Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego

klasy IV, V, VI, VII, w SP Odporyszéw

Osiagniecia ucznia

Klasa IV

- zna zasady bezpiecznego ¢wiczeniach na przyrzadach oraz zasady bezpieczenstwa na
lekcjach W-F,

- potrafi przyjmowac¢ prawidtowe pozycje wyjsciowe podczas ¢wiczen i umiejgtnosci
ruchowych

- umie dokona¢ prostej proby sprawnosci ruchowej np. skokoéw, biegu
wytrzymato§ciowego,

- wie jak dbac o czystos¢ 1 higiene¢ osobista,

- wie, jak ruch moze wptyna¢ na prawidlowa podstawe,

- wie, jaki wptyw majg ¢wiczenia gimnastyczne na estetyke ruchu,

- zna prawidlowa terminologi¢ poznanych ¢wiczen fizycznych, zadan ruchowych oraz
pozycji wyjsciowych,

- umie si¢ postugiwac stoperem i ta§ma miernicza,

- zna podstawowe zasady i przepisy poznanych gier i zabaw,

- potrafi i chce pomoc stabszym,

- zna zasade ,,wygrywac bez pychy, przegrywac bez pokory”’,

Sprawno$¢ fizyczna:

1. sita mm brzucha (30 sek)

2. gibkos¢

3. bieg 10x5 m

4. skok w dal z miejsca

Gimnastyka podstawowa

- przewrot w przdd z prawidtowym utozeniem RR 1 glowy,



- przej$cie rownowazne po odwrdconej taweczce.

Lekka atletyka

- bieg na krétkim dystansie 50 metrow,

- bieg ciaggly 600 metrow w dowolnym tempie,

- rzut z miejsca malym przyborem prawa i lewg reka,

Mini pitka koszykowa

-podanie i chwyt oburacz sprzed Klatki piersiowej w marszu,
-koztowanie pitki ze zmiang r¢ki koztujacej w marszu i w ruchu,
Mini pitka siatkowa

- poruszenie si¢ krokiem odstawno-dostawnym,

- zagrywka dolna z linii 3 metréw,

- odbicie pitki sposobem gérnym

Mini pitka nozna

- prowadzenie pitki nogg prawa i lewa ze zmiana kierunku,

- uderzenie 1 przyje¢cie pitki noga prawa i1 lewa,

- uderzenie pitki do bramki wewnetrzna cz¢scig stopy,

Mini pitka reczna

- podania pitki jednorgcz w miejscu i w ruchu,

- koztowanie prawg i lewa reka w miejscu i w ruchu,

- rzut do bramki jednorgcz dowolnym sposobem,

Osiagniecia ucznia
Klasa V

- uczen umie zorganizowac bezpieczne miejsce ¢wiczen,
- umie dokona¢ kontroli 1 oceny prawidtowej postawy ciata (utozenia barkow, gtowy,
topatek, wciggnigtego brzucha, ustawienie stop-zasada ,,trzymania si¢”),

- zna zasady higieny i estetyki miejsca ¢wiczen,



- zna zasady hartowania organizmu w réznych warunkach pogodowych,

- wie jakie zmiany zachodzg o ptci odmiennej i swojej,

- rozumie poj¢cia: szybkos$¢, sita, wytrzymatos¢, zwinno$¢, zrecznos$¢, rownowaga,
- zna podstawowe przepisy ruchu drogowego ( bezpieczna droga do szkoty),
- wie co to odpoczynek czynny i bierny,

- umie uregulowac¢ oddech po wysitku,

- umie dokona¢ pomiaru tgtna,

- umie prowadzi¢ rozgrzewke,

- umie postugiwac si¢ stoperem i tas§mg miernicza,

- zna zasady i przepisy poznanych gier,

- wie jakie sg zasady kulturalnego kibicowania,

- potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy przy zranieniach.

Sprawno$¢ fizyczna:

1. sita mm brzucha (30 sek)

2. gibkos¢

3. bieg 10x5 m

4. skok w dal z miejsca

Gimnastyka

- przewr6t w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
- podpdr tukiem lezac tytem (mostek)

- chodzenie po taweczce bokiem, tytem i przodem z utrudnieniem,
Lekka atletyka

- umie przyjmowac niska pozycje startowg na komendg startera,

- bieg na $rednim dystansie 600 m w zmiennym tempie,

- marszobieg okoto 800 metrow,

- skok w dal.



