WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W KLASIE PIATEJ
Cele nauczania wychowania fizycznego - wymagania ogolne:

| Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wlasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci
fizycznej

Il Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej

III Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej

IV Ksztattowanie umiej¢tnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz
praktykowania zachowan prozdrowotnych

V Ksztaltowanie umiej¢tnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej aktywnosci fizycznej

Tresci ksztalcenia — wymagania szczegolowe (podstawa programowa)
I Rozwdyj fizyczny i sprawnosé fizyczna

W zakresie wiedzy Uczen:
1) wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np test

Coopera);

2) wymienia kryteria oceny sity 1 gibko$ci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np sity mig$ni
brzucha, gibkos$ci dolnego odcinka kregostupa);

3) wskazuje grupy mie$niowe odpowiedzialne za prawidlowa postawe ciata

W zakresie umiejetnosci Uczen:

1) wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymatos$c tlenowa, sile i gibkos¢ oraz z
pomoca nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

2) demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace migsnie posturalne i ¢wiczenia gibkosciowe, indywidualne i
Z partnerem,;

3) demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane indywidualnie 1 z
partnerem

Il Aktywnosé fizyczna

W zakresie wiedzy Uczen:

1) wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier zespotowych;
2) opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;

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

4)

wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np Swiatowej Organizacji
Zdrowia lub Unii Europejskiej);

5) definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

6) rozumie i opisuje ide¢ starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego

W zakresie umiejetnosci Uczen:

1) wykonuje 1 stosuje w grze: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku, prowadzenie
pitki noga ze zmiang tempa 1 kierunku, podanie pitki oburgcz i jednoracz w ruchu, rzut pitki do
kosza z biegu po koztowaniu (dwutakt), rzut i strzal pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki
oburgcz sposobem gornym i dolnym, rozegranie ,,na trzy”, zagrywke ze

zmniejszonej odleglosci, 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 rOwiesnikow wybrang gre sportowg lub rekreacyjna;
5) wykonuje przewrot w przod z marszu oraz przewrot w tyt z przysiadu;



6) wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np stanie na r¢kach lub na glowie
z asekuracja, przerzut bokiem);

7) wykonuje uktad ¢wiczen zwinno$ciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez;
8) wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;

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

10)  wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego;

11)  wykonuje bieg krotki 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

Il Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy Uczen:
1) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportoweyj;

2) omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;

3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu Sportowego;

4) omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda i w gorach w réznych porach roku,
W zakresie umiejetnosci Uczen:

1) stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;

2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;

3) wykonuje elementy samoobrony (np zastona, unik, pad)

IV Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy Uczen:
1) wyjasnia pojecie zdrowia;

2) opisuje pozytywne mierniki zdrowia;

3) wymienia zasady i metody hartowania organizmu;

4) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperatura;

5) omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci fizycznej dla

swojego wieku (np WHO lub UE)

W zakresie umiejetnosci Uczen:

1) wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace nawyk prawidlowej postawy ciata w postawie stojacej, siedzacej
i lezeniu oraz w czasie wykonywania r6znych codziennych czynnosci;

2) wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;
3) podejmuje aktywnos¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych

Cele oceniania:

Informowanie o poziomie sprawnosci ruchowej ucznia, o postegpach w motoryce i1 umiejgtnosciach
ruchowych ucznia, o trudnosciach i specjalnych uzdolnieniach. Motywowanie ucznia do dalszej pracy
nad podnoszeniem swojej sprawno$ci ruchowej. Diagnozowanie rozwoju fizycznego ucznia-okreslenie
indywidualnych potrzeb i przyczyn trudnosci kazdego dziecka. Wdrazanie do samokontroli i samooceny.
Wspieranie —wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego uczniow. Rozwijanie
odpowiedzialnosci za zdrowie swoje i innych.

Na oceng koncowq z 1 i Il potrocza najwiekszy wphyw majq: ocena z wysitku wltasnego wktadanego przez
ucznia, obecnos¢, aktywnos¢ i zaangazowanie ucznia na lekcjach oraz przestrzeganie zasady ,,fair play”

i zasad bezpieczenstwa.

