Wymagania programowe z wychowania fizycznego

Klasa 5-6

Obszar 1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Wymagania szczegétowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

- wyjasnia pojecia: szybkos$¢, sita,
wytrzymatosé;

- wymienia kryteria oceny
wytrzymato$ci w odniesieniu do

wybranej préby testowej

(np. test Coopera);

- wymienia Kryteria oceny sily

i gibko$ci w odniesieniu do wybranej
proby testowej; (np. sily miesni brzucha,
gibkosci dolnego odcinka kregostupa);

- omawia technike biegu, skoku i rzutu;
- wyjasnia, na czym polega prawidtowy
rozwoj fizyczny.

- wykonuje préoby  sprawnosciowe
pozwalajace oceni¢ wytrzymatos$¢ tlenowa,
site i gibko$¢ oraz z pomoca nauczyciela
interpretuje uzyskane wyniki;

- demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace
miesnie posturalne

i ¢éwiczenia gibkosciowe, indywidualne

iz partnerem;

- demonstruje ¢wiczenia rozwijajace
zdolnosci koordynacyjne wykonywane
indywidualnie i z partnerem;

- prawidtowo wykonuje start niski

i wysoki;

- prawidtowo
biegoéw dtugich;

- wykonuje prébe wielobojowa sktadajaca
sie z biegu, skoku i rzutu.

rozktada site podczas

Obszar 2. Aktywno$¢ fizyczna

Wymagania szczeg6towe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

- wyjasnia role wspoétpracy
w zespotowych grach sportowych;
- wymienia podstawowe przepisy
wybranych sportowych
i rekreacyjnych gier zespotowych;

- opisuje zasady wybranej gry
rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju
europejskiego;

- opisuje podstawowe zasady obrony
i ataku w wybranych grach

zespotowych;

- wymienia rekomendowane

aktywnos$ci fizyczne dla swojej grupy
wiekowej (np. Swiatowej

Organizacji Zdrowia lub Unii
Europejskiej);

- umie wyjasni¢ pojecie rozgrzewki

i zna jej zasady;

- rozumie i
starozytnego i
olimpijskiego;

umie opisaé
nowozytnego

idee
ruchu

- wykonuje podczas gry: kozlowanie pitka

w ruchu ze zmiang tempa i kierunkau,
prowadzenie pitki noga ze zmiang tempa

i kierunku, podanie pitki oburacz ijednoracz
w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po
kozlowaniu (dwutakt), rzut i strzat pitki

do bramki w ruchu, odbicie pitki oburacz
sposobem gornym i dolnym, rozegranie

»ha trzy”, zagrywke ze zmniejszonej
odleglosci, rzut i chwyt ringo;

- stosuje w grze: przyjecie, prowadzenie i strzat
wewnetrzng czescig stopy, zwody z pitka i bez,
uderzenie pitki prostym podbiciem, zagrywke
rotacyjna, odbicia forhendowe i bekhendowe w
tenisie stolowym, gre deblowa w tenisie
stotowym, przyjecie i prowadzenie pitki kijem
ze zmiang tempa i kierunku, strzaty na bramke
z réznych pozycji w unihokeju, zagrywke
kétkiem do ringo, zagrywke
i odbicia lotki przez siatke;




- wymienia przyktady znanych klubow
sportowych w Polsce;

- omawia technike wykonania
podstawowych elementow gier sportowych
i rekreacyjnych;

- omawia rekreacyjne walory
wybranych zespotowych gier sportowych;

- zna podstawowa terminologie
gimnastyczng;

- wyjasnia, dlaczego nalezy asekurowac
kolege podczas wykonywania ¢wiczen
gimnastycznych;

- wyjasnia, jak nalezy utozy¢ rece i nogi
podczas przewrotu w przéd i w tyt;

- wyjasnia znaczenie rozgrzewki przed
wtlasciwg pracg miesniows;

- opisuje technike wykonania skoku
przez przyrzad gimnastyczny.

- wykorzystuje sanki do zabaw na $niegu;

- uczestniczy w minigrach oraz grach
szkolnych i uproszczonych;

- uczestniczcy w grze rekreacyjnej
pochodzacej z innego kraju europejskiego;

- organizuje w gronie roéwiesnikow
wybrang gre sportowa lub rekreacyjna;

- wykonuje przewrot w przod z marszu
oraz przewrot w tyl z przysiadu;

- wykonuje wybrane inne ¢wiczenie
zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na
rekach lub na glowie z asekuracja, przerzut
bokiem);

- wykonuje uklad cwiczen
zwinno$ciowo-akrobatycznych z przyborem
lub bez;

- wykonuje dowolny skok przez przyrzad
z asekuracja;

- wykonuje proste kroki i figury tancow
regionalnych i nowoczesnych;
- wybiera i pokonuje
terenowego;

- wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;
- wykonuje rzut mala pitka z rozbiegu;

- wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz
skoki przez przeszkody;

- prowadzi fragment rozgrzewki.

trase biegu




Obszar 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Wymagania szczegétowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

- wyjasnia, jak bezpiecznie
zorganizowac sobie czas wolny;

- wyjasnia role asekuracji w czasie
wykonywania réznych ¢éwiczen;

- wyjasnia, dlaczego nalezy
przestrzegac ustalonych regul w trakcie
rywalizacji sportowej;

- omawia sposoby postepowania

w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;

- wymienia zasady bezpiecznego
korzystania ze sprzetu

sportowego;

- omawia zasady bezpiecznego

zachowania sie nad woda

i w gérach w réznych porach roku;
- omawia zasady bezpieczenstwa
podczas organizacji Slizgawki;
- omawia sposoby ochrony przed
kleszczami podczas aktywnoSci fizycznej w
parku i w lesie.

- stosuje zasady bezpieczenstwa podczas
organizacji zabaw na $niegu i lodzie;
- stosuje zasady asekuracji podczas zajec
ruchowych;
- korzysta bezpiecznie ze sprzetu
i urzadzen sportowych;
- wykonuje elementy samoobrony
(np. zastona, unik, pad); -
bezpiecznie gra w unihokeja.
- bezpiecznie korzysta z drog publicznych
jako pieszy i rowerzysta.

Obszar 4. Edukacja zdrowotna

Wymagania szczegotowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnoS$ci uczen:

- wyja$nia zalezno$¢ pomiedzy waga
ciala a zdrowiem;

- wyjasnia wlasnym stowami pojecie
zdrowia fizycznego i psychicznego;

- wyjasnia pojecie zdrowia;

- opisuje pozytywne mierniki
zdrowia;
- wymienia zasady i metody

hartowania organizmu;
- omawia sposoby ochrony przed
nadmiernym nastonecznieniem i niska

temperatura;

- omawia zasady aktywnego
wypoczynku zgodne zZ
rekomendowanymi aktywnos$ciami
fizycznymi dla swojej grupy
wiekowej

(np. WHO lub UE);
wymienia zagrozenia wystepujace podczas
aktywnoSci fizycznej w terenie naturalnym i
na drodze publicznej.

- wykonuje ¢éwiczenia  wyrabiajace
nawyk prawidlowej postawy ciala w pozycji
stojacej,

siedzacej i lezacej oraz w czasie
wykonywania réznych codziennych
czynnosci;

- wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne
o charakterze relaksacyjnym;

- podejmuje aktywnos¢ fizyczna
niezaleznie od panujacych warunkow
atmosferycznych;

- stosuje odpowiednia technike

relaksacyjna po catodziennej nauce w szkole;

- ubiera sie odpowiednio do pory roku;

- wykonuje ¢wiczenia korekcyjne w czasie
wolnym.




