Wymagania edukacyjne — wychowanie fizyczne klasa IV

Dziat I. Cwiczenia ogélnorozwojowe

Uczen:

e wykonuje co najmniej cztery ¢wiczenia zwinno$ciowo—akrobatyczne,

e wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce mig¢snie brzucha i poprawiajace ruchomos¢ krggostupa,

o dobiera i wykonuje ¢wiczenie ksztattujace wybrang zdolno$¢ motoryczna,

e wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymanie prawidtowej postawy ciata,

e wykonuje co najmniej dwa ¢wiczenia poprawiajace rownowage i koordynacje wzrokowo—ruchowa.

Dziat Il. Gry zespotowe i rekreacyjne

Uczen:

e opanowuje podstawowe elementy techniczne w grach zespolowych:

o koszykowka — przyjecie postawy, koztowanie, podania, rzuty,

o pilka nozna — prowadzenie pitki, podania, strzaly,

o pilka reczna — koztowanie, podania, rzuty,

o siatkéwka — przyjecie postawy, odbicia, rzucanka siatkarska,
e uczestniczy w dwoch innych grach zespotowych (zgodnie z warunkami szkoty i preferencjami),
e uczestniczy w zabawach i grach ruchowych.

Dziat lll. Lekkoatletyka

Uczen:

e poprawnie wykonuje bieg i chod,

e uczestniczy w grach i zabawach sztafetowych,

e wykonuje pchnigcie i rzut lekkim przyborem z miejsca i rozbiegu,
o wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego,

o skacze w dal z miejsca,

e uczestniczy w marszobiegach i grach wytrzymatosciowych.



Dziat IV. Taniec

Uczen:

o tworzy i wykonuje dowolny uktad taneczny przy muzyce, korzystajac z wlasnej ekspresji ruchowe;.
Dziat V. Relaksacja i odprezenie

Uczen:

e wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciggajgce wspierajace regeneracje i poprawe samopoczucia.
Dziat VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Uczen:

e rozpoznaje podstawowe zdolnosci motoryczne cztowieka,
e wymienia cechy prawidtowej postawy ciala,
e mierzy tetno przed i po wysitku, z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki.

Dziat VII. Bezpieczenstwo

Uczen:

e znaregulamin sali gimnastycznej i boiska,

e zna zasady bezpiecznego poruszania si¢ 1 zachowania podczas zajec,

e wie, do kogo zwrdci¢ si¢ o pomoc w przypadku urazu,

e wybiera bezpieczne miejsce zabawy 1 odpowiedni strdj sportowy,

o prawidlowo uzywa przyboréw sportowych,

o wykonuje elementy samoasekuracji przy upadkach,

e omawia zasady bezpieczenstwa nad woda, w gérach i na terenach zielonych.

Dziat VIII. Kompetencje spoteczne

Uczen:

e znaidee¢ olimpizmu i zasadg fair play,



e uczestniczy w rywalizacji zgodnie z zasadg fair play,

o okazuje szacunek przeciwnikowi, sedziemu i wspotuczestnikom,
e wspolpracuje w grupie i komunikuje si¢ w trakcie gier i ¢wiczen,
e pelni rolg organizatora, sedziego i kibica,

e wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania,
e rozwigzuje problemy w sposéb kreatywny,

e rozpoznaje emocje zwigzane z wygrang i przegrana,

e wspiera innych, przeciwdziata wykluczeniu,

e wzmacnia poczucie wlasnej wartosci i buduje pozytywny obraz siebie poprzez aktywnos¢ fizyczng.

Wymagan edukacyjnych i kryteriow oceniania — WF klasa IV

Dzial / Wymagania Ocena 6 — celujaca Ocena 5 - bardzo Ocena 4 — dobra Ocena 3 - Ocena 2 -
dobra dostateczna dopuszczajaca

Cwiczenia Wykonuje wzorowo Wykonuje wszystkie | Wykonuje Wykonuje tylko Wykonuje
ogolnorozwojowe ¢wiczenia np. trudniejsze | wymagane ¢wiczenia | ¢wiczenia podstawowe najprostsze elementy
(akrobatyka, elementy akrobatyczne; poprawnie z drobnymi btgdami, | ¢wiczenia, czg$¢ z przy pomocy
robwnowaga, migsnie | dba o poprawnosé i starannie. koryguije je. btedami, wymaga nauczyciela lub
brzucha, postawa) postawy, pokazuje wsparcia. kolegow.

¢wiczenia innym.
Gry zespolowe Zna i stosuje elementy Poprawnie stosuje Radzi sobie Stosuje elementy Biernie uczestniczy,

i rekreacyjne techniczne kilku gier, elementy techniczne z wiekszos$cig gier tylko wykonuje tylko
dodatkowo rozwija swoje | koszykowki, pitki elementow, ale czeSciowo, wymaga | najprostsze zadania.
zainteresowania (np. noznej, recznej popelnia btedy wsparcia.
nowe sporty). i siatkowki. techniczne.

