Wymagania edukacyjne z Wychowania Fizycznego w klasie V

1. Po wakacjach. Bezpiecznie w szkole i na drodze

W zakresie wiedzy uczen: W zakresie umiejgtnosci W zakresie postaw uczen:
uczen:

Definiuje pojecie rozgrzewki i Korzysta bezpiecznie ze sprzetu 1 |Potrafi obiektywnie ocenié
opisuje jej zasady. urzgdzen sportowych. poziom wlasnej aktywnosci
Opisuje zasady doboru stroju Przestrzega zasad bezpiecznego |fizycznej.
do warunkow atmosfe- zachowania sig Przestrzega zasad
rycznych w trakcie zajgc podczas zaje¢ wychowania bezpiecznego udziatu w
ruchowych. fizycznego. zajeciach oraz korzystania z
Zna podstawowe zasady Potrafi bezpiecznie uczestniczy¢ |przyborow i sprzetu
bezpiecznego uczestnictwa jako pieszy - w ruchu drogowym. |sportowego.
w zajeciach wychowania Umie ustawié si¢ na sygnat w Jest wlasciwie przygotowany do
fizycznego. szeregu, dwuszeregu, rzedzie | Zai¢¢.

Zna regulamin sali gimnastycznej |i w parach.
I boiska sportowego.

Wymienia zasady bezpiecznego
korzystania ze sprzetu
sportowego.




2. Co potrafie?

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci
uczen:

W zakresie postaw uczen:

Wymienia kryteria oceny
wytrzymatosci do wybranej
proby testowej (test Coopera).
Wymienia kryteria oceny sity i
gibkosci w odniesieniu do
wybranej proby testowej.

Z pomocg nauczyciela
interpretuje wyniki prob
sprawnosci fizycznej.
Wskazuje grupy miesni
odpowiedzialnych za prawidfo-
wq postawe Ciafa.

Wykonuje prébe sity miesni
brzucha oraz gibkosci
kregosfupa.

Demonstruje éwiczenia
wzmacniajgce Miesnie
posturalne i ¢wiczenia
gibkosciowe indywidualnie i
Z partnerem.

Wykonuje ¢éwiczenia
ksztattujgce nawyk prawid/owej
postawy ciata w postawie
siedzqcej, stojgcej 1 W lezeniu
oraz w czasie wykonywania
roznych codziennych czynnosci.

Identyfikuje swoje mocne
strony, budujgc poczucie
wlasnej wartosci, planuje
Sposoby rozwoju oraz

ma swiadomosc¢ stabych stron,
nad ktérymi nalezy
pracowac.




3. Wspotzawodnictwo i wspotpraca. Czysta, uczciwa sportowa walka

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejgtnosci
uczen.

W zakresie postaw uczen:

Wymienia zasady i metody
hartowania organizmu

Zna zasady bezpiecznego
uczestnictwa w biegach
terenowych.

Demonstruje éwiczenia
rozwijajgce zdolnosci koordy-
nacyjne wykonywane
indywidualnie i z partnerem.
Wybiera i pokonuje trase biegu
terenowego.

Wykonuje rzut malq pitkq z
rozbiegu.

Podejmuje aktywnosé fizyczng
W roznych warunkach
atmosferycznych.

Motywuje innych do udziatu w
aktywnosci fizycznej, ze
szczegolnym uwzglednieniem
0s0b 0 nizszej sprawno-

sci fizycznej i specjalnych
potrzebach edukacyjnych.




4. Waga i wzrost. Jak si¢ rozwijam?

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci
uczen:

W zakresie postaw uczen:

Opisuje zasady wybranej gry
rekreacyjnej pochodzgcej z
innego kraju europejskiego.

Wyjasnia pojecie zdrowia.

Opisuje pozytywne mierniki
zdrowia.

Rozumie potrzebe dbania
0 wilasne zdrowie. Wie,
jakie sa zasady zdrowego
stylu zycia. Omawia

zasady aktywnego

wypoczynku.

Uczestniczy w grze rekreacyjnej
pochodzgcej z innego kraju
europejskiego.

Wykonuje ¢wiczenia
wspomagajace utrzymywanie
prawidtowej masy ciata..
Przyjmuje prawidtowg

postawe ciala W réznych
sytuacjach.

Prowadzi zdrowy tryb zycia.

Wykazuje umiejetnosé
adekwatnej samooceny swoich
mozliwosci psychofizycznych.




5. Szybciej, wyzej, dalej

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci
uczen:

W zakresie postaw uczen:

Potrafi przygotowac
rozgrzewke odpowiednio do
planowanej aktywnosci
fizycznej.

Wie, jak prawidlowo wykonaé¢
start z pozycji niskiej. Definiuje
pojecie rozgrzewki i opisuje jej

zasady.

Wykonuje skok w dal po
rozbiegu oraz skoki przez
przeszkody.

Wykonuje dowolny skok przez
przyrzqd z asekuracjq.
Wykonuje bieg krotki ze startu

niskiego.

Wyjasnia, dlaczego nalezy
przestrzegad ustalonych reguf
w trakcie rywalizacji
sportowe;j.

