WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
KLASA Vib



Obszar 1. ROZWOJ FIZYCZNY | SPRAWNOSC FIZYCZNA

ATLETYKA TERENOWA | LEKKOATLETYKA

Wymagania

Ocena

Dopuszczajaca

Dostateczna

Dobra

Bardzo dobra

Celujaca

Uczen:

e Rozpoznaje wybrane
zdolnosci motoryczne
cztowieka;

e Wyjasnia, jak
przygotowac sie do
lekcji wychowania
fizycznego: na sali
gimnastycznej, boisku
i w terenie;

e Rozrdznia pojecie tetna
spoczynkowego i
powysitkowego;

o Wykonuje prébe sity
miesni brzucha oraz
gibkosci kregostupa;

Uczen:

e Wykonuje pomiary
wysokosci i masy ciata;

e Mierzy tetno przed i po
wysitku metoda
palpacyjna;

e Potrafi postugiwac sie
stoperem i tasma
mierniczy;

e Wykonuje rzut z miejsca

i z krétkiego rozbiegu
lekkim przyborem;

e Wykonuje skok w dal

z miejsca i z krétkiego
rozbiegu technika
naturalng;

Uczen:

e Wykonuje pomiary
wysokosci i masy ciata
i interpretuje wyniki
z pomoca hauczyciela;

e Mierzy tetno przed i po
wysitku oraz z pomoca
nauczyciela interpretuje
wyniki;

e Wymienia cechy
prawidtowej postawy
ciata;

e Demonstruje po jednym
¢wiczeniu ksztattujgcym
wybrane zdolnosci
motoryczne;

Uczen:

e Wykonuje pomiary
wysokosci i masy ciata
i samodzielnie
interpretuje wyniki;

e Mierzy tetno przed i po
wysitku oraz
samodzielnie
interpretuje wyniki;

e Wymienia podstawowe
przyczyny wad postawy
u dzieci;

e Demonstruje kilka
¢wiczen ksztattujacych
wybrane zdolnosci
motoryczne;

Uczen:

e Potrafi swoje wyniki
pomiardw naniesc¢ na
siatki centylowe;

e 7Zna podstawowe cechy
poszczegdlnych wad
postawy ciata;

e Demonstruje kilka
¢wiczen korygujacych
dang wade postawy
ciata;

e Uzyskuje postepy
w wynikach biegu na 50
i 60m oraz 600 i 800m.




Trenuje marszobiegi
w terenie;

Wykonuje ¢wiczenia
wspomagajace
utrzymanie prawidtowej
postawy ciata;

Wykonuje rzut z miejsca
lekkim przyborem;

Wykonuje skok w dal
z miejsca;

Zna komendy do startu
niskiego;

Potrafi wykonac start
niski, skiping a, c;

Potrafi rozpoczgé bieg
dtugi od startu
wysokiego;

Uczen umie roztozy¢ sity
w trakcie biegu dtugiego
i ukonczy¢ bieg —
ksztattuje wytrzymatosc
i wydolnos¢ fizyczng;

Wykonuje prawidtowo
start z pozycji wysokiej
i niskiej;

Samodzielnie postuguje
sie stoperem;

Wykonuje poprawnie:
bieg na rozbiegu

z maksymalnym
przyspieszeniem, rzut
piteczkg palantowg

z rozbiegu;




Obszar 2. AKTYWNOSC FIZYCZNA

MINIPILKA NOZNA

Wymagania

Ocena

Dopuszczajaca

Dostateczna

Dobra

Bardzo dobra

Celujaca

Uczen:

e Wyijasnia, co
symbolizuje flaga i znicz
olimpijski;

e 7Znaistosuje zasade fair
play;

e Cwiczy indywidualnie
i z partnerem;

e Umie podaci uderzyc
pitke dowolng noga
z miejsca;

e Umie przyjac pitke
dowolng nogg;

e Oddaje strzat pitki do
bramki z miejsca;