Lekkoatletyka Wykazuje duza Biega, rzuca i skacze | Wykonuje Wykonuje ¢wiczenia | Wykonuje tylko

(bieg, skok, rzut, sprawnosc¢, samodzielnie | zgodnie z wigkszos¢ ¢wiczen | w stopniu najprostsze formy

sztafety, marszobieg) | poprawia technike, technikg; aktywnie z drobnymi btedami. | podstawowym, z ruchu.
chetnie podejmuje uczestniczy w pomoca nauczyciela.
dodatkowe zadania. zabawach.

Taniec Tworzy i prezentuje Wykonuje uktad Wykonuje uktad z Wykonuje prosty Wykonuje tylko
rozbudowane uktady taneczny zgodnie z drobnymi bledami. | uklad taneczny przy | fragmenty uktadu.
taneczne; wykazuje duza | rytmem i muzyka. wsparciu.
kreatywnosc.

Relaksacja i Zna i stosuje rozne Poprawnie wykonuje | Wykonuje Wykonuje tylko Wykonuje ¢wiczenia

odprezenie techniki relaksacyjne, ¢wiczenia oddechowe | ¢wiczenia cz¢$¢ ¢wiczen z niechgtnie i
proponuje ¢wiczenia 1 rozciagajace. z drobnymi btedami. | pomoca. niedoktadnie.

innym.




Monitorowanie Samodzielnie mierzy Zna cechy Mierzy tetno z Wymaga statego Wykonuje tylko
aktywnosci tetno, interpretuje wyniki | prawidtowej postawy, | pomoca wsparcia w najprostsze dziatania
(zdolnosci 1 wycigga wnioski; potrafi zmierzy¢ tetno | nauczyciela, zna pomiarach i analizie. | (np. mierzy, ale nie
motoryczne, aktywnie analizuje swoja | 1 omowi¢ wyniki. cze$¢ cech postawy. rozumie wynikow).
postawa, tetno) sprawnosc¢.

Bezpieczenstwo Samodzielnie inicjuje Zna i stosuje Zna zasady, ale Zna zasady w Czesto tamie zasady,
dziatania na rzecz wszystkie zasady czasem 0 nich podstawowym wymaga statej
bezpieczenstwa, bezpieczenstwa w zapomina. zakresie, wymaga kontroli.
przypomina zasady réznych sytuacjach. przypominania.
innym.

Kompetencje Jest liderem w grupie, Zawsze przestrzega Wspotpracuje, ale Czasami uczestniczy | Rzadko

spoleczne motywuje innych, fair play, czasem wymaga biernie, nie zawsze | wspotpracuje,

angazuje si¢ w zycie
sportowe szkoty.

wspotpracuje w
grupie, okazuje
szacunek innym.

przypomnienia o
zasadach fair play.

szanuje zdanie
innych.

zdarzajg si¢
przejawy braku
szacu

Wymagania edukacyjne — wychowanie fizyczne klasa V

Dziat I. Cwiczenia ogdlnorozwojowe

Uczen:

e wykonuje co najmniej cztery ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne,

o wykonuje statyczne 1 dynamiczne ¢wiczenia wzmacniajgce mig¢snie posturalne oraz ¢wiczenia gibkosciowe (indywidualnie i z

partnerem),

o wykonuje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne (indywidualnie i z partnerem),
o wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidlowa postawe ciata w pozycji stojacej, siedzacej i1 lezacej,

o wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidtowg postawe,

e omawia znaczenie rozgrzewki, opisuje jej zasady 1 przeprowadza jej czgs¢.

Dziat Il. Gry zespotowe i rekreacyjne

Uczen:

e omawia i stosuje przepisy wybranych gier sportowych i rekreacyjnych (postuguje si¢ wtasciwym nazewnictwem),
e potrafi w grach zespolowych:




koszykdwka — poruszac si¢ po boisku, koztowa¢, podawac i rzuca¢ do kosza,

pitka nozna — poruszac¢ si¢ po boisku, prowadzi¢ pitke, podawac i strzela¢ do bramki,

pitka rgczna — poruszac si¢ po boisku, koztowaé pitke, podawac i rzuca¢ do bramki,

siatkowka — przyjmowac postawe siatkarska, odbijac¢ pitke, rozgrywaé, wykonywac zagrywke oraz uczestniczy¢ w rzucance

siatkarskiej,

e uczestniczy w co najmniej dwoch innych grach zespotowych (zgodnie z preferencjami uczniow, tradycjg szkoty i warunkami
organizacyjnymi),

e uczestniczy w mini-grach i grach szkolnych w wersji uproszczonej,

e organizuje w gronie roéwiesnikoOw co najmniej jedng gre sportowa lub rekreacyjna.

O O O O

Dziat Ill. Lekkoatletyka

Uczen:
e uczestniczy w grach i zabawach szybkosciowych rozwijajacych czas reakcji i start,
o wykonuje bieg krotki ze startu niskiego,
o wykonuje bieg przez przeszkody,
e wykonuje pchnigcie 1 rzut zamachowy pitka z miejsca i krotkiego rozbiegu,
o wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego,

e wykonuje przekazanie pateczki w miejscu i w lekkim biegu,
o wykonuje skok w dal jednondz z krétkiego rozbiegu.

Dziat IV. Taniec
Uczen:
o wykonuje proste kroki i figury tancéw tradycyjnych i nowoczesnych.
Dziat V. Relaksacja i odprezenie
Uczen:

o wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciggajace o charakterze relaksacyjnym,
o omawia korzysci aktywnosci fizycznej na §wiezym powietrzu (redukcja stresu, poprawa samopoczucia).



