Wymagania z wychowania fizycznego dla klas IV-VIII

Celem ksztalcenia i wychowania bedzie wszechstronne przygotowanie uczniow
do uczestnictwa w kulturze fizycznej. W zwigzku z tym bedg stworzone
optymalne warunki zapewniajace dzieciom i mtodziezy:

1. Ksztatltowanie umiejetnosci rozpoznawania 1 oceny wlasnego rozwoju
fizycznego oraz sprawnosci fizyczne;.

2. Zachegcanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach
aktywnosci fizyczne;.

3. Poznawanie 1 stosowanie zasad bezpieczenstwa w aktywnosci fizyczne;.

4. Rozumienie zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem 1 praktykowanie
zachowan prozdrowotnych.

5. Ksztaltowanie umiejetnosci osobistych 1 spotecznych sprzyjajacych
catozyciowe] aktywnosci fizycznej.

6. Harmonijny rozwoj organizmu - przez odpowiedni dobor srodkow
wspomagajacych funkcjonowanie uktadu ruchowego, krazenia,
oddychania 1 systemu nerwowego; stosowanie w procesie ksztalcenia
aktywnosci ruchowej zasad higieny pracy i1 wypoczynku, wytwarzanie
umiejetnosci korzystania z takich czynnikéw jak : woda, powietrze,
Swiatlo 1 teren.

7. Ksztattowanie psychomotoryki - przez dobor odpowiednich srodkow
wspomagajacych rozwoj ogolnej sprawnosci mtodego cztowieka
,eksponowanie indywidualnych mozliwosci,upodoban,zainteresowan i
umiejetnosci ruchowych ucznidow, przy uwzglednieniu w procesie
ksztalcenia 1 wychowania indywidualnych cech osobowo$ci oraz
wla$ciwa korelacje migdzy rozwojem fizycznym, umystowym i
emocjonalnym.

8. Ksztattowanie umiejetnosci ruchowych niezbednych w réznych
przejawach dziatalno$ci ludzkiej - utylitarnej, rekreacyjnej, sportowe]
oraz stuzace zdrowiu.

9. Wyposazenie uczniow w zasob wiedzy niezbednej do podejmowanie
samodzielnych dziatan stuzacych zdrowiu, prawidtowemu rozwojowi
organizmu 1 aktywnos$ci ruchowej oraz rozbudzaniu potrzeb do czynnego
uczestnictwa w roznych formach kultury fizycznej przez cate zycie.



10.Ksztatcenie charakteru i pozadanych postaw w dzialaniu zaré6wno
indywidualnym jak 1 zespotowym - przez integracje¢ grup klasowych i
mi¢dzyklasowych, wspdtprace 1 wspotdziatanie z nauczycielem oraz
rodzicami.

Klasa IV

o Rozwoj fizyczny i sprawnosé

o Uczen wykonuje proste proby sprawnosci (np. bieg na czas, skok w
dal i wzwyz z miejsca 1 rozbiegu, rzuty pitka).

o Potrafi oceni¢ swoje mozliwo$ci — rozrdznia, co przychodzi mu
tatwo, a nad czym musi pracowac.

o Aktywnos$¢ fizyczna

o Uczestniczy w grach 1 zabawach ruchowych indywidualnych 1
zespotowych.

o Uczy si¢ podstawowych elementow gier sportowych (podanie,
koztowanie, rzut do celu).

o Wykonuje proste ¢wiczenia gimnastyczne, ¢wiczenia ksztaltujace 1
rozciggajace ( np przewroty w przod 1 tyl, skoki przez przyrzady
sportowe ).

o Proébuje opanowac ptywanie przynajmniej jednym stylem
ptywackim.

o Bezpieczenstwo

o Znai stosuje zasady bezpiecznego zachowania w sali
gimnastycznej, na boisku, basenie, w terenie oraz szatni

o Dba o przygotowanie do zajec¢ (strdj sportowy, nawodnienie).

Klasa V

« Rozw¢j fizyczny 1 sprawnos¢
o Wykonuje testy sprawnosci i potrafi odczyta¢ ich wyniki (np. bieg
wahadlowy, plank, proba sitowa, bieg na czas, skok w dal 1 wzwyz
z miejsca 1 rozbiegu, rzuty pitka).
o Rozumie, ze aktywno$¢ fizyczna wplywa na zdrowie i
samopoczucie.
o Aktywnos$¢ fizyczna
o Doskonali techniki gier zespotowych (np. pitka nozna, siatkéwka,
koszykdwka, reczna).
o Wykonuje proste uktady gimnastyczne (np. przewroty, stanie na
rekach przy asekuracji).
o Prébuje nowych form aktywnosci (np. elementy tanca, ¢wiczenia
rytmiczne, gry terenowe).



o Prébuje opanowac ptywanie w przynajmniej dwuch stylach
ptywackich.

« Bezpieczenstwo
o Stosuje zasady fair play i wspdlpracy w grupie.
o Uczy si¢ podstaw asekuracji 1 pomocy partnerowi podczas ¢wiczen.

o Zna i stosuje zasady bezpiecznego zachowania w sali
gimnastycznej, na boisku, basenie, w terenie oraz szatni
o Dba o przygotowanie do zajec¢ (strdj sportowy, nawodnienie).

