Wymagania edukacyjne wychowanie fizyczne klasa 5.

Rozwaj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

a.

C.

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

wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np.
sity miesni brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa);

wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowg postawe ciata.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

a.

wykonuje préby sprawnosciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymatosé tlenowg, site i
gibkos¢ oraz z pomocg nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

demonstruje ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne i éwiczenia gibkosciowe,
indywidualne i z partnerem;

demonstruje ¢wiczenia rozwijajgce zdolnosci koordynacyjne wykonywane
indywidualnie i z partnerem.

Aktywnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

a.

e.

f.

wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespotowych;

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

definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

rozumie i opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

a.
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wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku,
prowadzenie pitki nogg ze zmiang tempa i kierunku, podanie pitki oburgcz i jednoracz
w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po koztowaniu (dwutakt), rzut i strzat pitki do
bramki w ruchu, odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym i dolnym, rozegranie ,,na
trzy”, zagrywke ze zmniejszonej odlegtosci, rzut i chwyt ringo;

uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;
organizuje w gronie rowiesnikdw wybrang gre sportowg lub rekreacyjng;

wykonuje przewrdt w przdd z marszu oraz przewrdt w tyt z przysiadu;

wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach
lub na gtowie z asekuracjg, przerzut bokiem);

wykonuje uktad éwiczen zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez;
wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;

wykonuje proste kroki i figury tancdw regionalnych i nowoczesnych;

wybiera i pokonuje trase biegu terenowego;
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wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

wykonuje rzut matg pitka z rozbiegu;

m. wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;
n. przeprowadza fragment rozgrzewki.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:
a. wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowej;
b. omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;
wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego;
omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad wodg i w gérach w réznych porach
roku.
W zakresie umiejetnosci. Uczen:
stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;
korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;
wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad).
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Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:
a. wyjasnia pojecie zdrowia;
opisuje pozytywne mierniki zdrowia;
c. wymienia zasady i metody hartowania organizmu;
omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperaturg;
omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci
fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub UE).
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
a. wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowe]j postawy ciata w postawie
stojgcej, siedzgcej i lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych codziennych
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czynnosci;
b. wykonuje éwiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym:;
podejmuje aktywno$é fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych.

Ocene celujacg otrzymuje uczen, ktdry wykazuje sie szczegdlnym zaangazowaniem w
przebieg zajeé. Wykazuje inicjatywe w podejmowaniu réznorodnych zadan zwigzanych z
realizowanymi tre$ciami nauczania. Zawsze przestrzega zasad bezpiecznego udziatu w
roznych formach aktywnosci, zapewniajgc bezpieczenstwo sobie i innym. Opanowat
wszystkie wymagania okreslone w standardach wymagan na miare swoich mozliwosci.
Prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia. Aktywnie i chetnie uczestniczy w pozalekcyjnych
zajeciach sportowo-rekreacyjnych, bierze udziat w konkursach i zawodach jako zawodnik,
wspotorganizator, sedzia lub kibic. Przestrzega zasad fair play w sporcie i codziennym zyciu.
Jest inicjatorem réznych form aktywnosci fizycznej dla swoich rowiesnikdw. Wykazuje



zainteresowanie wybrang dyscypling sportu, na biezgco $ledzi wydarzenia sportowe w kraju i
na swiecie.

Ocene bardzo dobrg otrzymuje uczen, ktéry zawsze bierze aktywny udziat w zajeciach. Z
duza starannoscia i sumiennoscig wykonuje wszystkie zadania, jest zawsze przygotowany do
zajec. Dba o bezpieczeristwo swoje i innych. Opanowat, na miare swoich mozliwosci,
wiekszos¢ wymagan okreslonych w standardach wymagan. Prowadzi sportowy i higieniczny
tryb zycia, systematycznie doskonali swojg sprawnos¢ fizyczng i osigga duze postepy w
osobistym usprawnieniu. Uczestniczy czynnie w zajeciach pozalekcyjnych o charakterze
sportowo-rekreacyjnym. Przestrzega zasad fair play w czasie wszystkich gier i zabaw.
Interesuje sie wybrang dyscypling sportu, $ledzi wydarzenia sportowe w kraju i na swiecie.

Ocene dobra otrzymuje uczen, ktéry bez zarzutdw wywigzuje sie z obowigzkdéw, osigga
postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci okreslonych w standardach wymagan. Jest
wiasciwie przygotowany do wiekszosci zajeé. Wykonuje zadania z duzg starannoscig i
sumiennoscia. Prowadzi higieniczny tryb zycia. Stosuje zasady bezpieczenstwa w czasie
wszystkich zajeé ruchowych, nie stwarza swoim postepowaniem zagrozenia dla innych.
Interesuje sie wydarzeniami sportowymi w kraju i na swiecie, zna najwieksze osiggniecia
polskich sportowcow. Uczestniczy w pozalekcyjnych dziataniach sportowych i rekreacyjnych
organizowanych przez szkote.

Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktéry wywigzuje sie ze swoich obowigzkéw w stopniu
podstawowym. Bywa nieprzygotowany do zaje¢, w ktdrych uczestniczy z niewielkim
zaangazowaniem. Nie przestrzega wszystkich zasad bezpiecznego zachowania sie na
zajeciach. Osigga niewielki postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci okreslonych w
standardach wymagan. W wykonywaniu zadan jest mato staranny. Sporadycznie uczestniczy
w dziataniach sportowo-rekreacyjnych organizowanych przez szkofe.

Ocene dopuszczajacg otrzymuje uczen, ktory czesto bywa nieprzygotowany do zajec i nie
wywigzuje sie ze swoich obowigzkdw. Uczestniczy w zajeciach z matym zaangazowaniem.
Czesto nie przestrzega zasad bezpiecznego zachowania sie, swoim zachowaniem stwarza
sytuacje niebezpieczne dla innych. Niechetnie uczestniczy w pozalekcyjnych zajeciach
sportowo-rekreacyjnych.

Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktéry odmowi przystapienia do sprawdzianu
kontrolnego. Jezeli, z przyczyn losowych, uczen opuscit zajecia ze sprawdzianem, ma
obowigzek zaliczenia sprawdzianu w ciggu dwdch tygodni po uzgodnieniu terminu



