Wymagania edukacyjne z przedmiotu wychowanie fizyczne dla klas V
w Szkole Podstawowej nr 3 im. Noblistow Polskich w Glogowie

Wymagania ogolne:

Opierajgc si¢ na podstawie programowej z przedmiotu wychowanie fizyczne dla 11 etapu edukacyjnego, klasy 4-8 okreslone zostaty
nastgpujace cele ksztatcenia:

1
2.
3.
4
5

Ksztaltowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz sprawnosci fizyczne;.

Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej.

Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej.

Ksztaltowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych.
Ksztaltowanie umiejg¢tnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej aktywnosci fizycznej.

W podstawie programowej ksztatcenia ogélnego dla szkoly podstawowej wymagania szczegdtowe odnoszg si¢ do zaje¢ prowadzonych w
nastepujacych blokach tematycznych:

1.

2.

3.

Rozwadj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.
Diagnozowanie i interpretowanie rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej. Pomiar sprawnosci fizycznej stuzy do wskazania
mocnych i stabych przejawow sprawnosci ucznia w celu planowania dalszego jej rozwoju.

Aktywnos¢ fizyczna.

Blok obejmujgcy indywidualne i zespotowe formy aktywnosci rekreacyjno-sportowej. Tresci obszaru wzbogacono o
nowoczesne formy ruchu, aktywnosci fizyczne z innych krajow europejskich oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w
celu monitorowania i planowania aktywnos$ci fizycznej. Uktad tresci uwzglednia zasade stopniowania trudnosci i rozwdj
psychofizyczny ucznia.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.



Blok dotyczacy organizacji bezpiecznego miejsca ¢wiczen, doboru 1 wykorzystania sprzgtu sportowego, poczawszy od
bezpiecznych dzialan zwigzanych z wilasng osobg, przez wspolne formy dziatania do $wiadomosci odpowiedzialnosci za
zdrowie innych.

4. Edukacja zdrowotna.

Blok zawierajacy tresci dotyczace zdrowia i jego diagnozowania w kontekscie przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym.
Laczenie tresci z tego bloku z wdrazaniem kompetencji spotecznych sprzyja rozwijaniu poczucia odpowiedzialno$ci za zdrowie
wiasne 1 innych ludzi, wzmacnianiu poczucia wlasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci. Tresci w tym bloku wzmacniajg
znaczenie aktywnego i zdrowego trybu zycia w celu jak najdtuzszego zachowania sprawnosci i zdrowia.

Kompetencje spoleczne.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace rozwijania w toku uczenia si¢ zdolnosci ksztaltowania wilasnego rozwoju oraz
autonomicznego i odpowiedzialnego uczestniczenia w zyciu spolecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wtasnego postepowania.

Tresci nauczania - wymagania szczegolowe
Klasa V

I.  Rozwoj fizyczny i sprawnosé fizyczna.
1. W zakresie wiedzy.
Uczen:
1) wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np. test Coopera);
2) wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np. sity mig$ni brzucha, gibkosci dolnego
odcinka krggostupa);
3) wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawg ciata.
2. W zakresie umiejetnosci.
Uczen:
1) wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymato$¢ tlenowa, site i gibkos¢ oraz z pomoca nauczyciela interpretuje
uzyskane wyniki;
2) demonstruje ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie posturalne i ¢wiczenia gibkosciowe, indywidualne i z partnerem;
3) demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane indywidualnie i z partnerem.

Il. Aktywnos¢ fizyczna.



1. W zakresie wiedzy.

1)
2)
3)
4)
5)
6)

Uczen:

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 aktywnosci 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:

1)

2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku, prowadzenie pitki noga ze zmiang tempa i
kierunku, podanie pitki oburacz 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 goérnym i dolnym, rozegranie ,,na trzy”, zagrywke ze zmniejszonej odleglosci, rzut i chwyt
ringo;

uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;

organizuje w gronie rowiesnikow wybrang gre sportowa lub rekreacyjna;

wykonuje przewrdt W przod z marszu oraz przewrdt W tyt z przysiadu;

wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na rgkach lub na gtowie z asekuracja, przerzut bokiem);
wykonuje uktad ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez;

wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;

wykonuje proste kroki i figury tancow regionalnych i nowoczesnych;

10) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego;

11) wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

12) wykonuje rzut matg pitka z rozbiegu;

13) wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;
14) przeprowadza fragment rozgrzewki.

