WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA KLASY 5
w Szkole Podstawowej w tomnicy-Zdroju
w roku szkolnym 2025/2026

Program: PROGRAM NAUCZANIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO WEDtUG NOWEJ PODSTAWY
PROGRAMOWE)J DLA SZKOt PODSTAWOWYCH

WYD. “FOSZE”- Krzysztof Warchot
W klasie V kontrolujemy i oceniamy nastepujgce obszary aktywnosci ucznia:
1. postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,

2. systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zajec¢ wg kryteriow zamieszczonych w ponizszej
tabeli:

Kryteria oceny miesiecznej za systematyczny i aktywny udziat w lekcjach wychowania fizycznego

l.p. | llos¢ lekcji, w ktérych uczen uczestniczyt Ocena
1 16 celujacy
2 15 bardzo dobry
3 14 plus dobry
4 13 dobry
5 12 plus dostateczny
6 11 dostateczny
7 10 i mniej dopuszczajacy

3. sprawnosc fizyczng (kontrola)- Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej:

e sita miesni brzucha- siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s,
e gibkosc¢- skton tutowia w przdd z podwyzszenia,

e skok w dal z miejsca,



e bieg ze startu wysokiego na 50 m,
e bieg wahadtowy na dystansie 4x10m z przenoszeniem klockéow (woreczkowy),
e pomiar sity wzgledne;j:
- zwis na ugietych rekach- dziewczeta,
- podcigganie w zwisie na drazku- chfopcy
e biegi przedtuzone;
- na dystansie 800 m- dziewczeta,
- na dystansie 1000 m- chtopcy,
4, obowigzkowe proby sprawnosciowe (kontrola):

e bieg wahadtowy 10x5m- stuzgcy pomiarowi zdolnosci szybkosciowo- sitowo-
koordynacyjnych,

e 20 metrowy bieg wytrzymatosciowy bieg wahadtowy wykonywany wg Europejskiego Testu
Sprawnosci Fizycznej -Eurofit, stuzgcy pomiarowi zdolnosci wytrzymatosciowych w biegu,

e podpodr lezgc przodem na przedramionach (plank)- stuzgcy pomiarowi zdolnosci sitowo-
wytrzymatosciowych catego ciata,

e skok w dal z miejsca- stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.
5. ocena wybranych umiejetnosci ruchowych:
e gimnastyka: przewrdt w przdd z przysiadu podpartego.

e mini pitka nozna: prowadzenie pitki wewnetrznym podbiciem prawg lub lewa noga,
uderzenie pitki na bramke wewnetrznym podbiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu
(pitka jest nieruchoma),

e mini koszykdéwka; chwyt i podanie oburgcz sprzed klatki piersiowej w miejscu, rzut do kosza z
dwutaktu, dwutakt z miejsca po jednym kozle,

e mini pitka reczna: rzut na bramke z biegu, podanie jednorgcz pétgérne w biegu,

e mini pitka siatkowa: odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym w parach, zagrywka sposobem
dolnym z 3-4 m od siatki,

6. wiadomosci:

e uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test-
ocena dodatkowa)



