Wymagania edukacyjne, wychowanie fizyczne klasa V
| pétrocze
Dziat I. Cwiczenia ogélnorozwojowe
Ocena dopuszczajgca (2)
Uczen:
- wykonuje z pomocg nauczyciela co najmniej dwa ¢wiczenia zwinnoSciowo-akrobatyczne,
- Powtarza proste ¢wiczenia wzmacniajace i gibko$ciowe,

- wymienia znaczenie rozgrzewki.

Ocena dostateczna (3)

Uczen:

- wykonuje samodzielnie cztery proste ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne,
- Stosuje podstawowe ¢éwiczenia wzmacniajgce i gibkosciowe,

- opisuje znaczenie rozgrzewki.

Ocena dobra (4)

Uczen:

-wykonuje poprawnie cztery ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne,
-stosuje réznorodne ¢wiczenia wzmacniajgce, gibkosciowe i koordynacyjne,

-omawia znaczenie rozgrzewki i przeprowadza jej czesé.

Ocena bardzo dobra (5)

Uczen:

-wykonuje ptynnie cztery ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne,

-dobiera i prezentuje zestaw ¢wiczen wzmacniajgcych, gibko$ciowych i koordynacyjnych,

-charakteryzuje grupy miesniowe i prowadzi fragment rozgrzewki.

Ocena celujaca (6)

Uczen:



- wykonuje trudniejsze uktady éwiczen zwinnosciowo-akrobatycznych na podwyzszonym poziomie,
- projektuje i prowadzi zestaw ¢éwiczen wzmacniajgcych, gibkosciowych i koordynacyjnych,

- analizuje wptyw rozgrzewki i prawidtowej postawy na zdrowie oraz samodzielnie prowadzi catg
rozgrzewke w grupie.

Dziat Il. Gry zespofowe i rekreacyjne

Minisiatkéwka

Ocena dopuszczajgca (2):

Uczen:

-odtwarza podstawowe przepisy;

-przyjmuje postawe siatkarska z pomocg nauczyciela;
-uczestniczy w rzucance siatkarskiej.

Ocena dostateczna (3):

Uczen:

-stosuje podstawowe przepisy;

-samodzielnie odbija pitke sposobem gérnym lub dolnym;
- wykonuje prostg zagrywke;

-uczestniczy w grze.

Ocena dobra (4):

Uczen:

- omawia przepisy;

- poprawnie odbija pitke i wykonuje prostg zagrywke;
- aktywnie uczestniczy w grze szkolnej.

Ocena bardzo dobra (5):

Uczen:

- wyjasnia przepisy,

- uzywa podstawowego nazewnictwa siatkarskiego;

- ptynnie wykonuje odbicia i zagrywke;

- organizuje prostg gre w grupie.



Ocena celujaca (6):

- analizuje przepisy i stosuje je w praktyce;

- skutecznie wykorzystuje elementy techniczne w grze;
- samodzielnie prowadzi krétkg gre siatkarska.
Minikoszykowka:

Ocena dopuszczajgca (2):

Uczen:

- odtwarza podstawowe przepisy;

- koztuje pitke w miejscu;

- Uczestniczy w prostej grze.

Ocena dostateczna (3):

Uczen:

-stosuje podstawowe przepisy;

- samodzielnie porusza sie z pitka, koztuje i podaje;
- oddaje prosty rzut do kosza.

Ocena dobra (4):

Uczen:

- omawia przepisy;

- poprawnie wykonuje koztowanie, podanie i rzut;
- uczestniczy aktywnie w grze szkolne;j.

Ocena bardzo dobra (5):

Uczen:

-wyjasnia przepisy,

-uzywa podstawowego nazewnictwa koszykarskiego;
-ptynnie wykonuje elementy gry;

-organizuje prostg gre w grupie.

Ocena celujaca (6):

-analizuje przepisy i stosuje je w grze;

-skutecznie wykorzystuje elementy techniczne podczas meczu;



-samodzielnie prowadzi gre w grupie.

