Opis wymagań z  wychowania fizycznego
dla klasy V

	Wymagania podstawowe
	Wymagania ponadpodstawowe

	1. Znajomość zasady higieny i estetyki miejsca ćwiczeń.

2. Znajomość zasady hartowania organizmu w różnych warunkach pogodowych.

3. Umiejętność właściwej oceny poziomu swojego ciężaru ciała i wysokości ciała.

4. Wpływ  ruchu na prawidłową postawę ciała.

5. Prawidłowe rozumienie  pojęć: szybkość, siła, wytrzymałość, zwinność, zręczność, równowaga.

6. Znajomość podstawowych przepisów ruchu drogowego.

7. Dokonanie pomiaru tętna.

8. Potrafi zorganizować przynajmniej 2 zabawy ruchowe ( przygotować i poprowadzić ).

9. Przeprowadzenie rozgrzewki.

10. Posługiwanie się przyrządami pomiarowymi.

11. Znajomość zasad kulturalnego kibicowania podczas zabaw i gier.

12. Szanowanie przyrządów i przyborów do ćwiczeń.

13. Umiejętność udzielania pierwszej pomocy przy zranieniach i omdleniach. 
	1. Umiejętność zorganizowania bezpiecznego miejsca pracy.

2. Umiejętność kontroli i oceny prawidłowej postawy ciała ( prawidłowego ułożenia barków, głowy, łopatek, wciągniętego brzucha, prawidłowego ustawienia stóp-zasady prostego trzymania się ).

3. Znajomość zmian zachodzących w organiźmie dojrzewającej dziewczynki i dojrzewającego chłopca.

4. Wpływ ćwiczeń na estetykę ruchu.
5. Umiejętność wykonania odpoczynku czynnego i biernego, w zależności od rodzaju wysiłku.

6. Dobór ćwiczeń  kształtujących z przyborem nietypowym ( przynajmniej 5 ćwiczeń).

7. Wykazywanie inicjatywy własnej w przeprowadzaniu rozgrzewki.

8. Przeprowadzenie przynajmniej 2 zabaw, gier lub konkursów według inwencji własnej.

9. Dokonanie pomiaru siły ( np.: rzutu piłką lekarską w przód znad głowy ), szybkości ( np.: biegu na 60 m.- posługując się stoperem ) i zwinności ( np.: bieg 4 x 10m. wg Międzynarodowego Testu Sprawności Fizycznej lub innego testu.

10. Znajomość zasad i przepisów poznanych gier.

11. Współpraca z innymi uczniami w celu pomocy w organizowaniu zajęć ruchowych.

12. Dokonanie samooceny sprawności fizycznej na podstawie sprawdzianów, prób, testów ( porównując swoje osiągnięcia z wynikami innych uczniów ).

13. Znajomość zasady "wygrywać bez pychy, przegrywać bez pokory ). 


Lekkoatletyka
	1. Bieg na średnim dystansie i bieg w zmiennym tempie.

2. Marszobieg z wykorzystaniem terenu naturalnego ( około 1000 m. ).

3. Skok w dal dowolnym sposobem.

4. Rzut piłeczką palantową z miejsca.

5. Rzuty piłkami lekarskimi o różnym ciężarze.
	1. Przyjmowanie niskiej pozycji  startowej na komendy startera.

2. Rzut piłeczką palantową z marszu.

3. Skok w dal sposobem naturalnym z krótkiego rozbiegu i lądowanie obunóż.


Gimnastyka
	1. Przewrót w przód z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego.

2. Przewrót w tył z przysiadu podpartego do klęku podpartego ( z prawidłowym ułożeniem rąk i głowy).

3. Chód na przyrządach równoważnych bokiem, tyłem i przodem.

4. Stanie na rękach z podporu przodem lub uniku podpartego  z pomocą.
	1. Przewrót w przód z marszu, z odbiciem jednonóż ( z prawidłowym ułożeniem rąk i głowy.

2. Przewrót w tył z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego.

3. Chód na przyrządach równoważnych bokiem, tyłem i przodem z utrudnieniem.

4. Stanie na rękach z postawy lub z uniku podpartego z  asekuracją.


Mini koszykówka
	1. Zatrzymanie w biegu na jedno i dwa tempa.

2. Podania i chwyty piłki oburącz w ruchu.
	1. Zmiany kierunku obiegu bez piłki.

2. Rzut do kosza z biegu.

3. Wykorzystanie poznanych elementów technicznych w grze.


Mini siatkówka
	1. Zagrywka sposobem dolnym, dowolną ręką z odległości 4-5 metrów.

2. Odbicia piłki sposobem dolnym.
	1. Zagrywka sposobem dolnym prawą i lewą ręką.

2. Kombinacje odbić sposobem górnym i dolnym.

3. Wykorzystanie poznanych elementów w grze. 


Mini piłka ręczna
	1. Poruszanie się po boisku w zmiennym tempie i w różnych kierunkach.

2. Kozłowanie piłki ze zmianą kierunku ręki kozłującej.

3. Rzut piłką do bramki dowolnym sposobem.
	1. Prowadzenie piłki w dwójkach zakończone rzutem.

2. Wykorzystanie poznanych elementów technicznych w grze. 


Mini piłka nożna
	1. Prowadzenie piłki nogą prawą i lewą.

2. Uderzenie i przyjęcie piłki wewnętrzną i zewnętrzną stroną stopy nogą dowolną.

3. Strzał do bramki wewnętrznym podbiciem dowolną nogą.
	1. Uderzenie i przyjęcie piłki wewnętrzną i zewnętrzną stroną stopy nogą prawą i lewą.

2. Prowadzenie piłki w dwójkach nogą prawą i lewą.

3. Strzał do bramki wewnętrznym podbiciem nogą prawą o lewą.

4. Wykorzystanie poznanych elementów w grze.


Unihokej
	1. Podania i przyjęcia piłki w miejscu.

2. Przyjęcie piłki stopą.

3. Strzał do bramki dowolnym sposobem.

4. Prowadzenie piłki z boku.
	1. Prowadzenie piłki slalomem.

2. Podania i przyjęcia piłki w dwójkach w ruchu.

3. Strzał do bramki w biegu.


Tenis stołowy
	1. Odbicia piłki bez rotacji.

2. Zagrywka dowolnym sposobem.
	1. Odbicia piłki z vorhandu i backhandu z rotacją.

2. Zagrywka z rotacją.

3. Wykorzystanie poznanych elementów w grze.


