Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego

klasaV szkoly podstawowej

DBAMY O NASZE BEZPIECZENSTWO — CZYLI ZACHOWUJEMY SIE BEZPIECZNIE W SZKOLE, W DOMU, NA DRODZE I W TERENIE
NATURALNYM

Tresci ksztalcenia i
nauczania

Wymagania podstawowe

Wymagania ponadpodstawowe

Podstawowe zasady
bezpieczenstwa
podczas zajeé
ruchowych

* %

Uczen:
dobiera obuwie i str6j w zaleznos$ci od miejsca i
warunkow atmosferycznych
korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych
omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia
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Uczen
bezpiecznie korzysta z drog publicznych
wyjasnia jak bezpiecznie zorganizowac sobie czas wolny
omawia zasady zachowania si¢ na drodze jako pieszy i rowerzysta
wymienia regulamin korzystania z sali gimnastycznej.
dba o bezpieczenstwo wiasne i kolegow
przestrzega ustalonych zasad i regulaminéw
udziela pomocy koledze podczas roznych zajeé.

OCENIAMY WLASNA SPRAWNOSC I ROZWOJ FIZYCZNY, CZYLI BIEGAMY SKACZEMY, RZUCAMY, MIERZYMY SIEBIE

NAWZAJEM

Tresci ksztalcenia i

Wymagania podstawowe

Wymagania ponadpodstawowe

nauczania
Lekkoatletyka, Uczen: Uczen:
atletyka terenowa — | > wykonuje préby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ Jjest aktywny 1 zaangazowany w wykonywanie zadan ruchowych
diagnoza wytrzymalo§¢ tlenowa, sile mies$ni posturalnych i dba o bezpieczenstwo swoje i1 innych
sprawnosci fizycznej gibkosci dolnego odcinka kregostupa oraz z pomoca jest kulturalny i kolezenski wobec innych
0 raz rozwoju nauczyciela interpretuje ich wyniki pomaga stabszym w prawidtowym wykonaniu zadania
fizycznego mierzy tetno w spoczynku i po wysitku
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wykonuje bez zatrzymania marszo-biegowy test
Cooper‘a

wykonuje probe wielobojowa skladajaca si¢ z biegu,
skoku i rzutu

dokonuje pomiaréw wysokoSci i masy ciala oraz z
pomoca nauczyciela interpretuje ich wyniki.
omawia sposoby ochrony przed nadmiernym
nastonecznieniem

przestrzega zasad sportowej rywalizacji
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przestrzega ustalonych zasad

jest doktadny w wykonywaniu pomiaréw

pomaga innym podczas wykonywania prob sprawnos$ciowych
dokonuj proby samooceny.

prawidtowo rozktada sit¢ podczas dlugich biegow

wyjasnia pojecie szybkosé, sita, skocznosé, wytrzymatosé
omawia zalezno$¢ pomigdzy wagg ciata a zdrowiem
wymienia wybrane proby roznych testow motorycznych
wyjasnia, jak przygotowac si¢ do lekcji w terenie

omawia technike biegu, skoku i rzutu

wyjasnia, jak postugiwac si¢ stoperem i tasmg miernicza
wyjasnia, na czym powinien przebiega¢ prawidtowy rozwoj.




WSPOLPRACUJEMY W ZESPOLE, CZYLI UPRAWIAMY MINIGRY SPORTOWE

Tresci ksztalcenia i

Wymagania podstawowe

Wymagania ponadpodstawowe

nauczania
Minipitka reczna Uczen: Uczen:

% respektuje przepisy gry % jest odpowiedzialny w czasie gry

% podporzadkowuje si¢ decyzjom sedziego % wspdlpracuje w zespole

% dzi¢kuje przeciwnikowi za wspoélna gre % cieszy sie ze zwycigstwa i godnie znosi porazke

% stosuje w grze: przeprowadzenie pilki w biegu ze zmiana | % szanuje rywala
kierunku ruchu, podanie pilki oburacz i jednoracz, rzut | % zachowuje bezpieczenstwo podczas gry
pitki do bramki % przezywa rado$¢ i satysfakcje ze stopnia opanowania umiejetnosci ruchowych.

