Standardy wymagan kl. V

STANDARDY WYMAGAN DLA KLASY V

Testy sprawnosci fizycznej

Poziom podstawowy (ocena 2,3,4)
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony (ocena 5,6)
Przewidywane osiaggniecia ucznia w zakresie

Umiejetnosci

Wiadomosci

Umiejetnosci

Wiadomosci

Samodzielne dokonuje pomiaru okre-
$lonych umiejetnosci ruchowych w
podany przez nauczyciele sposob.
Okresla wybranym przez nauczyciela
testem sprawnos¢ fizyczng. Wykonuje
probe sprawnosciowq pozwalajgcq
oceni¢ gibkos¢ dolnego odcinka kre-
gostupa oraz z pomocq nauczyciela
interpretuje uzyskane wyniki. Z po-
mocg nauczyciela potrafi ocenig swo-
jag postawe ciata. Systematycznie
prowadzi zeszyt samokontroli i samo-
oceny sprawnosci i aktywnosci fizycz-
nej. Wykonuje bez zatrzymania mar-
szowo-biegowy test Coopera.

Wie, w jaki sposéb moze sprawdzi¢
swojg sprawnos¢ fizyczng . Zna przy-
ktady ¢éwiczen ksztattujgcych site,
szybkos$¢ , moc i zwinnos$¢é. Wie, jakie
zmiany zachodzg w pracy uktadu od-
dechowego i krwionosnego pod
wptywem wysitku fizycznego . Z po-
mocg nauczyciela dokonuje pomiaru
tetna w spoczynku i po wysitku.

Wykonuje samodzielnie poprawnie
¢wiczenia  ksztattujgce  okreslone
sprawnosci fizyczne. Ocenia wtasng
postawe ciata. Demonstruje cwicze-
nia utatwiajgce utrzymanie prawi-
diowej postawy ciata. Potrafi porow-
na¢ wyniki préb i na tej postawie do-
konaé oceny. Potrafi zaobserwowac
zmienny w pracy ukfadu krwionos$ne-
go i oddechowego pod wplywem
wysitku. Potrafi samodzielnie opraco-
wac zestaw cwiczen ksztattujgcych
okreslone zdolnosci ruchowe. Mierzy
tetno w spoczynku i po wysitku.

Zna przyktady prob badajgcych okre-
Slone cechy motoryczne. Wie, jak
zmienia sie praca uktadéw oddecho-
wego i krwionosnego pod wptywem
wysitku. Wie , jak zbadad tetno. Zna
szkodliwy wptyw nikotyny na orga-
nizm . Zna sposoby oceny postawy
ciafa.
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Lekkoatletyka

Poziom podstawowy
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Umiejetnosci

Wiadomosci

Umiejetnosci

Wiadomosci

Potrafi samodzielnie przygotowac
zadania sprawnosciowe dostosowane
do wtasnej wydolnosci. Wykonuje
okreslone ruchy w ciemnosci na ko-
mende . Potrafi wybraé¢ bezpieczne
miejsce skokdéw i rzutéw . Potrafi
prawidtowo wykonaé pomocg na-
uczyciela ¢wiczenia rozwijajgce
sprawnos¢ dziatania w réznych pfasz-
czyznach i na zmiennym podtozu.
Wykonuje probe wielobojowq skia-
dajgcq sie z biegu , skoku i rzutu .
Potrafi z nieduzym btedem ocenié
odlegtosé ,,na oko” . Potrafi wiasciwie
ocenié ciezar i w bezpieczny sposdb
przenies¢ go , przetoczy¢ lub prze-
pchad.

Wie , jakie sg idee olimpizmu. Zna
aktualne osiggniecia polskich para
olimpijczykow .Wie, dlaczego nalezy
doskonali¢ szybkos¢ reakcji. Zna spo-
soby przygotowania organizmu do
wysitku. Zna sposoby pomiaru duzych
odlegtosci . Zna wartos¢ ruchu w te-
renie. Wie, jak réznorodne gry i za-
bawy wptywajg na rozwdj okreslo-
nych sprawnosci motorycznych. Ro-
zumie pojecia zwinnos$¢ , szybkos¢,
zrecznosé.

Potrafi przygotowal zestaw ¢Ewiczen
dla matego zespotu uwzglednieniem
wydolnosci  wszystkich  ¢wiczacych.
Demonstruje po jednym cwiczeniu
ksztaftujgcym zdolnosci motoryczne.
Umie reagowac szybko na przedmioty
bedace w ruchu . Swiadomie wykonu-
je éwiczenia rozwijajgce koordynacje i
ksztatcgce wytrzymatosé . Wykonuje
¢wiczenia w réznych pfaszczyznach i
na zmiennym podfozu. Ocenia duze
odlegtosci "na oko”. Bezpiecznie dla
siebie przemieszcza duze ciezary .
Potrafi dokona¢ pomiaru czasu biegu i
zinterpretowacé z pomoca nauczyciela
uzyskany wynik.