Jest uczciwy w dokonywaniu
pomiarow wynikow
sportowych swoich i
kolegow.

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

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejegtnosci
uczen:

W zakresie postaw uczen:

Posiada zaséb umiejetnosci i
wiadomosci pozwalajacy na
udzial w zespotowych grach
sportowych w roli zawodnika, a
z pomocg nauczyciela w roli
sedziego.

Zna przepisy i zasady minipitki
recznej | koszykowki w stopniu
pozwalajacym na udziat w nich
w roli zawodnika.

Wykonuje i stosuje w grze:
koztowanie pitki w ruchu, ze
zmiang tempa i Kierunku,
podanie pitki oburgcz

| jednorgcz w ruchu, rzut pitki
do kosza z biegu, po
koztowaniu, rzut pitki do
bramki z biegu, rozegranie
Lnatrzy”.

Uczestniczy w minigrach w
koszykowke 1 pitke reczng.

Stosuje zasade fair play,
uczestniczac W grach zespoto-
wych.

Uczestniczy w sportowych
rozgrywkach klasowych w roli
zawodnika, stosujgc zasady

, czystej gry”: szacunku dla
rywala, respektowania przepiséw
gry, podporzgdkowania sie
decyzjom sedziego, potrafi wias-
ciwie zachowad sie W sytuacji
zwyciestwa | porazki,
podzickowac za wspolng Qre.




7. Przewroty, skoki, przes

koki

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci
uczen:

W zakresie postaw uczen:

Wymienia zasady bezpiecznego
korzystania ze sprzetu
sportowego.

Wie, jak przygotowac swoj
organizm do wysitku. Potrafi
wykonac¢ ¢wiczenie
gimnastyczne wedtug opisu
stownego oraz rysunku
schematycznego.

Wykonuje przewrotw przéd z
marszu oraz przewrot W tyt z
przysiadu.

Wykonuje wybrane ¢wiczenie
zwinnosciowo-
-akrobatyczne(np. stanie na
rekach lub gfowie z
asekuracjg).

Wykonuje uktad cwiczen
zwinnosciowo-akrobatycz-
nych z przyborem lub bez.

Wykonuje dowolny skok przez
przyrzqd z asekuracjg. Stosuje
zasady asekuracji podczas zajec
ruchowych.

Prawidtowo wykonuje naskok
kuczny na skrzyni¢ (3 lub

4 czescei).

Przestrzega podstawowe
zasady bezpieczenstwa w
czasie ¢wiczen
gimnastycznych z
przyrzadem.

Wykazuje umiejetnosc
adekwatnej samooceny swoich
mozliwosci psychofizycznych.

8. Ruch i muzyka, taniec

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejegtnosci
uczen:

W zakresie postaw uczen:

Wie, jak mozna wykorzystac
muzyke do ¢wiczen. Zna
podstawy tanca
nowoczesnego.

Wykonuje proste kroki i figury
wybranych tasicow
regionalnych i
nowoczesnych.

Wykonuje éwiczenia
oddechowe i inne o
charakterze relaksacyjnym.

Potrafi zatanczy¢ prosty uktad
taneczny wybranego tanca
regionalnego.

Chetnie i aktywnie uczestniczy w
zajeciach rytmiczno-
-tanecznych i zabawach
tanecznych.




9. Na $niegu i lodzie

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejegtnosci
uczen:

W zakresie postaw uczen:

Omawia zasady bezpiecznego
zachowania sig¢ nad wodg 1w
gorach zimg.

Wymienia zasady i metody
hartowania organizmu.
Omawia sposoby ochrony
przed niskg temperaturg.

Podejmuje aktywnosé fizyczng
W roznych warunkach
atmosferycznych.

Potrafi wybra¢ bezpieczne
miejsca zabaw na $niegu i
lodzie.

Chetnie uczestniczy w
roznych formach aktywnosci
fizycznej zima na swiezym
powietrzu.

Podporzadkowuje si¢
ustalonym regutom dziatania,
przestrzega zasad
bezpieczenstwa w czasie zajec

na stoku i na lodowisku.

10. Wspoltpraca i wspotdziatanie w zespole. Minigry sportowe - pitka siatkowa

W zakresie wiedzv uczen:

W zakresie umieietno$ci

W zakresie postaw uczen:

Zna zasady bezpieczenstwa
w czasie rozgrywek w
minigrach zespotowych.

Wykonuje i stosuje w grze:
odbicie pitki oburgcz sposo- bem
gornym i dolnym, rozegranie ,, na
trzy”, zagrywke ze zmniejszonej
odlegfosci.

Uczestniczy w minigrze, w grze
szkolnej i uproszczonej.

Ma opanowane podstawowe
elementy pitki siatkowe;j

w stopniu pozwalajagcym na
udzial w grze uproszczonej i
szkolnej.

Wspotdziata z partnerem,
podporzadkowuje si¢ regutom
dziatania w zespole.
Uczestniczy w sportowych
rozgrywkach klasowych w roli
zawodnika, stosujgc zasady
,czystej gry”.