Mini pitka koszykowa
- koztowanie pitki ze zmiang reki koztujacej i kierunku poruszania sie,

- rzut do kosza z dwutaktu.

Mini pitka siatkowa

- umie wykona¢ zagrywke sposobem dolnym z 4 do 5 metréw,
- odbicia sposobem gérnym w parach.

Mini pitka reczna

- rzut do bramki jednorgcz dowolnym sposobem,

- podanie jednoracz w biegu,

- wykonywanie poznanych elementow technicznych w grze.

Mini pitka nozna
- prowadzenie pitki w dwdjkach ze zmiang kierunku,
- prowadzenie pitki nogg prawa i lewa z omijaniem przeszkod

- strzat do bramki wewnetrznym podbiciem w ruchu,
Osiagniecia ucznia
Klasa VI

- uczen umie zorganizowac bezpieczne miejsce do ¢wiczen ,zabaw i gier zespotowych
(latem 1 zimg),

- zna zasady higieny po wysitku fizycznym,

- zna zasady hartowania organizmu,

- dziewczeta wiedzg jak zachowac higiene osobistg w trakcie menstruacii,

- wie, jak ruch wplywa na prawidtowa postawe ciala,

- zna prawidlowa terminologi¢ poznanych ¢wiczen i rozumie poj¢cia,

- Zna podstawowe przepisy ruchu drogowego,

- umie dobra¢ ¢wiczenia ksztaltujace,



- zna zasady stosowania czynnego wypoczynku,
- umie dokona¢ pomiaru tgtna,

- potrafi sam oceni¢ wtasng sprawnos¢,

- umie postugiwac si¢ przyrzagdami pomiarowymi,
- potrafi sam zorganizowac zabawy ruchowe,

- Zna przepisy i zasady gier sportowych,

- umie przestrzega¢ zasady ,,fair play”,

- potrafi wspotdziata¢ z partnerem 1 zespotem.
Sprawno$¢ fizyczna:

1. sita mm brzucha (30 sek)

2. gibkos¢

3. bieg 10x5 m

4. skok w dal z miejsca

Gimnastyka

- przewrot w przdd z miejsca, z biegu, z odbicia obun6z do przysiadu podpartego,
- dwa taczone przewroty w przod,

- stanie na rgkach z uniku lub stanie z asekuracja,

Lekka atletyka

- start niski 50 metrow,

- rzut piteczka palantowg z rozbiegu.

Mini pitka koszykowa

- podania i chwyty oburacz sprzed klatki piersiowej koztem w biegu,
- kozlowanie slalomem ze zmiang reki,

- rzut z dwutaktu w biegu do kosza po koztowaniu,

Mini pitka siatkowa

- odbicia pitki w parach sposobem gornym,



- zagrywka sposobem dolnym i gornym — 6m,

Mini pitka reczna

- rzut do bramki jednoracz po podaniu od partnera,

- podanie jednoracz péigorne w biegu ze zmiang miejsca i kierunku biegu,
- wykonywanie poznanych elementéw technicznych w grze.

Mini pitka nozna

- prowadzenie pitki w dwojkach ze zmiang kierunku,

- prowadzenie pitki nogg prawa i lewa z omijaniem przeszkod,

- uderzenie na bramke z prostego podbicia po wlasnym podrzucie.

Klasa VII

- uczen umie zorganizowac bezpieczne miejsce do ¢wiczen ,zabaw i gier zespotowych
(latem i zimg),

- zna zasady higieny po wysitku fizycznym,

- zna zasady hartowania organizmu,

- dziewczeta wiedzg jak zachowac higiene osobistg w trakcie menstruacii,
- wie, jak ruch wptywa na prawidtowg postawg ciala,

- zna prawidlowg terminologi¢ poznanych ¢wiczen 1 rozumie poj¢cia,

- Zna podstawowe przepisy ruchu drogowego,

- umie dobra¢ ¢wiczenia ksztattujace,

- zna zasady stosowania czynnego wypoczynku,

- umie dokona¢ pomiaru tetna,

- potrafi sam oceni¢ wtasng sprawnos¢,

- umie postugiwac si¢ przyrzadami pomiarowymi,

- potrafi sam zorganizowac zabawy ruchowe,

- Zna przepisy i zasady gier sportowych,

- umie przestrzegac¢ zasady ,,fair play”,

- potrafi wspotdziataé z partnerem 1 zespotem.



