Wymagania edukacyjne

Ksztatcenie w szkole podstawowej stanowi fundament wyksztatcenia, a wychowanie fizyczne petni wazne
funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne oraz wspiera rozwdj fizyczny, psychiczny, intelektualny i spoteczny
uczniow. Wychowanie fizyczne jest przedmiotem, ktéry ma zapewni¢ uczniom w szkole odpowiednig ilos¢ ruchu
oraz podstawowgq sprawnos¢ fizyczng, niezbedng do funkcjonowania w zyciu codziennym. Aktywnos¢ fizyczna jest
niezbedna w zyciu mtodego cztowieka do prawidtowego rozwoju, zachowania zdrowia oraz dobrych wynikéw
w nauce. Celem wychowania fizycznego w szkole jest wiec przygotowanie uczniéw do sprawnego funkcjonowania
w zyciu dorostym poprzez ksztattowanie cech motorycznych, réznorodne i atrakcyjne formy aktywnosci fizycznej
oraz edukacje prozdrowotng. Na lekcjach wychowania fizycznego odbywa sie réwniez waziny proces
wychowawczy, gdzie ksztattowane sg prawidtowe postawy w zakresie dbatosci o sprawnos¢ fizyczng i zdrowie,
higienicznego stylu zycia, rywalizacji fair play oraz wychowania dobrego kibica.

Il ETAP EDUKACYJNY: KLASY IV-VIII
WYCHOWANIE FIZYCZNE

Wymagania ogdlne
I. Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz sprawnosci fizycznej.
Il. Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej.
lll. Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej.
IV. Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz praktykowania
zachowan prozdrowotnych.
V. Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajgcych catozyciowej aktywnosci fizyczne;.

Wymagania szczegétowe
KLASA IV
I. Rozw@j fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) rozpoznaje wybrane zdolnos$ci motoryczne cztowieka;

2) rozrdznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego;
3) wymienia cechy prawidtowe]j postawy ciata.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki;
2) mierzy tetno przed i po wysitku oraz z pomocga nauczyciela interpretuje wyniki;

3) wykonuje prébe sity miesni brzucha oraz gibkosci kregostupa;

4) demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujgcym wybrane zdolnosci motoryczne;

5) wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata.

Il. Aktywnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) opisuje sposdb wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych;

2) opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;

3) rozrdznia pojecia technika i taktyka;

4) wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna wykorzystac¢ do aktywnosci fizycznej;
5) wyjasnia co symbolizujg flaga i znicz olimpijski, rozréznia pojecia olimpiada i igrzyska olimpijskie.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w miejscu i ruchu, prowadzenie pitki nogg, podanie pitki oburgcz
i jednoracz, rzut pitki do kosza z miejsca, rzut i strzat pitki do bramki z miejsca, odbicie pitki oburgcz sposobem
goérnym;

2) uczestniczy w minigrach;




3) organizuje w gronie rowiesnikdw wybrang zabawe lub gre ruchowg, stosujac przepisy w formie uproszczonej;
4) uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej;

5) wykonuje przewrdt w przdd z réznych pozycji wyjsciowych;

6) wykonuje dowolny ukfad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wiasng ekspresje ruchowsg;

7) wykonuje bieg krdtki ze startu wysokiego;

8) wykonuje marszobiegi w terenie;

9) wykonuje rzut z miejsca i z krétkiego rozbiegu lekkim przyborem;

10) wykonuje skok w dal z miejsca i z krétkiego rozbiegu.

lll. Bezpieczeristwo w aktywnosci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;

2) opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku;

3) wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrdcié sie o pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zaje¢ ruchowych;
2) wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

3) postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;

4) wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku.

IV. Edukacja zdrowotna.

1. 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 warunkéw atmosferycznych w trakcie zaje¢ ruchowych.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy;
2) przyjmuje prawidtowg postawe ciata w réznych sytuacjach.

KLASY Vi VI
I. Rozw@j fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybrane] proby testowej (np. test Coopera);

2) wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np. sity miesni brzucha,
gibkosci dolnego odcinka kregostupa);

3) wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowg postawe ciata.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje préby sprawnosciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymatosé tlenowg, site i gibko$¢ oraz z pomoca
nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

2) demonstruje ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne i éwiczenia gibkosciowe, indywidualne i z partnerem;
3) demonstruje ¢wiczenia rozwijajgce zdolnosci koordynacyjne wykonywane indywidualnie i z partnerem.

Il. Aktywnos¢ fizyczna.

