Wymagania edukacyjne i zasady oceniania dla klasy V z wychowania fizycznego

na 1 pétrocze .

1.Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna

W ZAKRESIE WIADOMOSCI UCZEN

1. rozréznia pojecie oceny, kontroli i samokontroli;
2. odczytuje z tabel i interpretuje wyniki testéw sprawnosciowych w odniesieniu do swojego wieku;
3. wymienia grupy miesni odpowiedzialnych za utrzymanie prawidtowe]j postawy ciata;

4. wymienia i uzywa prawidtowe] terminologii dotyczacej ¢wiczen ksztattujgcych odpowiednie partie
miesni.

W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI UCZEN

1. wykonuje test Coopera;

2. wykonuje ze startu wysokiego biegi dtugie — na 300, 600, 800 i 1000 metréw;

3. wykonuje bieg na dystansie 60 metrow ze startu niskiego;

4. wykonuje rzuty pitkg lekarskg oburgcz nad gtowa na odlegtosé w przéd i w tyt

5. wykonuje zwisy i podciggania na drazku

6. wykonuje skoki jednondz, obundz i wieloskoki

7. wykonuje skok w dal z miejsca

8. wykonuje skok w dal z rozbiegu i odbicia ze strefy technikg naturalng;

9. wykonuje préby pozwalajgce ocenic site miesni brzucha

10. wykonuje préby pozwalajace ocenic gibkosé kregostupa w odcinku ledZzwiowym

11. wykonuje indywidulanie i z partnerem ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne i ¢wiczenia
gibkosciowe

12. wykonuje éwiczenia ksztattujgce koordynacje bez przyboru i z przyborem.

2.Aktywnosc¢ fizyczna.

W ZAKRESIE WIADOMOSCI UCZEN




1. wymienia podstawowe przepisy i opisuje zasady minigier zespotowych oraz wybranych gier
rekreacyjnych

2. opisuje zasady obrony , kazdy swego” oraz obrony strefg
3. rozrdznia atak szybki od pozycyjnego w minigrach zespotowych
4. wyjasnia pojecie aktywnosci fizycznej dostosowanej do swojego wieku

W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI UCZEN

LEKOATLETYKA

1. wykonuje biegi wytrzymatosciowe w terenie;

2. wykonuje ¢wiczenia rozwijajgce szybkos¢ i wytrzymatosé w terenie

3. wykonuje bieg krotki z réznych pozycji wyjsciowych

4. prowadzi fragment rozgrzewki lekkoatletycznej

MINIGRY ZESPOtOWE

Minikoszykéwka

1. wykonuje podania pitki oburgcz w miejscu, w biegu i ze zmiang miejsca w parach i w tréjkach
2. wykonuje podania jednoracz, koztem i sytuacyjne

3. wykonuje koztowanie pitki w biegu ze zmiang tempa i kierunku biegu

4. wykonuje koztowanie pitkg slalomem dalszg reka od przeciwnika

5. wykonuje rzuty do kosza z miejsca, po koztowaniu i po podaniu od partnera

6. wykonuje atak pozycyjny 1x1, 2x2, 3x3...; 7. wykonuje atak szybki zakorczony rzutem do kosza
8. wykonuje obrone ,kazdy swego”

9. stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze w mini koszykéwke

10. organizuje z pomocg nauczyciela klasowe rozgrywki w koszykowke systemem ,kazdy z kazdym”
lub systemem pucharowym;

Minipitka siatkowa

1. przyjmuje postawe siatkarskg w obronie i w ataku

2. wykonuje odbicia pitkg oburgcz géra i dotem w réznych ustawieniach
3. wykonuje odbicia pitkg oburgcz gérg w wyskoku

4. wykonuje przyjecie pitki po zagrywce; 5. wykonuje zagrywke dolng lub tenisowg z linii 7 metré



6. wykonuje atak pitki po prostej; 7. wykonuje rozegranie pitki ,,na trzy”
8. stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze w minipitke siatkowg