Sprawnos¢ fizyczna:

1. sita mm brzucha (30 sek)
2. gibkos¢

3. bieg 10x5 m

4. skok w dal z miejsca

5. pomiar sily na dragzku

Gimnastyka

- przewrot w przdd z miejsca, z biegu, z odbicia obun6z do przysiadu podpartego,
- dwa taczone przewroty w przod,

- stanie na r¢kach z uniku lub stanie z asekuracja,

Lekka atletyka

- start niski 50 metrow,

- bieg ciagly 800, 1000 m

- rzut piteczka palantowg z rozbiegu.

Mini pitka koszykowa

- podania i chwyty oburacz sprzed klatki piersiowej ze zmiang kierunku i tempa poruszania
sie,

- rzut z dwutaktu w biegu do kosza po koztowaniu,

- zwod pojedynczy zakonczony rzutem do kosza

Mini pitka siatkowa

- odbicia pitki w parach sposobem gornym i dolnym,

- zagrywka sposobem dolnym i gérnym — 9m,

Mini pitka reczna

- rzut do bramki jednoracz z wyskoku po podaniu od partnera,

- podanie jednoracz péigorne w biegu ze zmiang miejsca i kierunku biegu,

- poruszanie si¢ w obronie.



Mini pitka nozna
- zw6d pojedynczy z uderzeniem na bramke,

- prowadzenie pitki nogg prawa i lewg z omijaniem przeszkod,

Klasa VIII

- uczen umie zorganizowac bezpieczne miejsce do ¢wiczen ,zabaw i gier zespotowych
(latem 1 zimg),

- zna zasady higieny po wysitku fizycznym,

- zna zasady hartowania organizmu,

- dziewczgta wiedzg jak zachowac higieng osobistg w trakcie menstruacji,
- wie, jak ruch wplywa na prawidtowa postawe ciala,

- zna prawidlowa terminologie¢ poznanych ¢wiczen i rozumie pojg¢cia,
- zna podstawowe przepisy ruchu drogowego,

- umie dobra¢ ¢wiczenia ksztaltujace,

- zna zasady stosowania czynnego wypoczynku,

- umie dokona¢ pomiaru tetna,

- potrafi sam oceni¢ wtasng sprawnos¢,

- umie postugiwac si¢ przyrzagdami pomiarowymi,

- potrafi sam zorganizowac¢ zabawy ruchowe,

- Zna przepisy i zasady gier sportowych,

- umie przestrzega¢ zasady ,,fair play”,

- potrafi wspodidziata¢ z partnerem 1 zespotem.

Sprawnos¢ fizyczna:

1. sita mm brzucha (30 sek)

2. gibkos¢

3. bieg 10x5 m

4. skok w dal z miejsca



5. pomiar sily na dragzku

Gimnastyka

- przerzut bokiem,

- piramida dwojkowa.

Lekka atletyka

- start niski 50 metréw,

- bieg ciagly 800, 1000 m

- rzut pileczka palantowg z rozbiegu.
Mini pitka koszykowa

- podania i chwyty oburacz sprzed klatki piersiowej ze zmiang kierunku i tempa poruszania

sie,

- zwdd pojedynczy zakonczony rzutem do kosza po dwutakcie

Mini pitka siatkowa

- wystawienie pitki sposobem gornym,

- zagrywka sposobem dolnym i gornym — 9m,

Mini pitka reczna

- rzut do bramki jednoracz po zwodzie z wyskoku po podaniu od partnera,

- poruszanie si¢ W obronie ,,kazdy swego”

Mini pitka nozna
- zwod pojedynczy z uderzeniem na bramke,

- prowadzenie pilki nogg prawa 1 lewg z omijaniem przeszkod,



KRYTERIA OCENY UCZNIA
W ZAKRESIE WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

W SZKOLE PODSTAWOWEJ W ODPORYSZOWIE

Ocena celujaca.