Zna cele i zatozenia P.de Coubertina.
Zna historyczne osiggniecia polskich
olimpijczykdéw i para olimpijczykow .
Zna dokonania polskich sportowcéw
niepetnosprawnych. Zna sposoby
poréwnania duzych odlegtosci oraz
sposoby oceny szybkosci i wytrzyma-
tosci biegowej. Wie , dlaczego nalezy
przygotowaé organizm do wysitku.
Wie , jak wykorzysta¢ warunki natu-
ralne do ¢wiczen. Potrafi zorganizo-
wac dla siebie i swoich réwiesnikow
réznorodne gry i zabawy rozwijajgce
okreslone zdolnos$ci motoryczne.
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Pitka nozna

Poziom podstawowy
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Umiejetnosci

Wiadomosci

Umiejetnosci

Wiadomosci

Ma opanowane w stopniu dobrym
podstawowe elementy pitki noznej-
przyjecie pitki zewnetrznym i we-
wnetrznym podbiciem stopy, prowa-
dzenie pitki nogg prawg i lewg z mija-
niem przeszkéd w réinym tempie,
przyjecie pitki stopg (gaszenie), wyrzut
pitki z linii bocznej z miejsca, uderze-
nie pitki noga, wewnetrznym i ze-
wnetrznym podbiciem, uderzeniem
czotem, strzat do bramki .

Wyrzut pitki z linii boczne] z rozbiegu
, gra bramkarza — chwyt pitki, bez
upadku uderzenie pitki z reki, wyrzut
pitki linii bocznej z rozbiegu , zwody
ciatem bez pitki . Stosuje w grze :
prowadzenie pitki , w biegu ze zmiang
kierunku ruchu , podanie pitki , strzat
do bramki.

Zna regionalne kluby pitkarskie. Zna
podstawowe przepisy dotyczace gry
w pitke nozna.

Zna podstawowe przepisy gry. Wie,
na czym polega sportowy i kulturalny
doping Zna aktualne osiggniecia
polskich pitkarzy. Na biezaco je sledzi.
Wie, jak mozna wykona¢ plakat in-
formacyjny . Zna zasady bezpieczen-
stwa w czasie rozgrywek w minigrach
zespotowych i przestrzega ich.

W stopniu zadowalajgcym ma opa-
nowane dodatkowe elementy techni-
ki gry: zonglerka, prowadzenie pitki w
dwdjkach , przyjecie pitki wewnetrz-
nym i zewnetrznym podbiciem , na
klatke piersiowa, uderzenie boczna
czescig ciafa ,strzat do bramki z miej-
sca ,zwody bez pitki. Stosuje poznane
elementy techniki w grze wedtug za-
sad mini pitki noznej . Potrafi przygo-
towac z niewielkg pomocg nauczycie-
la rozgrywki klasowe w minigrach
zespotowych.

Zna osiggniecia zawodnikéw regio-
nalnych i pierwszoligowych zespotéw
pitki noznej. Zna zasady bezpieczen-
stwa w czasie rozgrywek w mini grach
zespotowych. Wie, jakie sg walory
pitki noznej
w doskonaleniu ogdlnej prawnosci.
Zna i rozumie zasady kultury kibico-
wania oraz obowigzki i prawa kibica.
Wyjasnia zasady kulturalnego kibi-
cowania.

Wie, jaka jest rdznica pomiedzy kibi-
cem a stadionowym chuliganem. Wie
, jaka jest rola sedziego na meczu
pitkarskim . Wyjasnia , dlaczego nale-
2y przestrzega¢ ustalonych regut
w trakcie rywalizacji. Zna przyktadowe
formy rekreacji rodzinnej elementami
pitki nozne;j.
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Rekreacja

Poziom podstawowy
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Umiejetnosci

Wiadomosci

Umiejetnosci

Wiadomosci

Wykorzystuje w terenie nabyte umie-
jetnosci ruchowe. Doskonali i rozwija
chdd ze zmiang predkosci oraz poko-
nywanie przeszkdd terenowych. Po-
trafi wykorzysta¢ warunki terenowe
do doskonalenia swojej sprawnosci
fizycznej. Organizuje wycieczki piesze.
Potrafi sie nauczy¢ prostego uktadu
ruchowego. Potrafi wykonac krotkg
improwizacje ruchowg do wybranego
przez siebie utworu muzycznego.
Potrafi zatanczyé krok podstawowy
poloneza.

Zna przepisy bezpieczenstwa dotycza-
cych zaje€. Zna zasady i przepisy dru-
zynowych gier rekreacyjnych. Wie, jak
wykorzystaé naturalne warunki naj-
blizszej okolicy do rekreacji i czynnego
wypoczynku. Zna relaksacyjng funkcje
muzyki i tanca. Zna charakterystyczne
cechy kultury wtasnego regionu.

