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2. CELE I TRESCI KSZTALCENIA

2.1. Cele ksztalcenia - wymagania ogoéine

1. Ksztaltowanie umiejetnoéci rozpoznawania i oceny wlasnego roz-
woju fizycznego oraz sprawno$ci fizycznej.

2. Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach
aktywnosci fizycznej.

3. Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczefistwa podczas aktywnosci

. fizycznej.

4. Ksztattowanie umiejetnoéci rozumienia zwigzku aktywnoéci fizycz-

nej ze zdrowiem oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych.

5. Ksztattowanie umiejetnoéci osobistych i spotecznych sprzyjajacych
catozyciowej aktywnosci fizycznej.

Cele te beda realizowane poprzez:

1. Poznawanie wlasnego rozwoju fizycznego, sprawnosci fizycznej
oraz potrzeb ruchowych organizmu.

2. Uksztattowanie u uczniéw postawy odpowiedzialnoéci za swoj roz-

. Wwoj fizyczny, zdrowie, sprawno$¢ i odporno$¢ organizmu.
) 3. Wdrazanie do samokontroli i samooceny sprawno$ci fizycznej i prze-

biegu rozwoju fizycznego.

4. Wadrazanie uczniéw do aktywnosci fizycznej nakierowanej na zdro-
wie, szczegélnie na §wiezym powietrzu i w kontakcie z przyroda.

5. Sciste przestrzeganie zasad bezpieczefistwa podczas réznorodnych
form aktywnosci fizycznej.

6. Hartowanie organizmu poprzez aktywny wypoczynek, rekreacje
i sport na $wiezym powietrzu i w kontakcie z natura.

7. Zapoznanie z réznymi formami aktywnoSci fizycznej nakierowany-
mi na zdrowie (czynny wypoczynek, rekreacja i turystyka, sporty ca-
fego zycia).
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10.

11.

12.
13.

14.

15.

16.

Wadrazanie uczniéw do zachowan prozdrowotnych.

Wyposazenie uczniéw w kompetencje niezbedne do uprawiania ak-
tywnosci fizycznej przez cate zycie.

Wyrabianie u uczniéw umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzy-
jajacych zdrowiu i bezpieczenstwu.

Zachgcanie uczniéw do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych
formach aktywnosci fizycznej oraz do ich organizacji.

Wdrazanie do aktywnosci fizycznej na $wiezym powietrzu.
Uswiadomienie roli aktywnosci fizycznej i jej wplywu na zdrowie
czlowieka.

Nabycie wiedzy i umiejetnosci ruchowych umozliwiajgcych uczest-
nictwo w réznych formach aktywnosci fizycznej w czasie wolnym.
Zapoznanie z zagrozeniami cywilizacyjnymi wynikajgcymi z niewta-
Sciwych zachowan, a majacymi bezposredni zwigzek ze zdrowiem
cztowieka.

Wyrobienie takich cech osobowosciowych, jak: odpowiedzialno$é,
ambicja, dazenie do celu, troska o drugiego, tolerancja, szacunek wo-
bec innych, troska o mienie spoteczne, troska o §rodowisko.

2.2. Zadania szkoly i nauczyciela w zakresie wychowania
fizycznego™

Aby zalozone cele zostaly osiggniete, szkota powinna:

6. Wspdlpracowaé z rodzicami, stuzbg zdrowia, samorzadem lokalnym
iinnymi podmiotami w trosce o prawidtowy i wszechstronny rozwoj
swoich wychowankéw.

7. Organizowaé dodatkowe zajecia pozalekcyjne dla uczniéw o szcze-
gblnych potrzebach: zajecia sportowo-rekreacyjne, gimnastyke ko-
rekcyjng i inne.

8. Stworzy¢ warunki do rozwijania pozytywnych cech osobowoscio-
wych uczniéw.

9. Rozwija¢ wlasng oferte programows, uwzgledniajac potrzeby i zain-
teresowania uczniéw, lokalne tradycje sportowe oraz naturalne wa-
runki $rodowiska.

