WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WF DLA KLASY V SZKOLY PODSTAWOWEJ-
WYMAGANIA SZCZEGOLOWE KL.5

W klasie V szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnosci
ucznia:

1) POSTAWE UCZNIA 1 JEGO KOMPETENCJE SPOLECZNE,

2) SYSTEMATYCZNY UDZIAL I AKTYWNOSC W TRAKCIE ZAJEC,

3) SPRAWNOSC FIZYCZNA:

e wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymatos¢ tlenowa, site i
gibkos$¢ oraz z pomoca nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki; tj.

e bieg 10 razy po 5 metréw — stuzacy pomiarowi zdolnosci szybkos$ciowo-sitowo-
koordynacyjnych;

e beep-test (20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadlowy wykonywany wedtug
protokotu dla testu Eurofit) — stuzagcy pomiarowi zdolno$ci wytrzymatosciowych w
biegu;

e podpér lezac przodem na przedramionach, plank (deska) — stuzacy pomiarowi
zdolnosci sitowo-wytrzymato$ciowych catego ciata;

o skok w dal z miejsca — stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.

o sita mie$ni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30s (wedtug
MTSF),

o gibkos$¢ — skton tutowia w przod z podwyzszenia (wedtug MTSF),

o skok w dal z miejsca (wedlug MTSF),

o bieg ze startu niskiego na 40m,

4) UMIEJETNOSCI RUCHOWE:
e wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i Kierunku,
prowadzenie pitki noga ze zmiang tempa 1 kierunku, podanie pitki oburacz 1 jednorgcz w
ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po koztowaniu (dwutakt), rzut i strzal pitki do bramki w
ruchu, odbicie pitki oburacz sposobem goérnym 1 dolnym, rozegranie ,,na trzy”, zagrywke
ze zmniejszonej odlegtosci, rzut i chwyt ringo;
e uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;
e uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;
e organizuje w gronie rOwiesnikOw wybrang gre sportowa lub rekreacyjng;
o wykonuje przewrot w przod z marszu oraz przewrot w tyl z przysiadu;
e wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach
lub na gltowie z asekuracja, przerzut bokiem);
e wykonuje uktad ¢wiczen zwinno$ciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez;
o wykonuje proste kroki i figury tancow regionalnych i nowoczesnych;
e wybiera 1 pokonuje tras¢ biegu terenowego;
o wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;
o wykonuje rzut matg pitkg z rozbiegu;
e przeprowadza fragment rozgrzewki.
o stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;
o korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;
e wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad). oraz w czasie wykonywania
r6znych codziennych czynnosci;
e wykonuje ¢wiczenia oddechowe 1 inne o charakterze relaksacyjnym,;
e podejmuje aktywno$¢ fizyczng w rdznych warunkach atmosferycznych.
5) WIADOMOSCI:



e uczen potrafi wyjasni¢ 1 scharakteryzowac pojecie zdrowia,

e uczen zna test Coopera, potrafi go samodzielnie przeprowadzi¢ oraz indywidualnie
interpretuje wlasny wynik.

e Wwymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespotowych;

e opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;
e Opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych;
« wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. Swiatowej
Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej);

o definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

e rozumie i opisuje ide¢ starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego.

o wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidlowej postawy ciata w postawie
stojacej, siedzacej 1 lezeniu

6) KOMPETENCJE SPOLECZNE

« aktywnie uczestniczy w zajeciach wychowania fizycznego,

e chetnie podejmuje dodatkowa aktywnos¢ fizyczng w trakcie zajgc rekreacyjno-
ruchowych,

e godnie reprezentuje szkote w rozgrywkach i zawodach sportowych,

o charakteryzuje si¢ wysokim poziomem kultury osobistej,

e nie sprawia trudno$ci swoim zachowaniem w trakcie obowigzkowych i dodatkowych
zaje¢ ruchowych,

o kulturalnie kibicuje w trakcie zawodéw sportowych,

o buduje wlasciwe relacje z osobami z najblizszego otoczenia,

e jest $wiadomy swoich mocnych i stabych stron w odniesieniu do psychofizycznego
rozwoju,

e kreatywnie poszukuje rozwigzania sytuacji problemowych,

o aktywnie wspotpracuje z innymi uczestnikami zaj¢¢ ruchowych,

e pomaga mniej sprawnym fizycznie,

e Wspiera osoby niepetnosprawne intelektualnie i fizycznie.