1. 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 swojego wieku (np. Swiatowej Organizacji Zdrowia lub Unii
Europejskiej);

5) definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;




6) rozumie i opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku, prowadzenie pitki nogg ze
zmiang tempa i kierunku, podanie pitki oburgcz i jednorgcz w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po koztowaniu
(dwutakt), rzut i strzat pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym i dolnym, rozegranie ,na
trzy”, zagrywke ze zmniejszonej odlegtosci, rzut i chwyt ringo;

2) uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

3) uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;

4) organizuje w gronie rowiesnikdw wybrang gre sportowg lub rekreacyjng;

5) wykonuje przewrdt w przdd z marszu oraz przewrot w tyt z przysiadu;

6) wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na gtowie z asekuracja,
przerzut bokiem);

7) wykonuje uktad ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez;

8) wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracjg;

9) wykonuje proste kroki i figury tancéw regionalnych i nowoczesnych;

10) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego;

11) wykonuje bieg kroétki ze startu niskiego;

12) wykonuje rzut matg pitkg z rozbiegu;

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

14) przeprowadza fragment rozgrzewki.

Ill. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

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

3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego;

4) omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad wodg i w gérach w réznych porach roku.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;

2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;
3) wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad).
IV. Edukacja zdrowotna.

1. 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 temperaturg;

5) omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np.
WHO lub UE).

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje éwiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy ciata w postawie stojacej, siedzacej i lezeniu oraz
w czasie wykonywania réznych codziennych czynnosci;

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

3) podejmuje aktywnosc fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych.

KLASY VIIi Vil
I. Rozw@j fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.
1. 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 fizycznej;
3) wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wtasnego rozwoju fizycznego.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki;
2) wykonuje wybrane préby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnos$ci motorycznych;
3) ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizycznej;

4) demonstruje zestaw ¢éwiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne;

5) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych prawidtowa postawe ciata.

Il. Aktywnosc¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) omawia zmiany zachodzace 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.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykdwce, pitce recznej i pitce noznej:
zwody, obrone ,kazdy swego”, w siatkdwce: wystawienie, zbicie i odbidr pitki; ustawia sie prawidtowo na boisku
w ataku i obronie;

2) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia;

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 asekuracja,
przerzut bokiem, piramida dwdéjkowa lub tréjkowa);

6) planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

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

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

9) wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

10) wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody technikg naturalng;
11) diagnozuje wtasng, dzienng aktywnos¢ fizyczna, wykorzystujgc nowoczesne technologie (np. urzadzenia
monitorujace, aplikacje internetowe);

12) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.

lll. Bezpieczeristwo w aktywnosci fizyczne;j.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

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

2) wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

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

IV. Edukacja zdrowotna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wymienia czynniki, ktére wptywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie, oraz wskazuje te, na
ktore moze mie¢ wptyw;
2) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéb konstruktywny;




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

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

5) wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzgcych w organizmie w okresie dojrzewania.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy pracg a wypoczynkiem, wysitkiem umystowym
a fizycznym, rozumiejac role wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej;

2) dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb;

3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci i réznym ciezarze.

Klasy IV=VIII
Kompetencje spoteczne. Uczen:
1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujgc zasady ,czystej gry”: szacunku dla
rywala, respektowania przepisdw gry, podporzadkowania sie decyzjom sedziego, potrafi wtasciwie zachowac sie
w sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowac za wspdlna gre;
2) petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow 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 ludzmi, w tym z rodzicami oraz rowiesnikami tej samej i odmiennej
pici;
6) identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie wtasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju oraz ma
Swiadomosc stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowag;
7) wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;
8) wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;
9) wspodtpracuje w grupie szanujgc poglady i wysitki innych ludzi, wykazujgc asertywnos¢ i empatie;
10) motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem oséb o nizszej
sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. osoby niepetnosprawne, osoby starsze).

Na kazdej lekcji uczen zostaje poinformowany o jej celu oraz o konkretnych wymaganiach
dotyczacych wiedzy i umiejetnosci, ktére na danej lekcji powinien posigsé.

Ogolne zasady pracy na lekcjach wychowania fizycznego

1. Uczen trzy razy w poétroczu moze zgtosi¢ brak stroju - nieprzygotowanie. Kazde nastepne nieprzygotowanie
ucznia do zaje¢ w-f powoduje otrzymanie oceny niedostateczne;j.

2. Uczen nieobecny na sprawdzianie z przyczyn usprawiedliwionych musi przystgpi¢ do zalegtego sprawdzianu
w terminie ustalonym z nauczycielem.

3. Uczen moze poprawi¢ ocene niedostateczng ze sprawdzianu. O zamiarze poprawy oceny powinien
poinformowacé nauczyciela bezposrednio po otrzymaniu informacji o ocenie.