Zwolnienia z lekcji wychowania fizycznego



Uczen 1 rodzice zobowigzani sg do zglaszania nauczycielowi wszelkich przeciwwskazan do
wykonywania ¢wiczen (przebyte choroby, urazy). Kazda niedyspozycja ucznia musi by¢ potwierdzona
przez rodzica na piSmie (za wyjatkiem naglych wypadkow). W innym przypadku bedzie uznawana za
nieprzygotowanie do zajec.

W wuzasadnionych przypadkach uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego na czas
okre$lony. Decyzje o zwolnieniu ucznia z zaje¢ podejmuje dyrektor szkoty na podstawie opinii,
o ograniczonych mozliwosciach uczestniczenia w tych zajeciach, wydanej przez lekarza specjalistg.
W przypadku zwolnienia z zaje¢ wychowania fizycznego w dokumentacji przebiegu nauczania wpisuje
si¢ zwolniony.

ZADANIA KONTROLNO - SPRAWDZAJACE W KLASIE PIATEJ

LEKKOATLETYKA: Start niski i bieg na dystansie 60m.Rzut z rozbiegu piteczkg palantowg. Start
wysoki i technika biegu dtugiego na dystansie 600 metrow dziewczgta, 1000 metrow chtopcy. Skok w dal
ze skroconego rozbiegu. Test Coopera. Indeks Sprawnosci Fizycznej.

GIMNASTYKA: Przewrot w przod z marszu. Przewrdt w tyl z przysiadu do przysiadu. Przerzut bokiem
z dowolnej pozycji. Stanie na gtowie z pomoca wspotéwiczacych i asekuracja. Stanie na rekach z pomoca
wspotéwiczacych i1 asekuracja. Uklad réwnowazny na laweczce: wejScie ze wspieciem na palce - waga
przodem - przejscie z podskokiem - przysiad - przejscie z podskokiem - dwa obroty na palcach - zeskok.
PILKA KOSZYKOWA: Podanie i chwyt pitki oburgcz w ruchu (marsz, bieg).Kozlowanie pitki prawg
i lewa reka ze zmiang kierunkdéw. Zatrzymanie si¢ w biegu na jedno tempo. Rzut pitki do kosza oburacz
1 jednoracz z miejsca. Wykorzystanie opanowanych elementéw technicznych w uproszczonej grze w mini
pitke koszykowa wedtug zasad.

PILKA SIATKOWA: Odbicia pitki sposobem géornym w dwodjkach. Odbicia pitki sposobem dolnym
indywidualnie. Zagrywka dolna. Wykorzystanie opanowanych elementéw technicznych w uproszczone;j
grze w mini pitke siatkowa wedlug zasad-gra pojedyncza, w dwdjkach.

PILKA RECZNA: Podania pitki w ruchu w dwodjkach. Koztowanie pitki w rytmie (3 kroki-koziot-3 kroki
-podanie) ze zmiang tempa 1 kierunku. Rzut pitki do bramki zbiegu. Wykorzystanie opanowanych
elementow technicznych w uproszczonej grze w mini pitke reczng wedtug zasad.

PILKA NOZNA: Prowadzenie pitki noga prawa i lewa ze zmiang tempa i kierunku. Uderzenie i przyjecie
pitki wewnetrzng czescig stopy prawej 1 lewej nogi. Strzat pitki do bramki z biegu. Wykorzystanie
opanowanych elementow technicznych w uproszczonej grze w mini pitke nozng wedlug zasad.
UNIHOKE]J: Prowadzenie piteczki slalomem. Strzal do bramki z biegu. Podanie i przyjecia piteczki
w dwodjkach. Wykorzystanie opanowanych elementéw technicznych w uproszczonej grze w unihokeja
wedhlug zasad.

TENIS STOLOWY: Wykonanie serwu w grze. Gra pojedyncza.

