprawnosci fizycznej

nauczyciela. Prowadzi
dzienniczek
sprawnosci fizycznej

Prowadzi dzienniczek
sprawnosci fizycznej

Prowadzi dzienniczek
jednak nie jest w
zapisach
systematyczny

Bezpieczenstwo Inicjuje dziatania na Zna i stosuje zasady Zna zasady, ale Zna podstawowe Rzadko stosuje zasady | Lekcewazy zasady,
rzecz bezpieczenstwa, | bezpieczenstwa czasem ich nie zasady, ale wymaga bezpieczenstwa. stwarza zagrozenie.
poucza innych. podczas aktywnosci. przestrzega. przypominania.

Kompetencje spolteczne Jest liderem, Wspotpracuje w Wspétpracuje, ale Biernie uczestniczy, Rzadko wspolpracuje,

motywuje innych,
organizuje zawody.

grupie, przestrzega
fair play, okazuje
szacunek.

czasem wymaga
przypomnienia o
zasadach fair play.

ma trudnosci ze
wspotpraca.

zdarzaja si¢ przejawy
braku szacunku.