10. Wyposazyé swoich uczniéw w wiedze niezbedng do prowadzenia
$wiadomego i zdrowego stylu zycia oraz dbatosci o zdrowie.

11. Stworzyé warunki do- rozwijania pozytywnych cech osobowoscio-
wych uczniéw.

12. Udostepniaé uczniom boiska szkolne w czasie wolnym.

*Zadania szkoly i nauczyciela w zakresie wychowania fizycznego powinny by¢
indywidualnie sformufowane przez uzytkownika programu.

Celem edukacji zdrowotnej w szkole jest:
1. Poznawanie siebie, §ledzenie przebiegu wiasnego rozwoju, identyfi-
kowanie i rozwiazywanie probleméw zdrowotnych.
2. Zrozumienie przez uczniéw,czym jest zdrowie, od czego zalezy, dla-
czego i jak nalezy o nie dbac.

1. Umozliwi¢ wszystkim uczniom korzystanie z ré6znorodnych form ak- ,
tywnosci fizycznej zaréwno na zajeciach szkolnych, pozalekeyjnych 3. Rozwijanie poczucia odpowiedzialno$ci za zdrowie wiasne i innych.
H 1 4 4 “ . . . . 7 s 0= . % K
jak i pozaszkolnych. 4. Wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci 1 wiary we wlasne mozli-
2. Zapewni¢ bezpieczne i odpowiednie warunki lokalowe i terenowe by '
oraz odpowiednig baze sportowa do realizacji celéw wychowania 5. Rozwijanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych do-
fizycznego. bremu samopoczuciu i pozytywnej adaptacji do zadan i wyzwan co-
3. Zaspokoi¢ zainteresowania i potrzeby uczniéw w zakresie aktywno- dziennego Zycia.
Sci fizycznej. 6. Przygotowanie ucznia do uczestnictwa w tworzeniu zdrowego $ro-
4. Pomaga¢ w dokonywaniu wyboru catozyciowych form aktywnosci dowiska w swoim otoczeniu.
fizyczne;j.
5. YVyposaZyc swoich uczniéw w wiedze niezbedng do prowadzenia
$wiadomego i zdrowego stylu zycia oraz dbatosci o zdrowie.
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2.3. Tresci ksztatcenia - wymagania szczegétowe

(dotyczq zajec realizowanych w systemie klasowo-lekcyjnym)

Pogrubiongq czcionkq zaznaczono tresci podstawy programowej.

Wolne miejsca stiuzq indywidualnemu doborowi tresci wg potrzeb uczniow

i nauczyciela.

2.3.1.Klasa IV

Obszar 1. Rozwoj fizyczny i sprawnosé fizyczna

Wymagania szczegélowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnoéci uczen:

- rozumie znaczenie prawidtowego
rozwoju fizy¢znego i sprawnoéci
fizycznej dla zdrowia cztowieka;

- opisuje ogélnie zalezno$¢ miedzy
sprawnoscig fizyczng a jakoscig zycia
czlowieka;

- rozpoznaje wybrane zdolno$ci
motoryczne czlowieka;

- rozréznia pojecie tetna
spoczynkowego
i powysiltkowego;

- wymienia cechy prawidlowej

postawy ciata;

- wymienia przyktady préb

sprawno$ciowych;

- wyjaénia, jak przygotowaé sie

do lekcji wychowania fizycznego

na sali gimnastycznej, boisku

1w terenie naturalnym;

- _opisuje, jak postugiwaé sie stoperem

i taSma mierniczg;

- Wymienia podstawowe wady

postawy;

- wymienia podstawowe przyczyny

powstawania wad postawy u dzieci.

