Podstawa programowa z wychowania fizycznego — wymagania szczegotowe.

Klasa IV

Dzial I. Cwiczenia ogolnorozwojowe

wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne;

wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace mies$nie brzucha i poprawiajace ruchomos¢
kregostupa;

dobiera i wykonuje co najmniej jedno ¢wiczenie ksztattujace zdolnos¢ motoryczna;

wykonuje ¢wiczenia wspomagajgce utrzymywanie prawidtowej postawy ciala;
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wykonuje co najmniej dwa ¢wiczenia poprawiajace rownowage i koordynacje
wzrokowo-ruchowa.

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

potrafi wykona¢ oraz stosowa¢ w grach uproszczonych, minigrach i zabawach
podstawowe elementy techniczne charakterystyczne dla gier zespotowych, takich jak:
w przypadku koszykowki — przyjmowanie postawy koszykarskiej, koztowanie, podania

21' i rzuty do kosza, w przypadku pitki noznej — prowadzenie pitki, podania
i strzaly do bramki, w przypadku pitki recznej — kozlowanie, podania i rzuty,
w przypadku siatkowki — przyjmowanie postawy siatkarskiej, odbicia pitki
i gra w rzucanke siatkarska;

9. | uczestniczy w dwoch grach zespotowych i mini-grach, innych niz wymienione

2 | w pkt 1, wybranych zgodnie z preferencjami ucznidw, tradycjg szkoty i srodowiska
lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;

i’ uczestniczy w wybranej zabawie lub grze ruchowej.

Dziat III. Lekkoatletyka

31' wykonuje bieg i chod z zachowaniem poprawnej techniki;

32' uczestniczy w grach i zabawach sztafetowych;

3. | wykonuje pchniecie i rzut lekkim przyborem z miejsca i wolnego biegu; uczestniczy
3 | w grach i zabawach rzutnych;

3. | wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego; uczestniczy w grach i zabawach
4 | szybkoSciowych;

35' wykonuje skok w dal z miejsca; uczestniczy w grach i zabawach skocznosciowych;

3. | wykonuje marszobiegi; uczestniczy w grach i zabawach wytrzymatoSciowych w sali
6 | iterenie.
Dzial IV. Taniec

4. | wykonuje dowolny uklad taneczny przy muzyce w oparciu o wlasna ekspresje

1

ruchowa.




Dzial V. Relaksacja i odprezenie

5.
1

wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciagajace poprawiajace samopoczucie oraz
wspierajace regeneracje po wysitku fizycznym.

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

rozpoznaje zdolnosci motoryczne cztowieka;

wymienia cechy prawidtowej postawy ciala;

6.
1
6.
2
6.
3

mierzy tetno przed i po wysitku przy uzyciu narzedzi pomiarowych, a z pomoca
nauczyciela interpretuje wyniki.

Dzial VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

1. omawia regulamin sali gimnastycznej i boiska szkolnego;

2. opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku;

3. wymienia osoby, do ktorych nalezy zwrocic sie o pomoc w sytuacji wystgpienia
urazu ciata;

4. respektuje zasady bezpiecznego zachowania podczas zaje¢ ruchowych;

5. wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

6. dobiera odpowiedni strdj sportowy i obuwie dostosowane do rodzaju aktywnosci
fizycznej oraz warunkéw atmosferycznych;

7. postuguje sie przyborami zgodnie z ich przeznaczeniem;

8. wykonuje elementy samoasekuracji umozliwiajace bezpieczne upadanie;

9. omawia zasady bezpiecznego zachowania nad woda i w gorach w réznych porach
roku, oraz zasady zachowania na terenach zielonych tak, aby ksztaltowac postawy
szacunku wobec srodowiska naturalnego.

Dzial VIII. Kompetencje spoleczne
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1. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;

2. uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;
3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikdw przez
przestrzeganie zasad obowigzujacych w grach i zabawach ruchowych;

4. wspoldziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania
wszystkich uczestnikow;

5. komunikuje sie efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe

i ¢twiczenia w parach;

6. pelni funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow
sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8. wykazuje kreatywnosS¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9. traktuje problem jako motywacje do dziatania, a nie bariere nie do pokonania;

10. przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przeklada sie na codzienne funkcjonowanie
spoteczne;

11. wspolpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych uczniéow, wykazujac
asertywnosc i empatie;

12. motywuje innych uczniow do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegOlnym uwzglednieniem o0s6b o nizszej sprawnosci fizycznej




i zr6znicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. przeciwdziata wykluczeniu uczniéw mniej sprawnych fizycznie i promuje
wzajemne wsparcie;

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposéb bezkonfliktowy zaré6wno w trakcie
rywalizacji, jak i sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej wartosci;

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspolprace i wsparcie grupy.

