WYCHOWANIE FIZYCZNE ROK SZKOLNY 2025 /2026
" WYMAGANIA SZCZEGOEOWE W KLASIE V SZKOLY PODSTAWOWE]

W Klasie V szkoly podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnosci ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,

2) systematyczny udzial i aktywno$c w trakcie

3) sprawnoéé fizyczng (kontrola) - Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej:
sita migsni brzucha - siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s,
= gibko$¢ - skton tutowia w przod z podwyzszenia,
= skok wdal z miejsca,
= bieg ze startu wysokiego na 50 m,
bieg wahadtowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klockéw (woreczkow),
= pomiar sity wzglednej:
» zwis na ugietych rekach - dziewczeta,
» podciaganie w zwisie na drazku - chtopcy,
= biegi przediuzone:
» na dystansie 800 m - dziewczeta,
» na dystansie 1000 m - chtopey.
4) obowigzkowe proby sprawnoéciowe (kontrola):
* bieg wahadlowy 10 razy po 5 metréw - shuzacy pomiarowi zdoInosci szybko§ciowo-sifowo-koor-
dynacyjnych,
20-metrowy wytrzymato$ciowy bieg wahadlowy wykonywany wedhug Europejskiego Testu
Sprawnoéci Fizycznej - Eurofit, opracowanego przez Rade Europy - stuzacy pomiarowi zdolnosci
wytrzymatosciowych w biegu,
podp6r lezac przodem na przedramionach (deska) - shuzacy pomiarowi zdolnosci sitowo-wytrzy-
mato$ciowych catego ciata,
= skok w dal z mieisca - stuzacy pomiarowi skocznoéci i sity.

Uwaga!!! Za udziat i ukoriczenie wszystkich préb w testach sprawnosci fizycznej mozna takze wystawic¢
ocene bardzo dobrg. Natomiast nie oceniamy wynikéw, ktore uczniowie uzyskujg w poszczegdlnych prébach
sprawnosciowych.

5) umiejetnosci ruchowe:
= gimnastyka:
> przewrétw przéd z polprzysiadu do przysiadu podpartego,
= minipitka nozna:
> prowadzenie pitki wewnetrznym podbiciem prawg lub lewa noga,
> uderzenie pitki wewnetrznym podbiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu (pitka jestnie-
ruchoma),
= minikoszykowka:
» chwytipodanie pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej w miejscy,
» rzut do kosza z dwutaktu (dwutakt z miejsca po jednym kozle),
= minipitka reczna:
» rzutna bramke z biegu,
» podanie jednoracz pétgérne w biegu,
= minipitka siatkowa:
» odbicie pitki sposobem oburgcz gérnym w parach,
» zagrywka sposobem dolnym z 3-4 m od siatki.
6) wiadomosci:
» uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test -
ocena dodatkowa).



