WYCHOWANIE FIZYCZNE
Cele ksztalcenia - wymagania ogdlne

I. Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wlasnego rozwoju fizycznego oraz

sprawnosci fizyczne;j.

Il. Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizyczne;.

I1l.  Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;.

IV. Ksztaltowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz
praktykowania zachowan prozdrowotnych.

V. Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej aktywnosci
fizycznej.

Tresci ksztalcenia - wymagania szczegélowe

KLASA IV

I. Rozwoj fizyczny i sprawnos$¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1) rozpoznaje wybrane zdolno$ci motoryczne cztowieka;
2) rozroznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego;
3) wymienia cechy prawidlowej postawy ciata.

2. W zakresie umieje¢tnosci. Uczen:
1) dokonuje pomiarow wysokoS$ci i masy ciata oraz z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki,
2) mierzy tetno przed i po wysitku oraz z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki;
3) wykonuje probe sity mig$ni brzucha oraz gibkos$ci kregostupa;
4) demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujacym wybrane zdolnosci motoryczne;
5) wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidlowej postawy ciata.

II. Aktywno$¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) opisuje sposob wykonywania poznawanych umiej¢tnosci 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, ktore mozna wykorzysta¢ do
aktywnosci fizycznej;

5) wyjasnia co symbolizuja 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 noga,
podanie pitki oburgcz i jednoracz, rzut pitki do kosza z miejsca, rzut i strzat pitki do bramki z
miejsca, odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym;

2) uczestniczy w minigrach;

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

4) uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej;

5) wykonuje przewrot w przod z réznych pozycji wyjsciowych;

6) wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wtasng ekspresje ruchows;

7) wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego;

8) wykonuje marszobiegi w terenie;

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

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

III. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:



1) znaregulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;
2) opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;
3) wymienia osoby, do ktorych nalezy zwrdcic si¢ o pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub
zycia.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) respektuje zasady bezpiecznego zachowania si¢ 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 aktywno$¢ fizyczna dla zdrowia;

2) opisuje piramide zywienia i aktywno$ci fizycznej;

3) opisuje zasady zdrowego odzywiania;

4) opisuje zasady doboru stroju do warunkoéw atmosferycznych w trakcie zaje¢ ruchowych.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy;

2) przyjmuje prawidlowa postawe ciata w réznych sytuacjach.

KLASY Vi VI
I. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1) wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np. test
Coopera);
2) wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np. sity
migéni brzucha, gibko$ci dolnego odcinka kregostupa);
3) wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciala.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymatos$¢ tlenowa, site i gibkos¢ oraz
z pomocg nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki,
2) demonstruje ¢wiczenia wzmacniajgce mig¢snie posturalne i ¢wiczenia gibkosciowe,
indywidualne i z partnerem;
3) demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane indywidualnie i z
partnerem.

II. Aktywno$¢ 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 Organizaciji
Zdrowia lub Unii Europejskiej);

5) definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

6) rozumie i opisuje ideg 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 noga ze zmiang tempa 1 kierunku, podanie pitki oburacz 1 jednoracz w ruchu, rzut pitki do
kosza z biegu po koztowaniu (dwutakt), rzut i strzal pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki
oburacz sposobem gornym i dolnym, rozegranie "na trzy", zagrywke ze zmniejszonej
odleglos$ci, 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 rowiesnikow wybrang gr¢ sportowa lub rekreacyjna;

5) wykonuje przewrot w przod z marszu oraz przewrot w tyl z przysiadu;

6) wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na
glowie z asekuracja, przerzut bokiem);

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

8) wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;

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

10) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego;

11) wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

12) wykonuje rzut matg pitka z rozbiegu;

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

14) przeprowadza fragment rozgrzewki.

III. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;.
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 si¢ nad woda i w gorach w r6znych porach roku.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;
2) korzysta bezpiecznie ze sprz¢tu i urzgdzen 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 temperatura;
5) omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku (np. WHO lub UE).
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace nawyk prawidtowej postawy ciata w postawie stojacej,
siedzacej 1 lezeniu oraz w czasie wykonywania roznych codziennych czynnosci;
2) wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;
3) podejmuje aktywnos¢ fizyczna w roznych warunkach atmosferycznych.