I11. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.
1. W zakresie wiedzy.

Uczen:

1)

wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej; 2) omawia sposoby postgpowania W



sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;
2) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego;
3) omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda i w gorach w roznych porach roku.
2. W zakresie umiejetnosci.
Uczen:
1) stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;
2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;
3) wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad).

IV. Edukacja zdrowotna.
1. W zakresie wiedzy.
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).
2. W zakresie umiejetnosci.
Uczen:
1) wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidlowej postawy ciata w postawie stojacej, siedzacej I lezeniu oraz w czasie wykonywania
roznych codziennych czynnosci;
2) wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;
3) podejmuje aktywno$¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych.

Kompetencje spoleczne.
Uczen:

1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady ,,czystej gry”: szacunku dla rywala,
respektowania przepisoOw gry, podporzadkowania si¢ decyzjom s¢dziego, potrafi wtasciwie zachowac si¢ w sytuacji zwycigstwa i
porazki, podzigkowac za wspdlng gre;

2) pelni rolg organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych;

3) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

4) wyjasnia, jak nalezy zachowac¢ si¢ w sytuacjach zwigzanych z aktywno$cia taneczng;



5) omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz rowie$nikami tej samej i odmiennej ptci;

6) identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie wlasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju oraz ma swiadomos¢ stabych stron, nad
ktérymi nalezy pracowac;

7) wykazuje umiejetno$¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;

8) wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9) wspdlpracuje w grupie szanujgc poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac asertywnos$¢ i empatie;

10) motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosci fizycznej i

specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. osoby niepelnosprawne, osoby starsze).

TABELA WYMAGAN WYMAGANIA NA POSZCZEGOLNE OCENY

OBSZAR Dopuszczajaca Dostateczna Dobra Bardzo dobra Celujaca
OCENIANIA
Sprawnos¢ Uczen nie podejmuje Uczen ma przecigtng | Uczen ma dobra Uczen jest bardzo sprawny | Uczen jest bardzo sprawny
Fizyczna dziatan majacych na celu | sprawnos$¢ fizyczng. | sprawnosc¢ fizyczna. fizycznie. Systematycznie | fizycznie. Systematycznie
podniesienie swojej Wykazuje mate Chetnie pracuje nad doskonali swoja sprawno$¢ | doskonali swojg sprawnosc¢
sprawnosci fizycznej. postepy w wiasnym usprawnieniem, | fizyczng i wykazuje duze fizyczna i wykazuje duze
usprawnianiu wykazuje postepy w tym | postepy w osobistym postepy w osobistym
fizycznym. zakresie. usprawnianiu. usprawnianiu.
UmiejetnoSci Uczen czynnosci Uczen opanowal Uczen w stopniu dobrym | Uczen catkowicie opanowal | Uczen catkowicie
Ruchowe ruchowe wykonuje w material na qpanowa% program. material programowy. opanowat matqriai

sposob minimalny,
ponizej swoich
mozliwosci fizycznych,
wymaga czgstej pomocy
nauczyciela.

Uczen nie opanowat
materiatu programowego
w stopniu dostatecznym i
ma duze braki. Cwiczenia
wykonuje z duzymi
btedami technicznymi.

przecigtnym
poziomie ze
znacznymi brakami.
Cwiczenia wykonuje
niepewnie i z btedami
technicznymi, w
nieodpowiednim
tempie, ponizej
wlasnych
mozliwosci.

Cwiczenia wykonuje
dosc¢ lekko 1 doktadnie, z
matymi btedami
technicznymi.

Cwiczenia wykonuje
wiasciwa technika, pewnie,
doktadnie i w odpowiednim
tempie.

programowy. Cwiczenia
wykonuje wlasciwg
technikg, ptynnie i w
odpowiednim tempie.




Aktywnos$¢ na
lekcjach wf i
fakultetach

Uczen wykazuje
niechetny stosunek do
wychowania fizycznego.
Uczestniczy nieregularnie
W zajeciach wychowania
fizycznego. Ma powazne
braki w zakresie
wymaganych
umiejetnosci 1 postaw
(praca w grupie, stosunek
do partnera,
przeciwnika).Ma czeste
braki stroju. Wykazuje
braki w nawykach
higienicznych.