Uczen:

e Potrafi wykonac
przyjecie i uderzenie
pitki dowolng czescig
stopy w miejscu
i wruchu;

e (Oddaje strzat pitki do
bramki z miejsca
i z réznych pozycji;

e Potrafi opisac¢ zasady
wybranej regionalnej
zabawy lub gry
ruchowej;

e Poprawnie opisuje
sposéb wykonywania
poznawanych

Uczen:

e Opanowat podstawowe
elementy pitki noznej —
przyjecie pitki
zewnetrznym
i wewnetrznym
podbiciem, uderzenia
prostym podbiciem
i wewnetrzng czescia
stopy, strzat do bramki
z miejsca wewnetrznym
podbiciem prawg i lewg
noga, wyrzut pitki z linii
bocznej z rozbiegu, gra
bramkarza — chwyt pitki
bez upadku, uderzenie
pitki z reki, wyrzut pitki
z linii bocznej z rozbiegu,
zwody ciatem bez pitki;

Uczen:

e Prowadzi pitke ze
zmiang tempa i kierunku
biegu;

e Prowadzi pitke
w dwodjkach w truchcie
i w biegu;

e oddaje strzat pitki do
bramki z ruchu i po
podaniu od partnera;

e stosuje elementy
techniczne w grze
uproszczonej wedtug
zasad minipitki noznej;

Uczen:

e Rozrdznia pojecie
olimpiada i igrzyska
olimpijskie;

e Rozrdznia pojecie
technika i taktyka;

e Prawidtowo petnirole
sedziego podczas
rozgrywek klasowych;

e Poprawnie demonstruje
przyktadowe ¢wiczenia
przygotowujace do gry
w minipitke nozng;

e Potrafi zorganizowac
w gronie réwiesnikow




Zna i przestrzega
przepisy gry, szanuje
decyzje sedziego;

umiejetnosci
ruchowych;

Uczestniczy

w sportowych
rozgrywkach klasowych
w roli zawodnika,
stosujgc zasady ,,czystej
gry”;

gre stosujac przepisy
w formie uproszczonej;

Ma opanowane
dodatkowe elementy
techniki gry: zonglerka,
prowadzenie pitki

w dwojkach, przyjecie
pitki klatkg piersiows,
uderzenie boczng
czescig ciata, strzat do
bramki z miejsca prawg i
lewq nogg, zwody z pitka
i bez pitki;




Obszar 2. AKTYWNOSC FIZYCZNA

MINIPItKA RECZNA

Wymagania

Ocena

Dopuszczajaca

Dostateczna

Dobra

Bardzo dobra

Celujaca

Uczen:

e 7naistosuje zasade fair
play;

e Wymienia podstawowe
przepisy gry;

e  Wykonuje ¢wiczenia
oswajajace z pitkami;

e Cwiczy indywidualnie
i z partnerem;

e  Umie koztowac pitke
W miejscu;

e Umie podawac
i chwytac pitke
W miejscu;

Uczen:
e Potrafi koztowac pitke

w miejscu i w ruchu po
prostej;

e Wykonuje chwyt pitki
oburacz;

e Potrafi wykonac¢ podanie
potgdrne jednoracz
W miejscu;

e Rzuca pitkg na bramke
zZ miejsca;

e Uczestniczy
w sportowych
rozgrywkach klasowych
w roli zawodnika,

Uczen:

Koztuje pitke slalomem,
pokonujgc przeszkody;

e Koztuje pitke ze zmiang
reki koztujacej;

e Potrafi wykonac¢ podanie
potgdrne jednorgcz w
ruchu;

e Rzuca pitkg na bramke
z miejsca i z biegu;

e Poprawnie broni bramki
dowolng czescig ciata;

Uczen:

e Swobodnie porusza sie
po boisku, koztujac pitke
w ruchu ze zmiang
tempa, rytmu
i kierunku biegu;

e Rzuca pitkg na bramke
z miejsca iz biegu z
réznych pozycji;

e Stosuje poznane

elementy techniczne
uczestniczac w grze;

e Prawidtowo wykonuje

chwyty pitki dolne

z podtoza i powietrza,
podania sytuacyjne,
oburacz dotem i koztem,
jednoracz hakiem, rzut

