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WYMAGANIA EDUKACYJNE
WYCHOWANIE FIZYCZNE; KL. 5

WYCHOWANIE FIZYCZNE

Klasa piata

W obecnej formie podstawy programowej wymagania szczegdlowe odnosza si¢ do zajec

prowadzonych w nastgpujacych blokach tematycznych:

1. ROZWOJ FIZYCZNY | SPRAWNOSC FIZYCZNA

W tym bloku tematycznym zawarto tresci zwigzane z diagnozowaniem 1 interpretowaniem
rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej. Podkresla si¢ znaczenie tych zagadnien w
kontekscie zdrowia a nie oceny z wychowania fizycznego. Zwraca si¢ uwage na rozréznienie
pojec¢ diagnozowanie i ocenianie.

Pomiar sprawnosci fizycznej nie powinien by¢ kryterium oceny z wychowania fizycznego.
Powinien stuzy¢ do wskazania mocnych i stabych przejawow sprawnosci ucznia w celu

planowania dalszego jej rozwoju.

2. AKTYWNOSC FIZYCZNA

W tym bloku tematycznym zawarto tresci indywidualnych i1 zespotowych form rekreacyjno-
sportowych. Uktad tresci uwzglednia zasade stopniowania trudnos$ci i rozwdj psychofizyczny
ucznia. Tresci obszaru wzbogacono o nowoczesne formy ruchu, aktywnosci fizyczne z innych
krajow europejskich oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu monitorowania

I planowania aktywno$ci fizyczne;j.

3. BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace organizacji bezpiecznego miejsca
¢wiczen, doboru 1 wykorzystania sprzgtu sportowego poczawszy od bezpiecznych dzialan

zwigzanych z wlasng osoba, poprzez wspolne formy dzialania do $wiadomosci
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odpowiedzialno$ci za zdrowie innych.

4. EDUKACJA ZDROWOTNA

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace zdrowia i jego diagnozowania
w kontekscie przeciwdzialania chorobom cywilizacyjnym. Laczenie tresci z tego bloku
z wdrazaniem kompetencji spolecznych sprzyja rozwijaniu poczucia odpowiedzialnosci za
zdrowie wlasne i1 innych ludzi, wzmacnianiu poczucia wlasnej warto$ci i wiary w swoje
mozliwosci. Wymagania szczegoétowe w zakresie wiadomo$ci i umiejetnosci w blokach
tematycznych zostaty podzielone z uwzglednieniem charakterystyki rozwojowej 1 zasady
stopniowania trudnosci.

Kompetencje spoleczne, dotycza rozwijania w toku uczenia si¢ zdolnosci ksztaltowania
wlasnego rozwoju oraz autonomicznego 1 odpowiedzialnego uczestniczenia w zyciu

spotecznym, z uwzglgdnieniem etycznego kontekstu wtasnego postgpowania.

PODSTAWY PROGRAMOWEJ PRZEDMIOTU WYCHOWANIE FIZYCZNE DLA KLAS
IV -VIlI

CELE KSZTALCENIA —~wymagania ogolne

1) rozpoznanie i ocena wlasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej;

2) uczestnictwo w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej oraz ich
organizacja;

3) poznanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej;

4) zrozumienie zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz praktykowanie zachowan
prozdrowotnych;

5) ksztaltowanie umiejgtnosci osobistych 1 spotecznych sprzyjajacych calozyciowej
aktywnosci fizycznej;

TRESCI KSZTALCENIA — wymagania szczegélowe

KLASA 'V

Ad 1. Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

W zakresie wiedzy, uczen:

1) wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do
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wybranej proby testowej;
2) wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybranej proby testowej;
3) wskazuje grupy mig$niowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciala;

W zakresie umiejetnos$ci, uczen:

1) wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymatos¢ tlenowa 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,;

Ad 2. Aktywnos¢ fizyczna

W zakresie wiedzy, uczenh:

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 swojej kategorii wiekowej ;

5) definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

6) opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego;

W zakresie umiejetnoéci, uczen:

1) wykonuje: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku, prowadzenie pitki noga
ze zmiang tempa 1 kierunku, podanie pitki oburacz i jednoragcz w ruchu, rzut pitki do kosza
Z biegu po koztowaniu (dwutakt), rzut i strzal pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki oburacz
sposobem gornymi dolnym, rozegranie ,na trzy”, wykonuje zagrywke ze zmniejszonej
odleglosci, rzut i chwyt ringo;

2) uczestniczy w mini -grach 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 przewr6t w przod z marszu oraz przewrot w tyl;

6) wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne

7) wykonuje uktad ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez;

8) wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;
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9) wykonuje proste kroki i figury tancow regionalnych i nowoczesnych;
10) wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego;

11) wykonuje start niski;

12) wykonuje rzut malg pitka z rozbiegu;

13) wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;

14) przeprowadza fragment rozgrzewki;

Ad 3.Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy, uczenh:

1) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej;
2) omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;

3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego;

4) omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda i w gorach, zimg i latem;

W zakresie umiejetno$ci, uczen:

1) stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;

2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;
3) wykonuje elementy samoobrony

Ad 4. Edukacja zdrowotna.

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 temperaturg;

5) omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci fizycznej
dla swojej kategorii wiekowej;

6) opisuje pojecie wartos¢ kaloryczna spozywanych produktow;

W zakresie umiejetnos$ci, uczen:

1) wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidlowej postawy ciata w postawie stojacej,
siedzacej 1 lezeniu oraz w czasie wykonywania roznych codziennych czynnosci;
2) wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;

3) podejmuje aktywnos¢ fizyczng w roznych warunkach atmosferycznych;