Ocene celujacg otrzymuje uczen, ktory:

1. Jest zawsze przygotowany do lekcji 1 bierze aktywny udziat we wszystkich lekcjach
wychowania fizycznego w ciggu semestru, roku szkolnego. (nie ¢wiczy na lekcjach tylko z
bardzo waznych waznych powodow zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych)

2. Doskonale opanowat elementy dyscyplin sportowych objetych programem nauczania.

3. Posiada duzg znajomosc¢ zasad i przepisow gier zespotowych oraz konkurencji LA,
gimnastycznych.

4. Czynnie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych, sportowo -
rekreacyjnych.

5. Systematycznie podnosi poziom swojej sprawnosci fizycznej i motoryczne;.
6. Bierze czynny udziat w organizacji imprez sportowo - rekreacyjnych w szkole.
7. Przejawia dbatos¢ o wiasne ciato i zdrowie, dba o higiene osobista.

8. Jest kolezenski, zdyscyplinowany. Podczas zajeé przestrzega zasad "fair play", dba o
bezpieczenstwo wtasne i innych.

9. Osigga sukcesy w zawodach sportowych na szczeblu gminy, powiatu, rejonu,
wojewddztwa, regionu lub kraju.

Ocena bardzo dobra.

Ocene bardzo dobrg otrzymuje uczen, ktéry:
1. Nie opuszcza zajec lekcyjnych wychowania fizycznego. Jest przygotowany do lekgc;ji.
2. W petni opanowat elementy dyscyplin sportowych objetych programem nauczania.

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



4. Czynnie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych, sportowo -
rekreacyjnych.

5. Podnosi poziom swojej sprawnosci fizycznej i motorycznej.

6. Jest kolezenski, zdyscyplinowany, przestrzega zasady "fair play" na zajeciach
wychowania fizycznego.

7. Osigga sukcesy w zawodach sportowych na szczeblu szkolnym, gminnym.

8. W trakcie miesigca aktywnie éwiczy w co najmniej 100% zajeé

Ocena dobra.

Ocene dobrg otrzymuje uczen, ktoéry:

1. Na og6t nie opuszcza zaje¢ wychowania fizycznego

(2 razy brak stroju sportowego do ¢wiczen w semestrze).

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

3. Wykazuje dobrg znajomosc¢ zasad i przepisoéw gier sportowych.
4. Jest kolezenski.

5. Sprawnos¢ fizyczng i motoryczng utrzymuje na poziomie zblizonym do wynikéw z
poprzedniego semestru.

6. W trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 90 — 99% zajec

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.

3. Wykazuje braki w znajomosci zasad i przepiséw gier sportowych.
4. Jest niekolezenski, niezdyscyplinowany.

5. Poziom sprawnosci fizycznej i motorycznej obniza sie w poréwnaniu do wynikéw z
poprzedniego semestru lub roku szkolnego.

6. Prowadzi niehigieniczny i niesportowy tryb zycia.

7. W trakcie miesigca aktywnie éwiczy w co najmniej 70 — 89% zajec

Ocena dopuszczajaca.

Ocene dopuszczajgcg otrzymuje uczen, ktory:
1. Opuszcza zajecia wychowania fizycznego, czesto jest nie przygotowany do lekgcji

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

3. Wykazuje znaczace braki w znajomosci zasad i przepisdw gier sportowych.
4. Jest niekolezenski, niezdyscyplinowany, narusza zasady BHP.

5. Nie pracuje nad podniesieniem swojej sprawnosci fizycznej i motorycznej. We wszystkich
prébach poziom sprawnosci fizycznej jest znacznie nizszy od poprzednich wynikéw.

6. Prowadzi niehigieniczny i niesportowy tryb zycia.

7. W trakcie miesigca aktywnie éwiczy w co najmniej 60 — 69% zajeé
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