Uczen:

e Rozrdznia pojecie
olimpiada i igrzyska
olimpijskie;

e Rozrdznia pojecie
technika i taktyka;

e Poprawnie petnirole
sedziego podczas
rozgrywek klasowych;

e Prawidtowo podaje
propozycje ¢wiczen
przygotowujgcych do
gry w minipitke reczng;

e Potrafi poprawnie
wykonacé blokowanie
rzutow, zna
podstawowe elementy




e Wyjasnia, co

stosujgc zasady ,,czystej

do bramki z miejsca i po

obrony, uwalnianie sie

symbolizuje flaga i znicz gry”; podaniu; od obroncy przez
olimpijski; wyminiecie lub zwody;
e Wykonuje zwody z pitkg
i bez pitki; e Potrafi poprawnie
_ _ zorganizowac w gronie
. Zna.| wykonuje .obrone réwienikow gre,
,kazdy swego” i ,obrone stosujac poznane
strefowg”; przepisy w formie
uproszczonej;
Obszar 2. AKTYWNOSC FIZYCZNA
MINIPILKA KOSZYKOWA
Wymagania
Ocena
Dopuszczajaca Dostateczna Dobra Bardzo dobra Celujaca
Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:

e Znaistosuje zasade fair
play;

e Wyjasnia, co
symbolizuje flaga i znicz
olimpijski;

e Potrafi koztowac pitke
w miejscu i w ruchu po
prostej;

e Whykonuje rzut do kosza
oburacz z miejsca;

e Prawidtowo wykonuje
podania gérne i dolne,

e Koztuje pitke slalomem,
pokonujgc przeszkody;

e Koztuje pitke ze zmiang
reki koztujacej;

e Stosuje w grze
koztowanie pitki w biegu
ze zmiang kierunku

e Koztuje pitke w ruchu ze
zmiang tempa
i kierunku;

e Rzuca do kosza po
koztowaniu z miejsca i z
biegu, z réznych pozycji

e Rozrdinia pojecie
olimpiada i igrzyska
olimpijskie;

e Rozrdznia pojecie
technika i taktyka;




Wymienia podstawowe
przepisy gry;

Wykonuje ¢wiczenia
oswajajace z pitkami do
koszykowki;

Cwiczy indywidualnie
i z partnerem;

Umie koztowaé pitke
W miejscu;

Umie podawac pitke
oburgcz sprzed klatki
piersiowej w miejscu;

Wykonuje chwyt pitki
oburacz;

Potrafi wykonac rzut do
kosza w dowolny
sposob;

oburgacz sprzed klatki
piersiowej, zza glowy
oraz jednorgcz na
zréznicowang odlegtos¢;

Uczestniczy

w sportowych
rozgrywkach klasowych
w roli zawodnika,
stosujgc zasady czystej

gry;

ruchu i tempa, podanie
pitki oburgcz i jednoracz,
rzut do kosza;

oraz po podaniu pitki od
partnera;

Samodzielnie stosuje w
grze nabyte wiadomosci
i umiejetnosci
techniczne gry;

Uczestniczy w klasowych
rozgrywkach
sportowych w roli
zawodnika, stosujgc
zasady czystej gry:
szacunku dla rywala,
respektowania
przepisow gry,
podporzadkowania sie
decyzjom sedziego,
podziekowania za
wspolng gre;

Prawidtowo petni role
sedziego podczas
rozgrywek klasowych;

Potrafi podad
propozycje ¢wiczen
przygotowujgcych do
gry w minipitke
koszykows;

Wykonuje préby
przechwycenia pitki
podczas koztowania,
zwody ciatem bez pitki,
zwody z pitkg, rzuty do
kosza oburacz zza gtowy
i sprzed klatki
piersiowej, rzuty
jednoracz z miejsca i po
koztowaniu;

Potrafi tagczy¢ elementy
techniki gry w dziataniu
zespofowym 1x1 i 2x2,
3x3 i 4x4;

Potrafi zorganizowac¢ w
gronie rowiesnikow gre




stosujac przepisy w
formie uproszczonej;