- wiasciwie dobiera stréj do konkretnej
aktywnosci fizycznej;

- dokonuje pomiaréw wysokosci
i masy ciala oraz z pomoca
na'uczyciela interpretuje wyniki;

- mierzy tetno przed i po wysitku
oraz z pomoca nauczyciela
interpretuje wyniki;

- wykonuje prébe sity miesni
brzucha oraz gibkesci kregostupa;

- demonstruje po jednym éwiczeniu
ksztaltujacym wybrane zdoinosci
motoryczne;

- wykonuje ¢wiczenia

wspomagajgce utrzymywanie

prawidlowej postawy ciata;

- wykonuje bez zatrzymania

marszowo-biegowy test Coopera;

- demonstruje po jednym ¢wiczeniu

korygujacym wybrane wady postawy;

mierniczg;
- dokonuje pomiaréw szybkosci,
skocznosci, wytrzymatosci i sily.

Obszar 2. Aktywnosc¢ fizyczna .

Wymagania szczegélowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczei:

- postuguje sig stoperem i ta$mg

- omawia zasady zachowania sig

na zajeciach wychowania fizycznego

i podczas przebywania w terenie;

- wyjaénia, dlaczego nalezy dobra¢

odpowiedni stréj sportowy

do panujacej pogody;

- opisuje sposéb wykonywania

poznawanych umiejetnosci

ruchowych;

- opisuje zasady wybranej
regionalnej zabawy {ub gry
ruchowej;

- rozrdznia pojecia ,technika”

i, taktyka”;

- wymienia miejsca, obiekty
i urzadzenia w najblizszej okelicy,
ktére mozna wykorzystaé
do aktywnoéci fizycznej;

- wyjasnia, co symbolizujg flaga
i znicz olimpijski, rozréznia
pojecia ,olimpiada”

i, igrzyska olimpijskie”;

- opisuje zasady wymyslonej przez
siebie dowolnej zabawy ruchowej; «

- omawia zasady bezpieczefistwa
podczas zabaw na $niegu i lodzie;

- wymienia podstawowe przepisy gier

indywidualnych i zespotowych;
- wymienia zasady bezpieczefistwa
podczas gry w unihokeja.

- wykonuje podczas gry: keziowanie
pitki w miejscu i w ruchu,
prowadzenie pilki noga, podanie
pitki oburacz i jednorgcz, rzut pitld
do kosza z miejsca, rzut i strzal pitld
do bramki z miejsca, odbicie pilid
oburacz sposobem gérnyin;

- uczestniczy w minigrach;

- organizuje w gronie réwiesnilcow
wybrang zabawe lub gre ruchows,
stosujgc przepisy w formie
Uproszczonej;

- uczestniczy w wybranej regionalngj
zabawie lub grze ruchowej;

- wykonuje: zagrywke i odbicia
w tenisie stolowym, przyjecie
i prowadzenie pitki kijem w ruchu,
rzut i chwyt kétka do ringo, zagrywke
i odbicia lotki;

- wykorzystuje sanki do zabaw
na $niegy;

- wykonuje przewrst w przéd
z réznych pozycji wyjsciowych;

- wykonuje dowolny uklad
gimnastyczny lub taneczny,

opierajac sie na wlasnej ekspresjt
ruchowej;

- wykonuje bieg krotki ze stariu
wysokiego;

- ¢wiczy marszobiegi w terenie;

- wykonuje rzut zZ miejsca
iz krétkiego rozbiegu leklim
przyborem oraz skok
w dal z miejsca i z krétkiego
rozbiegu;

- organizuje i przeprowadza
wymy$long przez siebie dowolng
zabawe ruchowa.
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Obszar 3. Bezpieczenistwo w aktywnosci fizycznej

2.3.2. Klasy V-VI

Wymagania szczegétowe

Obszar 1. Rozwéj fizyczny i sprawno$é fizyczna

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczeri:

- wymienia zasady bezpieczeristwa
w terenie naturalnym, na drodze,

w gérach, nad wodg;

- opisuje zasady zachowania sie
na drodze z pozycji pieszego
irowerzysty;

- zna regulamin sali gimnastycznej
i boiska sportowego;

- opisuje zasady bezpiecznego
poruszania sie po boisku;

- wyn}ienia osoby, do ktérych nalezy
Zwroci¢ sie'o pomoc w sytuacji
zagroZenia zdrowia lub Zycia;

- zna sposoby ochrony przed
nadmiernym przegrzaniem
i wychlodzeniem;

- wymienia zagrozenia zwigzane z gra
w unihokeja.