Uczen wykazuje
przecietng aktywno$¢
w czasie lekcji
wychowania
fizycznego.

Uczen przejawia
pewne braki w
zakresie wychowania
spolecznego, W
postawie i stosunku
do kultury fizycznej.

Uczen wykazuje
poprawng aktywnos$¢ w
czasie lekcji. Jego
postawa spoteczna (jest
kolezenski 1
zdyscyplinowany) i
stosunek do kultury
fizycznej nie budza
wiekszych zastrzezen
(posiada wlasciwe
nawyki higieniczne;
czysty i zmienny strdj
sportowy).

Wykazuje wysoka
aktywnos$¢ w czasie zajec.
Postawa spoteczna ucznia,
zaangazowanie i stosunek
do wychowania fizycznego
nie budzi najmniejszych
zastrzezen. Chetnie
podejmuje wszelkie
wyzwania sportowe. Swoja
postawa zacheca innych do
udziatu w lekcjach.

Uczen uczestniczy w
lekcjach systematycznie i
aktywnie. Postawa
spoteczna ucznia:
zaangazowanie i stosunek
do wychowania fizycznego
na zaj¢ciach powoduja to,
Ze jest on wzorem i
przyktadem dla innych
uczniow. Uczen propaguje
w srodowisku zdrowy styl
zycia.

Aktywnos$¢ na
zajeciach
pozalekcyjnych

Uczen nie uczestniczy w
zadnych zajeciach
rekreacyjno - sportowych.

Aktywny udziat w
zajeciach pozalekcyjnych
('szkolnych i
pozaszkolnych) moze
przyczynic si¢ do
poniesienia oceny o jeden
stopien.

Uczen nie
uczestniczy w
zadnych zajeciach
rekreacyjno -
sportowych.

Aktywny udzial w
zajeciach
pozalekcyjnych
('szkolnych i
pozaszkolnych) moze
przyczynic si¢ do
poniesienia oceny 0
jeden stopien.

Uczen uczestniczy
nieregularnie w zajeciach
pozalekcyjnych.

Systematyczny udziat w
zajeciach pozalekcyjnych
('szkolnych i
pozaszkolnych) moze
przyczynic si¢ do
poniesienia oceny o jeden
stopien oraz do osiggania
lepszych wynikow
sportowych.

Uczen bierze aktywny
udziat w zajeciach
pozalekcyjnych. Prowadzi
aktywny styl zycia i
docenia wartosci
aktywnosci ruchowe;j.
Systematycznie rozwija
swoje umiejetnosci
sportowe.

Uczen bierze aktywny
udzial w zajeciach i godnie
reprezentuje szkote na
zawodach sportowych
(migdzyszkolnych,
powiatowych,
wojewodzkich)

Uczen, ktory bierze udziat
w pozaszkolnych zajeciach
wplywajacy na rozwdj
sprawnosci fizycznej i
umiejetnosci winien
udokumentowac udziat w
postaci informacji od
prowadzacego zajecia 0
osiagnigciach w postaci
dyploméw, pucharéw
medali.




Wiadomosci z
zakresu
wychowania
fizycznego

Uczen posiada minimalne
wiadomosci z zakresu
kultury fizycznej nie
potrafi wykona¢ prostych
zadan zwigzanych z
samoocena.

Uczen posiada
niewielkie
wiadomosci z kultury
fizycznej, ktorych nie
potrafi wykorzystaé
w praktyce.

Uczen posiada
wiadomosci, ktore potrafi
wykorzysta¢ w praktyce z
pomoca nauczyciela.

Uczen posiada duze
wiadomosci z zakresu
kultury fizycznej i
umiej¢tnie wykorzystuje je
w praktycznym dzialaniu.
Zna przepisy dyscyplin
sportowych zawartych w
programie i potrafi je
interpretowac.

Uczen posiada duze
wiadomosci z zakresu
kultury fizycznej i
umiejetnie wykorzystuje je
W praktycznym dziataniu.
Zna przepisy dyscyplin
sportowych zawartych w
programie i petni role
sedziego.

Podczas nauki zdalnej
uczen inicjuje udziat w
projekcie edukacyjny,
warsztatach, happeningach.