Dziat VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Uczen:

e wykonuje testy sprawnosci fizycznej oceniajace szybkosé, wytrzymatosé, site i gibkosé,
e 7z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki testow.

Dziat VII. Bezpieczenstwo

Uczen:

e przygotowuje si¢ wlasciwie do wybranej formy aktywnosci (miejsce, stroj, rozgrzewka),

e wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ regut rywalizacji,

e omawia sposoby postepowania przy najczestszych kontuzjach,

o korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych,

o wykonuje elementy samoasekuracji,

e omawia i stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad woda, w gorach i na terenach zielonych; wyjasnia wptyw postaw na
bezpieczenstwo wlasne, innych oraz srodowiska.

Dziat VIIl. Kompetencje spoteczne

Uczen:

e rozumie znaczenie idei olimpizmu i zasad fair play,

e uczestniczy w rywalizacji zgodnie z zasadg fair play,

e okazuje szacunek przeciwnikowi, sedziemu i wspotuczestnikom gry,

o wspoltdziata w grupie, wiedzac, ze sukces zalezy od wszystkich,

o komunikuje si¢ efektywnie w grupie, buduje relacje przez gry i ¢wiczenia w parach,
e pelni funkcj¢ organizatora, s¢dziego i kibica w zawodach szkolnych,

e wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania,

o wykazuje kreatywnos$¢ w rozwigzywaniu probleméw,

o traktuje problemy jako motywacje do dzialania,

e rozpoznaje emocje zwigzane z rywalizacja (wygrana/przegrana),

e wspolpracuje w grupie, okazujac asertywnos$¢ i empatie,

e motywuje innych, zwlaszcza osoby mniej sprawne,

o przeciwdziata wykluczeniu, promuje wsparcie,

o rozwigzuje konflikty bez przemocy,

e wzmacnia poczucie wtasnej wartosci 1 buduje pozytywny obraz siebie.



Wymagania edukacyjne — wychowanie fizyczne klasa V

Dzial / Wymagania Ocena 6 — celujaca Ocena 5 — bardzo Ocena 4 — dobra Ocena 3 - Ocena 2 -
dobra dostateczna dopuszczajaca
Cwiczenia Wykonuje wzorowo Poprawnie wykonuje | Wykonuje wigkszos¢ | Wykonuje tylko Wykonuje proste
ogolnorozwojowe ¢wiczenia prowadzi wymagane ¢wiczenia, | ¢wiczen z drobnymi podstawowe ¢wiczenia tylko

(akrobatyka, mig$nie
posturalne, gibkos¢,
postawa, rozgrzewka)

cze$¢ rozgrzewki, zna
grupy migsniowe i ich
funkcje.

przeprowadza czgs¢
rozgrzewki.

btedami.

¢wiczenia, czgsto z
btedami, wymaga
pomocy.

przy wsparciu.

Gry zespolowe Wysokie umiej¢tnosci | Poprawnie wykonuje | Gra z Gra w stopniu Bierny udziat,
i rekreacyjne techniczne i taktyczne, | elementy gier zaangazowaniem, ale | podstawowym, wykonuje
zna przepisy wielu (koszykowka, pitka popetnia bledy wymaga najprostsze zadania.
gier. nozna, r¢czna, techniczne. przypominania zasad.
siatkowka), zna
przepisy.

Lekkoatletyka Wykonuje zadania Wykonuje poprawnie | Wykonuje ¢wiczenia z | Wykonuje Wykonuje tylko

(bieg krotki, WZ0rowo, biegi, skoki, rzuty, btedami, ale z podstawowe zadania | najprostsze

przeszkody, pchnigcia, | samodzielnie analizuje | sztafety i marszobiegi. | zaangazowaniem. lekkoatletyczne, ¢wiczenia.

marszobiegi, sztafety, | swoja technike. czesto Z pomoca.

skoki)

Taniec Tworzy i wykonuje Poprawnie wykonuje | Wykonuje uktad z Wykonuje fragmenty | Wykonuje bardzo
wiasny uktad taneczny, | proste kroki i figury btedami rytmicznymi. | uktadu przy wsparciu | proste ruchy bez
wykazuje duza tancow tradycyjnych i nauczyciela. zaangazowania.
kreatywno$¢. nowoczesnych.

Relaksacja i Zna i stosuje rozne Wykonuje poprawnie | Wykonuje ¢wiczenia z | Wykonuje proste Wykonuje

odprezenie techniki relaksacyjne, | ¢wiczenia oddechowe | drobnymi btedami. ¢wiczenia z pomocg | ¢wiczenia
wyjasnia ich 1 rozciggajace. nauczyciela. niechetnie i
znaczenie. niedoktadnie.