KLASY VIIi VI
I. Rozwoj fizyczny 1 sprawnos$¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1) wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania
ptciowego;
2) wymienia testy i narz¢dzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;
3) wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wlasnego rozwoju fizycznego.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) dokonuje pomiardw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki;
2) wykonuje wybrane proby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych;
3) ocenia i interpretuje poziom wlasnej sprawnosci fizycznej;
4) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltujacych wybrane zdolnosci motoryczne;
5) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidtowa postawe ciala.

II. Aktywno$¢ fizyczna.



1. 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 (np. pilates, zumba, nordic walking);

5) opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;

6) wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykowce, pitce recznej i
pitce noznej: zwody, obrone "kazdy swego", w siatkowce: wystawienie, zbicie 1 odbidr pitki;
ustawia si¢ prawidtowo na boisku w ataku i obronie;

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

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 (np. stanie na r¢kach lub na glowie z
asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwojkowa lub trojkowa);

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 tras¢ 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
technika naturalng;

11) diagnozuje wtasng, dzienng aktywno$¢ fizyczng, wykorzystujac nowoczesne technologie (np.
urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe);

12) przeprowadza rozgrzewke w zaleznos$ci od rodzaju aktywnosci.

II1. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okoliczno$ci wypadkow i urazéw w czasie zaje¢
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 si¢ w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych.

IV. Edukacja zdrowotna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1) wymienia czynniki, ktore wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie, oraz
wskazuje te, na ktore moze mie¢ wplyw;
2) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny;
3) omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych w
odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej;
4) wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania
sterydow w celu zwiekszenia masy migsni;
5) wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie
dojrzewania.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje migdzy praca a wypoczynkiem, wysitkiem
umystowym a fizycznym, rozumiejac rol¢ wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy
zawodowej;



2)
3)

dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wlasnych potrzeb;
demonstruje ergonomiczne podnoszenie 1 przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci 1
réznym cig¢zarze.

Klasy IV-VIII
Kompetencje spoteczne. Uczen:

1)

2)
3)
4)
5)

6)
7)

8)
9)

uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady "czystej
gry": szacunku dla rywala, respektowania przepisow gry, podporzadkowania si¢ decyzjom
sedziego, potrafi wlasciwie zachowacé si¢ w sytuacji zwycigstwa i porazki, podzigkowac za
wspolng gre;

peini role organizatora, s¢dziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych;
wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

wyjasnia, jak nalezy zachowac si¢ w sytuacjach zwigzanych z aktywno$cig taneczng;

omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz rowie$nikami tej
samej i odmienne;j pici;

identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wlasnej warto$ci, planuje sposoby rozwoju
oraz ma $wiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac;

wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;
wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

wspotpracuje w grupie szanujac poglady 1 wysitki innych ludzi, wykazujac asertywnosc¢ i
empatie;

10) motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdélnym uwzglednieniem 0sob o

nizszej sprawnosci fizycznej 1 specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. osoby
niepetnosprawne, osoby starsze).

WarunkKi i sposob realizacji

Szkota zapewnia warunki realizacji okres§lonych w podstawie programowej ksztalcenia ogdlnego dla
szkoty podstawowej wymagan szczegdlowych, ktore nalezy traktowac jako wskazniki rozwoju
dyspozycji osobowych niezbgdnych do realizacji celow ksztalcenia na danym etapie edukacyjnym.

W podstawie programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej wymagania szczegotowe
odnoszg si¢ do zaje¢ prowadzonych w nastgpujacych blokach tematycznych:

1.
2.

w

o

~

Rozwd¢j fizyczny i1 sprawnos¢ fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci zwigzane z diagnozowaniem 1 interpretowaniem
rozwoju fizycznego i1 sprawnosci fizycznej. Pomiar sprawnosci fizycznej nie powinien by¢
kryterium oceny z przedmiotu wychowanie fizyczne. Powinien stuzy¢ do wskazania mocnych 1
stabych przejawow sprawnos$ci ucznia w celu planowania dalszego jej rozwoju. Podkresla si¢
znaczenie tych zagadnien w kontekscie zdrowia, a nie oceny z przedmiotu wychowanie
fizyczne. Zwraca si¢ uwagg na rozroznienie poj¢¢ diagnozowanie i ocenianie.

