TRESCI KSZTALCENIA | WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Wymagania edukacyjne niezbedne do uzyskania ocen klasyfikacyjnych z WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO W KLASIE IV — VIl , wynikajgce z nowej podstawy programowej i przyjetego do
realizacji programu nauczania: PROGRAM NAUCZANIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA
OSMIOLETNIEJ SZKOtY PODSTAWOWEJ. Krzysztof Warchotf; Wydawnictwo Oswiatowe FOSZE,

Klasa ViI-Vill

Rozwdj fizyczny i sprawnosc¢ fizyczna.

W zakresie wiedzy, uczen:

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

2) wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;

3) wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wtasnego rozwoju fizycznego;

W zakresie umiejetnosci, uczen:

1) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje ich wyniki;

2) wykonuje wybrane préby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych;

3) ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizycznej;

4) demonstruje zestaw ¢éwiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne oraz zestaw ¢wiczen
ksztattujgcych prawidtowg postawe ciata;

Aktywnosc¢ fizyczna

W zakresie wiedzy, uczen:

1) omawia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego;

2) wskazuje korzysci wynikajgce z aktywnosci fizycznej w terenie;

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

4) charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba, Nordic Walking)

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 koszykdowce, pitce recznej i pitce nozne;j:
zwody, obrone ,kazdy swego”, w siatkdwce: wystawienie zbicie i odbidér pitki; ustawia sie
prawidtowo na boisku w ataku i obronie;

2) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych

3) planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,kazdy z kazdym”;

4) uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;

5) wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na gtowie z
asekuracjg przy scianie lub drabinkach, przerzut bokiem, piramida dwdjkowa lub tréjkowa);

6) planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

7) wykonuje skok kuczny przez skrzynie wszerz;

8) wykonuje uktad ¢wiczen réwnowaznych na taweczce;

9) wykonuje wymyk na niskim drazku z postawy zwieszonej;

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

11) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;

12) wykonuje bieg sprinterski ze startu niskiego;

13) wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;



14) wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody;
15) wykonuje skok wzwyz sposobem naturalnym lub technika ,,flop”;

16) diagnozuje wiasng, dzienng aktywnosé fizyczng wykorzystujgc nowoczesne technologie
(urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe);

17) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci;

18) zabawy ruchowe na $niegu;

19) start wysoki, biegi Srednie i dtugie;

20) rzuty pitka lekarska: 3 kg;

21) wykonuje rzut oszczepem z miejsca lub krotkiego rozbiegu;

22) wykonuje pchniecie kula.

Bezpieczennstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy, uczen:

1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkéw i urazéw w czasie zajec
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;

2) wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektérych dyscyplin sportu;

W zakresie umiejetnosci, uczen:

1) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;
2) potrafi zachowad sie w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych;

Edukacja zdrowotna.
W zakresie wiedzy, uczen:

1) wymienia czynniki, ktére wptywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie oraz
wskazuje te, na ktére moze mie¢ wptyw;

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

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

4) wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie i uzywania
sterydéw 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, uwzgledniajgc proporcje miedzy pracg a wypoczynkiem, wysitkiem
umystowym a fizycznym;

2) dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb;

3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci i
réoznym ciezarze;

Kompetencje spoteczne ucznia klas IV-VIII

1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady ,czystej
gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzadkowania sie decyzjom
sedziego, potrafi wtasciwie zachowac sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowac za wspdlng
gre;

2) petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodoéw sportowych;

3) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

4) wyjasnia, jak nalezy zachowac sie w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscig taneczng;

5) omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludZzmi, w tym z rodzicami oraz rowiesnikami tej
samej i odmiennej ptci;



6) buduje poczucie witasnej wartosci identyfikujagc swoje mocne strony, planuje sposoby ich
rozwoju oraz ma $wiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowa;

7) wykazuje kreatywnos¢é w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

8) wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;

9) wspodtpracuje w grupie szanujac poglady i wysitki innych ludzi (asertywnosé, empatia);

10) motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej ze szczegdlnym uwzglednieniem oséb o
nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych;