9. organizuje z pomocg nauczyciela klasowe rozgrywki w pitke siatkowg systemem , kazdy z kazdym”
lub systemem pucharowym

GIMNASTYKA
1. wykonuje przewrdt w przéd z marszu
2. wykonuje przewrét w tyt do rozkroku, poétszpagatu i przysiadu

3. wykonuje przewroty tgczone w przdd i w tyt faczac je w uktad gimnastyczny wg inwencji
nauczyciela

4. wykonuje ¢wiczenia rownowazne na taweczce
5. wykonuje ¢wiczenia gimnastyczne na Sciezce: stanie na rekach, stanie na gtowie z asekuracja
6. wykonuje przerzut bokiem na prawa lub lewga strone

7. wykonuje ¢wiczenia gimnastyczne z piteczkga, laskg gimnastyczng lub z innym, wybranym
przyborem

8. wykonuje prosty uktad gimnastyczny na sciezce w oparciu o wtasng ekspresje ruchowa z
przyborem lub bez przyboru

9. wykonuje rozbieg i odbicie obundz z odskoczni
10. wykonuje skok rozkroczny przez kozta z asekuracjg
11. wykonuje naskok na skrzynie lub skok kuczny przez skrzynie z asekuracjg

12. organizuje z pomocg nauczyciela klasowe zawody w gimnastyce.

3. Bezpieczennstwo w aktywnosci fizycznej.

W ZAKRESIE WIADOMOSCI UCZEN:

1. wyjasnia ogdlne zasady i przepisy minigier zespotowych i rekreacyjnych
2. podaje najczesciej wystepujgce btedy w minigrach zespotowych
3. wyjasnia co to jest falstart

4. rozrdznia sposoby postepowania w sytuacji nagtych wypadkéw — w szkole i poza szkotg;

W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI UCZEN:

1. wykonuje samoasekuracje podczas ¢wiczen ruchowych



2. dobiera ¢wiczenia i zabawy odpowiednie do swojego wieku

3. dobiera stréj sportowy do aktywnosci fizycznej dostosowujgc go do warunkdéw atmosferycznych i
por roku;

4. prezentuje elementy samoobrony — zastone, unik, pad
5. wykonuje skoki przez naturalne przeszkody i przyrzady gimnastyczne
6. pokonuje zwinnosciowe tory przeszkod

7. stosuje ogdlnie przyjete zasady bezpieczeristwa uczestniczgc w roli kibica i zawodnika w
konkurencjach lekkoatletycznych np. pchnieciu kulg, skoku wzwyz, skoku w dal, biegach sztafetowych

8. organizuje bezpieczng, wybrang przez siebie zabawe lub gre rekreacyjna
9. stosuje zasade czystej gry podczas aktywnosci fizycznej

10. sedziuje wybrany przez nauczyciela przepis minigry zespotowej.

4.EDUKACIA ZDROWOTNA

W ZAKRESIE WIADOMOSCI UCZEN:

1. definiuje pojecie zdrowia;
2. wskazuje pozytywne mierniki zdrowia;

3. wymienia zasady i metody hartowania organizmu;

W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI UCZEN:

1. wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce prawidtowg postawe ciata w réznych pozycjach;

2. prowadzi rozgrzewke wzmacniajgcg poszczegdlne partie miesniowe;



Wymagania edukacyjne i zasady oceniania dla klasy V z wychowania fizycznego

na 2 potrocze .

1.Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna

W ZAKRESIE WIADOMOSCI UCZEN

1.wymienia grupy miesni odpowiedzialnych za utrzymanie prawidtowej postawy ciafa;
2. wymienia i uzywa prawidtowej terminologii dotyczacej éwiczen ksztattujgcych odpowiednie partie
miesni.