% stosuje w grze kozlowanie pilki w biegu ze zmiana % wymienia podstawowe przepisy gry w minipitke reczng
kierunku ruchu % wymienia przynajmniej jedng druzyne pitki recznej w Polsce

* uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych % rozumie sens wspotdziatania w zespole

% omawia dobér odpowiedniego stroju i obuwia do % organizuje dowolny mecz w grupie rowiesniczej
¢wiczen, w zaleznosci od miejsca zajeé¢ oraz pogody. % pehni role zawodnika, sedziego i kibica

% wyjasnia, dlaczego nalezaloby przestrzega¢ ustalonych % wykonuje zwody z pitka
regul w trakcie rywalizacji sportowej % dokonuje proby rzutu pitkg na bramke z wyskoku

% wyja$nia zasady kulturalnego kibicowania * organizuje rozgrywki klasowe.

Minipitka nozna Uczen: Uczen:

% stosuje zasady czystej gry podczas rozgrywania meczu jest kolezenski wobec innych

% stosuje w grze: prowadzenie pilki noga w biegu, strzal jest aktywny 1 zaangazowany na zajeciach
pitka do bramki zachowuje bezpieczenstwo gry

% uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych cieszy si¢ ze zwyciestwa i godnie znosi porazke

% dobiera stroj i obuwie do ¢wiczen w zalezno$ci od zajeé samodzielnie doskonali swoje umiejetnosci w czasie wolnym od nauki
oraz pogody wykazuje che¢ uczestniczenia w grze w czasie wolnym od nauki

* wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut odpowiednio zachowuje si¢ w roli zawodnika, sedziego i kibica.
w trakcie rywalizacji sportowej przyjmuje i uderza pitke noga w miejscu i w ruchu

* wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania rozwija swoja szybkosc¢, zwinnos¢ i koordynacjg ruchowa
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pelni role zawodnika, sedziego i kibica

przyjmuje i podaje pitk¢ wewngtrzng i zewnetrzng czgscia stopy
organizuje rozgrywki klasowe

przyjmuje i uderza pitke glowa.

zna podstawowa terminologi¢ pitkarska

wymienia czolowe polskie i zagraniczne kluby pitkarskie
wymienia regionalne kluby pitkarskie

wymienia podstawowe przepisy gry

opisuje technike wykonania podstawowych elementow gry.




Minipitka siatkowa

LR o o b b b o

Uczen:
respektuje przepisy gry
podporzadkowuje sie decyzjom sedziego
szanuje rywala
dziekuje przeciwnikowi za wspdlng gre
stosuje w grze odbicia pilki sposobem oburacz gérnym
wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegaé ustalonych regul
w trakcie rywalizacji sportowej
wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania
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Uczen:
jest aktywny na zajeciach
zachowuje bezpieczenstwo gry
wspotpracuje w zespole
cieszy si¢ ze zwycigstwa i godnie znosi porazke
sprawiedliwie podlicza zdobyte punkty
stara si¢ podnosi¢ wlasne umiejetnosci
uprawia siatkowke w czasie wolnym na podwoérku, z rodzicami.
wyjasnia rol¢ partnerstwa w czasie gry
rozumie role wspolpracy w zespole
wymienia jeden czolowy zespot pitki siatkowej
wymienia rekreacyjne walory pitki siatkowe;
omawia podstawowg technik¢ poszczegolnych elementow gry.
przyjmuje postawe siatkarska oraz poprawnie porusza si¢ po boisku
prawidlowo wykonuje zagrywke dolna
stosuje w grze odbicia pitki sposobem oburgcz dolnym
organizuje z kolegami w czasie wolnym mecz pitki siatkowej
pelni role zawodnika, sedziego, kibica
dokonuje proby samooceny swoich umiejetnosci
inicjuje i organizuje rozgrywki klasowe.

Minipitka
koszykowa

*
*
*
*

Uczen:
respektuje przepisy gry
podporzadkowuje si¢ decyzjom sedziego
szanuje rywala
dziekuje przeciwnikowi za wspolng gre

organizuje w grupie réwiesniczej gre, stosujac przepisy w
formie uproszczonej.

*

*
*
*

stosuje w grze kozlowanie pitki w biegu ze zmiang
kierunku ruchu, podanie pitki oburgacz i jednoracz oraz
rzut pilki do kosza

dobiera stroj i obuwie do ¢wiczen w zaleznosci od zajeé
oraz pogody

wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegaé ustalonych regul
w trakcie rywalizacji sportowej

wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania.
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Uczen:
angazuje si¢ w doktadne wykonanie zadania
zachowuje bezpieczenstwo podczas meczu
wspotpracuje w zespole w celu zdobycia punktu
zachowuje si¢ odpowiednio w roli zawodnika, sedziego, kibica.
poprawnie porusza si¢ po boisku
chwyta i podaje pitke sposobem oburgcz sprzed klatki piersiowe;j
stosuje obrong ,,kazdy swego”
organizuje dowolng zabawe wykorzystujac pitki koszykowe
wymienia podstawowe przepisy gry
omawia podstawowg technike poszczegodlnych elementow gry