4. Uczen moze nie byc¢ klasyfikowany, jesli brak jest podstaw do ustalenia oceny klasyfikacyjnej z powodu
nieobecnosci na zajeciach przekraczajgcej potowe czasu przeznaczonego na te zajecia w szkolnym planie
nauczania.

5. Uczen moze dodatkowo, pisemnie opracowaé temat podany przez nauczyciela. Umozliwi mu to uzyskanie
lepszej oceny.

6. Zwolnienie z catego roku szkolnego powinno by¢ przedstawione do korica wrzesnia, a z Il pdétrocza do konca
lutego.

7. Uczniowie nie¢wiczacy majg obowigzek pomagaé w organizacji lekcji nauczycielowi.

8. Zwolnienia krétkotrwate muszg by¢ przedstawione na lekcji w dniu, ktérego dotycza.




9. Nauczyciel wychowania fizycznego moze zadecydowaé o zwolnieniu ucznia z wykonywania niektérych
planowanych ¢éwiczen, jezeli w danym dniu uczen ten zgtasza dolegliwosci zdrowotne. O problemach tych
nalezy powiadomié rodzicow ucznia.

10.Dziewczeta mogg zgtosi¢ niedyspozycje. W czasie niedyspozycji zwalniane sg z wykonywania intensywnego
wysitku fizycznego, natomiast obowigzuje je stréj sportowy i aktywne uczestnictwo w zajeciach. Odstepstwa
od tej reguty, jedynie na podstawie zaswiadczenia od lekarza specjalisty.

11.Uczen ma zakaz wnoszenia na lekcje wychowania fizycznego: odtwarzaczy, teczek, telefonéw komérkowych
oraz artykutéw spozywczych i ich spozywania.

12.Uczen ma obowigzek zaliczania poszczegdlnych elementédw obejmujgcych program nauczania. Na uzupetnienie
lub poprawe danego elementu uczern ma dwa tygodnie. Jezeli uczen przebywat na zwolnieniu lekarskim, czas
ten liczony jest od momentu pojawienia sie ucznia w szkole po zwolnieniu lekarskim. Po uptywie tego czasu,
w wyniku nieprzystapienia do zaliczenia uczen dostaje ocene niedostateczna.

13.Zwolnienie z ¢wiczen na lekcji wychowania fizycznego nie zwalnia ucznia z obecnosci na tej lekc;ji.

14.Uczen, ktéry ma zwolnienie lekarskie lub od rodzicow moze by¢ zwolniony z lekcji w-f, jezeli jest to jego
pierwsza lub ostatnia lekcja, po uprzednim przedstawieniu nauczycielowi oswiadczenia rodzicow, ze w tym
czasie biorg za niego odpowiedzialnos¢

15.Wychodzenie ucznia z lekcji mozliwe jest jedynie za zgodg nauczyciela

16.Uczniowie majg obowigzek dbac o sprzet sportowy, jak i o tad i porzagdek w szatniach.

17.Ucznidw na zajeciach w-f obowigzuje strdj i obuwie sportowe.

Uczniowie z dostosowaniem wymagan oraz uczniowie o specjalnych potrzebach edukacyjnych:

Uwzgledniajac potrzeby edukacyjne ucznidéw nauczanych w klasach integracyjnych, nauczyciele wychowania
fizycznego na biezgco dostosowujg egzekwowanie wymagan programowych oraz ocenianie do mozliwosci
ucznidow o specjalnych potrzebach edukacyjnych, majac na uwadze rodzaj i charakter dysfunkcji ucznia zgodnie
z zaleceniami specjalistycznych poradni. U wyzej wymienionych ucznidw na zajeciach wychowania fizycznego
nalezy:

e Dostosowac wymagania edukacyjne do mozliwosci i potrzeb psychofizycznych uczniéw.

e Stosowac indywidualizacje i intelektualizacje metod nauczania.

e Stymulowac rozwdj psychomotoryczny uczniow.

e Zwracac uwage na usprawnianie funkcji percepcyjnych.

e Wzmacniac¢ i nagradzac¢ pozytywng aktywnos¢ dziecka na zajeciach w-f.

e Budowac wiare we wiasne sity.

e Pomagac w rozwijaniu zainteresowan.

Ocenianiu na lekcjach wychowania fizycznego podlegaja:

- wysitek wktadany przez ucznia oraz postepy jakie czyni (zaangazowanie, postawa),
- systematyczny udziat w zajeciach,

- umiejetnosci ruchowe,

- aktywnosc¢ oraz wiadomosci z zakresu edukacji zdrowotnej,

- zachowanie na zajeciach.

Opracowat zesp6t nauczycieli wychowania fizycznego w sktadzie:
Magdalena Jastrzebska

Marcin Matuszewski

Alina Nitkiewicz

Iwona Pruszkowska

Przemystaw Pruszkowski

Mariusz Trojanowski