Obszar 2. AKTYWNOSC FIZYCZNA

MINIPILKA SIATKOWA

Wymagania

Ocena

Dopuszczajaca

Dostateczna

Dobra

Bardzo dobra

Celujaca

Uczen:

e Znaistosuje zasade fair
play;

e Wymienia podstawowe
przepisy gry;

e Prawidtowo wykonuje
¢wiczenia oswajajgce
z pitkami;

e Cwiczy indywidualnie
i z partnerem;

e Potrafi chwytad i rzucac
pitke siatkowg oraz

Uczen:

e Potrafi indywidualnie
odbijac pitke sposobem
oburacz gérnym;

e Uczestniczy
w sportowych
rozgrywkach klasowych
w roli zawodnika,
stosujac zasady ,,czystej

gry”;

Uczen:

e Potrafi odbijac pitke
sposobem oburacz
gdérnym z partnerem;

e Potrafi wykonac
zagrywke sposobem
dolnym;

e Opanowat w stopniu
dobrym podstawowe
elementy pitki siatkowej
— przyjmowanie pozycji
siatkarskiej wysokiej
i niskiej, odbicia
i przyjecia pitki

Uczen:

e Potrafi odbija¢ pitke
sposobem oburacz
gornym przez siatke;

e Stosuje poznane
elementy techniczne
W grze uproszczonej;

e Wykonuje elementy
techniczne pitki
siatkowej: odbicia pitki
sposobem oburacz
dolnym z ustawienia
bokiem i tytem do siatki,
wystawienie pitki

Uczen:

e Rozrdznia pojecie
olimpiada i igrzyska
olimpijskie;

e Rozrdznia pojecie
technika i taktyka;

e Potrafi zademonstrowac
przyktadowe éwiczenia
przygotowujace do gry
w minipitke siatkowa;

e Potrafi zorganizowac
w gronie réwiesnikéw




odbijac jg dowolnym
sposobem;

e Prawidtowo wyjasnia,
co symbolizuje flaga

i znicz olimpijski;

sposobem oburacz
gornym i dolnym

w réznych pozycjach,
zagrywke sposobem
dolnym;

oburgcz gérne w przdd,
kierowanie pitki
sposobem gérnym na
boisko przeciwnej

druzyny w przéd, w bok i

w tyt, zagrywka
sposobem gérnym;

e Potrafi samodzielnie
stosowac nabyte
wiadomosci i
umiejetnosci techniki i

taktyki w czasie minigry;

gre stosujac przepisy
w formie uproszczonej;

Obszar 2. AKTYWNOSC FIZYCZNA

GIMNASTYKA PODSTAWOWA

Wymagania

Ocena

Dopuszczajaca

Dostateczna

Dobra

Bardzo dobra

Celujaca

Uczen:

e Wymienia podstawowe
cechy motoryczne;

e Omawia pojecie
Zwinnosci;

Uczen:

e Wykonuje skoki
zawrotne przez
taweczke z odbicia
z jednej nogi lub
z odbicia obundz;

Uczen:

e Wykonuje naskok na
skrzynie i dowolny
zeskok w gtab;

Uczen:

e Wykonuje przewrot
w przdd z przysiadu
podpartego do
przysiadu podpartego;

Uczen:

e Wykonuje przewrot
w przdd z pozycji
wysokiej;

e Wykonuje éwiczenia
statyczne w dwdjkach i
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Pokonuje dowolnym
sposobem réznorodne
przeszkody;

Wymienia przyrzady
gimnastyczne do
éwiczen;

Wykonuje przejscia
rownowazne po
taweczce;

Wykonuje zeskoki
z taweczki;

Wykonuje stania
rownowazne;

Wykonuje wspiecia na
palce, obroty;

Turla sie po materacu;

Wykonuje przysiady
rownowazne;

Wykonuje prosty ukfad
gimnastyczny;

Wykonuje dowolny
uktad gimnastyczny lub
taneczny w oparciu o
wiasng ekspresje
ruchows;

Pokonuje gimnastyczny
tor przeszkéd;

Wykonuje przewrét
w przdd z przysiadu
podpartego do
potprzysiadu;

Wykonuje uktad
gimnastyczny sktadajgcy
sie z kilku elementéw:
postawa zasadnicza,
przysiad podparty,
przewrét w przdd, klek
podparty, lezenie
przewrotne;