Organizuje w grupie rowiesniczej za-
bawe ,gre ruchowgy, rekreacyjna, sto-
sujac przepisy w formie uproszczone;.
Przez zajecia ruchowe doskonali
umiejetnosci ruchowe. Potrafi zorga-
nizowac dla siebie i réwiesnikow wy-
cieczke pieszg .Potrafi tworzy¢ ruch
z wyobrazni , dostosowaé wtasny ruch
do zmiennego rytmu ruchdw wspét-
¢wiczgcego. Potrafi zatanczy¢ uktad
taneczny wybranego tarnca regional-
nego. Potrafi w parach zatanczyé po-
loneza — prosty uktad.

Zna zasady organizacji wycieczki pie-
szej i przepisy bezpieczenstwa doty-
czacych wycieczek pieszych. Wie jakie
sg walory wypoczynku na S$wiezym
powietrzu. Wie, jak stworzy¢ krotki
uktad taneczny. Wie, ze ruch moze
by¢ sposobem przekazania informacji.
Wyjasnia, jak nalezy sie zachowac
na zabawie tanecznej i dyskotece.
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Pitka siatkowa

Poziom podstawowy
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Umiejetnosci

Wiadomosci

Umiejetnosci

Wiadomosci

Ma opanowane w stopniu dobrym
podstawowe elementy pitki siatkowe;j
- przyjmowanie pozycji siatkarskiej —
pozycja siatkarska niska, przyjecia
i podania pitki oburgcz i jednoracz
dolnym , oburgcz gérnym, faczenie
odbic¢ pitki sposobem g ornym o dol-
nym, kierowanie pitki na boisko prze-
ciwnika w przdéd i w tyt, zagrywka
dolna i boczna. Stosuje w grze poda-
nia oburqcz i jednorqcz odbicia pitki
sposobem goérnym i dolnym. Potrafi
dokona¢ samokontroli poprawnosci
wykonania zadania.

Zna zasady wiasciwego zachowania
sie na boisku i trybunach oraz pod-
stawowe przepisy gry w stopniu
umozliwiajgcym petnienie , z pomoca
nauczyciela roli sedziego w klasowych
rozgrywkach. Zna osiggniecia polskich
siatkarzy. Zna podstawowy system
rozgrywek. Umie okresli podstawowe
cech dobrego zawodnika. Rozumie co
oznaczajg predyspozycje fizyczne do
uprawiania  okreslonej dyscypliny
sportu.

Potrafi samodzielnie stosowa¢ nabyte
wiadomosci i umiejetnosci techniki
i taktyki w czasie gry. Potrafi przygo-
towac z niewielkg pomocg nauczycie-
la rozgrywki klasowe. Potrafi zachecié
rowiesnikow do form rekreacyjnych z
wykorzystaniem elementéw techniki
pitki siatkowej.

Zna pierwszoligowe zespoty klubowe
pitki siatkowej i ich zawodnikédw. Zna
aktualnych mistrzéw kraju. Ma opa-
nowane podstawowe przepisy gry.
Z pomocg nauczyciela petni role se-
dziego. Zna zasady bezpieczenstwa
w czasie rozgrywek sportowych. Zna
formy rekreacji rodzinnej z elemen-
tami pitki siatkowe;j.
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Pitka koszykowa

Poziom podstawowy
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Umiejetnosci

Wiadomosci

Umiejetnosci

Wiadomosci

Porusza sie biegiem w zmiennym
tempie .Prawidtowo wykonuje poda-
nia dolne i gdrne oburacz jednoracz
na zrdéznicowang odlegtos¢. Potrafi
wykonaé¢ rzut do kosza w dowolny
sposdb . Koztuje w marszu i w biegu
ze zmiang tempa i kierunku. Stosuje
w grze kozfowanie pitki w biegu ze
zmiang kierunku ruchu, podania pitki
oburgcz i jednorgcz, rzut do kosza.

Zna pierwszoligowe zespoty koszy-
kowki. Zna podstawowe przepisy mini
koszykowki , by bra¢ udziat w tych
grach jako zawodnik. Z pomocg na-
uczyciela moze petnié role sedziego.

Prawidtowo wykonuje préby prze-
chwycenia pitki i wygarnia podczas
koztowania , zwody ciatem bez pitki ,
rzuty do kosza oburgcz znad gtowy
i jednoracz z miejsca i po koztowaniu.
Potrafi tgczy¢ elementy techniki
w dziataniu zespotowym 1x1 ,2x2, 3x3
i 4x4. Potrafi samodzielnie stosowac
nabyte wiadomosci i umiejetnosci
techniki i taktyki w czasie gry. Uczest-
niczy w klasowych rozgrywkach spor-
towych w roli zawodnika. Stosuje
zasady czystej gry , szacunek dla ry-
wala, respektuje przepisy gry, pod-
porzgdkowanie sie decyzja sedziego.
Potrafi przygotowac z niewielky po-
moca nauczyciela rozgrywki klasowe.