Monitorowanie Wykonuje testy Wykonuje testy Wykonuje testy, ale Podejmuje probe Wykonuje tylko

aktywnoSci i sprawnosciowe, sprawnosciowe i nie zawsze rozumie wykonania testow najprostsze

sprawnosci fizycznej | interpretuje wyniki, omawia je z pomoca wyniKki. przy wsparciu. elementy testow.

wycigga wnioski. nauczyciela.
Bezpieczenstwo Inicjuje dziatania na Zna i stosuje zasady Zna zasady, ale Zna podstawowe Rzadko stosuje

rzecz bezpieczenstwa, | bezpieczenstwa czasem ich nie zasady, ale wymaga | zasady

poucza innych. podczas aktywnosci. przestrzega. przypominania. bezpieczenstwa.
Kompetencje Jest liderem, motywuje | Wspoélpracuje w Wspotpracuje, ale Biernie uczestniczy, | Rzadko
spoleczne innych, organizuje grupie, przestrzega fair | czasem wymaga ma trudnosci ze wspolpracuje,

zawody.

play, okazuje

przypomnienia o

wspoOtpracy.

zdarzaja si¢




szacunek. zasadach fair play.

przejawy braku
szacunku.

Wymagania edukacyjne — wychowanie fizyczne klasa VI

Dziat I. Cwiczenia ogélnorozwojowe
Uczen:

e wykonuje co najmniej cztery ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne,

e wykonuje statyczne i dynamiczne ¢wiczenia wzmacniajace migsnie posturalne,
e wykonuje ¢wiczenia gibkosciowe (samodzielnie i w parach),

o wykonuje ¢wiczenia ksztattujace rownowage i koordynacje,

e zna grupy mig¢$niowe odpowiedzialne za prawidlowg postawe,

e zna zasady rozgrzewki, przeprowadza ja w grupie.

Dziat Il. Gry zespotowe i rekreacyjne

Uczen:

e zna przepisy i postuguje si¢ wlasciwym nazewnictwem gier zespolowych i rekreacyjnych,
e potrafi w grach zespolowych:
o koszykéwka — poruszac sie¢ w obronie i ataku, koztowac¢, podawac, rzuca¢ do kosza,
o pitka nozna — prowadzi¢ pitke, podawac, strzela¢, bronic,
o pilka reczna — koztowaé, podawac, rzuca¢ do bramki, broni¢,
o siatkowka — przyjmowac postawe, odbijac, rozgrywac, zagrywac i bra¢ udziat w uproszczonej grze,
e uczestniczy w co najmniej dwoch dodatkowych grach zespotowych (w zaleznosci od tradycji 1 warunkéw szkoty),
e organizuje w grupie roOwiesniczej gre sportowa lub rekreacyjna, petni role sedziego.

Dziat Ill. Lekkoatletyka
Uczen:
e wykonuje bieg krotki ze startu niskiego,

o wykonuje bieg przez przeszkody,
o wykonuje marszobiegi i biegi terenowe na wyznaczonym dystansie,




o wykonuje rzut lub pchnigcie lekkim przyborem z rozbiegu,

e uczestniczy w sztafecie z przekazywaniem pateczki,

e wykonuje skok w dal i wzwyz z krotkiego rozbiegu,

e uczestniczy w zabawach 1 grach rozwijajacych szybko$¢, wytrzymatos¢ i site.

Dziat IV. Taniec

Uczen:

e wykonuje podstawowe kroki i figury wybranych tancéw tradycyjnych i nowoczesnych,
e odtwarza prosty uktad choreograficzny.

Dziat V. Relaksacja i odprezenie

Uczen:

e wykonuje ¢wiczenia oddechowe, rozciggajace i relaksacyjne,
e omawia znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia psychicznego 1 redukcji stresu.

Dziat VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Uczen:

o wykonuje testy sprawnosci fizycznej (szybkos$¢, sita, wytrzymatosc¢, gibkosé, koordynacja),
e potrafi interpretowa¢ wyniki testow z pomoca nauczyciela,
e zna podstawowe wskazniki zdrowotne (tetno, wydolnos¢) i potrafi je mierzy¢.

Dziat VII. Bezpieczenstwo

Uczen:

e przygotowuje si¢ do zajec (strdj, rozgrzewka, wybor miejsca),

e zna zasady bezpieczenstwa w sali, na boisku 1 w terenie,

e Omawia sposoby reagowania przy urazach i kontuzjach,

e znai stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad woda, w goérach, w lesie,



e wykonuje podstawowe elementy samoasekuracji.

Dziat VIIl. Kompetencje spoteczne

Uczen:

e znaidee¢ olimpizmu i zasade fair play,
o stosuje zasady fair play w rywalizacji sportowej,

o okazuje szacunek wobec przeciwnikoéw, sedziow, wspotuczestnikow,
e wspolpracuje w grupie, potrafi komunikowac si¢ i petni¢ rézne role (zawodnik, sedzia, kibic),
e wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania,

e radzi sobie z emocjami w sytuacji wygranej i przegranej,
e potrafi rozwigzywac konflikty bez przemocy,

e wspiera innych, zwlaszcza osoby mniej sprawne,

e wzmacnia poczucie wlasnej wartosci 1 pozytywny obraz siebie przez aktywnos$¢ ruchowa.