W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI UCZEN:

1.wykonuje skok w dal z rozbiegu i odbicia ze strefy technikg naturalng;

2. wykonuje proby pozwalajgce ocenié site miesni brzucha;

3. wykonuje préby pozwalajace ocenic gibkos¢ kregostupa w odcinku ledzwiowym;

4. wykonuje indywidulanie i z partnerem ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne i ¢wiczenia
gibkosciowe,;

5. wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce koordynacje bez przyboru i z przyborem.

2.Aktywnosc fizyczna.

W ZAKRESIE WIADOMOSCI UCZEN

1. wymienia aktualne aplikacje komputerowe niezbedne do wyszukiwania i wykorzystywania
informacji dotyczgcych aktywnosci fizycznej;

2. wymienia znanych sportowcéw w swoim regionie, w Polsce i na $wiecie

3. wymienia najwazniejsze, cykliczne imprezy sportowe w regionie, w Polsce i na Swiecie;

4. wymienia wybrane dyscypliny olimpijskie

W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI UCZEN

Minipitka reczna

1. wykonuje podania jednorgcz pétgdrne w biegu zakonczone rzutem do bramki;
2. wykonuje rzut do bramki z biegu i z wyskoku;

3. wykonuje rzut karny do bramki;

4. wykonuje rytm trzech krokéw zakonczony podaniem lub rzutem do bramki;

5. wykonuje atak szybki zakonczony rzutem do bramki;



6. wykonuje obrone , kazdy swego” oraz strefg;
7. wykonuje elementy techniki gry bramkarza;
8. stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze;

9. organizuje z pomocg nauczyciela klasowe rozgrywki w pitke reczng systemem , kazdy z kazdym” lub
systemem pucharowym;

Minipitka nozna

1. wykonuje prowadzenie pitki po prostej i slalomem wewnetrzng czescig stopy;
2. wykonuje prowadzenie pitki ze zmiang tempa i kierunku biegu;

3. wykonuje podanie pitki do partnera;

4. wykonuje przyjecie i podanie pitki do partnera;

5. wykonuje strzat do bramki w miejscu, w biegu i po przyjeciu;

6. wykonuje elementy techniczne gry bramkarza;

7. wykonuje atak pozycyjny i kontratak;

8. stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze w minipitke nozng;

9. organizuje z pomocg nauczyciela klasowe rozgrywki w minipitke nozng systemem ,kazdy z
kazdym” lub systemem pucharowym.

GRY REKREACYJNE

Badminton

1. wykonuje chwyt forhendowy i bekhendowy rakietki;

2. wykonuje serw forhendowy i bekhendowy dtugi i krotki;

3. wykonuje odbidr serwu;

4. wykonuje smecz i skrét przy siatce;

5. stosuje pozycje wyjsciowe w grach pojedynczych i w grach podwdjnych;

6. stosuje poznane elementy techniczne w grze pojedynczej i podwdjnej w badminton;
Tenis stotowy

1. porusza sie z rakietkg przy polu gry: zwieksza i zmniejsza odlegto$¢ pomiedzy zawodnikiem a
stotem, gra ze zmiang tempa i kierunku ataku;

2. wykonuje uderzenia z rotacjg piteczki;

3. stosuje rédzne metody obrony (blokowanie, zbijanie);



4. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w grze pojedynczej i podwdjnej w tenis
stofowy;

TANIEC

1. wykonuje proste kroki i figury taricéw regionalnych i nowoczesnych wg inwencji nauczyciela;
2. prezentuje prosty ukfad taneczny do wybranej przez siebie muzyki;

3. taczy kroki taneczne z elementami gimnastycznymi;

4. wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce do muzyki

3.Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W ZAKRESIE WIADOMOSCI UCZEN

1.omawia zasady bezpieczenstwa podczas aktywnego spedzania wolnego czasu;
2. wymienia niebezpieczne miejsca w swojej okolicy.