WIADOMOSCI: Wiadomos$ci ucznia oceniamy podczas realizacji okreslonych zadan z zakresu
umiejetnosci lub w formie testu z wiadomosci z wychowania fizycznego. Cele oceniania Informowanie
0 poziomie sprawnoS$ci ruchowej ucznia, o postepach w motoryce i umiejetnosciach ruchowych ucznia,
o trudnos$ciach i specjalnych uzdolnieniach. Motywowanie ucznia do dalszej pracy nad podnoszeniem
swojej sprawno$ci ruchowej. Diagnozowanie rozwoju fizycznego ucznia-okre$lenie indywidualnych
potrzeb 1 przyczyn trudnosci kazdego dziecka. Wdrazanie do samokontroli i samooceny Wspieranie—
wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego uczniéw. Rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci
za zdrowie swoje 1 innych. Obszary aktywnosci ucznia podlegajace ocenianiu Ocena wysitku wktadanego
przez ucznia. Umiejetnosci ruchowe i1 organizacyjne. Wiadomosci z zakresu kultury fizycznej 1 sportu.
UMIEJETNOSCI: Umiejetno$ci ruchowe: stopien opanowania umiejetnosci sportowo-rekreacyjnych,
utylitarnych i zdrowotnych (co potrafie, jak wykonuje) zgodnie z planem pracy. Umiejetnosci
organizacyjne stopien opanowania umiej¢tnosci wspotorganizowania zaje¢ rekreacyjnych i sportowych
oraz zabaw w grupach rowiesniczych. Umiejetno$¢ pokazu ¢wiczenia ksztattujacego wybrang zdolnos¢
motoryczng. Umiejetno$¢ demonstracji ¢wiczenia ksztattujacego nawyk prawidlowej postawy ciata.
WIADOMOSCI Z ZAKRESU KULTURY FIZYCZNEJ: Znajomo$¢ tematyki: rozwdj fizyczny, rozwoj
sprawnosci fizycznej, zdrowy styl Zycia, higiena, hartowanie organizmu, bezpieczenstwo podczas



aktywnos$ci fizycznej. Znajomo$¢ podstawowych informacji o igrzyskach olimpijskich. Znajomo$¢
podstawowych zasad dyscyplin sportowych realizowanych na lekcjach.

KRYTERIA OCENY Z WF - KLASAV

OCENE CELUJACA - 6 otrzyma uczen, ktory spetni wszystkie warunki na ocen¢ bardzo dobrg
oraz wypekni 4 kryteria z 8 wymienionych ponize;j:
1. Systematycznie uczeszczal na zajgcia - wszystkie nieobecnosci sg usprawiedliwione.

2. Bezbtednie wykonywat testy umiejetnosci (na oceng 5 lub 6), a podczas gier prezentowat wysoki
poziom techniczny swoich umiej¢tnosci.

3. Byl wzorem ucznia-sportowca, stosowal zasady ,,czystej gry”, potrafit wiasciwie zachowaé si¢ w
sytuacji zwycigstwa 1 porazki szanujac rywala i dzigkujac za wspdlng gre, a takze szanujac wysitki
wspotéwiczacych wykazujac asertywno$¢ 1 empatie ze szczegdlnym uwzglednieniem osdb o nizszej
sprawnosci fizycznej.

4. Potrafil zaplanowac 1 z wielka starannoscig przeprowadzi¢ dowolng gre sportowa, rekreacyjng lub
ruchowg 1 wzorowo petni¢ role sedziego.

5. Dbat o forme fizyczng poprzez udzial w zajgciach sportowych i rekreacyjnych organizowanych przez
szkote lub kluby sportowe lub aktywnie udzielat si¢ w organizacje imprez promujacych edukacje
zdrowotna.

6. Zajat miejsce w pierwszej 20 w Konkursie na Najaktywniejszego Sportowca Szkoty.
7. Reprezentowat szkote w zawodach migdzyszkolnych - co najmniej 4 razy.

8.Zajal miejsce w pierwsze] 3 w Mistrzostwach Powiatu w dyscyplinach druzynowych lub
indywidualnych.

OCENA BARDZO DOBRA -5 uczen musi spetni¢ wszystkie ponizsze kryteria:

1. Systematycznie i aktywnie (adekwatnie do wtasnego rozwoju fizycznego i1 sprawnosci) brat udzial w
lekcjach W-F bedac do nich wzorowo przygotowanym.

