WYMAGANIA EDUKACYJNE Z ZAJEC WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLASY 5

Podczas oceniania ucznidw z zaje¢ wychowania fizycznego brane sg pod uwage nastepujgce obszary:

ok wnNeE

Poziom umiejetnosci ruchowych i elementéw technicznych
Postepy w usprawnianiu swojej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
Poziom wiedzy

Aktywnosc¢ na rzecz sportu i rekreacji

Postawa, zachowanie oraz zaangazowanie (aktywnos¢) ucznia
Systematyczny udziat w zajeciach.

Wymagania na ocene celujaca:

1.

Uczen opanowat na ocene bardzo dobrg, badz celujgcg wszystkie umiejetnosci ruchowe
i techniczne wymagane zgodnie z programem, wykonuje je ptynnie, rytmicznie, zgodnie
z podanymi przez nauczyciela kryteriami sukcesu, potrafi zastosowac je w trakcie gry.

Uczen uzyskuje znaczgcg poprawe w poziomie swojej sprawnosci i wydolnosci fizycznej.
Uczen posiada wiedze (dotyczaca funkcjonowania organizmu podczas wysitku, ksztattowania
sprawnosci, umiejetnosci, organizacji i bezpieczeAstwa zaje¢ ruchowych, umiejetnosci
dziatania na rzecz zdrowia, zna przepisy gier zespotowych i zabaw rekreacyjnych) wymagang
zgodnie z programem. Potrafi zastosowac jg w praktyce.

Uczen wzigt udziat w co najmniej jednych zawodach sportowych na szczeblu powiatu, strefy,
wojewoddztwa lub brat udziat w co najmniej jednej pozaszkolnej imprezie rekreacyjno —
sportowych, co umozliwia lecz nie warunkuje oceny celujgcej. Ponadto angazuje sie w
szkolnych imprezach rekreacyjno — sportowych jako zawodnik lub pomocnik organizatora.
Uczen prezentuje wzorowg postawe wobec przedmiotu, sumiennie wykonuje wszystkie
¢wiczenia i polecenia, z petnym zaangazowaniem uczestniczy w grach i zabawach ruchowych.
Prowadzi zdrowy i higieniczny tryb zycia.

Uczen uczestniczy w kazdej lekcji wychowania fizycznego (wyjatek choroba).

Wymagania na ocene bardzo dobra:

1.

Uczen opanowat na ocene bardzo dobrg, badz dobrg wszystkie umiejetnosci ruchowe
i techniczne wymagane zgodnie z programem, wykonuje je ptynnie, rytmicznie, zgodnie
z podanymi przez nauczyciela kryteriami sukcesu.

Uczen uzyskuje poprawe w poziomie swojej sprawnosci i wydolnosci fizycznej.

Uczen posiada wiedze (dotyczacg funkcjonowania organizmu podczas wysitku, ksztattowania
sprawnosci, umiejetnosci, organizacji i bezpieczenstwa zaje¢ ruchowych, umiejetnosci
dziatania na rzecz zdrowia, zna przepisy gier zespotowych i zabaw rekreacyjnych) wymagang
zgodnie z programem.

Uczen brat udziat w co najmniej jednych zawodach sportowych lub szkolnej imprezie
rekreacyjno — sportowej jako zawodnik czy pomocnik organizatora.



Uczen prezentuje bardzo dobrg postawe wobec przedmiotu, sumiennie wykonuje wszystkie
¢wiczenia i polecenia, z zaangazowaniem uczestniczy w grach i zabawach ruchowych. Prowadzi
zdrowy i higieniczny tryb zycia

Uczen systematycznie uczestniczy w lekcji wychowania fizycznego. Maksymalnie dwa razy
w semestrze jest nieprzygotowany do lekcji. Cwiczy w czystym i $wiezym stroju i obuwiu
sportowym.

Wymagania na ocene dobra:

1.