Zna pierwszoligowe zespoty koszy-
kowki i ich zawodnikéw . Zna aktual-
nych mistrzéw kraju. Ma opanowane
wiadomosci dotyczgce przepiséw gry
i gestykulacji sedziego, by z pomoca
nauczyciela petni¢ role sedziego w
klasowych rozgrywkach. Zna elemen-
ty taktyki gry bez pitki. Zna zasady
bezpieczenstwa w czasie rozgrywek
pitki koszykowej.
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Pitka reczna

Poziom podstawowy
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Umiejetnosci

Wiadomosci

Umiejetnosci

Wiadomosci

Porusza sie biegiem po boisku
w zmiennym tempie, zatrzymuje sie
doskokiem. Prawidtowo wykonuje
podania gdrne i dolne, oburgcz i jed-
norgcz na zréznicowang odlegtosé.
Potrafi wykona¢ rzut z miejsca z prze-
skokiem i odchyleniem. Koztuje
w biegu i w marszu ze zmiang tempa
i kierunku. Potrafi wykonac¢ rzut
na bramke i broni¢ bramki. Stosuje
w grze podania pitki oburgcz i jedno-
rgcz, strzat do bramki.

Zna pierwszoligowe zespoty klubowe
pitki recznej. Zna podstawowe przepi-
sy pitki recznej w stopniu pozwalaja-
cym bra¢ udziat w tych grach jako
zawodnik. Z pomoca nauczyciela mo-
ze petnic role sedziego.

Potrafi samodzielnie stosowa¢ nabyte
wiadomosci i umiejetnosci techniki
i taktyki w czasie gry. Potrafi przygo-
towac z niewielkg pomocg nauczycie-
la rozgrywki klasowe pitki recznej.

Zna pierwszoligowe zespoty klubowe
pitki recznej i ich zawodnikéw. Zna
aktualnych mistrzéw kraju. Ma opa-
nowane wiadomosci dotyczace prze-
piséw gry i gestykulacji sedziego,
tak by z pomocg nauczyciela petnic
role sedziego w klasowych rozgryw-
kach pitki recznej. Wie jakie sg syste-
my rozgrywek. Zna zasady bezpie-
czenstwa w czasie rozgrywek.
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Gimnastyka

Poziom podstawowy
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Umiejetnosci

Wiadomosci

Umiejetnosci

Wiadomosci

Stosuje zasady samo asekuracji. Sa-
modzielnie potrafi przygotowaé ze-
staw ¢éwiczen do ogdlnej rozgrzewki.
Wykonuje cwiczenia wedtug instruk-
cji rysunkowej. Wykonuje przewroty
w przéd z marszu oraz w tyt. Potrafi
prawidtowo wykona¢ powtarzajgcy
schemat ruchu: przewrdét w przéd
z uniku podpartego odbiciem jedno-
ndz do przysiadu podpartego i prze-
wrét w tyt z siadu prostego do przy-
siadu podpartego. Naskok kuczny
na skrzynie i zeskok w gtgb z wypro-
stem.

Wie jak dobrac¢ ¢wiczenia ksztattujace
podstawowe zdolnosci ruchowe. Zna
i stosuje podstawowe zasady bezpie-
czenstwa w czasie ¢wiczen gimna-
stycznych. Potrafi z pomocg nauczy-
ciela  asekurowa¢  wspétpartnera
w czasie wykonywania ¢wiczen gim-
nastycznych.

Wykonuje doktadni ¢wiczenia wedtug
instrukcji rysunkowej, schematycznej,
potrafi przekaza¢ informacje o ruchu
w postaci schematu. Poprawnie po-
trafi wykonac¢ z asekuracje i pomoca
nauczyciela stanie na gtowie z kleku
podpartego i na rekach z uniku z za-
machem jednej nogi. Samodzielnie
potrafi przygotowac zestaw ¢Ewiczen
gimnastyki porannej. Opanowane
elementy skokow, przeskokow, prze-
wrotéw, stosuje do dziatan rucho-
wych w sytuacjach typowych i niety-
powych.

Zna zasady asekuracji w czasie ¢wi-
czen gimnastycznych. Wie, jakie sa
zasady doboru partnera do ¢wiczen
dwoéjkowych. Wie jakie sg korzysci
codziennych ¢wiczen gimnastyki po-
rannej. Z pomocg nauczyciela wie,
jak oceni¢ postawe ciata oraz dobrac
¢wiczenia korekcyjno-kompensacyjne.




