WYMAGANIA EDUKACYJINE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA KLASY V - VI

Zalozenia ogodlne
Wychowanie fizyczne pelni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne: wspiera
rozw6j fizyczny, psychiczny, intelektualny i spoleczny uczniow. Ksztaltuje obyczaj

aktywnosci fizycznej i trosk¢ o zdrowie w okresie catego zycia, wspomaga efektywnos¢

procesu uczenia si¢ oraz petni wazng rol¢ w edukacji zdrowotnej ucznidow.

Cele ksztalcenia — wymagania ogélne

1. Ksztaltowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wilasnego rozwoju fizycznego oraz

sprawnosci fizyczne;j.

2. Zachgcanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizyczne;.

3. Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;.

4. Ksztaltowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz

praktykowania zachowan prozdrowotnych.
5. Ksztattowanie umiejetnosci

aktywnosci fizycznej.

Tresci ksztalcenia — wymagania szczegolowe:

osobistych 1

spotecznych sprzyjajacych catozyciowe;j

I. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umieje¢tnosci uczen:

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

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

3) wskazuje grupy mig$niowe odpowiedzialne
za prawidlowa postawe ciala.

1) wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace
oceni¢ wytrzymatos$¢ tlenowa, site 1 gibkos$¢ oraz z
pomocg 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 i z
partnerem.

Il. Aktywnos¢ fizyczna.

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci 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. SOZ lub

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




UE);

5) definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej
zasady;

6) opisuje ide¢ starozytnego i nowozytnego
ruchu olimpijskiego.

odlegtosci, 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 przdd z marszu oraz
przewrdt 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 tancoéw
regionalnych i nowoczesnych;

10)wybiera i pokonuje trase biegu terenowego;
11)wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;
12)wykonuje rzut mata pitka z rozbiegu;
13)wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki
przez przeszkody ;

14)przeprowadza fragment rozgrzewki.

I11. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

1) wyjasdnia, dlaczego nalezy przestrzegaé
ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowej;

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

3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania
ze sprzetu sportowego;

4) omawia zasady bezpiecznego zachowania
si¢ nad woda 1 w gorach w réznych porach
roku.

1) stosuje zasady asekuracji podczas zajec¢
ruchowych;

2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen
sportowych;

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

IVV. Edukacja zdrowotna.

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci 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).

1) wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk
prawidtowej postawy ciala w postawie stojace;,
siedzacej 1 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.




Kompetencje spoleczne

Uczen:

>

Y V V V

uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady
»czystej gry”’: szacunku dla rywala, respektowania przepisoOw gry, podporzadkowania si¢
decyzjom sedziego, potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zwycigstwa i porazki,
podzigkowac za wspolng gre;

peini role organizatora, s¢dziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych;
wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

wyjasnia, jak nalezy zachowac si¢ w sytuacjach zwigzanych z aktywnos$cig taneczna;
omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz réwie$nikami
tej samej i odmiennej pici;

identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wlasnej warto$ci, planuje sposoby
rozwoju oraz ma swiadomo$¢ stabych stron, nad ktorymi nalezy pracowac;

wykazuje umiejetnos¢é adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;
wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

wspoOtpracuje w grupie szanujac poglady i1 wysitki innych ludzi, wykazujac asertywnosc¢ i
empatie;

motywuje innych do udzialu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem
0s0b o0 nizszej sprawnosci fizycznej 1 specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. osoby

niepetnosprawne, osoby starsze).

Szczegolowe kryteria oceny semestralnej i rocznej z wychowania fizycznego

Ocena celujaca (6)

Uczen:

>

YV V V V VYV V

jest zawsze przygotowany do zaje¢ (m.in.: posiada odpowiedni strdj, jest punktualny,
wykazuje odpowiednig postawe na zbiorce, jest gotowy do wykonywania C¢wiczen
podczas catej lekcji);

jest aktywny, zaangazowany i systematycznie bierze udziat w zajeciach;

wykazuje si¢ obowigzkowoscia, zdyscyplinowaniem, odpowiedzialnos$cia;

wyrdznia si¢ inicjatywa i aktywnoscig podczas lekcji;

wykonuje starannie i z zaangazowaniem wszystkie ¢wiczenia w czasie lekcji;

poprawnie prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztaltujace;

w sposob bezwzgledny stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania

fizycznego;