Klasy Vi VI

Dzial I. Cwiczenia ogolnorozwojowe

wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne;

wykonuje statyczne i dynamiczne ¢wiczenia wzmacniajace miesnie posturalne
oraz ¢wiczenia gibkoSciowe — indywidualne i z partnerem,;

wykonuje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosSci koordynacyjne — indywidualnie
i z partnerem,

wykonuje ¢wiczenia ksztatltujace nawyk prawidlowej postawy ciata w pozycji
stojacej, siedzacej i lezacej oraz w trakcie wykonywania réznych codziennych
czynnosci;

wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidlowa postawe ciala;
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omawia znaczenie rozgrzewki i opisuje jej zasady, a takze przeprowadza jej czesc.

Dzial II. Gry zespolowe i rekreacyjne

omawia i stosuje przepisy wybranych gier sportowych i rekreacyjnych,

21' w tym postuguje sie nazewnictwem specyficznym dla poszczegélnych gier
zespotowych;
potrafi w: koszykéwce — poruszac sie po boisku, koztowac i podawac pitke oraz rzucac
do kosza, pilce noznej — porusza¢ sie po boisku, prowadzi¢ pitke, podawac

9 |1 strzela¢ do bramki, pitce recznej — poruszac sie po boisku, koztowa¢ pitke, podawac
pitke i rzuca¢ do bramki, siatkbwce — przyjmowac postawe siatkarska, odbijac pitke,
rozgrywac i wykonywac zagrywke oraz uczestniczy¢ w rzucance siatkarskiej;

9 uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespolowych innych niz wymienione

3' w pkt 2, wybranych zgodnie z preferencjami uczniéw, tradycja szkoty i srodowiska
lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;

2. . . .

4 | uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

25' organizuje w gronie rowieSnikdw co najmniej jedng gre sportowa lub rekreacyjna.

Dzial I1I. Lekkoatletyka

3. | uczestniczy w grach i zabawach szybkoSciowych, rozwijajacych czas reakcji
1 | i wybieg startowy (predkos¢ biegu);
3. | wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;




wykonuje bieg przez przeszkody;

wykonuje pchniecie i rzut zamachowy pitka z miejsca i krotkiego rozbiegu;

wybiera i pokonuje trase marszobiegu lub biegu terenowego;

wykonuje przekazanie pateczki w miejscu i lekkim biegu;
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wykonuje skok w dal jednondz z krotkiego rozbiegu.

Dzial IV. Taniec

4.
1

wykonuje proste kroki i figury tancéw tradycyjnych i nowoczesnych.

Dzial V. Relaksacja i odprezenie

i’ wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciggajace o charakterze relaksacyjnym;
5 omawia korzysci ptynace z podejmowania aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu,
2' ze szczegllnym uwzglednieniem jej wplywu na redukcje stresu i poprawe

samopoczucia.

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

6.
1

wykonuje testy sprawnosci fizycznej, pozwalajace oceni¢ szybkos¢,
wytrzymatosc¢ tlenowa, site i gibkos¢, a z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki.

Dzial VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

[y

1. przygotowuje sie wlasciwie do wybranej formy aktywnosci fizycznej,
uwzgledniajgc miejsce jej realizacji, odpowiedni strdj sportowy i rozgrzewke;

2. wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji;
3. omawia, jak postepowac przy najczestszych kontuzjach, zwigzanych

z podejmowaniem aktywnosci fizycznej;

4. korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;

5. wykonuje elementy samoasekuracji w roznych formach aktywnosci fizycznej,
uwzgledniajac wilasne bezpieczenstwo;

6. omawia i stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad wodg, w gorach

i na terenach zielonych, w réznych porach roku, oraz wyjasnia, jak jego postawa
i dzialania moga wplywac na bezpieczenstwo wiasne, innych oraz stan srodowiska
naturalnego.

Dzial VIII. Kompetencje spoleczne

1. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;

2. uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;
3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikdw przez
przestrzeganie zasad obowigzujacych w grach i zabawach ruchowych;

4. wspoldziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania
wszystkich uczestnikéw;

5. komunikuje sie efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe




i Ewiczenia w parach;

6. pehi funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw
sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8. wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9. traktuje problem jako motywacje do dzialania, a nie bariere nie do pokonania;
10. przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada sie na codzienne funkcjonowanie
spoteczne;

11. wspélpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych uczniow, wykazujac
asertywnosc i empatie;

12. motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegOlnym uwzglednieniem o0s6b o nizszej sprawnosci fizycznej

i zréznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. przeciwdziata wykluczeniu uczniow mniej sprawnych fizycznie i promuje
wzajemne wsparcie;

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zar6wno w trakcie
rywalizacji, jak i sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej wartosci;

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspolprace i wsparcie grupy.

