Kryteria sukcesu z wychowania fizycznego klasa 5

Wymagania edukacyjne

|. Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz sprawnosci fizyczne;.

Il. Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej.

Ill. Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;j.

IV. Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz praktykowania zachowan
prozdrowotnych.

V. Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej aktywnosci fizycznej.

Podstawa oceny z wychowania fizycznego jest wysitek wlozony przez ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkow
wyhikajgcych ze specyfiki tych zajec.

Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego bierze sie pod uwage:

a. stopnieh opanowania wymagan programowych w zakresie postepu sprawnosci motorycznej, umiejetnosci ruchowych i
poziomu wiadomosci na lekcji wychowania fizycznego,

b. uczestnictwo w zajeciach obowigzkowych (frekwencja),

c. przygotowanie do zajec,

d. postawe ucznia i stosunek do wychowania fizycznego,

e. spoteczne zaangazowanie w krzewieniu kultury fizycznej,

f. udziat w zajeciach pozalekcyjnych, zawodach sportowych.

Tresci ksztalcenia Cele ucznia Kryteria sukcesu

Rozwoj fizyczny i W zakresie wiedzy Rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne
sprawnos¢ fizyczna cztowieka

& Rozrézniam pojecie tetna spoczynkowego i
powysitkowego

@& Wymieniam cechy prawidtowej postawy ciata

W zakresie umiejetnosci & Dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz z
pomocg nauczyciela

interpretuje wynik

& Mierze tetno przed i po wysitku oraz z pomocg
nauczyciela interpretuje wyniki

Wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za
prawidtowg postawe ciata.

@& Wykonuje prébe sity miesni brzucha oraz gibkosci
kregostupa

& Demonstruje po jednym éwiczeniu ksztattujgcym
wybrane zdolnosci motoryczne

& Wykonuje éwiczenia wspomagajgce utrzymanie
prawidtowej postawy ciata

Aktywnos¢ fizyczna W zakresie wiedzy Wymieniam podstawowe przepisy wybranych
sportowych i rekreacyjnych gier zespotowych.
Opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej
pochodzgcej z innego kraju europejskiego.

Definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady.

W zakresie umiejetnosci Wykonuje i stosuje w grze: mini koszykéwka -
koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i
kierunku, podanie pitki oburgcz i jednorgcz w ruchu,
rzut pitki do kosza z biegu po koztowaniu (dwutakt),
mini pitka nozna - prowadzenie pitki nogg ze zmiang
tempa i kierunku, strzat pitki do bramki w ruchu.
Uczestnicze w mini grach oraz grach szkolnych i
uproszczonych.

Uczestnicze w grze rekreacyjnej pochodzacej z
innego kraju europejskiego.

Organizuje w gronie réwiesnikéw wybrang gre
sportowg lub rekreacyjng. Gimnastyka -

-wykonuje przewr6t w przéd z marszu oraz przewrot
w tyt z przysiadu. -wykonuje wybrane inne ¢wiczenie
zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach
lub na gtowie z asekuracja, przerzut bokiem).
-przeprowadzam fragment rozgrzewki.

Bezpieczenstwo w W zakresie wiedzy Wyjasniam, dlaczego nalezy przestrzegac
aktywnosci fizycznej ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowe;.
Omawiam sposoby postepowania w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub zycia. Wymieniam zasady




W zakresie umiejetnosci

bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego.
Omawiam zasady bezpiecznego zachowania sie
nad wodg i w gérach w réznych porach roku.
Stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢
ruchowych.

Korzystam bezpiecznie ze sprzetu i urzgdzen
sportowych.

Wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik,
pad).

Edukacja zdrowotna

W zakresie wiedzy

W zakresie umiejetnosci

Wyjasniam pojecie zdrowia.

Opisuje pozytywne mierniki zdrowia.

Wymieniam zasady i metody hartowania organizmu.
Wykonuje éwiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej
postawy ciata w postawie stojacej, siedzace;j i
lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych
codziennych czynnosci.

Kompetencje spoteczne

W zakresie umiejetnosci

W zakresie wiedzy

Uczestnicze w sportowych rozgrywkach klasowych
w roli zawodnika, stosuje zasady ,czystej gry”:
szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry,
podporzadkowania sie decyzjom sedziego, potrafie
wiasciwie zachowac sie w sytuacji zwyciestwa i
porazki, podziekowac¢ za wspdlng gre.

Petnie role organizatora, sedziego i kibica w ramach
szkolnych zawoddw sportowych.

Wyjasniam zasady kulturalnego kibicowania.
Wyjasniam, jak nalezy zachowa¢ sie w sytuacjach
zwigzanych z aktywnoscig taneczna.