WYRABIAMY UMIEJETNOSCI GIMNASTYCZNE, CZYLI WYKONUJEMY PRZEWROTY, SKOKI I INNE CWICZENIAORAZ
WYKONUJEMY CWICZENIA KOREKCYJNE I DBAMY O PRAWIDLOWA POSTAWE CIALA

Tresci ksztalcenia i

Wymagania podstawowe

Wymagania ponadpodstawowe

nauczania
Gimnastyka Uczen: Uczen:
podstawowa % Korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych % jest bardzo aktywny i zaangazowany na zajeciach
% dobiera stréj i obuwie do éwiczen % przestrzega zasad bezpieczenstwa podczas wykonywania ¢wiczen
% stosuje zasady samoasekuracji % pomaga koledze wykona¢ dane ¢wiczenie
% wykonuje prébe gibkosci dolnego odcinka kregostupa % asekuruje kolege podczas wykonywania ¢wiczen
% rozwija wlasng inwencje tworcza
% opisuje technike wykonywania przewrotéw oraz skokdéw gimnastycznych
% wyjasnia, czym rozni si¢ lezenie przewrotne od przerzutnego
% zna podstawowg terminologie gimnastyczng
% wyjasnia, dlaczego nalezy asekurowac kolege podczas wykonywania ¢wiczen
gimnastycznych
% utrzymuje rownowage przechodzac po odwroconej taweczee
% wykonuje przewrot z przysiadu podpartego do przysiadu popartego
% wykonuje lezenie przewrotne i przerzutne
% wykonuje krok rozkroczny przez koziot
Gimnastyka Uczen: Uczen:
korekcyjna % demonstruje dwa ¢wiczenia ulatwiajgce utrzymanie wykazuje zaangazowanie na zajeciach

prawidlowej postawy ciala
% ocenia wlasng postawe ciala
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wykazuje trosk¢ o wlasng postawe

pomaga kolegom prawidtowo wykonywac ¢wiczenia

wykonuje w domu ¢wiczenia zalecone przez nauczyciela

wzmacnia mi¢snie ostabione i przykurczone

prawidtowo i1 doktadnie wykonuje ¢wiczenia korekcyjne

czynnie wydhuza kregostup

wymienia podstawowe wady postawy ciala

omawia ogdélnie, jedng wybrang przez siebie wade postawy ciala
wyjasnia znaczenie prawidlowej postawy ciala dla zdrowia cztowieka.




KSZTALTUJEMY POCZUCIE RYTMU, CZYLI CWICZYMY PRZY MUZYCE, TANCZYMY I UPRAWIAMY AEROBIK

Tresci ksztalcenia i
nauczania

Wymagania podstawowe

Wymagania ponadpodstawowe

Rytm, muzyka,
taniec

*

% wyjas$nia, jak nalezy si¢ zachowa¢ na zabawie tanecznej

Uczen:
wykonuje improwizacje ruchowa do wybranej muzyki

w dyskotece

* % % %

Uczen:
bawi si¢ przy muzyce.
jest aktywny na zaj¢ciach
przejawia wlasng inwencje tworcza
z szacunkiem traktuje swoje kolezanki

HARTUJEMY ORGANIZM, CZYLI BAWIMY SIE NA SNIEGU I LODZIE

Tresci ksztalcenia i
nauczania

Wymagania podstawowe

Wymaganiaponadpodstawowe

Sporty zimowe

* % % %

Uczen:
organizuje w gronie rowiesnikow dowolng zabawe z
wykorzystaniem sanek
dobiera stréj i obuwie do ¢wiczen w zaleznoSci od zajeé
oraz pogody
omawia podstawowe zasady hartowania organizmu
omawia zasady aktywnego odpoczynku
omawia sposoby postepowania w czasie zagrozZenia
zdrowia lub Zycia
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Uczen:
hartuje organizm podczas zabaw na $niegu i lodzie
przestrzega ustalonych zasad bezpieczenstwa
odczuwa rado$¢ i zadowolenie z doskonalej zabawy na $niegu i lodzie
jest kolezenski i pomocny wobec innych
wspoldziata z kolega podczas wyscigow zaprzegdéw saneczkarskich
dokarmia ptaki podczas dtugich i srogich zim
rzuca $niezkami do celu i na odleglo$¢
wykorzystuje teren naturalny do wspolnej zabawy
samodzielnie zjezdza na sankach
omawia zasady bezpieczenstwa podczas organizacji slizgawki




