Wymagania edukacyjne dla ucznia klasy V szkoly podstawowej

Obszar aktywnosci

Postawa ucznia i
kompetencje
spoleczne

Systematyczny
udzial i aktywnos¢

Sprawnos¢ fizyczna

Umiejetnosci
ruchowe

Wymagania
Uczen prezentuje prawidlowa postawe oraz rozwija kompetencje
spoteczne poprzez wspolprace i przestrzeganie zasad obowigzujacych
w grupie.

Uczen regularnie uczestniczy w zajeciach i angazuje si¢ w ich
przebieg.

Sita mig$ni brzucha- uczen wykonuje siady z lezenia tylem w czasie
30 sekund (wg MTSF).

Gibkos¢- sklon tutowia w przod z podwyzszenia (wg MTSF).

Skok w dal z miejsca

Bieg ze startu wysokiego na 50 m

Bieg wahadlowy na dystansie 4x10m z przenoszeniem klockow(

woreczkow)

Pomiar sity wzglednej :zwis na ugietych rekach dziewczgta
podcigganie w zwisie na dragzku chlopcy

Biegi przedtuzone:

na dystansie 800m dziewczeta

na dystansie 1000m chtopcy

Obowiazkowe préby sprawnosciowe

bieg wahadlowy 10 razy po 5 m stuzgcy pomiarowi zdolnoS$ci
szybkosciowo- sitowo- koordynacyjnych.

20 - metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadlowy wykonany wedlug
Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej — Eurofit, opracowanego
przez Rad¢ Europy- stuzacy pomiarowi zdolnosci
wytrzymalosciowych w biegu.

podpor lezac przodem na przedramionach ( deska) shuzy pomiarowi
zdolnosci sitowo — wytrzymato$ciowych catego ciala.

Skok w dal z miejsca- shuzy pomiarowi skocznosci i sity

Gimnastyka:

- Uczen wykonuje przewrdt w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu
podpartego.

- Wykonuje podpor tukiem lezac tytem (,,mostek™).

Minipilka nozna:

- Prowadzi pitk¢ wewnetrznym podbiciem prawg lub lewa noga.

- Uderza pitke wewnetrznym podbiciem na bramke po kilku krokach
rozbiegu.

Minikoszykdéwka:

- chwyta i podaje pitke oburacz sprzed klatki piersiowej w miejscu i w
biegu.

- Kozluje pitke w biegu ze zmiang reki kozhujacej 1 kierunku



Obszar aktywnosci

Wiadomosci

Edukacja zdrowotna

Wiedza teoretyczna

UmiejetnoSci
praktyczne

Wymagania
poruszania si¢.
- Wykonuje rzut do kosza z dwutaktu.
Minipilka re¢czna:
- Rzuca na bramke z biegu.
- Podanie jednoracz potgorne w biegu.
Minipilka siatkowa:
- Odbija pitke sposobem oburgcz gérnym w parach.
- Wykonuje zagrywke sposobem dolnym z 3—4 metréw od siatki.

- Uczen zna podstawowe przepisy minigier zespolowych (odpowiedzi
ustne lub pisemne).

- Wyjasnia i1 charakteryzuje pojecie zdrowia wedlug WHO
(odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny).

- Zna Test Coopera, potrafi go samodzielnie przeprowadzi¢ i
zinterpretowa¢ wynik.

- Uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia.
- Zna zasady hartowania organizmu.

- Uczen zna kryteria MTSF do kontroli 1 oceny sity migsni brzucha i
gibkosci.

- Wymienia mig$nie odpowiedzialne za prawidlowg postawe ciata.

- Zna normy dziennej aktywnosci fizycznej dla swojego wieku.

- Wyjasnia, jak przygotowac si¢ do ¢wiczen fizycznych (rozgrzewka).
- Zna podstawowe informacje o starozytnych i nowozytnych
igrzyskach olimpijskich.

- Omawia zasady udzielania pierwszej pomocy.

- Zna zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego.

- Wymienia zasady zdrowego odzywiania.

- Uczen wykonuje Test Coopera.

- Mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku.
- Przeprowadza proby sprawnos$ciowe wedtug MTSF.

- Wykonuje rzut do kosza z dwutaktu, rzut na bramke z biegu, odbicie
pitki sposobem oburgcz dolnym oraz zagrywke sposobem dolnym.

- Rozgrywa pitke ,,na trzy” i stosuje proste zasady taktyczne w grze.

- Bierze udziat w grach i zabawach ruchowych, minigrach
zespolowych.

- Wykonuje przewrdt w przod i tyt oraz ,,mostek”.

- Organizuje gry i zabawy ruchowe, minigry zespolowe.
- Stosuje zasady asekuracji podczas ¢wiczen.

- Wykonuje podstawowe elementy samoobrony.

- Cwiczy na $wiezym powietrzu w roéznych warunkach
atmosferycznych.
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