Wymagania edukacyjne z Wychowania Fizycznego w klasie 1V

1. Po wakacjach. Bezpiecznie w szkole i na drodze

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci
uczen:

W zakresie postaw uczen:

Zna regulamin sali
gimnastycznej i boiska
sportowego.

Opisuje zasady

po boisku.

ruchu drogowego.

Opisuje zasady doboru
stroju do warunkow

zaje¢ ruchowych.

bezpiecznego poruszania si¢

Zna podstawowe przepisy

atmosferycznych w trakcie

Respektuje zasady
bezpiecznego
zachowania si¢
podczas zajec
ruchowych.

Wymienia osoby, do
ktérych nalezy si¢
zZwrocic

0 pomoc w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub
zycia.

Postuguje sie¢
przyborami
sportowymi zgodnie z
ich przeznaczeniem.

Przestrzega zasad higieny
osobistej i czystosci
odziezy.

2. Co potrafig?

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postaw uczen:

Rozpoznaje wybrane zdolno$ci
motoryczne cztowieka.

Z pomoca nauczyciela

wybiera odpowiedni test do
sprawdzenia i oceny wtlasnej
motoryKi.

Wykonuje probe sity migéni
brzucha oraz gibkosci
kregostupa.

Demonstruje po jednym
¢wiczeniu ksztattujgcym
wybrane zdolnosci
motoryczne.

Dba o0 wlasng sprawnos$¢
fizyczna.

Rozumie potrzebe dbania o
wlasng sprawnos¢ fizyczna.




3. Wspotzawodnictwo i wspotpraca. Czysta, uczciwa sportowa walka

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejgtnosci
uczen.

W zakresie postaw uczen:

Rozumie, jaki wptyw
aktywnos¢ fizyczna ma na
organizm.

Rozréznia pojecia tetna
spoczynkowego i powysitko-
wego.

Zna zasady bezpiecznej
organizacji zaje¢ w terenie. Zna
walory sportowo-rekreacyjne
najblizszej okolicy.

Wykonuje marszobiegi w terenie.

Wykonuje elementy
samoochrony przy upadku,
zeskoku

Potrafi roztozy¢ sity w czasie
dtuzszego wysitku.

Potrafi by¢ prawdziwym
przyjacielem, oddziela rywali-
zacje sportowa od sytuacji zycia
codziennego.

Rozumie, co oznaczaja
przyjazn i zaufanie w sporcie.

4. Waga i wzrost. Jak si¢ rozwijam?

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejegtnosci
uczen:

W zakresie postaw uczen:

Wymienia cechy prawidtowej
postawy cia/a.

Opisuje, jakie znaczenie ma
aktywnos¢ fizyczna dla
zdrowia.

Opisuje piramide zZywienia i
aktywnosci fizycznej.
Opisuje zasady zdrowego
odzywiania.

Dokonuje pomiarow
wysokosci | masy ciata oraz z
pomocg nauczyciela
interpretuje wyniki.
Wykonuje ¢éwiczenia
wspomagajgce utrzymywanie
prawidtowej postawy ciafa.

Uczestniczy w wybranej
regionalnej zabawie lub grze
ruchowej.

Przyjmuje prawidtowg
postawe ciala W réznych
sytuacjach.

Prowadzi aktywny tryb zycia,
samodzielnie podejmuje rézne
formy aktywnosci fizyczne;.

Identyfikuje swoje mocne
strony, buduje poczucie
wlasnej wartosci.

Ma $wiadomo$¢ wiasne;j
odpowiedzialnos$ci za prawid-
towa postawe i wlasciwa mase
ciata.




5. Szybciej, wyzej, dalej

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci
uczen:

W zakresie postaw uczen:

Opisuje sposdéb wykonywania
poznawanych umiejetno-
$ci ruchowych.

Rozréznia pojecia tetna
spoczynkowego i powysitko-
wego.

Mierzy tetno przed i po wysitku
oraz z pomocg hauczy- ciela
interpretuje wyniki.

Wybiera bezpieczne miejsce
do zabaw i gier rucho- wych.

Wykonuje elementy
samoochrony przy upadku,
zeskoku.

Wykonuje bieg krotki ze startu
wysokiego.

Wykonuje skok w dal z miejsca
I z krotkiego rozbiegu.
Wykonuje rzut z miejscai z
krotkiego rozbiegu lekkim
przyborem.

Wykonuje marszobiegi w terenie,

Jest ambitny, wytrwale dazy do
celu.

Niepowodzenie przyjmuje jako
motywacje do zwiek- szonego
wysitku.