Klasy VII i VIII

Dzial 1. Cwiczenia ogolnorozwojowe

wykonuje wybrane cztery ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne;

wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajacego gorset mieSniowy;

omawia i stosuje co najmniej dwa wybrane rodzaje treningu wzmacniajacego
(np. trening HIIT, trening tabata, trening obwodowy);

wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej;

wykonuje co najmniej jedna nowoczesng forme aktywnos$ci fizycznej (np. pilates,
zumba, nordic walking);

przeprowadza rozgrzewke dostosowana do rodzaju aktywnosci;

wykonuje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o roznej wielkosci
i réznym ciezarze;
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omawia znaczenie aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego
i  psychicznego, regeneracji organizmu oraz ogdlnego samopoczucia,
a takze wyjasnia jej role w profilaktyce zdrowotnej.

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

2. | wykonuje i stosuje elementy techniczne w koszykowce, pilce noznej, pilce recznej
1 | isiatkowce;

2. | przyjmuje pozycje w ataku i obronie, zgodnie z zasadami gier zespolowych,
2 | o ktorych mowa w pkt 1;




2 uczestniczcy w co najmniej dwoch grach zespolowych innych niz wymienione
3' w pkt 1, wybranych zgodnie z preferencjami uczniéw, tradycja szkoty i srodowiska
lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;
2. | uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych, petigc funkcje zawodnika
4 | isedziego;
é’ planuje szkolne rozgrywki wedhug systemu pucharowego i ,,kazdy z kazdym”.
Dziat I1I. Lekkoatletyka
3. | wykonuje c¢wiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu niskiego, osiggajac
1 | maksymalng predkos¢;
3. | wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace prawidlowy rytm biegu i odpowiednia dynamike
2 | biegu, na réznych dystansach;
3. | wykonuje rzut zamachowy pitka z rozbiegu z zaznaczeniem kroku skrzyznego
3 | i pozycji wyrzutnej;
i’ wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;
3. | wybiera i pokonuje trase marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji w
5 | terenie;
%‘ wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki.
Dzial 1V. Taniec
4. | opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uklad tarica
1 | tradycyjnego lub nowoczesnego.

Dzial V. Relaksacja i odprezenie

5.
1

stosuje techniki relaksacyjne i C¢wiczenia wyciszajace, takie jak rozcigganie
i twiczenia oddechowe w celu regeneracji oraz zapewnienia dobrostanu psychicznego.

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

wymienia testy sprawnoS$ci fizycznej i wykorzystuje nowoczesne technologie
sprawnosci fizycznej;

korzysta z dostepnych urzadzen pomiarowych do sprawdzenia poziomu sprawnosci
fizycznej (np. aplikacji mobilnych, opasek na reke, sport testerow);

6.
1
6.
2
6.
3

mierzy wlasng dzienng aktywnosc¢ fizyczna.

Dzial VII. Sprawnos¢ fizyczna w sluzbach mundurowych

poznaje proby sprawnosciowe wchodzace w sklad testow sprawnosci fizycznej
stosowanych w trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych i potrafi wyjasni¢, dlaczego sa

7. | one istotne w pracy w tych stuzbach; wymienia przyklady innych aktywnosci

1 | zawodowych, w ktérych wymagana jest wysoka sprawnos¢ fizyczna (np. zawodowy
sportowiec, ratownik Gorskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, trener
personalny, gornik);

7 wykonuje w podstawowym zakresie wybrane proby sprawno$ciowe (np. biegi Srednie i

2' dlugie, uginanie ramion w podporze przodem, podcigganie sie na drazku)

z uwzglednieniem wlasnych mozliwo$ci i zasad bezpieczenstwa.




Dzial VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

1. omawia sposoby zapobiegania najczestszym urazom i wypadkom w czasie zajec
ruchowych;

2. stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w aktywno$ciach fizycznych
wymagajacych wspolpracy i odpowiedzialno$ci za bezpieczenstwo innych;
3. planuje aktywno$¢ fizyczng nad wodg, w goérach i terenie zielonym,
z uwzglednieniem zasad bezpieczenistwa i ochrony srodowiska oraz promuje postawy
odpowiedzialnego zachowania wsrod rowiesnikow.

Dzial IX. Kompetencje spoleczne

—

1. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;

2. uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;
3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikdw przez
przestrzeganie zasad obowigzujacych w grach i zabawach ruchowych;

4. wspoltdziala w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania
wszystkich uczestnikow;

5. komunikuje sie efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe

i ¢wiczenia w parach;

6. pelni funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow
sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8. wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9. traktuje problem jako motywacje do dzialania, a nie bariere nie do pokonania;
10. przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przeklada sie na codzienne funkcjonowanie
spoteczne;

11. wspolpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych uczniéw, wykazujac
asertywnosc i empatie;

12. motywuje innych uczniow do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczeg6lnym uwzglednieniem os6b o nizszej sprawnosci fizycznej

i zréznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. przeciwdziata wykluczeniu uczniéw mniej sprawnych fizycznie i promuje
wzajemne wsparcie;

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposéb bezkonfliktowy zaré6wno w trakcie
rywalizacji, jak i sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej wartosci;

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspoliprace i wsparcie grupy.