vV VY

YV V. V VYV V

poczuwa si¢ do wspotodpowiedzialnosci za stan techniczny urzadzen, przyborow,
obiektow sportowych szkoty (w tym: miejsca ¢wiczen oraz szatni przed i po zajg¢ciach);
¢wiczenia wykonuje zgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujacymi w
konkurencjach indywidualnych lub zespotowych;

wykazuje si¢ podczas lekcji obowigzkowoscig, zdyscyplinowaniem, odpowiedzialno$cia;
jego kultura osobista jest godna nasladowania;

posiada wiedz¢ na temat rozwoju fizycznego i motorycznego oraz biezacych wydarzen
sportowych;

doskonale potrafi wspotpracowacé w zespole;

przestrzega zasad fair play;

propaguje sportowy tryb zycia;

godnie reprezentuje szkote w zawodach sportowych;

bierze udzial w r6znych formach wspotzawodnictwa sportowego poza szkota.

Ocena bardzo dobra (5)

Uczen:

>

YV V V V V

jest przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego (m.in.: posiada odpowiedni strdj, jest
punktualny, wykazuje odpowiednig postawe na zbiorce, jest gotowy do wykonywania
¢wiczen podczas calej lekcji);

wyroznia si¢ inicjatywa 1 aktywnoscig podczas lekcji;

podczas lekcji wykazuje si¢ obowigzkowoscia ,zdyscyplinowaniem , odpowiedzialno$cia;
systematycznie i aktywnie bierze udzial w zajeciach wychowania fizycznego;

poprawnie prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztaltujace;

stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego;

poczuwa si¢ do wspolodpowiedzialnosci za stan techniczny urzadzen, przyborow,
obiektéw sportowych szkoty (w tym: miejsca ¢wiczen oraz szatni przed i po zajeciach);
¢wiczenia wykonuje zgodnie z przepisami lub zasadami obowigzujagcymi w
konkurencjach indywidualnych lub zespotowych;

posiada wiedz¢ na temat rozwoju fizycznego i motorycznego oraz biezacych wydarzen
sportowych;

jego kultura osobista jest godna nasladowania;

potrafi wspdtpracowac w zespole;

przestrzega zasad fair play;

godnie reprezentuje szkote w zawodach sportowych;

stara si¢ propagowac sportowy tryb zycia.



Ocena dobra (4)

Uczen:

» jest przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego (m.in.: posiada odpowiedni stroj), ale
zdarza mu si¢ nie bra¢ udziatu w lekcjach z r6znych powodow;

» postawa ucznia, aktywno$¢, zaangazowanie i systematycznos$¢ udziatu w zaj¢ciach wf jest
na dobrym poziomie,

» prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztattujace;

» nie zawsze stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycznego;

» dba o stan techniczny urzadzen, przyborow, obiektow sportowych szkoty (w tym: miejsca
¢wiczen oraz szatni przed i po zajeciach), ale aktywnos$¢ ta wymaga dodatkowej
interwencji prowadzacego zajecia;

» stosuje przepisy i zasady sportow indywidualnych oraz zespotowych, ktore byty nauczane

w trakcie zaje¢ wf;

potrzebuje motywacji podczas wykonywania zadan ruchowych,

zna zasady fair play;

nie zawsze potrafi wspdlpracowac w zespole;

YV V V VY

bierze udzial w klasowych 1 szkolnych rozgrywkach sportowych.

Ocena dostateczna (3)

Uczen:

» zdarza mu si¢ by¢ nieprzygotowanym do zaje¢ i nie cwiczy¢;

> nie wykazuje szczegolnej aktywnosci na zajeciach;

» nie potrafi wspotpracowaé w zespole;

» przejawia braki w zakresie wychowania spotecznego, w swojej postawie i stosunku do
kultury fizycznej.

Ocena dopuszczajaca (2)

Uczen:

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

» powierzone zadania wykonuje niestarannie i niedbale;

> jego aktywnos$¢, zaangazowanie i systematyczno$¢ udzialu w zajeciach wf sa niskim
poziomie;

» ma niechetny stosunek do ¢wiczen;

» nie zna i nie stosuje zasad fair play;

» nie zawsze potrafi wspotpracowaé w zespole;

Ocena niedostateczna (1)



Uczen:

>

YV V V VY

ma lekcewazacy stosunek do kultury fizycznej (notoryczny brak stroju);
nie przejawia ch¢ci do pracy nad swojg bardzo niska sprawnoscig fizyczna;
nie potrafi przestrzega¢ norm spotecznych;

nie zna i nie stosuje zasad fair play;

nie potrafi wspolpracowacé w zespole.