Wymagania edukacyjne — wychowanie fizyczne klasa VI

Dzial / Wymagania Ocena 6 — celujaca Ocena 5 — bardzo Ocena 4 — dobra Ocena 3 - Ocena 2 -
dobra dostateczna dopuszczajaca

Cwiczenia Wykonuje ¢wiczenia Wykonuje poprawnie | Wykonuje ¢wiczenia z | Wykonuje Wykonuje jedynie

ogllnorozwojowe WZzO0rowo, prowadzi wszystkie wymagane | drobnymi btedami, podstawowe najprostsze

(akrobatyka, migsnie | calg rozgrzewke, ¢wiczenia, potrafi poprawia je po ¢wiczenia, wymaga | ¢wiczenia z

posturalne, gibkos¢, potrafi wyjasni€ roleg przeprowadzi¢ czgs¢ uwagach. czegstego wsparcia. pomoca.

rozgrzewka) grup mig$niowych. rozgrzewki.

Gry zespolowe Zna przepisy wielu Zna i stosuje przepisy | Graz Uczestniczy w grach | Bierny udziat,

i rekreacyjne gier, petni rdzne role gier zespolowych, zaangazowaniem, ale | uproszczonych, wykonuje tylko
(zawodnik, kapitan, poprawnie wykonuje | popetnia btedy czgsto wymaga najprostsze
sedzia), organizuje gry. | podstawowe elementy | techniczne. przypominania dziatania.

techniczne. zasad.

Lekkoatletyka Chetnie podejmuje Poprawnie wykonuje | Wykonuje ¢wiczenia z | Wykonuje Wykonuje

(bieg, przeszkody, dodatkowe zadania (np. | biegi, skoki, rzuty i btedami, ale z podstawowe zadania | najprostsze

marszobiegi, sztafety, | dluzsze biegi), sztafety. zaangazowaniem. Z pomocg ¢wiczenia w

skoki, rzuty) analizuje i doskonali nauczyciela. minimalnym
technike. zakresie.

Taniec Tworzy i prezentuje Poprawnie wykonuje | Wykonuje uktad z Wykonuje Wykonuje bardzo
wilasny uktad taneczny, | proste kroki i figury btedami rytmicznymi i | fragmenty uktadu z | proste ruchy bez




taczy rozne style. tancow tradycyjnych i | technicznymi. pomoca nauczyciela. | rytmu i
nowoczesnych. zaangazowania.

Relaksacja Zna i stosuje rozne Wykonuje poprawnie | Wykonuje ¢wiczenia z | Wykonuje tylko Wykonuje

i odprezenie techniki relaksacyjne, ¢wiczenia oddechowe i | drobnymi btedami. podstawowe ¢wiczenia
potrafi wyjasni¢ ich rozciagajace. ¢wiczenia przy niechetnie i
wplyw na zdrowie. wsparciu. niedoktadnie.

Monitorowanie Wykonuje testy Wykonuje testy Wykonuje testy, ale Podejmuje probe Wykonuje jedynie

aktywnosci sprawnosciowe, sprawnosciowe i nie zawsze rozumie wykonania testow najprostsze

i sprawnosci interpretuje wyniki, omawia je z pomoca wyniki. przy wsparciu. elementy testow.

fizycznej wyciaga wnioski. nauczyciela.

Bezpieczenstwo Inicjuje dziatania na Zna i stosuje zasady Zna zasady, ale Zna podstawowe Rzadko stosuje
rzecz bezpieczenstwa, | bezpieczenstwa w sali, | czasem ich nie zasady, ale wymaga | zasady, czesto
potrafi reagowac w na boisku i w terenie. | przestrzega. przypominania. wymaga kontroli.
sytuacjach urazow.

Kompetencje Jest liderem, motywuje | Wspotpracuje w Wspotpracuje, ale Uczestniczy biernie, | Rzadko

spoleczne innych, organizuje gry i | grupie, przestrzega fair | czasem wymaga ma trudnosci ze wspotpracuje,

zawody, prezentuje
wysoka kulturg
osobista.

play, okazuje szacunek
innym.

przypomnienia o
zasadach fair play.

wspolpraca.

przejawia br
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Dziat I. Cwiczenia ogdlnorozwojowe

Uczen:

e wykonuje ¢wiczenia zwinnosciowe i1 akrobatyczne o podwyzszonym stopniu trudnosci,
e wykonuje zestawy ¢wiczen wzmacniajacych migsnie posturalne i ¢wiczenia gibko$ciowe w uktadach,

o potrafi dobra¢ ¢wiczenia do wlasnych potrzeb 1 celow (np. korekcja postawy, poprawa kondycji),

e prowadzi rozgrzewke dla grupy, zna jej zasady i potrafi wskaza¢ znaczenie poszczegdlnych elementow.

Dziat Il. Gry zespotowe i rekreacyjne

Uczen:

e zna przepisy i postuguje si¢ poprawnym nazewnictwem techniczno-taktycznym,




e stosuje elementy techniczne i taktyczne w grze:

o koszykéwka — koztowanie, podania, rzuty w ruchu, zastony, krycie,

o piltka nozna — prowadzenie pitki, podania, strzaty, drybling, gra 1x1,

o pilka reczna — podania, rzuty w wyskoku, zwody, gra w obronie,

o siatkdwka — zagrywka gorna, odbicie sposobem gornym i dolnym, atak w uproszczonej formie,
e uczestniczy w co najmniej dwoch dodatkowych grach sportowych (tradycja szkoty, warunki lokalne),
e potrafi peli¢ role sedziego pomocniczego i organizatora gry.