WYMAGANIA PROGRAMOWE NA POSZCZEGOLNE STOPNIE SZKOLNE

Oceng celujaca otrzymuje uczen, ktory:
. Systematycznie uczestniczy w obowiazkowych zajeciach z wychowania
fizycznego oraz jest zawsze przygotowany do lekcji (posiada wymagany stroj
sportowy).
. Jest aktywny na lekcji. Rozwija wtasne uzdolnienia sportowe.
. Wykazuje zdyscyplinowanie w czasie trwania zaje¢ z wychowania fizycznego
oraz przed i po ich zakonczeniu (dotyczy pobytu w szatni).
. Doktadnie wykonuje ¢wiczenia i zalecenia przekazywane przez nauczyciela,
dba o bezpieczenstwo wlasne i kolegdw.
. Ma godng nasladowania postawe kolezenska i sportowa, pomaga stabszym i
mniej sprawnym uczniom.
. Wykonuje elementy nauczane zgodnie z programem nauczania na oceng
bardzo dobrg i celujacg. Posiada umiejetnosci wykraczajace poza program nauczania
w danej klasie.
. Dokonuje oceny wlasnego rozwoju fizycznego.
. Osiaga wysoki poziom postgpu w osobistym usprawnianiu.



. Wykazuje si¢ duzym zakresem wiedzy na temat rozwoju fizycznego i
motorycznego.

e Reprezentuje szkole w zawodach miedzyszkolnych (I, II, III miejsce) lub rejonowych,
wojewoddzkich 1 ponadwojewoddzkich (I, I, III miejsce lub wyr6znienie)

Oceng bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory:
. Systematycznie uczestniczy w obowigzkowych zajeciach z wychowania
fizycznego oraz jest zawsze przygotowany do lekcji(posiada wymagany stroj
sportowy). Jest aktywny na lekcji.

. Jest zdyscyplinowany w trakcie zajge¢ z wychowania fizycznego oraz przed i
po ich zakonczeniu (dotyczy pobytu w szatni).

. Doktadnie wykonuje ¢wiczenia i zalecenia przekazywane przez nauczyciela,
stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ w stosunku do siebie 1 pozostatych
¢wiczacych.

. Ma godna nasladowania postawe kolezenska i1 sportowa (pomoc stabszym i
mniej sprawnym).

. Wykonuje elementy nauczane zgodnie z programem nauczania na ocen¢ dobrg
1 bardzo dobra.

. Systematycznie doskonali sprawno$¢ motoryczng i robi widoczne postepy.

. Posiada duzg wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego.

Ocene dobrg otrzymuje uczen, ktory:
. Systematycznie uczestniczy w obowigzkowych zajeciach z wychowania
fizycznego oraz jest przygotowany do lekcji (posiada wymagany strdj sportowy).
. Jest aktywny na lekc;ji.

. Wykazuje zdyscyplinowanie w czasie trwania zaje¢ z wychowania fizycznego
oraz przed 1 po ich zakonczeniu (dotyczy pobytu w szatni).

. Ma wtasciwa postawe kolezenska 1 sportowa.

. Wykonuje elementy nauczane na oceng, co najmniej dostateczng lub dobrg.

. Uczen robi postgpy na miar¢ swoich mozliwosci.

. Mato angazuje si¢ w zycie sportowe klasy 1 szkoty.

. Wykazuje si¢ dobrym zakresem wiedzy na temat rozwoju fizycznego i
motorycznego.

Oceng dostateczng otrzymuje uczen, ktory:
. Niesystematycznie uczestniczy w obowiazkowych zajeciach z wychowania
fizycznego oraz nie zawsze jest przygotowany do lekcji (czgsto nie posiada
wymaganego stroju sportowego).

. Jest mato aktywny na lekcji 1 ma ktopoty z dyscypling, wymaga dodatkowe;j
interwencji wychowawczej prowadzacego zajecia.
. Nauczane elementy wykonuje poprawnie na ocen¢ dobrg lub dostateczng.
. Nie bierze udziatu w klasowych i1 szkolnych zawodach sportowych. Nie
uczeszcza na zajecia sportowo — rekreacyjne.
. Wykazuje si¢ przecigtnym zakresem wiedzy przedmiotowe;.

Ocene¢ dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory:
. Czesto z wlasnej winy opuszcza obowigzkowe zajecia z wychowania
fizycznego.
. Czgsto nie jest przygotowany do lekcji (nie posiada wymaganego stroju

sportowego).



. Jest mato aktywny, niezdyscyplinowany, ma nieobecnosci
nieusprawiedliwione oraz lekcewazacy stosunek do zajec.

. Stabo wykonuje nauczane elementy (na ocen¢ dopuszczajaca lub dostateczng).
Narusza zasady dyscypliny w czasie trwania zaje¢ oraz przed i po ich zakonczeniu, nie
dba o bezpieczenstwo wlasne 1 kolegéw, nie wspotpracuje z nauczycielem, nie
wykonuje ¢wiczen i zalecen przekazywanych przez nauczyciela.

. Nie uzyskuje zadnego postepu w probach sprawnosciowych.

. Posiada niewielkg wiedzg w zakresie wychowania fizycznego.



