WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W KLASIE PIATEJ

Cele nauczania wychowania fizycznego - wymagania ogolne:

I Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wiasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci

fizycznej

IT Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej
IIT Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej
IV Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz

praktykowania zachowan prozdrowotnych

V Ksztaltowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej aktywnosci fizycznej

TresSci ksztalcenia — wymagania szczegolowe (podstawa programowa)

1

Rozwoyj fizyczny i sprawnosc¢ fizyczna

W zakresie wiedzy Uczen:

1)
2)

3)

wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np test
Coopera);

wymienia kryteria oceny sity 1 gibkosci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np sity migsni
brzucha, gibko$ci dolnego odcinka kregostupa);

wskazuje grupy mi¢sniowe odpowiedzialne za prawidtowg postawe ciata

W zakresie umiejetnosci Uczen:

1)
2)

3)

wykonuje proby sprawno$ciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymatos¢ tlenowa, site 1 gibkos$¢ oraz z
pomoca nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki,

demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace migsnie posturalne i ¢wiczenia gibkosciowe, indywidualne 1
Z partnerem,;

demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane indywidualnie i z
partnerem

Il Aktywnosé fizyczna
W zakresie wiedzy Uczen:

1)
2)
3)
4)
3)
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 1 ataku w wybranych grach zespotowych;

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

definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

rozumie 1 opisuje ide¢ starozytnego 1 nowozytnego ruchu olimpijskiego

W zakresie umiejetnosci Uczen:

1)

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

zmniejszonej odleglosci, rzut i chwyt ringo;

2)

Now

)
)
)

1

uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych 1 uproszczonych;
uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;
organizuje w gronie rowiesnikow wybrang gre¢ sportowa lub rekreacyjna;
wykonuje przewrdt w przod z marszu oraz przewrot w tyl z przysiadu;



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

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

9) wykonuje proste kroki 1 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

111 Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy Uczen:

1) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej;
2) omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;

3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzg¢tu sportowego;

4) omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda i w gérach w roznych porach roku
W zakresie umiejetnosci Uczen:

1) stosuje zasady asekuracji podczas zaj¢¢ ruchowych;

2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu 1 urzadzen sportowych;

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

1V Edukacja zdrowotna

W zakresie wiedzy Uczen:

1) wyjasnia pojecie zdrowia;

2) opisuje pozytywne mierniki zdrowia;

3) wymienia zasady 1 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
1 lezeniu oraz w czasie wykonywania roznych codziennych czynnosci;

2) wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym,;

3) podejmuje aktywnos¢ fizyczng w roznych warunkach atmosferycznych

Cele oceniania:

Informowanie o poziomie sprawno$ci ruchowej ucznia, o postgpach w motoryce i umiejetnosciach
ruchowych ucznia, o trudnos$ciach 1 specjalnych uzdolnieniach. Motywowanie ucznia do dalszej pracy
nad podnoszeniem swojej sprawnosci ruchowej. Diagnozowanie rozwoju fizycznego ucznia-okreslenie
indywidualnych potrzeb i przyczyn trudnosci kazdego dziecka. Wdrazanie do samokontroli i samooceny.
Wspieranie —wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego uczniéw. Rozwijanie
odpowiedzialnos$ci za zdrowie swoje 1 innych.

Na oceng koncowq z 1 i Il pétrocza najwiekszy wplyw majq: ocena z wysitku wiasnego wktadanego przez
ucznia, obecnos¢, aktywnosé 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 nagtych wypadkow). W innym przypadku bedzie uznawana za
nieprzygotowanie do zajec.

W uzasadnionych przypadkach uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego na czas
okreslony. Decyzje o zwolnieniu ucznia z zaj¢¢ 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 1 bieg na dystansie 60m.Rzut z rozbiegu pileczka tenisowa. Start wysoki
1 technika biegu dlugiego na dystansie 600 metréw dziewczgta, 1000 metréw chtopcy. Skok w dal ze
skréconego rozbiegu. Skoki przez przeszkody.

GIMNASTYKA: Przewr6ét w przéd z marszu. Przewr6ot w tyl z przysiadu. Stanie na r¢kach przy
drabinkach z asekuracjg. Wyskok kuczny na skrzyni¢ (3-4 czes$ci) z rozbiegu na wprost (odbicie
z odskoczni).

PILKA KOSZYKOWA: Podanie i chwyt pitki oburagcz w ruchu (marsz, bieg).Koztowanie pitki prawg
i lewa rekg ze zmiang kierunkoéw. Zatrzymanie si¢ w biegu na jedno tempo. Rzut pitki do kosza oburacz
1 jednoracz z miejsca. Wykorzystanie opanowanych elementoéw technicznych w uproszczonej grze w mini
pitke koszykowa wedtug zasad.