Dziat Ill. Lekkoatletyka

Uczen:

e wykonuje bieg krotki z blokéw startowych,

e pokonuje bieg przez ptotki i przeszkody,

e uczestniczy w marszobiegach i biegach terenowych o wydtuzonym dystansie,

o wykonuje rzut pitkg lekarska z rozbiegu, pchnigcie kula,

e uczestniczy w sztafetach 1 zna technik¢ przekazywania pateczki w biegu,

o wykonuje skok w dal z rozbiegu, skok wzwyz z rozbiegu,

e uczestniczy w grach i ¢wiczeniach rozwijajacych szybkos$¢, site, wytrzymatos¢.

Dziat IV. Taniec

Uczen:
o wykonuje kroki i figury taneczne w bardziej ztozonych uktadach,

e uczestniczy w tworzeniu uktadu choreograficznego w grupie,
o odtwarza wybrany taniec tradycyjny lub nowoczesny.

Dziat V. Relaksacja i odprezenie

Uczen:

e stosuje ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne po wysitku,
o potrafi wskaza¢ wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie psychiczne i redukcje stresu,
e znatechniki odpoczynku biernego i czynnego.



Dziat VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Uczen:

e wykonuje testy sprawno$ciowe zgodne z baterig testow (sita, wytrzymalos¢, szybkos¢, gibkos¢, koordynacja),
e interpretuje wyniki testow, pordwnuje je ze swoimi wczesniejszymi osiggni¢ciami,
e zna zasady treningu zdrowotnego, potrafi wskaza¢ proste ¢wiczenia wspierajace kondycjg.

Dziat VII. Bezpieczenstwo

Uczen:

e przygotowuje si¢ do zaje¢ zgodnie z ich specyfika (miejsce, sprzet, strdj),
o zna zasady bezpieczenstwa podczas gier, ¢wiczen i w terenie,

e potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy w przypadku drobnych urazoéw,

e znai stosuje zasady bezpieczenstwa nad woda, w gorach, w lesie,

e potrafi oceni¢ ryzyko i dostosowac aktywno$¢ do warunkow.

Dziat VIII. Kompetencje spoteczne

Uczen:

e znaidee olimpizmu i zasade fair play, stosuje je w praktyce,

e uczestniczy w rywalizacji sportowej z poszanowaniem przeciwnika i s¢dziego,

e wspdlpracuje w grupie, petni rozne role (organizatora, sedziego, kapitana druzyny),
e znai stosuje zasady kulturalnego kibicowania,

e potrafi rozwigzywac konflikty bez przemocy,

« motywuje innych do aktywnosci, zwlaszcza osoby mniej sprawne,

e buduje pozytywny obraz siebie poprzez aktywnos¢ fizyczng.



Wymagania edukacyjne — wychowanie fizyczne klasa VI

Dzial / Wymagania Ocena 6 — celujaca Ocena 5 — bardzo Ocena 4 — dobra Ocena 3 - Ocena 2 -
dobra dostateczna dopuszczajaca
Cwiczenia Wykonuje ¢wiczenia Wykonuje poprawnie | Wykonuje wigkszos¢ | Wykonuje tylko Wykonuje jedynie
ogolnorozwojowe WZzO0rowo, prowadzi wszystkie wymagane ¢wiczen z drobnymi podstawowe najprostsze
(akrobatyka, gibkos¢, petna rozgrzewke, ¢wiczenia, potrafi btedami, koryguje je | ¢wiczenia, czgsto ¢wiczenia z
migénie posturalne, samodzielnie dobiera | poprowadzi¢ cze$¢ po uwagach. wymaga wsparcia pomoca.
rozgrzewka) ¢wiczenia do potrzeb. | rozgrzewki. nauczyciela.
Gry zespolowe i Zna przepisy wielu Poprawnie stosuje Graz Uczestniczy w grach | Biernie
rekreacyjne gier, stosuje elementy | elementy technicznei | zaangazowaniem, ale | uproszczonych, uczestniczy,
techniczno-taktyczne, | taktyczne popetnia btedy czesto wymaga wykonuje tylko
organizuje gry i pelni | (koszykowka, pitka techniczne i przypominania najprostsze
role sedziego. nozna, reczna, taktyczne. zasad. dziatania.
siatkowka), zna
przepisy.
Lekkoatletyka (biegi, | Wykonuje zadania Poprawnie wykonuje Wykonuje wickszos¢ | Wykonuje Wykonuje jedynie

ptotki, marszobiegi, wzorowo (np. dtuzsze | biegi, skoki, rzuty i ¢wiczen, ale z podstawowe zadania | najprostsze

rzuty, sztafety, skoki) dystanse), analizuje i sztafety. btgdami przy wsparciu ¢wiczenia.
poprawia technike. technicznymi. nauczyciela.

Taniec Tworzy i prezentuje Poprawnie wykonuje Wykonuje uktad z Wykonuje tylko Wykonuje bardzo
wiasny uktad taneczny | kroki i figury w bledami rytmicznymi | fragmenty uktadu z | proste ruchy bez
w grupie, taczy rézne | prostych uktadach, i technicznymi. pomoca rytmu i
style. uczestniczy w nauczyciela. zaangazowania.

choreografii grupowej.