- bezpiecznie organizuje
i przeprowadza zabawe ruchowsa
w terenie naturalnym, szczegé6lnie
na $niegu i lodzie;

- wlasciwie dobiera stréj do panujacej
pogody;

- respektuje zasady bezpiecznego
zachowania sie podczas zajeé
ruchowych;

- wybiera bezpieczne miejsce
do zabaw i gier ruchowych;

- poshuguje sie przyborami
sportowymi zgodnie z ich
przeznaczeniem;

- wykonuje elementy samoochrony
przy upadku, zeskoku.

Wymagania szczegdtowe

W zakresie wiedzy uczei:

W zakresie umiejetnosci uczen:

Obszar 4. Edukacja zdrowotna

Wymagania szczegdlowe

’

W zakresie wiedzy uczeni:

W zakresie umiejetnosci uczet:

- wie, jakie znaczenie ma aktywnos$é
fizyczna dia zdrowia;
- umie opisa¢ piramide zywienia
i aktywnosci fizyczne;
- zna zasady zdrowego odzywiania;
- umie poda¢ zasady doboru stroju
do warunkéw atmosferycznych
w trakcie zajeé ruchowych;
- omawia zasady aktywnego
wypoczynku;
- omawia zasady bezpieczenistwa
podczas zabaw na $niegu i lodzie;
- wyjaénia, dlaczego nalezy wietrzyé
Kklase.

- przestrzega zasad higieny
osobistej i dba o czysto$¢ odziezy;

- przyjmuje prawidtows postawe
ciala w réznych sytuacjach;

- demonstruje innym uczniom
prawidlowa postawe ciata podczas
siedzenia w awce szkolnej;

- dobiera odpowiednie do pory roku
obuwie i stréj.

- wyjaénia pojecia: szybko$, sita,
wytrzymatos¢;

- wymienia kryteria oceny
wytrzymalo$ci w odniesieniu

do wybranej proby testowej

(np. test Coopera);

- wymienia kryteria oceny sily

i gibko$ci w odniesieniu

do wybranej proby testowej;

(np. sily mig$ni brzucha, gibkosci
dolnego odcinka kregostupa);

- omawia technike biegu, skoku i rzutu;
- wyjaénia, na czym polega prawidtowy
rozwoj fizyczny.

- wykonuje proby sprawnoSciowe
pozwalajace ocenié wytrzymatosé
tlenowa, sile i gibko$¢ oraz
Z pomoca nauczyciela interpretuje
uzyskane wyniki;

- demonstruje éwiczenia
wzmacniajace migénie posturaine
i éwiczenia gibkosciowe,
indywidualne i z partiierem;

- demonstruje ¢wiczenia
rozwijajgce zdolnosci
koordynacyjne wykonywane

indywidualnie i z parinerein;

- prawidlowo wykonuje start niski
i wysoki;

- prawidlowo rozktada sitg podczas
biegéw dtugich;

- wykonuje prébe wielobojowg

sktadajaca sie z biegu, skoku i rzutu.