Podejmuje probe skoku
rozkrocznego przez
kozta;

tréjkach, zwis
przewrotny i przerzutny
z asekuracja, skok
rozkroczny przez kozta,
wymyk do podporu
przodem dowolnym
sposobem, odmyk o
nogach
wyprostowanych,
¢wiczenia rownowazne
na przyrzadach
typowych i nietypowych
ze zmianami pozycji

i form ruchu;

Stosuje zasady
samoasekuracji w czasie
¢wiczen
gimnastycznych;
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Obszar 2. AKTYWNOSC FIZYCZNA

TENIS STOLOWY

Wymagania

Ocena

Dopuszczajaca

Dostateczna

Dobra

Bardzo dobra

Celujaca

Uczen:

e 7naistosuje zasade fair
play;

e Wymienia podstawowe
przepisy gry;

e Poprawnie wykonuje
¢wiczenia oswajajgce
z piteczka i rakietka
tenisowg;

e  Potrafi prawidtowo
trzymac rakietke;

e Prawidtowo porusza sie
przy stole tenisowym;

Uczen:

e Potrafi dowolnie odbijaé
piteczke;

e Uczestniczy w klasowych

rozgrywkach
sportowych w roli
zawodnika, stosujgc
zasady czystej gry:
szacunku dla rywala,
respektowania
przepiséw gry,
podporzadkowania sie
decyzjom sedziego,
podziekowania za
wspadlng gre;

Uczen:

e Stosuje w grze
zagrywke/serw;

e Potrafi odbijac piteczke
dowolnym sposobem
podczas gry;

Uczen:

Odbija piteczke
forhendem
i bekhendem;

Opanowat technike
i taktyke gry pojedynczej
i podwdjnej;

Samodezielnie stosuje
nabyte wiadomosci i
umiejetnosci techniki
i taktyki w czasie gry;

Uczen:

e Wykonuje zagrywke
rotacyjng;

e Rozrdznia pojecie
technika i taktyka;

e Prawidtowo petnirole
sedziego podczas
rozgrywek klasowych;

e Poprawnie podaje
propozycje ¢wiczen
przygotowujgcych do
gry w tenisa stotowego;

e Organizuje turniej
klasowy stosujac zasady
rozgrywki, sedziowania
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i uczciwej rywalizacji

sportowej;
Obszar 2. AKTYWNOSC FIZYCZNA
UNIHOKEJ
Wymagania
Ocena
Dopuszczajaca Dostateczna Dobra Bardzo dobra Celujaca
Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:

e Znaistosuje zasade fair
play;

e Wymienia podstawowe
przepisy gry;

e Wymienia
niebezpieczenstwa
zwigzane z gra
w unihokeja;

e Cwiczy indywidualnie
i z partnerem;

e Prawidtowo trzyma kij;

e Prowadzi pitke kijem po
prostej;

e Przyjmuje i uderza pitke

kijem w miejscu;

e Uczestniczy w grze
stosujgc zasady ,czystej
gry’;

Prowadzi pitke
slalomem;

Przyjmuje i uderza pitke
w ruchu;

Wykonuje strzaty pitka
na bramke;

Poprawnie broni bramki;

Prowadzi pitke kijem ze
zmiang tempa
i kierunku;

Samodzielnie stosuje
nabyte wiadomosci i
umiejetnosci techniki
i taktyki w czasie gry;

Uczestniczy w klasowych
rozgrywkach
sportowych w roli
zawodnika, stosujgc
zasady czystej gry:
szacunku dla rywala,

Poprawnie petnirole
sedziego podczas
rozgrywek klasowych;

Przeprowadza ¢wiczenia
przygotowujgce do gry
w unihokeja;

Organizuje turniej
klasowy stosujgc zasady
rozgrywki, sedziowania
i uczciwej rywalizacji
sportowej;
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Potrafi prawidtowo
poruszacd sie po boisku;

respektowania
przepisow gry,
podporzadkowania sie
decyzjom sedziego,
podziekowania za
wspaolng gre;

Obszar 3. BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Wymagania

Ocena

Dopuszczajaca

Dostateczna

Dobra

Bardzo dobra

Celujaca

Uczen:

Zna regulamin sali
gimnastycznej i boiska
szkolnego;

Zna zasady
bezpiecznego
poruszania sie po
boisku;

Witasciwie dobiera stroéj
do panujacej pogody;

Respektuje zasady
bezpiecznego

Uczen:

Woybiera bezpieczne
miejsce do zabaw i gier
ruchowych;

Postuguje sie
przyborami sportowymi
zgodnie z ich
przeznaczeniem;

Wymienia osoby, do
ktorych nalezy sie
zwrdcié¢ w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub
zycia;

Uczen:

Potrafi w sposdb
bezpieczny
zorganizowac gre lub
zabawe ruchowsg;

Zna zasady udzielania
pierwszej pomocy;

Przestrzega zasad
higieny pracy w szkole
i poza szkotg;

Uczen:

Potrafi stosowacd zasady
ochrony podczas
éwiczen;

Wspotpracuje

z nauczycielem podczas
udzielania pierwszej
pomocy;

Dba o bezpieczenstwo
swoje
i wspotéwiczaeych;

Uczen:

Wykonuje elementy
samoochrony przy
upadku i zeskoku;

Dostrzega
niebezpieczenstwo
zagrazajgce podczas
zabaw ruchowych,
wtasciwie reaguje na
nie;

Unika i eliminuje
sytuacje niebezpieczne
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zachowania sie podczas
zajec ruchowych;

e Dba o bezpieczenstwo
wiasne i kolegow;

e Przestrzega ustalonych
zasad i regut;

e Zna zasady zachowania
sie w ruchu drogowym;

e Wie, jak wezwa¢ pomoc
w sytuacjach
niebezpiecznych;

e Potrafi ochroni¢ innych
przed sytuacjg
niebezpieczng;

dla siebie i swoich
kolegow;

e Wie, jak zachowac sie
w kazdej sytuacji, by
zapewnic
bezpieczenstwo sobie

iinnym.

o Korzysta bezpiecznie ze

sprzetu i urzadzen

sportowych.

Obszar 4. EDUKACJA ZDROWOTNA
Wymagania
Ocena

Dopuszczajaca Dostateczna Dobra Bardzo dobra Celujaca
Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:

e Podejmuje réznorodne
formy aktywnosci
fizycznej;

o Wie, jak wyglada
prawidtowa postawa
ciata;

e Wymienia zasady
zdrowego odzywiania;

e Wie, jak prawidtowe
odzywianie wptywa na
zdrowie;

e 7Zna zasady
ergonomicznego

e Zna piramide zywienia
i aktywnosci fizycznej;

e Wymienia najczestsze
wady postawy,
przyczyny ich
powstawania, sposoby
zapobiegania i korekcji;

e Wie, jak regularna
aktywnos¢ fizyczna
wptywa na zdrowie
cztowieka;

e Omawia zasady
aktywnego wypoczynku;

e Umie interpretowac
opisy produktéw
zywnosciowych;

e Wyjasnia pojecie
zdrowia, wymienia
zalecenia aktywnosci dla
okreslonego wieku i
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Przyjmuje prawidtowa
postawe ciata w réznych
sytuacjach;

Wie jak powinno sie
prawidtowo siedzie¢,
nosi¢ plecak;

Umie dobrac stroj

sportowy do miejsca
¢wiczen oraz rodzaju
aktywnosci fizycznej;

Zna i przestrzega zasad
higieny osobistej
i czystosci odziezy;

podnoszenia
i przenoszenia ciezarow;

Wykazuje troske

o zachowanie
prawidtowej postawy
ciata;

Omawia zasady i
znaczenie rozgrzewki
W sporcie;

stopnia sprawnosci
fizycznej;

Potrafi wykonac
prawidtowo ¢wiczenia
wspomagajace rozwoj
sylwetki i zapobiegajgce
wadom postawy;

Wykonuje préby
sprawnosciowe,
pozwalajgce ocenic
wytrzymatos¢ tlenowg,
site miesni posturalnych
i gibkos¢ dolnego
odcinka kregostupa,
interpretuje uzyskane
wyniki;
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