Relaksacja i Samodzielnie stosuje Wykonuje poprawnie Wykonuje ¢wiczenia | Wykonuje tylko Wykonuje

odprezenie rozne techniki ¢wiczenia oddechowe i | z drobnymi bledami. | podstawowe ¢wiczenia
relaksacyjne, potrafi rozciagajace. ¢wiczenia przy niechetnie i
wyjasni¢ ich wsparciu. niestarannie.
znaczenie.

Monitorowanie Samodzielnie Wykonuje testy Wykonuje testy, ale Podejmuje probe Wykonuje jedynie

aktywnoSci i wykonuje testy sprawnosciowe, nie zawsze rozumie wykonania testow najprostsze

sprawnosci fizycznej | sprawno$ciowe, omawia je z pomocg wyniki. przy wsparciu. elementy testow.
analizuje wyniki i nauczyciela.

wyciaga wnioski.

Bezpieczenstwo

Inicjuje dziatania na
rzecz bezpieczenstwa,
potrafi reagowac na

Zna i stosuje zasady
bezpieczenstwa
podczas wszystkich

Zna zasady, ale
czasami 0 nich
zapomina.

Zna podstawowe
zasady, ale wymaga
przypominania.

Rzadko stosuje
zasady, czesto
wymaga kontroli.




urazy i wskazaé
sposoby pomocy.

aktywnosci.

Kompetencje
spoleczne

Jest liderem,
organizuje gry i
zawody, motywuje

Wspodlpracuje w
grupie, stosuje zasady
fair play, okazuje

Wspdtpracuje, ale
czasem wymaga
przypomnienia o

Uczestniczy biernie,
ma trudnosci ze
wspotpracy.

innych, wykazuje szacunek. zasadach.
wysoka kulture

osobista.

Rzadko
wspolpracuje,
przejawia brak
szacunku.

Dziat |

Uczen:

Wymagania edukacyjne — wychowanie fizyczne klasa VI

. Cwiczenia ogdlnorozwojowe

wykonuje ztozone ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne (uktady w parach 1 grupie),

Stosuje ¢wiczenia wzmacniajace migsnie posturalne 1 gibkosciowe w celu korygowania wad postawy,
potrafi samodzielnie dobra¢ zestaw ¢wiczen do poprawy swojej kondycji 1 sprawnosci,

prowadzi rozgrzewke dla grupy, omawia jej znaczenie i zasady.

Dziat Il. Gry zespotowe i rekreacyjne

Uczen:

zna przepisy gier i poshuguje si¢ poprawnym nazewnictwem techniczno-taktycznym,
stosuje elementy techniki i taktyki w grze:

o koszykowka — podania, rzuty z wyskoku, obrona indywidualna i strefowa,

o pilka nozna — gra w ataku i obronie, drybling, strzaly w r6znych sytuacjach,

o pilka reczna — zwody, rzuty z wyskoku, obrona, wspotdziatanie w druzynie,

o siatkowka — odbicia, rozgrywanie, zagrywka, atak i obrona w uproszczonej formie,
uczestniczy w co najmniej dwoch dodatkowych grach zespotowych (tradycja szkoty, warunki lokalne),
potrafi organizowaé gre, pelnic funkcje sedziego i kapitana druzyny.




Dziat Ill. Lekkoatletyka

Uczen:

o wykonuje bieg krotki ze startu niskiego,

e uczestniczy w biegach $rednich i1 dluzszych (marszobieg, bieg terenowy),
e pokonuje bieg przez ptotki,

o wykonuje pchnigcie kula, rzut pitkg lekarskg lub innym przyborem,

e bierze udzial w sztafetach z prawidtowym przekazaniem paleczki,

o wykonuje skok w dal z rozbiegu oraz skok wzwyz z rozbiegu,

e uczestniczy w ¢wiczeniach ksztaltujacych wytrzymatosé, site, szybkos¢.

Dziat IV. Taniec

Uczen:
e odtwarza i wykonuje zlozone uktady taneczne,

e uczestniczy w tworzeniu choreografii grupowej,
e znai prezentuje wybrane tance tradycyjne i nowoczesne.

Dziat V. Relaksacja i odprezenie

Uczen:
e stosuje ¢wiczenia relaksacyjne i oddechowe po wysitku,

e znaiomawia techniki odpoczynku czynnego i biernego,
o potrafi wskazac¢ rolg aktywnosci fizycznej w redukc;ji stresu i dbaniu o zdrowie psychiczne.

Dziat VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Uczen:

e wykonuje testy sprawnosciowe (sita, szybko$¢, wytrzymatosé, gibkosé, koordynacja),
e interpretuje wyniki i porownuje je ze swoimi wczesniejszymi osiggni¢ciami,
o zna zasady planowania treningu zdrowotnego i potrafi wskaza¢ przyktady ¢wiczen wspierajacych kondycje.



Dziat VII. Bezpieczenstwo

Uczen:

e przygotowuje si¢ do zaje¢ zgodnie z ich specyfika (stroj, miejsce, sprzet),
e znai stosuje zasady bezpieczenstwa w sali, na boisku 1 w terenie,
e potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy przy drobnych urazach,

e zZnai stosuje zasady bezpieczenstwa nad wodg, w gorach, w lesie,
e potrafi oceni¢ ryzyko i dostosowac aktywnos¢ do warunkow,

e zna zasady ochrony $rodowiska w czasie aktywnosci.