Dziat lll. Lekkoatletyka

Biegi diugie (marszobieg, bieg terenowy, sztafeta)
Ocena dopuszczajgca (2):

Uczen:

-podejmuje prébe marszobiegu na krdtkiej trasie;
-odtwarza przekazanie pateczki w miejscu.

Ocena dostateczna (3):

Uczen:

-wybiera i pokonuje trase marszobiegu;

-wykonuje przekazanie pateczki w lekkim biegu.
Ocena dobra (4):

Uczen:

-omawia zasady marszobiegu i biegu terenowego;
-stosuje w praktyce wybor trasy;

-poprawnie przekazuje pateczke w sztafecie.

Ocena bardzo dobra (5):

Uczen:

- wyjasnia znaczenie marszobiegu i biegu terenowego;
-dostosowuje tempo do swoich mozliwosci;

-ptynnie przekazuje pateczke w biegu zespotowym.
Ocena celujaca (6):

Uczen:

-analizuje i poréwnuje trasy marszobiegu lub biegu terenowego;
-demonstruje prawidtowg technike biegu sztafetowego;

- objasnia zasady wspotpracy w druzynie.



Dziat V. Relaksacja i odprezenie

Ocena dopuszczajgca (2)

Uczen:

-odtwarza proste ¢wiczenia oddechowe i rozciggajgce z pomoca nauczyciela,
-powtarza podstawowe ruchy o charakterze relaksacyjnym,

-wymienia jedng korzysé z aktywnosci fizycznej na swiezym powietrzu.

Ocena dostateczna (3)

Uczen:

-wykonuje samodzielnie proste ¢wiczenia oddechowe i rozciggajace,
-stosuje podstawowe techniki relaksacyjne w krétkim uktadzie,

-omawia w prosty sposéb znaczenie aktywnosci na swiezym powietrzu dla zdrowia.

Ocena dobra (4)

Uczen:

-wykonuje poprawnie ¢wiczenia oddechowe i rozciggajgce w tempie wskazanym przez nauczyciela,
-omawia wybrane korzysci relaksacji po wysitku,

-wyjasnia wptyw aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu na samopoczucie.

Ocena bardzo dobra (5)

Uczen:

-wykonuje ptynnie i Swiadomie éwiczenia oddechowe i rozciggajace o charakterze relaksacyjnym,
-omawia korzysci redukcji stresu dzieki aktywnosci ruchowej,

-uzasadnia znaczenie ¢wiczen na Swiezym powietrzu dla zdrowia psychicznego i fizycznego.

Ocena celujaca (6)
Uczen:
-demonstruje zestaw ¢wiczen oddechowych i rozciggajgcych w roli prowadzgcego,

-analizuje wptyw aktywnosci fizycznej na redukcje stresu i poprawe samopoczucia,



-prezentuje wiasne propozycje ¢wiczen relaksacyjnych i objasnia ich znaczenie dla zdrowia.

Il pétrocze
Dziat Ill. Lekkoatletyka
Biegi krotkie (szybkosciowe, start niski, przez ptotki)
Ocena dopuszczajgca (2):
Uczen:
-odtwarza zasady zabaw szybkosciowych;
-wykonuje z pomocg nauczyciela bieg krétki ze startu niskiego;
-prébuje pokonac tor przeszkadd.
Ocena dostateczna (3):
Uczen:
-stosuje zasady zabaw szybkosciowych;
-wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;
-pokonuje prosty bieg przez przeszkody.
Ocena dobra (4):
Uczen:
-omawia znaczenie zabaw szybkosciowych;
-wykonuje poprawnie start niski i bieg krotki;
-pokonuje przeszkody z zachowaniem rytmu.
Ocena bardzo dobra (5):
Uczen:
-wyjasnia znaczenie ¢wiczen szybkosciowych;
-wykonuje ptynnie bieg krotki ze startu niskiego;
-pokonuje bieg przez przeszkody dynamicznie i rytmicznie.
Ocena celujaca (6):
Uczen:
-analizuje wptyw ¢éwiczen szybkosciowych na rozwdj sprawnosci;

-demonstruje poprawny technicznie bieg krétki i przez przeszkody;



-objasnia zasady ich wykonania.