Klasa VI

o Rozw¢j fizyczny 1 sprawnos¢

o Regularnie monitoruje swojg sprawno$¢ — umie poréwna¢ wyniki
W czasie 1 ocenic postep.

o Zna znaczenie rozgrzewKki i regeneracji. Uczen wykonuje proste
proby sprawnosci (np. bieg na czas, skok w dal 1 wzwyz z miejsca 1
rozbiegu, rzuty pitka).

o Aktywnos¢ fizyczna

o Gra zgodnie z zasadami w popularne gry zespotowe — rozumie
taktyke 1 role pozycji.

o Uczestniczy w zajeciach rekreacyjnych i turystycznych (np. Marsze
1 marszobiegi, gry w terenie).

o Poznaje podstawy lekkiej atletyki (np. bieg krotki, skok w dal, rzut
piteczka).

o Wykonuje proste uktady gimnastyczne (np. przewroty, stanie na
rekach przy asekuracji).

o Prébuje opanowac ptywanie w przynajmniej dwuch stylach
ptywackich.

« Bezpieczenstwo
o Umie udzieli¢ pierwszej pomocy w typowych sytuacjach szkolnych
(np. skrecenie, skaleczenie).
o Stosuje zasady bezpieczenstwa przy ¢wiczeniach w terenie 1 na
obiektach sportowych.

o Zna1i stosuje zasady bezpiecznego zachowania w sali
gimnastycznej, na boisku, basenie, w terenie oraz szatni.
o Dba o przygotowanie do zaj¢c (stroj sportowy, nawodnienie).



Klasa VII

o Rozw¢j fizyczny 1 sprawnosé

o

Uczen rozpoznaje swoje mocne 1 stabe strony w rozwoju
fizycznym.

Potrafi zaplanowac¢ proste ¢wiczenia dla poprawy kondycji (np.
plan biegania, ¢wiczenia sitowe).

Uczen wykonuje proste proby sprawnosci (np. bieg na czas, skok w
dal 1 wzwyz z miejsca 1 rozbiegu, rzuty pitka, oszczepem, pchnigcia
kulg).

o Aktywnos¢ fizyczna

o

Doskonali techniki sportow zespotowych, zna podstawy
sedziowania.

Probuje ¢wiczen wymagajacych wiekszej koordynacji 1 sity (np.
elementy akrobatyki, techniki lekkoatletyczne).

Bierze udziat w rekreacyjnych formach aktywnosci (np. nordic
walking, gry terenowe).

Probuje opanowac 3 podstawowe style ptywackie.

Blok ¢wiczen wzorowanych na rekrutacjach do stuzb
mundurowych.

« Bezpieczenstwo

o

@)

Klasa VIII

Stosuje zasady $wiadomego korzystania z technologii wspierajace;j
aktywnos¢ fizyczng (np. aplikacje do biegania, monitor pracy
serca).

Rozumie zagrozenia zdrowotne wynikajace z braku ruchu 1
nadmiernego korzystania z urzadzen elektronicznych.

Zna 1 stosuje zasady bezpiecznego zachowania w sali
gimnastycznej, na boisku, basenie, w terenie oraz szatni.
Dba o przygotowanie do zaje¢ (stroj sportowy, nawodnienie).

« Rozwoj fizyczny 1 sprawnosé

o

o

Uczen samodzielnie monitoruje swoje wyniki (np. w aplikacji
sportowej lub dzienniczku).
Rozumie zwigzek miedzy dieta, snem, a kondycja fizyczna.



o

Uczen wykonuje proste proby sprawnosci (np. bieg na czas, skok
w dal 1 wzwyzZ z miejsca 1 rozbiegu, rzuty pitka, oszczepem,
pchniecia kulg).

o Aktywno$¢ fizyczna

o

@)
@)
@)

o

Umie planowac 1 przeprowadzi¢ rozgrzewke dla siebie lub grupy.
Potrafi organizowac proste zawody sportowe i petni¢ role sedziego.
Doskonali wybrane sporty zespotowe i indywidualne.

Poznaje ¢wiczenia inspirowane testami sprawnosci do stuzb
mundurowych (np. podcigganie, bieg wahadtowy, brzuszki w
czasie).

Probuje ¢wiczen wymagajacych wigkszej koordynacji 1 sity (np.
elementy akrobatyki, techniki lekkoatletyczne).

Probuje opanowac 3 podstawowe style ptywackie.

o Bezpieczenstwo

o

Zna zasady udzielania pierwszej pomocy w sytuacjach naglych
(utrata przytomnosci, ztamanie, krwotok).

Stosuje postawe prozdrowotng: aktywnos¢ fizyczna, odpoczynek,
regeneracja, unikanie uzywek.

Zna 1 stosuje zasady bezpiecznego zachowania w sali
gimnastycznej, na boisku, basenie, w terenie oraz szatni.
Dba o przygotowanie do zaje¢ (stroj sportowy, nawodnienie).



