MAGIA RUCHU

Wymagania Edukacyjne z wychowania
fizycznego Il etap edukacyjny

Klasa V-VI

1. Rozwydj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen: 2. W zakresie umiejetnosci uczen:
1) wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej 1) wykonuje préby sprawnosciowe pozwalajgce ocenié wytrzymatosé
proby testowej (np. test Coopera); tlenowa, site i gibko$¢ oraz z pomoca nauczyciela interpretuje
2) wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybranej uzyskane wyniki;
proby testowej (np. sity miesni brzucha, gibkosci dolnego odcinka 2) demonstruje ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne i éwiczenia
kregostupa); gibkosciowe, indywidualne i z partnerem;
3) wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowg postawe 3) demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne

ciata; wykonywane indywidualnie i z partnerem;




2. Aktywnosc fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1)
2)
3)
4)

5)
6)

wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych

i rekreacyjnych gier zespotowych;

opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju
europejskiego;

opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach
zespotowych;

wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np.
WHO lub UE);

definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

rozumie i opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu
olimpijskiego;

1) wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitkg w ruchu ze zmiang tempa
i kierunku, prowadzenie pitki nogg ze zmiang tempa
i kierunku, podanie pitki oburgcz i jednorgcz w ruchu, rzut pitka
do kosza z biegu po koztowaniu (dwutakt), rzut i strzat pitka
do bramki w ruchu, odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym i dolnym,
rozegranie ,na trzy”, wykonuje zagrywke ze zmniejszonej odlegtosci,
rzut i chwyt ringo;

2) uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

3) uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju
europejskiego;

4) organizuje w gronie rowiesnikéw wybrang gre sportowa lub
rekreacyjng;

5) wykonuje przewrét w przdd z marszu oraz przewrét w tyt z przysiadu;

6) wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne
(np. stanie na rekach lub na gtowie z asekuracjg, przerzut bokiem);

7) wykonuje uktad éwiczen zwinnosciowo-akrobatycznych
z przyborem lub bez przyboru;

8) wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracjg;

9) wykonuje proste kroki i figury tancéw regionalnych i nowoczesnych;

10) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego;

11) wykonuje bieg krétki ze startu niskiego;

12) wykonuje rzut matg pitka z rozbiegu;

13) wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;
14) przeprowadza fragment rozgrzewki;




3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie 1) stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;

rywalizacji sportowej; 2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;
2) omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia 3) wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad);

lub zycia;
3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego;
4) omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad wodg i w gérach

w réznych porach roku;

4. Edukacja zdrowotna
Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej
1. W zakresie wiedzy uczen: \ 2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) wyjasnia pojecie zdrowia; 1) wykonuje ¢éwiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowe]j postawy ciata w
2) opisuje pozytywne mierniki zdrowia; pozycji stojacej, siedzgcej i lezacej oraz w czasie wykonywania
3) wymienia zasady i metody hartowania organizmu; réznych codziennych czynnosci;
4) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem 2) wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;

i niskg temperaturg; 3) podejmuje aktywnosé fizyczng w réznych warunkach
5) omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami atmosferycznych;

aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub UE);