6.Ja i moja druzyna. Minigry sportowe — pitka reczna 1 koszykéwka

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci
uczen:

W zakresie postaw uczen:

Rozréznia pojecia techniki i
taktyki.

Zna zasady bezpieczenstwa
w czasie rozgrywek w
minigrach zespotowych.

Wykonuje i stosuje w grze:
koztowanie pitki w miejscu

I ruchu, podanie pitki oburagcz i
jednoracz, rzut pitki do kosza z
miejsca, rzut pitki do bramki z
miejsca.

Porusza si¢ po boisku biegiem

przodem, tylem, z obrota- mi, ze
zmiang szybko$ci i Kierunku.

Porusza si¢ krokiem dostawnym.

Wykonuje podstawowe elementy
techniczne piltki rgcznej i
koszykdéwki na poziomie
umozliwiajgcym uczestnictwo w
minigrach, grze szkolnej i
uproszczonej.

Uczestniczy w minigrach.

Stosuje zasadg fair play w
czasie wszystkich gier i
zabaw.

Wspolpracuje z
wspotéwiczacym, dostosowujac
si¢ do jego mozliwosci.




7. Przewroty, skoki, przeskoki

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci
uczen:

W zakresie postaw uczen:

Opisuje sposéb wykonywania
poznawanych umiejetno-

sci ruchowych.

Zna pozycje wyjsciowe do
éwiczen.

Potrafi z pomocg nauczyciela
asekurowac wspoltpartnera w
czasie wykonywania ¢wiczen
gimnastycznych.

Wykonuje dowolny ukfad
gimnastyczny, wykorzystujgc
wlasng ekspresje ruchowg.
Wykonuje przewrdétw przod
Z réoznych pozycji
wyjsciowych.

Wykonuje elementy

samoochrony przy upadku,
zeskoku.

Prawidlowo wykonuje naskok

kuczny na skrzyni¢ (trzy czesci).

Stosuje w czasie ¢wiczen
samoochrone i asekuracje.
Udziela pomocy partnerowi w
wykonaniu ¢wiczen.

Aktywnie uczestniczy w
zajeciach gimnastycznych,
rzetelnie wykonuje wszystkie
éwiczenia.




8. Ruch i muzyka, taniec

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejgtnosci
uczen:

W zakresie postaw uczen:

Zna kulturg i tradycje swojego
regionu.

Wykonuje dowolny uktad
taneczny, wykorzystujac
wlasng ekspresj¢ ruchowsa.

Chetnie i aktywnie uczestniczy w
zajeciach rytmiczno-
-tanecznych.

9. Na $niegu i lodzie

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci
uczen:

W zakresie postaw uczen:

Wymienia miejsca, obiekty i
urzgdzenia W najblizszej
okolicy, ktore mozna
wykorzysta¢ do aktywnosci
fizycznej.

Wymienia osoby, do ktérych
nalezy si¢ zwrocié

0 pomoc w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia.

Opisuje zasady doboru stroju
do warunkéw atmosfe-
rycznych w trakcie zajec
ruchowych.

Organizuje w gronie
réwiesnikow wybrang zabawe
lub gre ruchowa, stosujac

przepisy w formie uproszczonej.

Wybiera bezpieczne miejsce
do zabaw i gier rucho- wych.

Wykonuje elementy
samoochrony przy upadku,
zeskoku.

Aktywnie uczestniczy w
roznych formach aktywnosci
fizycznej, rzetelnie wykonuje
wszystkie ¢wiczenia.




10. Wspoltpraca | wspotdziatanie w zespole. Minigry sportowe — pitka siatkowa

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejegtnosci
uczen:

W zakresie postaw uczen:

Rozroznia pojecia techniki i
taktyki.

Posiada zaséb umiejetnosci i
wiadomosci pozwalajacy na
udzial w zespotowych grach
sportowych w roli zawodnika.
Zna zasady i przepisy gry
,rzucanka siatkarska”.

Zna zasady bezpieczenstwa
w czasie rozgrywek w
minigrach zespotowych.

Wykonuje i stosuje w grze
odbicie pitki oburgcz
sposobem gornym.

Uczestniczy w minigrach.

Wykonuje podstawowe
elementy techniczne siatkowki
na poziomie umozliwiajagcym
uczestnictwo w mini- grach,
grze szkolnej i uproszczonej.

Uczestniczy w sportowych
rozgrywkach klasowych w roli
zawodnika.

Ma opanowane w stopniu
dobrym podstawowe elementy
pitki siatkowej — przyjmowanie
pozycji siatkarskiej wysokiej,

podanie i przyjecie pitki oburgcz

w postawie wysokiej sposobem
dolnym, zagrywka dolna.