Obszar 2. AktywnoSc¢ fizyczna

Wymagania szczegolowe

* W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

- wyjaénia role wspéipracy
w zespotowych grach sportowych;

- wymienia podstawowe przepisy
wybranych sportowych
i rekreacyjnych gier zespotowych;

- opisuje zasady wybranej gry
rekreacyjnej pochodzacej z innego
kraju europejskiego;

- opisuje podstawowe zasady
obrony i ataku w wybranych grach
zespotowych;

- wykonuje podczas gry: kozlowanie
pitka w ruchu ze zmiang tempa
i kierunku, prowadzenie pilki
noga ze zmiang tempa i kierunku,
podanie pilld oburgcz
ijednorgcz w ruchu, rzut pilki
do kosza z biegu po kozlowaniu
(dwutakt), rzut i strzal piiki
do bramki w ruchu, odbicie
pitki oburacz sposobem gérnym
i dolnym, rozegranie ,ha trzy’,
zagrywke ze zmniejszonej
odleglosci, rzut i chwytringo;
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- wymienia rekomendowane
aktywnoésci fizyczne dla swojej
grupy wiekowej (np. Swiatowej
Organizacji Zdrowia lub Unii
Europejskiej);
umie wyjasnié pojecie rozgrzewki
i zna jej zasady;
rezumie i umie opisac ideg
starozytnego i nowozytnego ruchu
olimpijskiego;
wymienia przyktady znanych klubéw
sportowych w Polsce;
omawia technike wykonania
podstawowych elementéw gier
sportowych i rekreacyjnych;
omawia rekreacyjne walory
wybranych zespotowych gier
sportowych;
zna podstawowg terminologie
gimnastyczng;
wyjasnia, dlaczego nalezy
asekurowac kolege podczas
wykonywania éwiczef
gimnastycznych;
wyjasnia, jak nalezy utozy¢ rece i nogi
podczas przewrotu w przéd i w ty;
wyjaénia znaczenie rozgrzewki przed
wlaéciwg pracg mie$niowa;
opisuje technike wykonania skoku
przez przyrzad gimnastyczny.

1

- stosuje w grze: przyjecie, prowadzenie
i strzat wewnetrzng czescia stopy,
zwody z pitka i bez, uderzenie pitki
prostym podbiciem, zagrywke
rotacyjng, odbicia forhendowe
i bekhendowe w tenisie stotowym, gre
deblowa w tenisie stofowym, przyjecie
i prowadzenie pitki kijem ze zmiang
tempa i kierunku, strzaty na bramke
z réznych pozycji w unihokeju,
zagrywke kétkiem do ringo, zagrywke
i odbicia lotki przez siatke;
wykorzystuje sanki do zabaw
na Sniegu;
uczestniczy w minigrach oraz grach
szkelnych i uproszczonych;
uczestniczy w grze rekreacyjne;j
pochodzacej z innego kraju
europejslkiego;
organizuje w gronie réwiesnikéw
wybrang gre sportowa
lub rekreacyjna;
wykonuje przewrdt w przéd z mar-
szu oraz przewrét w tyl z przysiadu;
- wykonuje wybrane inne éwiczenie
zwinno$ciowo-akrobatyczne (np.
stanie na rekach Iub na glowie
z asekuracja, przerzut bokiem);
- wykonuje uklad ¢wiczen
zwinneo$ciowo-akrobatycznych
z przyborem lub bez;
- wykonuje dowolny skok przez
przyrzad z asekuracja;
- wykonuje preste kroki i figury tan-
cow regionalnych i nowoczesnych;
- wybiera i pokonuje trase biegu
terenowego;
- wykonuje bieg krdtki ze startu
niskiego;
- wykonuje rzut malq pitka
z rozbiegu;
- wykonuje skok w dal po rozbiegu
oraz skoki przez przeszkody;
- prowadzi fragment rozgrzewki.

zpezmy

Obszar 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Wymagania szczegblowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

- wyjaénia, jak bezpiecznie
zorganizowac sobie czas wolny;

- wyjaénia role asekuracji w czasie
wykonywania réznych éwiczen;

- wyjasénia, dlaczego nalezy
przestrzegat ustalonych regut
w trakcie rywalizacji sportowej;

- omawia sposoby postepowania
w sytuacji zagrozenia zdrowia
lub zycia;

- wymienia zasady bezpiecznego
korzystania ze sprzetu
sportowego;

- omawia zasady bezpiecznego
zachowania sie nad woda

iw gérach w réznych porach roku;

- omawia zasady bezpieczefistwa
podczas organizacji $lizgawki;

- omawia sposoby ochrony przed
Kkleszczami podczas aktywnosci

fizycznej w parku i w lesie.