Rzuty (pchniecie i rzut pitkg)

Ocena dopuszczajgca (2):

Uczen:

- powtarza z pomocg nauczyciela pchniecie i rzut pitkg z miejsca.
Ocena dostateczna (3):

-wykonuje pchniecie i rzut pitkg z krotkiego rozbiegu.
Ocena dobra (4):

Uczen:

-omawia zasady pchniecia i rzutu;

-wykonuje je poprawng technika.

Ocena bardzo dobra (5):

Uczen:

-wyjasnia znaczenie ¢wiczen rzutnych;

-wykonuje dynamiczne i ptynne pchniecie oraz rzut.
Ocena celujaca (6):

-analizuje technike pchniecia i rzutu;

-demonstruje ich poprawne wykonanie i objasnia kolegom zasady.

Skoki (skok w dal jednondz)

Ocena dopuszczajgca (2):

Uczen:

-probuje wykonac skok w dal jednondz z miejsca.
Ocena dostateczna (3):

Uczen:

-wykonuje skok w dal jednonéz z krétkiego rozbiegu.
Ocena dobra (4):

Uczen:



-omawia zasady skoku;

-wykonuje poprawnie fazy skoku z krétkiego rozbiegu.
Ocena bardzo dobra (5):

Uczen:

-wyjasnia znaczenie ¢wiczen skocznosciowych;
-wykonuje dynamiczny i techniczny skok jednondz.
Ocena celujaca (6):

Uczen:

-analizuje przebieg skoku w dal;

- demonstruje jego fazy i objasnia sposdb wykonania kolegom.

Minipitka reczna

Ocena dopuszczajgca (2):

Uczen:

-odtwarza podstawowe przepisy;

-wykonuje z pomocg nauczyciela koztowanie lub podanie pitki;
-uczestniczy w uproszczonej grze.

Ocena dostateczna (3):

Uczen:

-stosuje podstawowe przepisy;

-samodzielnie koztuje pitke, podaje i rzuca do bramki;
-uczestniczy w grze

Ocena dobra (4):

Uczen:

-omawia przepisy;

-poprawnie koztuje, podaje i rzuca;

-aktywnie uczestniczy w meczu szkolnym.

Ocena bardzo dobra (5):



Uczen:

-wyjasnia przepisy,

-postuguje sie podstawowym nazewnictwem;

-ptynnie wykonuje elementy gry;

-organizuje prostg gre z rowiesnikami.

Ocena celujaca (6):

Uczen:

-analizuje przepisy i stosuje je w praktyce;

-skutecznie wykorzystuje elementy techniczne w meczu;

-samodzielnie prowadzi krdtka gre w grupie.

Minipitka nozna

Ocena dopuszczajgca (2):

Uczen:

-odtwarza podstawowe przepisy gry;

-porusza sie po boisku z pomoca nauczyciela;
-powtarza proste prowadzenie i strzat do bramki.
Ocena dostateczna (3):

Uczen:

-stosuje najwazniejsze przepisy;

-samodzielnie prowadzi pitke, podaje i strzela do bramki;
-uczestniczy w prostej grze.

Ocena dobra (4):

Uczen:

-omawia przepisy;

-poprawnie prowadzi, podaje i strzela podczas gry;
-aktywnie uczestniczy w meczu szkolnym.

Ocena bardzo dobra (5):

Uczen:



-wyjasnia przepisy,

-postuguje sie nazewnictwem pitkarskim;

-wykonuje ptynnie podstawowe elementy gry;
-organizuje prostg gre w grupie.

Ocena celujaca (6):

Uczen:

-analizuje przepisy i stosuje je w praktyce;

-skutecznie wykorzystuje elementy techniczne w meczu;

-samodzielnie organizuje i prowadzi rozgrywke.