Aktywno$¢ fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace indywidualnych i zespotowych form
rekreacyjno-sportowych. Uktad tresci uwzglednia zasade stopniowania trudnos$ci i rozwoj
psychofizyczny ucznia. Tresci obszaru wzbogacono o nowoczesne formy ruchu, aktywnosci
fizyczne z innych krajow europejskich oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu
monitorowania i planowania aktywnosci fizyczne;j.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace organizacji bezpiecznego miejsca ¢wiczen,
doboru 1 wykorzystania sprzetu sportowego, poczawszy od bezpiecznych dziatan zwigzanych z
wlasng osoba, przez wspolne formy dziatania do §wiadomosci odpowiedzialno$ci za zdrowie
innych.

4. Edukacja zdrowotna.



8. W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace zdrowia i jego diagnozowania w
kontekscie przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym. Laczenie tresci z tego bloku z
wdrazaniem kompetencji spotecznych sprzyja rozwijaniu poczucia odpowiedzialnos$ci za
zdrowie wilasne 1 innych ludzi, wzmacnianiu poczucia wlasnej wartosci i wiary w swoje
mozliwosci. Tresci w tym bloku wzmacniajg znaczenie aktywnego i zdrowego trybu zycia w
celu jak najdtuzszego zachowania sprawnosci 1 zdrowia.

Kompetencje spoleczne.

W tym bloku tematycznym zawarto tre$ci dotyczace rozwijania w toku uczenia si¢ zdolnosci
ksztaltowania wlasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego uczestniczenia w zyciu
spolecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wiasnego postepowania.

Wychowanie fizyczne powinno by¢ prowadzone w sali sportowej, w specjalnie przygotowanym
pomieszczeniu zastepczym badz na boisku szkolnym. Szczegodlnie istotne sg zajecia ruchowe na
zewnatrz budynku szkolnego, w §rodowisku naturalnym, réwniez w okresie jesienno-zimowym. Szkota
w miar¢ mozliwos$ci powinna zapewni¢ urzadzenia i sprz¢t sportowy niezbgdny do zdobycia przez
ucznidw umiejetnosci i wiadomosci oraz kompetencji spotecznych okre§lonych w podstawie
programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowe;.

Realizacja podstawy programowej ksztalcenia ogdlnego dla szkoly podstawowej z przedmiotu
wychowanie fizyczne w bloku tematycznym edukacja zdrowotna powinna by¢ dostosowana do potrzeb
ucznidow (po przeprowadzeniu diagnozy tych potrzeb) oraz do mozliwosci organizacyjnych szkoty.
Warunkiem skuteczno$ci realizacji tego bloku jest integrowanie tresci z innymi przedmiotami, w tym
np. biologig, wychowaniem do zycia w rodzinie, wiedzg o spoteczenstwie, edukacja dla
bezpieczenstwa. Wymaga to wspodtdziatania nauczycieli roznych przedmiotow, wspotpracy z
pielegniarka albo higienistka szkolng oraz z rodzicami. Niezbedne jest takze skoordynowanie tych
zaje¢ z programami edukacyjnymi dotyczacymi zdrowia 1 profilaktyki zachowan ryzykownych lub
chordb, oferowanymi szkotom przez ré6zne podmioty.

Do realizacji tre$ci nauczania przedmiotu wychowanie fizyczne, nalezy wiacza¢ uczniow czasowo lub
czg$ciowo zwolnionych z ¢wiczen fizycznych. Dotyczy to kompetencji z zakresu wiedzy w kazdym
bloku tematycznym oraz wybranych kompetencji z zakresu umiejetnosci ze szczegdlnym
uwzglednieniem bloku edukacja zdrowotna.

W trosce o prawidlowy rozwdj ucznia nie nalezy zapomina¢ o dziataniach szkoty wspomagajacych
korygowanie 1 kompensowanie wystepujacych u dzieci wad postawy.