Podporzadkowuje si¢
regutom dziatania w matym
zespole.

Wspolpracuje z
wspotéwiczacym, dostosowujac
si¢ do jego mozliwosci.




11. Trening umiejetnos$ci pitkarskich. Zawodnik, sedzia, kibic

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejgtnosci
uczen.

W zakresie postaw uczen:

Rozroznia pojecia techniki i
taktyki.

Zna podstawowe przepisy
dotyczace gry w stopniu po-
zwalajgcym na udziat w
zespotowych grach sportowych
w roli zawodnika.

Wykonuje i stosuje w grze:
prowadzenie pitki nogq, strzat
pitkg do bramki z miejsca.

Uczestniczy w minigrach.
Uczestniczy w sportowych

rozgrywkach klasowych w roli
zawodnika.

Podporzadkowuje si¢
regulom dziatania w matym
zespole.

Zachowuje si¢ poprawnie w
przypadku zar6wno
zwycigstwa, jak i porazki
swoich faworytow.

12. Gimnastyka

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejegtnosci
uczen:

W zakresie postaw uczen:

Opisuje sposob wykonywania
poznawanych umiejetno-

sci ruchowych.

Zna pozycje wyjsciowe do
¢wiczen.

Wykonuje przewrotw przod
Z roznych pozycji
wyjsciowych.

Wykonuje elementy

samoochrony przy upadku,
zeskoku.

W miar¢ swoich mozliwos$ci
wykonuje poprawnie
podstawowe ¢wiczenia
gimnastyczne — przewroty w tyt i
w przdd z przysiadu do
przysiadu, proste ¢wiczenia
rownowazne, Skoki i przeskoki
kuczne oraz rozkroczne.

Aktywnie uczestniczy w
zaj¢ciach gimnastycznych,
rzetelnie wykonuje wszystkie
éwiczenia.
Podporzadkowuje si¢
poleceniom nauczyciela.




13. Co potrafi¢? Ocena rozwoju sprawnosci fizycznej

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci
uczen:

W zakresie postaw uczen:

Rozpoznaje wybrane cechy
motoryczne cz/owieka.

Zna przyktady ¢wiczen
ksztaltujacych site, szybkosc¢,
moc i zwinnos¢.

Wykonuje probe sily miesni
brzucha oraz gibkosci
kregosfupa.

Demonstruje po jednym
¢wiczeniu ksztaftujgcym
wybrane zdolnosci
motoryczne.

Zna swoj poziom sprawnosci
fizycznej, dazy do jego
podniesienia.

Aktywnie uczestniczy w
roznych formach aktywnosci
fizycznej, rzetelnie wykonuje
wszystkie ¢wiczenia.

14. Sportowa rywalizacja

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejegtnosci
uczen:

W zakresie postaw uczen:

Wyjasnia, co symbolizujg
flaga i znicz olimpijski,
rozroznia pojecia olimpiady i
igrzysk olimpijskich.

Zna symbole olimpiady.

Zna historie igrzysk
olimpijskich. Interpretuje
idee olimpizmu — pokdj,
przyjazn, sprawiedliwosé.

Wie, co oznaczatl ,,Bozy pokoj” w

czasach starozytnych. Wie, jak
bezpiecznie zorganizowac

zawodry]/ W réznych
formac aktywnos01 fizycznej.

Na miar¢ swoich mozliwos$ci
wykonuje poprawnie:
odmierzanie rozbiegu i odbicie
Z Wyznaczonego miejsca, skok
wzwyz sposobem naturalnym,

rzut piteczka palantowa z biegu.

Potrafi w przyblizeniu podaé
dtugosc¢ rzutu.

Aktywnie uczestniczy w
roznych formach aktywnosci
fizycznej.

Jest wytrwaty w dazeniu do celu.




15. Sport, turystyka i rekreacja. Aktywny wypoczynek

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci
uczen:

W zakresie postaw uczen:

Wymienia miejsca, obiekty i
urzgdzenia W najblizszej
okolicy, ktore mozna
wykorzystaé do aktywnosci
fizycznej.

Opisuje zasady wybranej
regionalnej zabawy lub gry
ruchowej.

Uczestniczy w wybranej
regionalnej zabawie lub grze
ruchowej.

Organizuje w gronie
rowiesnikow wybrang zabawe
lub gre ruchowgq, stosujgc

przepisy w formie uproszczonej.

Potrafi rozpoznac sytuacje
trudne, niebezpieczne,
zagrazajace zdrowiu.

Aktywnie uczestniczy w
roznych formach aktywnosci
fizycznej, rzetelnie wykonuje
wszystkie ¢wiczenia.