Omawiam znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi,
w tym z rodzicami oraz réwiesnikami tej samej i
odmiennej ptci. Identyfikuje swoje mocne strony,
budujgc poczucie wiasnej wartosci, planuje sposoby
rozwoju oraz mam swiadomos¢ stabych stron, nad
ktorymi nalezy pracowac.

Il semestr
Tresci ksztalcenia

Il semestr
Cele ucznia

Il semestr
Kryteria sukcesu

Rozwdj fizyczny i
sprawnosc¢ fizyczna

W zakresie umiejetnosci

Wykonuje préby sprawnosciowe pozwalajgce oceni¢
wytrzymatosc¢ tlenowa, site i gibko$¢ oraz z pomoca
nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki.
Demonstruje éwiczenia wzmacniajgce miesnie
posturalne i ¢wiczenia gibkosciowe, indywidualne i z
partnerem.

Demonstruje ¢wiczenia rozwijajgce zdolnosci
koordynacyjne wykonywane indywidualnie i z
partnerem

Aktywnos¢ fizyczna

W zakresie wiedzy

W zakresie umiejetnosci

Opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w
wybranych grach zespotowych.

Wymieniam rekomendacje aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku (np. Swiatowej Organizaciji Zdrowia
lub Unii Europejskiej).

Rozumiem i opisuje idee starozytnego i
nowozytnego ruchu olimpijskiego.

Wykonuje i stosuje w grze: mini pitka reczna -
koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i
kierunku, podanie pitki oburgcz i jednorgcz w ruchu,
rzut pitki do bramki w ruchu , mini pitka nozna -
prowadzenie pitki nogg ze zmiang tempa i kierunku,
strzat pitki do bramki w ruchu, mini pitka siatkowa -
odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym i dolnym,
rozegranie ,na trzy”, zagrywke ze zmniejszonej
odlegtosci. Ringo - rzut i chwyt ringo. Gimnastyka -
wykonuje ukfad ¢wiczen zwinnosciowo-
akrobatycznych z przyborem lub bez, wykonuje
dowolny skok przez przyrzad z asekuracjg.

Taniec - wykonuje proste kroki i figury tancow
regionalnych i nowoczesnych.




Lekka atletyka - wybieram i pokonuje trase biegu
terenowego, wykonuje bieg krotki ze startu niskiego,
wykonuje rzut matg pitkg z rozbiegu, wykonuje skok
w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody,
przeprowadzam fragment rozgrzewki.

Bezpieczenstwo i
aktywnosc¢ fizyczna

W zakresie wiedzy

W zakresie umiejetnosci

Wyjasniam, dlaczego nalezy przestrzegac
ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowe;.
Omawiam sposoby postepowania w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub zycia. Wymieniam zasady
bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego.
Omawiam zasady bezpiecznego zachowania sie
nad wodg i w gérach w réznych porach roku.
Stosuje zasady asekuracji podczas zajec
ruchowych.

Korzystam bezpiecznie ze sprzetu i urzgdzen
sportowych.

Wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik,
pad).

Edukacja zdrowotna

W zakresie wiedzy

W zakresie umiejetnosci

Omawiam sposoby ochrony przed nadmiernym
nastonecznieniem i niskg temperatura.

Omawiam zasady aktywnego wypoczynku zgodne z
rekomendacjami aktywnosci fizycznej dla swojego
wieku (np. WHO lub UE).

Podejmuje aktywnos$¢ fizyczng w réznych warunkach
atmosferycznych.

Wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze
relaksacyjnym.

Kompetencje spoteczne

W zakresie wiedzy

W zakresie umiejetnosci

Wyjasniam zasady kulturalnego kibicowania.
Wyjasniam, jak nalezy zachowa¢ sie w sytuacjach
zwigzanych z aktywnoscig taneczna.

Omawiam znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi,
w tym z rodzicami oraz roéwiesnikami tej samej i
odmiennej pici. Identyfikuje swoje mocne strony,
budujgc poczucie wtasnej wartosci, planuje sposoby
rozwoju oraz mam swiadomos¢ stabych stron, nad
ktorymi nalezy pracowac.

Uczestnicze w sportowych rozgrywkach klasowych
w roli zawodnika, stosujgc zasady ,czystej gry”:
szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry,
podporzadkowania sie decyzjom sedziego, potrafie
wilasciwie zachowac sie w sytuacji zwyciestwa i
porazki, podziekowac¢ za wspdlng gre.

Petnie role organizatora, sedziego i kibica w ramach
szkolnych zawoddw sportowych.