Uczen opanowat na ocene dobrg, badz dostateczng wszystkie umiejetnosci ruchowe
i techniczne wymagane zgodnie z programem, wykonuje je poprawnie, nieznacznie odbiegajgc
od kryteridw sukcesu podanych przez nauczyciela.

Uczen nie uzyskuje poprawy, ani nie pogarsza poziomu swojej sprawnosci i wydolnosci
fizycznej

Uczen dobrze opanowat wiedze (dotyczacg funkcjonowania organizmu podczas wysitku,
ksztattowania sprawnosci, umiejetnosci, organizacji i bezpieczenstwa zaje¢ ruchowych,
umiejetnosci dziatania na rzecz zdrowia, zna przepisy gier zespotowych i zabaw rekreacyjnych)
wymagang zgodnie z programem.

Uczen prezentuje dobrg postawe wobec przedmiotu, wykonuje wszystkie ¢wiczenia
i polecenia nauczyciela, uczestniczy w grach i zabawach ruchowych.

Uczen systematycznie uczestniczy w lekcji wychowania fizycznego. Czesciej niz dwa razy
w semestrze jest nieprzygotowany do lekcji. Cwiczy w czystym i éwiezym stroju i obuwiu
sportowym.

Wymagania na ocene dostateczna:

1.

Uczen opanowat na ocene dostateczng wiekszo$¢ umiejetnosci ruchowych i technicznych
wymaganych zgodnie z programem, wykonuje je znacznie odbiegajgc od kryteridéw sukcesu
podanych przez nauczyciela.

Uczen nieznacznie pogorszyt poziom swojej sprawnosci i wydolnosci fizycznej.

Uczen stabo opanowat wiedze (dotyczacg funkcjonowania organizmu podczas wysitku,
ksztattowania sprawnosci, umiejetnosci, organizacji i bezpieczenstwa zaje¢ ruchowych,
umiejetnosci dziatania na rzecz zdrowia, przepiséw gier zespotowych i zabaw rekreacyjnych)
wymagang zgodnie z programem.

Uczen nie angazuje sie na rzecz sportu szkolnego i rekreacji, uczestniczy tylko w lekcjach
wychowania fizycznego.

Uczen prezentuje dostateczng postawe wobec przedmiotu, z matym zaangazowaniem
wykonuje ¢wiczenia i polecenia nauczyciela, biernie uczestniczy w grach i zabawach
ruchowych.

Uczen niesystematycznie uczestniczy w lekcji wychowania fizycznego. Czesto jest
nieprzygotowany do lekcji. Cwiczy w stroju i obuwiu sportowym.

Wymagania na ocene dopuszczajaca:



Uczen nie opanowat wiekszosci umiejetnosci ruchowych i technicznych wymaganych zgodnie
z programem, nie wykazuje checi do nauki.

Uczen pogorszyt poziom swojej sprawnosci i wydolnosci fizyczne;j.

Uczen nie opanowat wiekszosci wiedzy (dotyczacej funkcjonowania organizmu podczas
wysitku, ksztattowania sprawnosci, umiejetnosci, organizacji i bezpieczenstwa zajec
ruchowych, umiejetnosci dziatania na rzecz zdrowia, przepiséw gier zespotowych i zabaw
rekreacyjnych) wymaganej zgodnie z programem.

Uczen nie wykazuje zadnej aktywnosci na rzecz sportu szkolnego i rekreaciji.

Uczen prezentuje nieodpowiednia postawe wobec przedmiotu, nie angazuje sie
w wykonywanie ¢wiczen i polecen nauczyciela, rzadko uczestniczy w grach i zabawach
ruchowych.

Uczen niesystematycznie uczestniczy w lekcji wychowania fizycznego. Bardzo czesto jest
nieprzygotowany do lekcji. Rzadko ¢wiczy w stroju i obuwiu sportowym.

Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktory:

1.

nie opanowat wiekszosci umiejetnosci ruchowych i technicznych wymaganych zgodnie
z programem, nie wykazuje checi do nauki, nie przystepuje do sprawdziandw.

znaczgco pogorszyt poziom swojej sprawnosci i wydolnosci fizycznej.

nie opanowat wiedzy (dotyczacej funkcjonowania organizmu podczas wysitku, ksztattowania
sprawnosci, umiejetnosci, organizacji i bezpieczenstwa zajeé¢ ruchowych, umiejetnosci
dziatania na rzecz zdrowia, przepiséw gier zespotowych i zabaw rekreacyjnych) wymaganej
zgodnie z programem.

nie wykazuje zadnej aktywnosci na rzecz sportu szkolnego i rekreacji.

prezentuje naganng postawe wobec przedmiotu, nie wykonuje ¢wiczen i polecen nauczyciela,
nie uczestniczy w grach i zabawach ruchowych.

rzadko uczestniczy w lekcji wychowania fizycznego. Bardzo czesto jest nieprzygotowany do
lekcji, nie posiada stroju i obuwia sportowego.

WYMAGANIA EDUKACYJNE ZGODNIE Z PROGRAMEM NAUCZANIA DLA KLASY 5:

Blok tematyczny: Rozwdj fizyczny i sprawnosc fizyczna

1.

Umiejetnos¢ diagnozowania swojej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
e Uczen przeprowadzic¢ probe, oceniajgcg wydolnosé organizmu (np. test Coopera);
e Wykonuje préby diagnozy i interpretacji (z pomoca nauczyciela) swojej sprawnosci
fizycznej, np. wg. Eurofitu lub MTSpr.Fiz.;



Wykorzystuje zasoby internetowe i elektroniczne do oceny swojej sprawnosci fizycznej
(Kalkulator sprawnosci fizycznej, Punktacje sprawnosci fizycznej);

Poznaje metody oceniajgce wzorce ruchowe, podczas wykonywania prostych,
podstawowych ¢wiczen i czynnosci dnia codziennego.

2. Sprawnos¢ kondycyjna i koordynacyjna

Uczen demonstruje ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne, samodzielnie oraz w
parach;

Demonstruje ¢wiczenia gibkosciowe, poprawiajgce ruchomosé w poszczegdélnych
stawach (np. barkowych, biodrowych, kregostupa), samodzielnie oraz w parach;
Demonstruje ¢wiczenia rozwijajgce zdolnosci koordynacyjne oraz kondycyjne,
samodzielnie oraz z partnerem;

Zna zasady i metody hartowania organizmu.

3. Sprawnos¢ funkcjonalna

Uczen rozwija precyzje i ekonomie ruchu;

Wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowg postawe ciata;

Poprawia czynnosci uktadu ruchu i wyrabia prawidtowe nawyki ruchowe;

Eksponuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy ciata w rdznych
pozycjach wysokich i niskich oraz w czasie wykonywania czynnosci codziennych;
Swiadomie i precyzyjnie wykonuje dany ruch, ukierunkowany na okreslony cel;
Kieruje sie uczciwoscia i sprawiedliwos$cig w ocenie innych podczas diagnozowania;
Wykazuje umiejetno$é adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych.

Blok tematyczny: Aktywnos¢ fizyczna

1. Umiejetnosci sportowe

Uczen potrafi podporzadkowaé sie przepisom i regutom w trakcie rywalizacji
sportowej;

Uczestniczy w rdznego rodzaju zawodach, grach szkolnych, uproszczonych
i wiasciwych, miedzy innymi: w rozgrywkach miedzyklasowych, miedzyszkolnych
z wybranych gier zespotowych;

Wspdtuczestniczy w organizacji zabaw i gier lekkoatletycznych, rekreacyjnych, lub
z elementami gier zespotowych, mozliwych do wykorzystania po zajeciach lekcyjnych;
Zna idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego.