W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI UCZEN

1. organizuje bezpieczng, wybrang przez siebie zabawe lub gre rekreacyjng;
2. stosuje zasade czystej gry podczas aktywnosci fizycznej;

3. sedziuje wybrany przez nauczyciela przepis minigry zespotowe;j.

4.EDUKACIJA ZDROWOTNA

W ZAKRESIE WIADOMOSCI UCZEN

1.wymienia po kilka produktéw wchodzgcych w sktad poszczegdlnych pieter piramidy zdrowego
zywienia;

2. wyjasnia rdznice pomiedzy ¢wiczeniami rozciggajgcymi a relaksacyjnymi.

W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI UCZEN

1.wykonuje zestawy ¢wiczen rozciggajacych i relaksacyjnych;

2. dobiera odpowiedni strdj sportowy do podejmowania aktywnosci fizycznej w réznych warunkach
atmosferycznych;

3. kontroluje intensywnos¢ wysitku do swoich potrzeb i mozliwosci zdrowotnych.



OBSZARY PODLEGAJACE OCENIANIU

1.SYSTEMATYCZNOSC-> Uczer na kazdej lekcji ma odnotowywane, czy w niej czynnie uczestniczy,
czy posiada odpowiedni strdj. Zwolnienia od lekarza i nieobecnosci sg rowniez zaznaczane.

2.STROJ SPORTOWY=> Przez przygotowanie do zajeé bedzie rozumiane: posiadanie przez ucznia
wiasciwego stroju sportowego tj. (biata koszulka ,getry, dres i sportowe obuwie, sznurowane lub na
rzepy). Uczniowie z dtugimi wiosami musza miec je spiete gumka. Na lekcji obowigzuje CALKOWITY
zakaz bizuterii oraz posiadania dtugich lub sztucznych paznokci. Kazdy przypadek braku stroju lub
braku odpowiedniego zmiennego i czystego obuwia, spdznienia i ucieczki nauczyciel zaznacza w
swoim zeszycie.

3.AKTYWNOSC->Aktywnos¢ ucznia na zajeciach wychowania fizycznego zaznaczana jest przy pomocy
znakow (+) i (-).

Plusy (+) uczniowie otrzymujg za: przejawy zaangazowania, stosunek do przedmiotu, wykonywania
¢wiczen w sposdb zblizony do swoich maksymalnych mozliwosci, inwencje twdrcza, aktywny udziat w
zajeciach, stosowanie zabiegdw higienicznych, dbanie o bezpieczerstwo swoje i innych,
przestrzeganie regulamindw i zasad bhp oraz zasady fair play, poszanowanie mienia szkolnego,
obowigzkowos¢, sumiennosé, zdyscyplinowanie i zyczliwy stosunek do innych

Minusy (-) uczniowie otrzymujg za niechetny i negatywny stosunek do uczestnictwa w zajeciach za
w/w elementy.

4.UMIEJETNOSCI=> Ruchowe : oceniana bedzie technika wykonania elementéw podczas gier
zespotowych, gimnastycznych, tanecznych i innych. Uczen otrzymuje plusy. Trzy plusy skutkujg oceng
bardzo dobra. Oceniane bedg rowniez testy i préby sprawnosciowe. Inne: oceniana bedzie
umiejetnos¢é prowadzenia rozgrzewki, sedziowania, organizacji zawodéw np. klasowych, imprez itp.

5. WIADOMOSCI->. Wykonanie pracy, grupowej lub indywidualnej . Ustna lub pisemna forma
wypowiedzi.

6.AKTYWNOSC DODATKOWA -> Za reprezentowanie szkoty w zawodach szkolnych uczen otrzymuje
ocene celujaca

Ocena celujaca

Ocene celujacg otrzymuje uczen, ktory:

1. Jest zawsze przygotowany do lekcji i bierze aktywny udziat we wszystkich lekcjach wychowania

fizycznego w ciggu roku szkolnego.

2. Doskonale opanowat elementy dyscyplin sportowych objetych programem nauczania.

3. Posiada duzg znajomos¢ zasad i przepisow gier zespotowych oraz konkurencji lekkoatletycznych,

gimnastycznych.



