Wymagania szczegolowe w klasie V szkoly podstawowej

W Kklasie V szkoly podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnosci

ucznia:

1) Postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne.

2) Systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zajec.

3) Sprawnos¢ fizyczng (kontrola):

« sifa mig$ni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s [wedtug MTSF],

« gibkos¢ — sklon tutowia w przod z podwyzszenia [wedtug MTSF],

 pomiar te¢tna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — Test Coopera.

« bieg ze startu wysokiego na 60 metrow,

+ bieg wahadlowy na dystansie 4x10 metréw

« koperta [bieg ze zmiang kierunkow]

« bieg przedluzony na dystansie 300 1 600 metrow.

4) Umiejetnosci ruchowe:

® GIMASTYKA :

- przewrdt w tyl z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,

- podpor tukiem lezac tytem ,,mostek”,

® MINIPILKA NOZNA :

- prowadzenie pitki prostym podbiciem prawa lub lewa noga,

- uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu (pitka jest nieruchoma),

® MINIKOSZYKOWKA:

- koztowanie pitki w biegu ze zmiang reki koztujacej i kierunku poruszania sie,

- rzut do kosza z dwutaktu (dwutakt z miejsca bez koztowania pitki),

® PILKA RECZNA :

- rzut na bramke z biegu,

- podanie jednoracz potgérne w biegu,

® PILKA SIATKOWA :

- odbicie pitki sposobem oburacz géornym w parach,

- zagrywka sposobem dolnym z 3—4 m od siatki,

5) wiadomosci:

® uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test),

® uczen potrafi wyjasni¢ i scharakteryzowaé pojecie zdrowia wedtug WHO (odpowiedzi ustne lub
sprawdzian pisemny),

® uczen zna Test Coopera, potrafi go samodzielnie przeprowadzi¢ oraz indywidualnie interpretuje
wiasny wynik.

5a) wiadomosci z edukacji zdrowotne;:

« uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia,

« uczen zna zasady hartowania.



