WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA
KLASY V

PROGRAM NAUCZANIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA
OSMIOLETNIEJ SZKOtY PODSTAWOWEJ, KRZYSZTOF WARCHOL

System oceniania z wychowania fizycznego jest zgodny z aktualnymi rozporzgadzeniami MEN w
sprawie oceniania, z wymaganiami programowymi, ktére wynikajg z podstawy programowe;.
Gtéwnym zatozeniem ustalenia przedmiotowego systemu oceniania jest umozliwienie kazdemu
uczniowi zdobycie najwyzszej oceny z wychowania fizycznego. Jest ona dostepna zaréwno dla
ucznidow bardzo sprawnych ruchowo i fizycznie, jak i dla mniej sprawnych, ale wykazujacych sie
odpowiednia postawg, duzym zaangazowaniem, dobrg wolg, a przede wszystkim wysitkiem
wktadanym w realizacje ztozonych celéw. Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego w
szczegblnosci brany jest pod uwage wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie sie z
obowigzkéw wynikajgcych ze specyfiki tych zajec.

1. Rozwadj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna:
Uczen:

e Wie, ze wydolnos¢ i wytrzymatos¢ organizmu mozna kontrolowac za pomocg Testu Coopera
oraz zna kryteria jego oceny dla swojego wieku

o Wie, jakie sg kryteria oceny sity miesni brzucha i gibkosci dolnego odcinka kregostupa wg
prob Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej

e Wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowga postawe ciata

e Wykonuje bieg 12 — minutowy (Test Coopera)

e Demonstruje ¢wiczenia miesni posturalnych ramion, nég i tutowia w réznych pozycjach i
ptaszczyznach

e  Wykonuje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne indywidualnie i z partnerem

2. Aktywnos¢ fizyczna:

Gimnastyka podstawowa

e przewrdt w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego

o przewrdt w przdd z marszu do przysiadu podpartego

e prosty uktad ¢wiczen na rownowazni — samokontrola i asekuracja (dziewczeta)
e podpdr tukiem lezgc tytem (,mostek”)



e przerzut bokiem
e stanie na rekach z uniku podpartego przy drabinkach z asekuracjg

Lekka atletyka

e bieg przetajowy na odcinkach 600 — 800 m

e bieg krétki ze startu niskiego (60 m)

e rzut piteczkg palantowa z rozbiegu

e skok w dal z rozbiegu sposobem naturalnym

e prowadzenie fragmentu rozgrzewki — ¢wiczenia w truchcie o charakterze
ogdlnorozwojowym

Minikoszykowka

e koztowanie pitki w marszu i w biegu prawg i lewa rekg ze zmiang tempa i kierunku
poruszania sie

e podanie pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej w marszu i biegu

e podanie pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej w marszu i biegu koztem

e rzut pitki z biegu do kosza (,dwutakt”)

e wykorzystanie w/w elementdow technicznych w grze uproszczonej i szkolnej

Mini pitka siatkowa

e odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym indywidualnie i w parach

e odbicia pitki sposobem oburacz dolnym indywidualnie i w parach

e rozegranie pitki w tréjkach (,,na trzy”)

e zagrywka sposobem dolnym z odlegtosci4 —5m

e wykorzystanie w/w elementdw technicznych w grze uproszczonej i szkolnej

Mini pitka nozna

e prowadzenie pitki prostym podbiciem prawa i lewg noga ze zmiang tempa i kierunku
poruszania sie

e strzat pitki do bramki prostym podbiciem z miejsca i po prowadzeniu pitki

e wykorzystanie w/w elementdw technicznych w grze uproszczonej i szkolnej

Mini pitka reczna

e koztowanie pitki w marszu i w biegu prawg i lewg rekg ze zmiang tempa i kierunku
poruszania sie

e podanie pitki jednoracz pétgdérne w marszu i biegu koztem

e rzut pitki jednorgcz z biegu na bramke

e wykorzystanie w/w elementdw technicznych w grze uproszczonej i szkolnej



3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:
Uczen:

e Stosuje zasady asekuracji podczas zajec¢ ruchowych
e Korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzgdzen sportowych
e Wykonuje elementy samoobrony

4. Edukacja zdrowotna:
Uczen:

e Wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy ciata w postawie stojacej,
siedzacej i w lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych codziennych czynnosci

e  Wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym

e Podejmuje aktywnos¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych

KRYTERIA OCENIANIA

Ocena celujgca

e uczen wykonuje bezbtednie(wzorowo) poszczegdlne elementy techniczne i umiejetnosci zawarte w
programie nauczania

e spetnia kryteria na ocene bardzo dobrg

o potrafi wykazad sie podczas lekcji obowigzkowoscig, odpowiedzialnoscig
e systematycznie jest przygotowany do zajec

e jego kultura osobista jest godna nasladowania

e wyrdznia sie aktywnoscia na lekcji

o doskonale potrafi wspétpracowaé w zespole

® przestrzega zasad fair - play

e chetnie pomaga w przeprowadzeniu zawodow szkolnych

e propaguje sportowy tryb zycia

Ocena bardzo dobra

e uczen catkowicie opanowat materiat programowy
o na lekcji jest aktywny i zaangazowany

® pracuje systematycznie nad poprawg sprawnosci



® rozwija swoje umiejetnosci i zainteresowania sportowe
e stosuje sie do zasad panujgcych na lekgji

e wspotpracuje w zespole

e stara sie propagowac sportowy tryb zycia

Ocena dobra

e uczen w wiekszej czesci opanowat materiat programowy
e utrzymuje sprawnos¢ motoryczng na statym poziomie

e podejmuje proby sprostania nowym zadaniom(jest otwarty na wyzwania)
e podejmuje préby oceny swojej sprawnosci

e ¢wiczenia wykonuje prawidtowo z matymi btedami

e nie zawsze potrafi wspdtpracowac w zespole

e czesto stosuje sie zasad obowigzujgcych podczas zajec

Ocena dostateczna

e uczen opanowat materiat programowy na przecietnym poziomie
e nie wykazuje szczegélnej aktywnosci na zajeciach

e bywa bardzo czesto nieprzygotowany do zajec

e dysponuje przecietng sprawnoscia fizyczna

e ¢wiczenia wykonuje z niepewnie, z btedami technicznymi

e nie potrafi wspotpracowaé w zespole

e przejawia braki w zakresie wychowania spotecznego

Ocena dopuszczajgca

e uczen nie opanowat materiatu programowego

e nie jest przygotowany do lekcji(brak stroju) ponad 50%

e ma bardzo niskg sprawnos¢ motoryczng zadania wykonuje niestarannie, niedbale

e wykazuje podstawowe braki w zakresie wymaganych umiejetnosci i wychowania spotecznego

e ma niechetny stosunek do ¢wiczen