Dziat IV. Taniec

Ocena dopuszczajgca (2)

Uczen:

-odtwarza proste kroki podstawowe tarica tradycyjnego lub nowoczesnego,
-podejmuje prébe wykonania pojedynczej figury z pomocg nauczyciela lub partnera,

-powtarza w wolnym tempie elementy pokazywane przez nauczyciela.

Ocena dostateczna (3)

Uczen:

-wykonuje samodzielnie proste kroki podstawowe w tanicu tradycyjnym i nowoczesnym,
-stosuje poznane figury w prostych uktadach tanecznych,

-uczestniczy w krétkim ukfadzie grupowym z zachowaniem rytmu.

Ocena dobra (4)

Uczen:

-omawia kroki i figury podstawowe w wybranych tancach,

-wykonuje je poprawnie i w rytmie muzyki,

-stosuje elementy tancéw tradycyjnych i nowoczesnych w prostych kombinacjach,

-uczestniczy aktywnie w krétkim uktadzie tanecznym w grupie.



Ocena bardzo dobra (5)

Uczen:

-wyjasnia znaczenie krokdw i figur w tworzeniu uktadu tanecznego,

-wykonuje ptynnie i rytmicznie proste kroki i figury w tancu tradycyjnym i nowoczesnym,
-faczy poznane elementy w krdétkie sekwencje taneczne,

-stosuje kroki i figury w uktadzie grupowym z zachowaniem rytmu i synchronizacji.

Ocena celujaca (6)

Uczen:

-analizuje réznice miedzy krokami i figurami taricow tradycyjnych a nowoczesnych,
-demonstruje poprawne i ptynne wykonanie krokéw i figur, potrafi objasnic ich zasady kolegom,
-komponuje prostg sekwencje taneczng z wykorzystaniem poznanych elementéw,

-prezentuje kroki i figury w uktadzie grupowym, dbajac o rytm, ptynnos¢ i estetyke ruchu.

Dziat VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej
Ocena dopuszczajaca (2)
Uczen:

-odtwarza z pomocg nauczyciela proste proby sprawnosciowe (np. bieg, skton, podcigganie, préba
szybkosci),

-wykonuje wybrane testy sprawnosci fizycznej w podstawowym zakresie,
-wskazuje z pomocg nauczyciela, co mierzy dany test (szybkosé, wytrzymatosé, site, gibkosc),

-podejmuje prébe interpretacji wyniku przy wsparciu nauczyciela.

Ocena dostateczna (3)

Uczen:

-wykonuje samodzielnie testy sprawnosci fizycznej zgodnie z instrukcja,
-stosuje sie do zasad prawidtowego wykonania préb,

-rozpoznaje, ktére zdolnosci motoryczne badajg poszczegdlne testy,

-omawia w prosty sposéb swéj wynik w odniesieniu do normy klasowej z pomocg nauczyciela.



Ocena dobra (4)

Uczen:

-wykonuje poprawnie i w petnym zakresie testy sprawnosci fizycznej,
-Omawia, jakie zdolnosci sprawnosciowe oceniajg poszczegdlne proby,
-interpretuje swdj wynik w odniesieniu do srednich klasowych,

-wskazuje mocne i stabsze strony swojej sprawnosci.

Ocena bardzo dobra (5)
Uczen:
-wykonuje testy sprawnosci fizycznej zgodnie z zasadami, zachowujgc prawidtowg technike,

-omawia znaczenie poszczegdlnych zdolnosci (szybkosci, wytrzymatosci, sity, gibkosci) dla zdrowia i
aktywnosci,

-interpretuje wtasne wyniki i poréwnuje je z normami,

-formutuje wnioski dotyczace poprawy sprawnosci w wybranym obszarze.