PILKA SIATKOWA: Odbicia pitki sposobem gornym w dwojkach. Odbicia pitki sposobem dolnym
indywidualnie. Zagrywka dolna. Wykorzystanie opanowanych elementéw technicznych w uproszczonej
grze w mini pitke siatkowa wedlug zasad-gra pojedyncza, w dwojkach.

PILKA RECZNA: Podania pitki w ruchu w dwdjkach. Koztowanie pitki w rytmie (3 kroki-koziot-3 kroki
-podanie) ze zmiang tempa i1 kierunku. Rzut pitki do bramki zbiegu. Wykorzystanie opanowanych
elementow technicznych w uproszczonej grze w mini pitke r¢czng wedlug zasad.

PILKA NOZNA: Prowadzenie pitki noga prawa i lewa ze zmiang tempa i kierunku. Uderzenie i przyjecie
pitki wewnetrzng cze$cig stopy prawej i lewej nogi. Strzat pitki do bramki z biegu. Wykorzystanie
opanowanych elementow technicznych w uproszczonej grze w mini pitke noznag wedlug zasad.
UNIHOKEJ: Prowadzenie piteczki slalomem. Strzat do bramki z biegu. Podanie i przyjecia pilteczki
w dwojkach. Wykorzystanie opanowanych elementow technicznych w uproszczonej grze w unihokeja
wedlug zasad.

TENIS STOLOWY: Wykonanie serwu w grze. Gra pojedyncza.

WIADOMOSCI: Wiadomosci ucznia oceniamy podczas realizacji okre$lonych zadan z zakresu
umiejetnosci lub w formie testu z wiadomosci z wychowania fizycznego. Cele oceniania Informowanie
0 poziomie sprawnos$ci ruchowej ucznia, o postgpach w motoryce i umiejetnosciach ruchowych ucznia,
o trudnosciach 1 specjalnych uzdolnieniach. Motywowanie ucznia do dalszej pracy nad podnoszeniem
swojej sprawno$ci ruchowej. Diagnozowanie rozwoju fizycznego ucznia-okreslenie indywidualnych
potrzeb i przyczyn trudnosci kazdego dziecka. Wdrazanie do samokontroli 1 samooceny Wspieranie—
wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego uczniéw. Rozwijanie poczucia odpowiedzialnos$ci
za zdrowie swoje 1 innych. Obszary aktywnos$ci ucznia podlegajace ocenianiu Ocena wysitku wkiadanego
przez ucznia. Umiej¢tnosci ruchowe i organizacyjne. Wiadomosci z zakresu kultury fizycznej i sportu.
UMIEJETNOSCI: Umiejetnoéci ruchowe: stopief opanowania umiejetnosci sportowo-rekreacyjnych,
utylitarnych 1 zdrowotnych (co potrafie, jak wykonuj¢) zgodnie z planem pracy. Umiejetnosci
organizacyjne stopien opanowania umiej¢tnosci wspdtorganizowania zaje¢ rekreacyjnych i sportowych
oraz zabaw w grupach réwiesniczych. Umiejetno$¢ pokazu ¢wiczenia ksztaltujacego wybrang zdolnos¢
motoryczng. Umiejetnos¢ demonstracji ¢wiczenia ksztattujgcego nawyk prawidtowej postawy ciata.
WIADOMOSCI Z ZAKRESU KULTURY FIZYCZNEJ: Znajomo$é tematyki: rozwoj fizyczny, rozwdj
sprawnos$ci fizycznej, zdrowy styl zycia, higiena, hartowanie organizmu, bezpieczenstwo podczas



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

KRYTERIA OCENY Z WF - KLASAYV

CELUJACY- uczen spetnia wszystkie wymagania na ocen¢ bardzo dobra, jego postawa i stosunek do
zaj¢¢ nie budzi najmniejszych zastrzezen, a sprawnos$¢ i wiadomos$ci obejmuja w pelni wymagania
programowe co widoczne jest w przypadku $redniej ocen czgstkowych, ktora jest wyzsza niz 5,3. Uczen
aktywnie 1 systematycznie uczestniczy w roznych formach dziatalno$ci pozalekcyjnej zwigzanej z kulturg
fizyczng w szkole (zajgcia SKS) lub poza szkotg (klub), osiggajac sukcesy w wybranych dyscyplinach
sportu moze reprezentowa¢ szkol¢ w zawodach sportowych na szczeblu miejskim, powiatowym,
rejonowym itp. W szkole uczestniczy w proponowanych rozgrywkach reprezentujac klase¢ lub startowac
indywidualnie.