2. Mial nie wiecej niz 1/5 zaje¢ opuszczonych i zaje¢, w ktorych nie ¢wiczyt.

3. Przystapit do wszystkich sprawdziandow z umiej¢tnosci otrzymujac z nich co najmniej dobre oceny.
4. Przystapil do wszystkich testow sprawnosci fizycznej wykazujac w nich aktywnos¢ 1 zaangazowanie.
5. Wyznaczony do reprezentacji szkoty (klasy) chetnie jg reprezentowal na zawodach sportowych.

6. Czynnie uczestniczyl w zyciu sportowym szkoty (Mistrzostwa Szkoty w rdéznych dyscyplinach,
imprezy sportowo — rekreacyjne itp.).

7. Znal 1 stosowat zasady Fair Play - byt zdyscyplinowany i kulturalny wobec wspotéwiczacych i
nauczyciela.

8. Dbat na zajeciach o bezpieczenstwo swoje 1 innych zgodnie z regulaminami obiektéw sportowych.
9. Dbat o zdrowie i higieng osobista prowadzac aktywny i zdrowy tryb Zycia stosujac poznane zasady
Edukacji Zdrowotnej.

OCENA DOBRA - 4 uczen musi spetni¢ wszystkie ponizsze kryteria:

1. Aktywnie (adekwatnie do wlasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci) brat udziat w lekcjach W-F
bedac do nich odpowiednio przygotowanym.

2. Miat nie wiecej niz 1/4 zaje¢ opuszczonych 1 zaje¢, w ktorych nie cwiczyt.

3. Przystapit do sprawdziandow z umiej¢tnosci wykazujac w nich aktywno$¢ i zaangazowanie.
4. Przystapil do testow sprawnosci fizycznej wykazujac w nich aktywnos¢ 1 zaangazowanie.
5. Starat si¢ doskonali¢ sprawnos$¢ fizyczng i podnosi¢ wiasne umiejetnosci.

6. Przestrzegat regulaminy obiektow sportowych oraz zasady bezpieczenstwa na lekcjach.

7. Dbat o zdrowie i higien¢ osobista zgodnie z poznanymi zasadami Edukacji Zdrowotne;.



OCENA DOSTATECZNA - 3 uczen musi spetni¢ wszystkie ponizsze Kryteria:

1. Bral aktywny udziat w lekcjach W-F.

2. Mial nie wiecej niz 1/3 zaje¢ opuszczonych i zaje¢, w ktorych nie ¢wiczyt.

3. Przystapit do ponad potowy sprawdzianow z umiejetnosci i testow sprawnosci fizyczne;.

4. Wykazywat che¢ do poprawiania swoich umiejetnosci i sprawnosci fizyczne;.

5. Nie naruszal zasad i1 regulaminéw obiektéw sportowych - szczegodlnie dotyczacych bezpieczenstwa
zajec.

6. Staral si¢ dba¢ o zdrowie oraz prowadzit higieniczny tryb Zycia zgodnie z zasadami Edukacji
Zdrowotnej.

OCENA DOPUSZCZAJACA - 2 uczen musi spetni¢ wszystkie ponizsze kryteria:

1. Bral aktywny udziat w przynajmniej potowie lekcji W-F.

2 Przystgpit z zaangazowaniem do, co najmniej 1/2 sprawdzianéw z umiejetnosci 1 testOw sprawnosci
fizyczneyj.

3. Wykazywat che¢ ksztaltowania swoich umiejetnosci 1 sprawnosci fizyczne;.
4. Swoim postgpowaniem nie zagrazat innym uczestnikom zajec.

5. Starat si¢ prowadzi¢ zdrowy 1 higieniczny tryb zycia zgodnie z zasadami Edukacji Zdrowotne;.

UCZEN, KTORY W WYNIKU KLASYFIKACJI MA OTRZYMAC OCENE: 2, 3 lub 4, a SPEENIA
PRZYNAJMNIEJ 4 KRYTERIA WYMIENIONE PRZY OCENIE CELUJACEJ MOZE OTRZYMAC
OCENE O JEDEN STOPIEN WYZSZA!