POZNAJEMY "SPORTY CALEGO ZYCIA", CZYLI GRAMY W RINGO, KOMETKE, UNIHOKEJA, TENISA STOLOWEGO I INNE GRY

REKREACYJNE
Tresci ksztalcenia i Wymaganiapodstawowe Wymagania ponadpodstawowe
nauczania
Ringo Uczen: Uczen:
% uczestniczy w rozgrywkach klasowych, stosujac zasady % wspOlpracuje w grupie
czystej gry % jest chetny do gry z innymiangazuje do gry w ringo wilasng rodzing
% organizuje w gronie réwiesnikéw zabawe z % wykorzystuje kotko ringo w zabawie
wykorzystanie kolka ringo % prawidlowo rzuca i chwyta kéotko
% wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regul % wymienia podstawowe przepisy gry w ringo
w trakcie rywalizacji sportowej % wymienia zalety gry w ringo.
Kometka % organizuje gre w gronie rowiesnikow % zna podstawowe zasady gry
% omawia zasady aktywnego wypoczynku % prawidlowo odbija lotke rakietkg
% wykonuje zagrywke i odbicie lotki
% jest chetny do gry z innymi
% dostrzega walory zdrowotne gry
% gra w kometke w zgodzie z innymi
Unihokej % przestrzega zasada czystej gry % jest odpowiedzialny za zdrowie wiasne i kolegow
% uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych % wspdlpracuje w zespole
% prawidlowo uderza pitke kijem
% prawidlowo zatrzymuje pitke topatg kija oraz stopg
% wymienia podstawowe przepisy gry
% omawia podstawowa technike gry
% wymienia nicbezpieczenstwa zwigzane z gra w unihokeja
Tenis stotowy % uczestniczy w zawodach klasowych, stosujac zasady % aktywnie uczestniczy w zaj¢ciach
czystej gry % dba o bezpieczefistwo swoje i innych
% wymienia zasady kulturalnego kibicowania podczas % jest kolezenski wobec innych
zawodow szkolnych % sedziuje innym, wymienia podstawowe przepisy gry
% omawia technike zagrywki
% prawidlowo wykonuje serw oraz odbicie forhendowe i bekhendowe
% gra w tenisa stolowego w czasie wolnym




WYZWALAMY RADOSNE I SPONTANICZNE ZACHOWANIA, CZYLI UCZESTNICZYMY W GRACH I ZABAWACH RUCHOWYCH

Tresci ksztalcenia i

Wymagania podstawowe

Wymagania ponadpodstawowe

nauczania
Zabawy i gry Uczen: Uczen:
ruchowe szanuje rywala przezywa zadowolenie z uczestnictwa w zabawie

LD D . 2 o

respektuje przepisy gry oraz podporzadkowuje si¢
decyzjom sedziego

demonstruje po jednym éwiczeniu ksztaltujagcym
wybrane zdolno$ci motoryczne

omawia sposoby ochrony przed nadmiernym
naslonecznieniem

omawia zasady aktywnego wypoczynku
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wspoOltpracuje w zespole

organizuje zabawy w czasie wolnym, np.: na wlasnym podworku
wykorzystuje ro6zne przybory w zabawie

wykorzystuje teren do wspolnej zabawy

pomagazorganizowaé zabawe na wlasnym podworku

wymienia podstawowe zasady zabaw i gier, w ktorych uczestniczy

ODPOCZYWAMY CZYNNIE, CZYLI UPRAWIAMY WEDROWKI PIESZE I ROWEROWE

Tresci ksztalcenia i
nauczania

Wymagania podstawowe

Wymagania ponadpodstawowe

Rekreacja i
turystyka

Uczen:
organizuje w gronie rowieSnikow gre rekreacyjna,
stosujac uproszczone przepisy
omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda i
w gorach oraz w lesie i na lace
omawia sposoby ochrony przed nadmiernym
naslonecznieniem

* b % % % %

Uczen:
odczuwa rados¢ i zadowolenie z kontaktu z przyroda
jest pomystowy podczas zabaw i gier w terenie
przestrzega zasad bezpieczenstwa podczas wedrowek
chetnie uczestniczy we wszelakich formach rekreacyjnych.

organizuje dowolng zabawe rekreacyjna, wykorzystujac do niej teren naturalny

omawia zasady gier, w ktorych uczestniczy