2. Umiejetnosci z koszykéwki

Uczen wykonuje elementy techniczne gry: chwyty i podania pitki oburgcz i jednoracz
w ruchu;

Wykonuje rzuty pitki do kosza z biegu po koztowaniu (dwutakt);

Wykonuje koztowanie pitki prawg i lewg reka ze zmiang tempa i kierunku;

Prowadzi pitke w uktadach dwdjkowych lub tréjkowych zakoriczone rzutem na kosz;
Wykazuje umiejetnos¢ krycia ,,kazdy swego”;

Stosuje poznane elementy techniczne w zabawach, w matych grach oraz w grze
szkolnej oraz w grze wtasciwe;j.



3. Umiejetnosci z siatkowki

Uczen wykonuje elementy techniczne gry: odbicia pitki oburgcz sposobem gérnym
i dolnym;

Wykonuje zagrywke pitki sposobem gérnym i/lub dolnym ze zmniejszonej odlegtosci;
Wykonuje rozegranie ,,pitki na trzy”;

Kieruje pitke sposobem gérnym na boisko przeciwnika w wybrane przez siebie miejsce;
Wspdtpracuje w uktadach kilkuosobowych w celu skutecznej realizacji zadania;
Stosuje poznane elementy techniczne w zabawach i matych grach oraz w grze
uproszczonej i/lub szkolnej i/lub wtasciwej.

4. Umiejetnosci z pitki recznej

Uczen wykonuje elementy techniczne gry: chwyty i podania pitki jednorgcz w miejscu
i wruchu;

Koztuje pitke prawa i lewa reka ze zmiang tempa i kierunku koztowania;

Wykonuje podania pitki sposobem pdétgérnym w miejscu i ruchu po chwycie i po
koztowaniu;

Wykonuje rzuty pitki do bramki dowolnym sposobem i dowolng rekg w ruchu;

Zna gre bramkarza;

Prowadzi pitke w dwdjkach lub tréjkach zakoriczone rzutem na bramke;

Stosuje poznane elementy techniczne w zabawach, w matych grach oraz w grze
szkolnej oraz w grze wtasciwe;j.

5. Umiejetnosci z pitki noznej

Uczen wykonuje elementy techniczne gry;

Przyjecia i podania pitki noga lewa i prawg;

Wykonuje uderzenia pitki nogg lewa i prawg z miejsca i z biegu, zewnetrznym
i wewnetrznym podbiciem;

Wykonuje strzaty do bramki z miejsca oraz w ruchu noga lewga i prawa;

Prowadzi pitke nogg lewa i prawg, po linii prostej i po tuku, okreslonym sposobem
i w roznym tempie oraz zakoriczone strzatem na bramke;

Zna gre bramkarza;

Stosuje poznane elementy techniczne w zabawach, w matych grach, w grze szkolnej
oraz w grze wiasciwej.

6. Umiejetnosci lekkoatletyczne

Uczen w biegu i w marszu mate i duze odlegtosci w terenie (np. na boisku szkolnym lub
w marszobiegu terenowym);

Potrafi jak najszybciej pokonac krétki dystans z odpowiednig doktadnoscig, szybkosciag
i efektywnoscig, np. bieg krétki ze startu niskiego;

Potrafi jak najdalej skoczy¢ z odbicia jednondz, z odpowiednig doktadnosciag
i efektywnoscia, np. podczas wykonywania skoku w dal po rozbiegu;

Potrafi rzuca¢ réinymi przyborami na odlegtos¢ z odpowiednig doktadnosciag
i efektywnoscia, np. rzut mata pitka z rozbiegu;



Wykonuje bieg sztafetowy oraz wybrany sposdb przekazywania pateczki sztafetowej;
Podejmuje aktywnosc fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych.