4. Systematycznie podnosi poziom swojej sprawnosci fizycznej i motorycznej. Przejawia dbatosé o

wfasne ciato i zdrowie, dba o higiene osobista.

5. Jest kolezenski, zdyscyplinowany. Podczas zajeé przestrzega zasad BHP, ,fair play”, dba o

bezpieczenstwo witasne i innych.
Ocena bardzo dobra

Ocene bardzo dobrg otrzymuje uczen, ktdry:

1. Nie opuszcza zajec lekcyjnych z wychowania fizycznego. Jest przygotowany do zajec.
2. W petni opanowat elementy dyscyplin sportowych objetych programem nauczania.

3. Wykazuje sie znajomoscig zasad i przepisow gier sportowych, konkurencji lekkoatletycznych,

gimnastycznych.

4. Jest kolezenski, zdyscyplinowany, przestrzega zasad BHP na zajeciach z wychowania fizycznego.
5. Prowadzi sportowy tryb zycia.

Ocena dobra

Ocene dobrg otrzymuje uczen, ktory:

1. Czesto nie bierze udziatu w zajeciach wychowania fizycznego, nie jest systematycznie

przygotowany do lekcji.

2. Opanowat w stopniu dobrym elementy z zakresu dyscyplin sportowych objetych programem

nauczania. Wykazuje dobrg znajomosc¢ zasad i przepiséw gier sportowych.

3. Sprawnosc fizyczng i motoryczng utrzymuje na poziomie zblizonym do wynikdw z poprzedniego

semestru.
4. Jest kolezenski, na og6t przestrzega zasad BHP.
Ocena dostateczna

Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktory:

1. Niesystematycznie uczestniczy w zajeciach wychowania fizycznego, czesto jest nieprzygotowany

do lekgji.



2. Opanowat w stopniu dostatecznym elementy dyscyplin sportowych objetych programem

nauczania. Wykazuje braki w znajomosci zasad i przepiséw gier sportowych.

3. Poziom sprawnosci fizycznej i motorycznej obniza sie w poréwnaniu do wynikéw z poprzedniego

semestru lub roku szkolnego.

4. Jest niekolezenski, niezdyscyplinowany, nie zawsze przestrzega zasad BHP. 5. Prowadzi

niehigieniczny i niesportowy tryb zycia.

Ocena dopuszczajgca

Ocene dopuszczajgcg otrzymuje uczen, ktéry:

1. Opuszcza zajecia wychowania fizycznego, czesto jest nieprzygotowany do lekgji.

2. Nie opanowat w stopniu dopuszczajgcym dyscyplin sportowych objetych programem nauczania.

Wykazuje znaczace braki w znajomosci zasad i przepisdw gier sportowych.

3. Nie pracuje nad podniesieniem swojej sprawnosci fizycznej i motorycznej. We wszystkich prébach

poziom sprawnosci fizycznej jest znacznie nizszy od poprzednich wynikdw.

4. Jest niekolezenski, niezdyscyplinowany, narusza zasady BHP

5. Prowadzi niehigieniczny i niesportowy tryb zycia.

Ocena niedostateczna

Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktory:

1. Nagminnie opuszcza zajecia wychowania fizycznego. Bardzo czesto jest nieprzygotowany do lekgji.

2. Nie opanowat podstawowych umiejetnosci w zakresie dyscyplin sportowych objetych programem

nauczania. Nie zna podstawowych zasad i przepiséw gier sportowych.

3. Nie pracuje nad podniesieniem swojej sprawnosci fizycznej i motorycznej.

4. Jest niezdyscyplinowany, niekolezenski, razgco i czesto narusza przepisy BHP, stwarzajac
niebezpieczenstwo i zagrozenie dla siebie oraz innych. Na lekcjach wchodzi w konflikty z kolegami i

nauczycielami.