Wspotpracuje W grupie,
szanujgc poglgdy i wysiKi
innych ludzi, wykazujgc
asertywnos¢ i empatie.




11. Trening umiejetnosci pitkarskich. Zawodnik, s¢dzia, kibic

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postaw uczen:

Wyjasnia, dlaczego nalezy
przestrzegad ustalonych regut
w trakcie rywalizacji
sportowej.

Zna podstawowe przepisy gry
W minipitke nozng, na
poziomie umozliwiajgcym mu
gre W zespole.

Wykonuje i stosuje w grze:
prowadzenie pitki nogg ze
zmiang tempa i kierunku,
strzat pitki do bramki w ruchu,
rozegranie ,,na trzy”.

Uczestniczy w minigrze oraz
grze szkolnej i uprosz- czonej.

Wykonuje elementy samoobrony
(zastona, unik, pad).

Organizuje w gronie
rowiesnikow wybrang gre
sporto- wg lub rekreacyjng.
Uczestniczy w sportowych
rozgrywkach klasowych w roli
zawodnika, stosujgc zasady
,czystej gry”: szacunku dla
rywala, respektowania przepiséw
gry, podporzgdkowania sie
decyzjom sedziego, potrafi wias-
ciwie zachowad sie W sytuacji
zwyciestwa i porazki,
podziekowad za wspolng Qre.




12. Gimnastyka

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci
uczen:

W zakresie postaw uczen:

Wymienia kryteria oceny sity
miesni ramion w odniesie- niu do
wybranej proby testowej.

Zna podstawowe zasady
bezpieczenstwa W czasie
wykonywania ¢wiczen
gimnastycznych.

Stosuje zasady asekuracji
podczas zaje¢ ruchowych.
Korzysta bezpiecznie ze sprzetu i
urzqdzen sportowych.
Wykonuje éwiczenia
ksztattujgce nawyk prawid/owej
postawy ciata W postawie
siedzqcej, stojgcej 1 lezgcej oraz
W czasie wykonywania

codziennych czynnosci.

Wykonuje samodzielnie
polzwisy | zZwisy.

Chetnie i aktywnie uczestniczy w
zajeciach gimnastycz- nych,
rzetelnie wykonuje wszystkie
éwiczenia.

Stosuje w czasie ¢wiczen
gimnastycznych asekuracje, dba
0 bezpieczenstwo swoje i
kolegow.




13. Co potrafi¢? Ocena rozwoju sprawnosci fizycznej

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci
uczen:

W zakresie postaw uczen:

Wymienia kryteria oceny
wytrzymatosci W odniesieniu do
wybranej proby testowej (np.
test Coopera).

Wymienia kryteria oceny sity i
gibkosci w odniesieniu do
wybranej proby testowej.

Wykonuje proby

sprawnosciowe pozwalajgce
ocenié wytrzymatosé tlenowgq,
site 1 gibkos¢ oraz z pomocy
nauczyciela interpretuje
uzyskane wyniki.

Potrafi samodzielnie wykona¢
¢wiczenia wspomagajace rozwoj
sprawnosci motorycznej.

Z pelnym zaangazowaniem
wykonuje proby testow
Sprawnosci.

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

Prowadzi aktywny i zdrowy styl
zycia.

Identyfikuje swoje mocne
strony, budujgc poczucie
wlasnej wartosci, planuje
sposoby rozwoju oraz

ma swiadomos¢ stabych stron,
nad ktorymi nalezy

pracowac.

Wykazuje umiejetnosé
adekwatnej samooceny swoich
mozliwosci psychofizycznych.

14. Sportowa rywalizacja

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejegtnosci
uczen:

W zakresie postaw uczen:

Rozumie i opisuje ide¢
starozytnego i NOWOZytnego
ruchu olimpijskiego.

Zna osiggniecia polskich
olimpijczykow. Wie, co
symbolizuja flaga i znicz

olimpijski.

Wykonuje bieg krotki ze
startu niskiego.
Wykonuje rzut matg
pitkq z rozbiegu.

Wykonuje skok w dal po
rozbiegu.

Petni role organizatora,
sedziego 1 kibica w ramach
szkolnych zawodow
sportowych.

Wyjasnia zasady kulturalnego
kibicowania.




15. Sport, turystyka i rekreacja. Aktywny wypoczynek

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umieje¢tnosci uczen:

W zakresie postaw uczen:

Wyjasnia pojecie zdrowia.
Opisuje pozytywne mierniki
zdrowia.

Omawia sposoby ochrony

przed nadmiernym nas/o-
necznieniem.

Zna zasady bezpiecznej
organizacji terenowego toru
przeszkod.

Zna podstawowe przepisy i
organizacje¢ gry w ringo.

Uczestniczy w grze rekreacyjnej
pochodzgcej 7 innego kraju
europejskiego.

Wykonuje i stosuje w grze

rzut i chwyt ringo.

Organizuje w gronie

rowzesmk w brang %rg
sportowq kreacyj

Rozpoznaje i wlasciwie
reaguje na sytuacje trudne,
niebezpieczne, zagrazajace
zdrowiu.

Chetnie uczestniczy w

roznych formach aktywnosci
fizycznej.




