WYMAGANIA EDUKACYJINE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLAS 1V - VIl

KLASA IV

1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

W zakresie wiedzy, uczen:

1) rozréznia zdolnos$ci motoryczne cztowieka;

2) rozrdznia pojecie tetna spoczynkowego 1 powysitkowego;

3) wymienia cechy prawidtowej postawy ciata;

W zakresie umiej¢tnosci, uczen:

1) dokonuje pomiaréw wysoko$ci 1 masy ciata oraz z pomocg nauczyciela interpretuje ich
wyniki;

2) mierzy t¢tno przed i po wysitku;

3) wykonuje probe sity migsni brzucha oraz gibkosci kregostupa;

4) demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujagcym wybrane zdolno$ci motoryczne oraz
utatwiajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata;

2. Aktywnos¢ fizyczna

W zakresie wiedzy uczen ;

1) wymienia rodzaje zabaw i gier ruchowych;

2) opisuje zasady wybranej zabawy lub gry ruchowej pochodzacej z regionu zamieszkania;

3) opisuje sposéb wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych;

4) rozrdznia pojecie technika i taktyka;

5) wymienia miejsca, obiekty i1 urzadzenia w najblizszej okolicy, ktore mozna wykorzysta¢ do
aktywnosci fizycznej;

6) wyjasnia co symbolizujg flaga i znicz olimpijski, rozréznia pojecia olimpiada 1 igrzyska
olimpijskie;

W zakresie umiejetnosci, uczen:

1) wykonuje kozlowanie pitki w miejscu i ruchu, prowadzenie pitki noga, podanie pitki
oburgcz 1 jednoracz, rzut pitki do kosza z miejsca, rzut i strzat pitki do bramki, odbicie pitki
oburacz sposobem gornym;

2) uczestniczy w mini — grach;

3) organizuje w gronie rowiesnikow wybrang zabawe lub gre ruchowa, stosujac przepisy w
formie uproszczonej;

4) wykonuje przewrot w przod;

5) wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wiasng ekspresje
ruchowa;

6) wykonuje marszobiegi w terenie;

7) wykonuje rzut z miejsca 1 krotkiego rozbiegu lekkim przyborem;

8) wykonuje skok w dal z miejsca;

3.Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy, uczen:

1) wyjasnia regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;
2) opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;



3) wymienia osoby, do ktorych nalezy zwrocié¢ si¢ 0 pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub
zycia;

W zakresie umiejetnosci, uczen:

1) respektuje zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas zaje¢ ruchowych;

2) wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

3) postuguje si¢ przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;
4) wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku;

4. Edukacja zdrowotna.

W zakresie wiedzy, uczen:

1) opisuje jakie znaczenie ma aktywnos¢ fizyczna dla zdrowia;

2) opisuje piramide zywienia i aktywnosci fizycznej;

3) opisuje zasady zdrowego odzywiania;

4) opisuje zasady doboru stroju do warunkow atmosferycznych w trakcie zaje¢ ruchowych na
powietrzu i w pomieszczeniu;

W zakresie umiejetnosci, uczen:

1) przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy;

2) przyjmuje prawidlowg postawe ciata w réznych sytuacjach;

KLASY V- VI

1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

W zakresie wiedzy, uczen:

1) wymienia kryteria oceny wytrzymalosci w odniesieniu do wybranej proby testowe;;
2) wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybranej proby testoweyj;
3) wskazuje grupy mig$niowe odpowiedzialne za prawidtowa postawg ciala;

W zakresie umiejetnosci, uczen:

1) wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymato$§é tlenowa oraz z pomoca
nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

2) demonstruje ¢wiczenia wzmacniajgce migs$nie posturalne i ¢wiczenia gibkosciowe,
indywidualne i z partnerem;

3) demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane indywidualnie i
Z partnerem,;

2. Aktywnos¢ fizyczna

W zakresie wiedzy, uczen:

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 wiekowe; ;

5) definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

6) opisuje idee starozytnego 1 nowozytnego ruchu

olimpijskiego;



W zakresie umiej¢tnosci, uczen:

1) wykonuje: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku, prowadzenie pitki noga
ze zmiang tempa 1 kierunku, podanie pitki oburgcz i jednoragcz w ruchu, rzut pitki do kosza z
biegu po koztowaniu (dwutakt), rzut 1 strzal pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki oburacz
sposobem goérnym 1 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 sportowa lub rekreacyjna;

5) wykonuje przewr6t w przdd z marszu oraz przewrdt w tyl;

6) wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne
7) wykonuje uktad ¢wiczen zwinno$ciowo- akrobatycznych z przyborem lub bez;

8) wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;

9) wykonuje proste kroki i figury tancéw regionalnych i nowoczesnych;
10) wybiera 1 pokonuje tras¢ biegu terenowego;

11) wykonuje start niski;

12) wykonuje rzut mata pitka z rozbiegu;

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

3.Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy, uczen:

1) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowe;;
2) omawia sposoby postgpowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;

3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego;

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

W zakresie umiejetnosci, uczen:

1) stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;

2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;

3) wykonuje elementy samoobrony

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 temperatura;

5) omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci fizycznej
dla swojej kategorii wiekowej;
6) opisuje pojecie wartos¢ kaloryczna spozywanych produktow;



W zakresie umiejetnosci, uczen:

1) wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidlowej postawy ciata w postawie stojace;,
siedzacej 1 lezeniu oraz w czasie wykonywania roznych codziennych czynnosci;

2) wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;

3) podejmuje aktywnos¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych;

KLASY VII - VIII

1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

W zakresie wiedzy, uczen:

1) wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego;

2) wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizyczne;j;

3) wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wlasnego rozwoju fizycznego;
W zakresie umiejetnosci, uczen:

1) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje ich wyniki;
2) wykonuje wybrane proby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych;
3) ocenia i interpretuje poziom wlasnej sprawnosci fizycznej;

4) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnos$ci motoryczne oraz zestaw
¢wiczen ksztattujacych prawidtowa postawge ciala;

2. Aktywnos¢ fizyczna

W zakresie wiedzy, uczen:

1) omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;

2) wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie;

3) wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej;

4) charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej !

5) opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;

6) wyjasnia idee¢ olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych;

W zakresie umiejetnosci, uczen:

1) wykonuje techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykowece, pitce recznej 1 pitce nozne;j:
zwody, obrong ,.kazdy swego”, w siatkowce: wystawienie zbicie 1 odbior pitki; ustawia si¢
prawidtowo na boisku w ataku i obronie;

2) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych

3) planuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu pucharowego i ,,kazdy z kazdym”;
4) uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;

5) wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne -

6) planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

7) opracowuje 1 wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tanca z
wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej;

8) wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;

9) wykonuje bieg sprinterski ze startu niskiego;

10) wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

11) wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez
przeszkody;



12) diagnozuje wtasng, dzienng aktywnosc¢ fizycznag wykorzystujac nowoczesne technologie
(urzadzenia monitorujgce, aplikacje internetowe);

13) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci;

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci

fizycznej

W zakresie wiedzy, uczen:

1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznos$ci wypadkow i urazow w czasie zajec
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;

2) wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektdrych dyscyplin

sportu;

W zakresie umieje¢tnosci, uczen:

1) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;

2) potrafi zachowac si¢ w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zaj¢¢ ruchowych;

4. Edukacja zdrowotna.

1) wymienia czynniki, ktére wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie
oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ wpltyw;

2) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny;

3) omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek w odniesieniu do podejmowania
aktywnosci fizycznej;

4) wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania
sterydow w celu zwiekszenia masy miesni;

5) wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie
dojrzewania;

W zakresie umiejetnosci, uczen:

1) opracowuje rozktad dnia, uwzglgdniajgc proporcje migdzy pracg a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym;

2) dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wlasnych potrzeb;

3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o rdznej wielkosci i
réznym cigzarze,

Kompetencje spoleczne ucznia klas IV-VIII

1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady
»czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepisow gry, podporzadkowania si¢
decyzjom sedziego, potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zwyciestwa 1 porazki,
podzigkowaé za wspodlng gre;

2) petni role organizatora, s¢dziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych;

3) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;



4) wyjasnia, jak nalezy zachowac¢ si¢ w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscig taneczna;
5) omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz rowie$nikami
tej samej 1 odmiennej ptci;

6) buduje poczucie whasnej wartosci identyfikujac swoje mocne strony, planuje sposoby ich
rozwoju oraz ma swiadomo$¢ stabych stron, nad ktorymi nalezy pracowac;

7) wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;
8) wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;
9) wspolpracuje w grupie szanujgc poglady i wysitki innych ludzi (asertywnos¢, empatia);

10) motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej ze szczegdlnym uwzglgdnieniem
0s6Ob o nizszej sprawnosci fizycznej 1 specjalnych potrzebach edukacyjnych;