Ocena celujaca (6)

Uczen:

-demonstruje prawidtowe wykonanie testéw sprawnosci fizycznej w roli wzoru dla innych uczniow,
-analizuje swoje wyniki, wskazujgc przyczyny mocnych i stabszych rezultatow,

-poréwnuje wyniki z poprzednimi prébami, oceniajgc postep,

-proponuje wtasne sposoby poprawy sprawnosci w okreslonym obszarze, uzasadniajgc ich wybor.

lill pétrocze
Dziat VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci
Ocena dopuszczajgca (2)
Uczen:
-wykonuje podstawowe przygotowanie do aktywnosci (ubiér, miejsce),
-przestrzega wskazanych regut w trakcie rywalizacji,

-wymienia przyktady najczestszych kontuzji,



-korzysta ze sprzetu sportowego tylko pod nadzorem nauczyciela,
-podejmuje prébe prostych elementéw samoasekuracji,

-powtarza podstawowe zasady bezpiecznego zachowania nad wodg i w gérach.

Ocena dostateczna (3)

Uczen:

-przygotowuje sie do aktywnosci (stréj, miejsce, rozgrzewka),
-wyjasnia potrzebe przestrzegania regut w rywalizacji,
-omawia sposdb postepowania przy drobnych kontuzjach,
-korzysta bezpiecznie ze sprzetu zgodnie z instrukcjg,
-wykonuje elementy samoasekuracji w prostych ¢wiczeniach,

-omawia podstawowe zasady bezpieczerstwa w terenie.

Ocena dobra (4)

Uczen:

-przygotowuje sie prawidtowo do aktywnosci, uwzgledniajgc rozgrzewke,
-omawia znaczenie przestrzegania regut dla bezpieczenstwa,

-omawia sposoby postepowania przy najczestszych kontuzjach,

-korzysta samodzielnie i bezpiecznie ze sprzetu sportowego,

-stosuje elementy samoasekuracji w réznych éwiczeniach,

-stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad wodg i w gérach.

Ocena bardzo dobra (5)

Uczen:

-przygotowuje sie swiadomie do aktywnosci (miejsce, strdj, rozgrzewka),
-uzasadnia potrzebe przestrzegania regut w rywalizacji,

-omawia sposoby postepowania przy kontuzjach,

-stosuje zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu,

-poprawnie wykonuje elementy samoasekuracji,



-omawia zasady bezpieczenstwa w réznych warunkach terenowych.

Ocena celujaca (6)

Uczen:

-demonstruje prawidtowe przygotowanie do aktywnosci,

-analizuje znaczenie regutf rywalizacji dla bezpieczenstwa,

-wyjasnia sposoby postepowania przy kontuzjach, wskazujgc ich skutecznosé,
-prezentuje zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu,

-demonstruje elementy samoasekuracji w réznych formach aktywnosci,

-omawia wptyw wtasnych dziatan na bezpieczenstwo i Srodowisko.

Dziat VIIl. Kompetencje spofeczne

Ocena dopuszczajgca (2)

Uczen:

-odtwarza w prostych stowach idee olimpizmu i fair play,
-uczestniczy w rywalizacji, przestrzegajgc podstawowych zasad,

-podporzadkowuje sie regutom i okazuje szacunek przeciwnikowi.

Ocena dostateczna (3)

Uczen:

-wyjasnia znaczenie idei olimpizmu i zasad fair play,
-stosuje podstawowe zasady fair play w grze,

-wspoétdziata w grupie w prostych zadaniach.

Ocena dobra (4)

Uczen:

-omawia znaczenie olimpizmu i zasad fair play,
-stosuje zasady fair play w rywalizacji sportowej,

-okazuje szacunek wobec przeciwnika i sedziego,



-wspotdziata w grupie, wykonujac swojg role.

Ocena bardzo dobra (5)

Uczen:

-uzasadnia znaczenie idei olimpizmu i fair play,
-demonstruje zasady fair play w grach i zabawach,
-efektywnie wspoétdziata w grupie,

-rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy.

Ocena celujaca (6)

Uczen:

-analizuje idee olimpizmu i odnosi jg do zycia codziennego,
-promuje zasady fair play wsréd rowiesnikow,

-inicjuje wspétprace i motywuje innych do dziatania,

-wykazuje kreatywnosé w rozwigzywaniu sytuacji problemowych.