BARDZO DOBRY-uczen systematycznie i konsekwentnie dazy do podnoszenia swojej sprawnosci
fizycznej. Aktywnie, pewnie 1 z wilasciwg technikg potrafi wykona¢ ¢wiczenia zawarte w szkolnym
zestawie zadan kontrolno — oceniajacych. Sprawnos$¢ l.a. jest wysoka i widoczny jest ciagly i znaczny
postep. Ponadto uczen zna podstawowe przepisy gier i sam potrafi sedziowa¢ w meczu rowiesnikow na
lekcji. Bierze udziat w zajeciach pozalekcyjnych, chetnie reprezentuje klasg, szkote w zawodach
sportowych. Startuje indywidualnie w rozgrywkach proponowanych dla jego grupy wiekowej. Jego
postawa spoteczna 1 stosunek do przedmiotu nie budza najmniejszych zastrzezen. Zna zasady
samokontroli i samooceny umiej¢tnosci ruchowych.

DOBRY-uczen potrafi wykona¢ poprawnie 2/3 z wyzej wymienionych wymagan we wtasciwym tempie,
z dopuszczalnymi matymi bledami technicznymi. Potrafi zastosowa¢ wyuczone elementy w grach
zespotowych ze $rednig skutecznos$cig. Nie opuszcza zaje¢ lekcyjnych - jest zawsze przygotowany do
¢wiczen(stroj gimnastyczny).Jego postawa spoteczna, zaangazowanie i stosunek do przedmiotu nie budza
wiekszych zastrzezen. Wykazuje state 1 do§¢ dobre postepy w pracy nad usprawnianiem sig.

DOSTATECZNY-uczen potrafi wykona¢ samodzielnie, lecz z duzymi btgdami lub w nieodpowiednim
tempie przynajmniej po dwa elementy z zakresu dyscyplin: p. siatkowa, reczna, nozna(chtopcy),
koszykowka, gimnastyka, lekka atletyka. Nie potrafi wlasciwie zastosowa¢ wyuczonych elementow
w grze. Nie czyni postepow, a jego wyniki odbiegaja od poziomu pozostatych uczniéw. Przy matym
zaangazowaniu, jego aktywnos$¢ na zajg¢ciach lekcyjnych jest niewielka. Nie opuszcza celowo zajec, ale
zdarza mu si¢ by¢ nieprzygotowanym(zapomina stroju). Wykazuje braki w zakresie wychowania
spotecznego, w postawie i stosunku do przedmiotu.

DOPUSZCZAJACY-uczen potrati wykona¢ przy pomocy nauczyciela lub z razgcym btgdem po jednym,
prostym elemencie z kazdej przewidzianej programem dyscypliny (p.siatkowa- odbicie pitki sposobem
gornym 1 dolnym, zagrywka dolna; p.r¢czna, koszykowka-rzut i1 chwyt pitki, koztowanie; probe
przewrotu w przod, stania na r¢kach; skipping A,C, bieg na wybranym przez ucznia dystansie). Ma
bardzo nieche¢tny stosunek do ¢wiczen, wykazuje duze braki w wychowaniu spolecznym - brak
dyscypliny, ambicji, kolezenskosci-stwarza niebezpieczne dla siebie i dla innych sytuacje. Opuszcza
zajecia lekcyjne 1 ma wigcej niz 2 godz. nieusprawiedliwionej nieobecnosci na lekcjach. Sporadycznie
przebiera si¢ do stroju gimnastycznego. Ma duze braki w ocenach czastkowych z powodu wlasnego
niedbalstwa. Mimo tego, ze jest uzdolniony motorycznie nie czyni zadnych prob w kierunku aktywnego
udziatu w lekcji. Nie jest zainteresowany mozliwo$cig uzyskania lepszej oceny.

NIEDOSTATECZNY- uczen prezentuje wyjatkowo lekcewazacy stosunek do zajeé. Opuszcza
obowigzkowe zajgcia lekcyjne 1 ma wigce] niz 6 godzin nieusprawiedliwionej nieobecnosci. Nie



wykazuje zadnych postgpdw w usprawnianiu si¢ - ¢wiczenia wykonuje niechetnie, niedbale 1 bardzo
niesystematycznie. Na lekcjach pokazuje razace braki w zakresie wychowania-jest niekolezenski,
niezdyscyplinowany, nie stucha i nie stosuje si¢ do polecen nauczyciela. Nie dba o wyglad zewnetrzny
1 higien¢ osobistg-wykazuje braki w wychowaniu zdrowotnym. Nie spelnia wymagan sprawnos$ciowych
i jest daleki od ich spelnienia. Nie interesuje go uzyskanie pozytywnej oceny.