7. Umiejetnosci gimnastyczne

Uczen bezpiecznie wykonuje ¢éwiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne z przyborem lub
bez, z asekuracjg lub samoochrong, miedzy innymi: stanie na rekach z uniku
podpartego lub z postawy, przerzut bokiem réznymi sposobami, w prawo lub lewo;
Wykonuje przewrdt w przdd z marszu i/lub z naskoku, przewrdt w tyt z przysiadu;
Pokonuje skrzynie przeskokiem kucznym z asekuracjg lub samoochrong;

Wykonuje prosty uktad gimnastyczny w grupie trzy lub cztero-osobowej, np. statyczne
uktady gimnastyczne — piramidy;

Wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym.

8. Umiejetnosci taneczne

Uczen wykonuje éwiczenia w zmiennym rytmie z wybranym podktadem muzycznym,
indywidualnie i/lub grupowo;

Wykorzystuje do c¢wiczen rytmicznych nowoczesne technologie informatyczne
i zasoby internetowe (np. just dance);

Tworzy mate uktady taneczne przy wybranej muzyce, bez przyboru i/lub z przyborem;
Eksponuje swojg pomystowos¢ w doborze éwiczen do wybranej muzyki.

9. Umiejetnosci z tenisa stofowego

Uczen nabyt umiejetnosci techniczne zwigzane z serwisem i uderzeniem;
Zna zasady organizacji i rozgrywania prostych form gier np. turniejowych;
Wykazuje sie znajomoscig przepisdw gry w tenisa stotowego;

Zna podstawowe umiejetnosci z zakresu sedziowania;

Uczestniczy w minigrach pojedynczych i podwadjnych.

Blok tematyczny: Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

1. Poczucie bezpieczenstwa

Uczen stosuje bezpieczenstwo podczas wykonywanych zadan ruchowych;
Bezpiecznie organizuje miejsca ¢wiczen, zabawy i gier;

Stosuje zasady bezpiecznego ¢éwiczenia na przyrzadach réznego typu;

Dba o bezpieczenstwo swoje i innych;

Stosuje zasady asekuracji podczas wykonywania zadan;

Hartuje organizm, biorgc udziat w aktywnosci fizycznej w rdéinych warunkach
atmosferycznych;

Zna zasady bezpiecznego zachowania sie nad wodg i w gorach;

Wykonuje elementy samoobrony(np. zastona, unik, pad);

Wie dlaczego nalezy przestrzegaé ustalonych regut w trakcie rywalizacji.

2. Poczucie odpowiedzialnosci za zycie i zdrowie wtasne oraz drugiego cztowieka

Uczen petni odpowiedzialne funkcje: organizatora i/lub organizatora-pomocnika,
pomaga mfodszym, potrzebujagcym pomocy, ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi;



e Okazuje pozytywng postawe wobec ¢éwiczen ruchowych w czasie wolnym od zajec
szkolnych;

e Zna sposoby radzenia sobie w réznych sytuacjach zyciowych;

e Zna pozytywne mierniki zdrowia;

e Przejawia odwage i Smiatos¢ podczas wykonywania réznych zadan ruchowych.

3. Bezpieczna organizacja zajeé ruchowych

o Uczen stosuje zasady i przepisy réznych gier i zabaw ruchowych celem zachowania
bezpieczenstwa, jako uczestnik i organizator;

e Wykorzystuje poznany zasdb zabaw i gier rekreacyjnych, w tym gier i/lub zabaw
pochodzacych z innego kraju europejskiego, np. ringo, marsze i/lub biegi na orientacje,
zgadywanke terenowg, atletyke terenowa i inne, podczas bezpiecznej organizacji i/lub
wspotorganizacji zajec ruchowych;

e Bezpiecznie pokonuje droge do i ze szkoty.

4. Umiejetnosci turystyczne
e Uczen poprzez uczestnictwo w réznych formach turystyki nabiera cech osobowosci
niezbednych do prawidtiowego funkcjonowania w spoteczenstwie, takich jak:
odpowiedzialnos¢ za siebie i za innych, uznanie woli wiekszosci, odwaga, szacunek do
innych i do miejsca, tradyc;ji itd.