Dziat VIIl. Kompetencje spoteczne

Uczen:

e znaidee¢ olimpizmu i stosuje zasade fair play w praktyce,
e wspolpracuje w grupie 1 pelni rozne role (organizatora, s¢dziego, kapitana druzyny, kibica),
e przestrzega zasad kulturalnego kibicowania,

e potrafi rozwigzywac konflikty bez przemocy,

e motywuje innych do aktywnosci, zwlaszcza osoby mniej sprawne,
e rozpoznaje i kontroluje emocje zwigzane z rywalizacjg sportowa,
e wzmacnia poczucie wiasnej wartosci 1 pozytywny obraz siebie przez aktywnos¢ fizyczna.

Wymagania edukacyjne — wychowanie fizyczne klasa VI

Dzial / Wymagania Ocena 6 — celujaca Ocena 5 — bardzo Ocena 4 — dobra Ocena 3 - Ocena 2 -
dobra dostateczna dopuszczajaca
Cwiczenia Wykonuje ¢wiczenia Wykonuje wszystkie Wykonuje wigkszos¢ | Wykonuje Wykonuje
ogolnorozwojowe wzorowo, samodzielnie wymagane ¢wiczenia | ¢wiczen, ale z podstawowe najprostsze
(akrobatyka, gibkos¢, | dobiera zestaw ¢wiczen do | poprawnie, prowadzi drobnymi bledami. ¢wiczenia, czgsto z | ¢wiczenia przy
mig$nie posturalne, celow treningowych, cze$¢ rozgrzewki. pomoca wsparciu.
rozgrzewka) prowadzi peing nauczyciela.
rozgrzewke.

Gry zespolowe Zna przepisy wielu gier, Poprawnie wykonuje Graz Uczestniczy w Bierny udziat,

i rekreacyjne

stosuje elementy

elementy techniczne i

zaangazowaniem, ale

grach

wykonuje




techniczno-taktyczne, taktyczne popetnia bledy uproszczonych, najprostsze
organizuje gry i petni role | (koszykoéwka, pitka techniczne i wymaga dziatania.
sedziego. nozna, reczna, taktyczne. przypominania
siatkowka), zna zasad.
przepisy.
Lekkoatletyka (biegi, | Wykonuje zadania Poprawnie wykonuje | Wykonuje wigkszos¢ | Wykonuje Wykonuje tylko
ptotki, marszobiegi, ponadprogramowe, biegi, rzuty, skoki, ¢wiczen, ale z podstawowe najprostsze
rzuty, sztafety, skoki) | analizuje i doskonali uczestniczy w bledami zadania przy ¢wiczenia.
technike. sztafetach i technicznymi. wsparciu
marszobiegach. nauczyciela.
Taniec Tworzy i prezentuje Poprawnie wykonuje | Wykonuje uktad z Wykonuje Wykonuje bardzo
wlasny uktad taneczny, kroki i figury w bledami rytmicznymi | fragmenty uktadu | proste ruchy bez
faczy rozne style, ztozonych uktadach i technicznymi. tanecznego przy rytmu i
wspottworzy choreografie | tanecznych. wsparciu. zaangazowania.
grupowa.
Relaksacja i Stosuje rozne techniki Poprawnie wykonuje | Wykonuje ¢wiczenia | Wykonuje tylko Wykonuje
odprezenie relaksacyjne, potrafi ¢wiczenia oddechowe i | z drobnymi bledami. | proste ¢wiczenia ¢wiczenia
wyjasni¢ ich wplyw na rozciaggajace. przy wsparciu. niechg¢tnie i
zdrowie psychiczne. niestarannie.
Monitorowanie Samodzielnie wykonuje Wykonuje testy Wykonuje testy, ale | Podejmuje probe Wykonuje tylko
aktywnosci i testy sprawnosciowe, sprawnosciowe, nie zawsze rozumie | wykonania testow | najprostsze
sprawnosci fizycznej | analizuje wyniki, planuje | omawia wyniki z wyniki. Z pomoca. elementy testow.

wlasny trening zdrowotny.

pomocg nauczyciela.

Bezpieczenstwo Inicjuje dziatania na rzecz | Zna i stosuje zasady Zna zasady, ale Zna podstawowe Rzadko stosuje
bezpieczenstwa, potrafi bezpieczenstwa w sali, | czasami ich nie zasady, ale zasady, czgsto
udzieli¢ pomocy przy na boisku i w terenie. | przestrzega. wymaga wymaga kontroli.
urazach, wskazuje zasady przypominania.
ochrony srodowiska.

Kompetencje Jest liderem, motywuje Wspolpracuje w Wspotpracuje, ale Uczestniczy Rzadko

spoleczne innych, organizuje gry i grupie, stosuje fair czasem wymaga biernie, ma wspolpracuje,
zawody, petni rozne role, | play, okazuje szacunek | przypomnienia o trudno$ci we przejawia brak
wykazuje wysoka kulture | innym. zasadach. wspotpracy. szacunku.

osobistg.