- stosuje zasady bezpieczenistwa

podczas organizacji zabaw na $niegu

ilodzie;

- stosuje zasady asekuracji pedczas

zajeé ruchowych;

- korzysta bezpiecznie ze sprzetu
i urzadzen sportowych;

- wykonuje elementy samoobrony
(np. zastona, unik, pad);

- bezpiecznie gra w unihokeja.

- bezpiecznie korzystaz drég
publicznych jako pieszy i rowerzysta.

<

Obszar 4. Edukacja zdrowoina

, Wymagania szczegolowe

. W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosei uczen:

- wyjaénia zaleznoé¢ pomiedzy waga
ciata a zdrowiem;

- wyjaénia wlasnym stowami pojecie
zdrowia fizycznego i psychicznego;

- wyjaénia pojecie zdrowia;

- opisuje pozytywne mierniki
zdrowia;

- wymienia zasady i metody
hartowania organizmu;

- omawia sposoby ochrony przed
nadmiernym nastonecznieniem
i niska temperaturg;

- wykonuje éwiczenia wyrabiajgce
nawyk prawidlowej postawy ‘
ciata w pozycji stojacej,
siedzacej i lezgcej oraz

w czasie wykonywania réznych
codziennych czynnosci;
wykonuje éwiczenia
oddechowe i inne o charakierze
relaksacyjnym;

podejmuje aktywno$¢ fizyczng
niezaleznie od panujacych
warunkéw atmosferycznycly
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- omawia zasady aktywnego
wypoczynku zgodne
z rekomendowanymi
aktywnos$ciami fizycznymi dla
swojej grupy wiekowej
(np. WHO lub UE);

- wymienia zagroZenia wystepujace
podczas aktywnosci fizycznej
w terenie naturalnym i na drodze
publiczne;j.

- stosuje odpowiednig technike
relaksacyjng po calodziennej nauce
w szkole;

- ubiera sie odpowiednio do pory roku;

- wykonuje ¢wiczenia korekcyjne
w czasie wolnym.

2.3.3. Klasy VII-VIII

Obszar 1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Wymagania szczegéiowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

- omawia korzysci dla zdrowia
wynikajgce z aktywnosci fizycznej;

- wyja$nia, jakie zmiany zachodza
w budowie ciala i sprawnosci
fizycznej w okresie dojrzewania
plciowego;

- wymienia testy i narzedzia
do pomiaru sprawnosci fizycznej;

- wskazuje zastosowanie siatek
centylowych w ocenie wlasnego
rozwoju fizycznego.

- dokonuje pomiarow wysokosci
i masy ciala oraz samedzielnie
interpretuje wyniki;

- wykonuje wybrane préby
kondycyjnych i keordynacyjnych
zdolno$ci motorycznych;

- ocenia i interpretuje poziom
wlasnej sprawnosci fizycznej;

- demonstruje zestaw cwiczen
ksztattujacych wybrane zdolno$ci
motoryczne;

- demonstruje zestaw ¢wiczen
ksztaltujacych prawidiowa
postawe ciata;

- dokonuje samooceny sprawnoéci
fizycznej;

- wybiera odpowiedni sposdb
na pokonywanie przeszkod
naturalnych podczas biegéw
i marszobiegéw w terenie;

- ocenia postawe ciata kolegi.
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Obszar 2. Aktywnos¢ fizyczna

Wymagania szczegélowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczei:

- opisuje technike wykonania
poszczegblnych elementow gier
zespotowych;

- opisuje technike wykonania
konkretnych ¢wiczen
gimnastycznych, wiczef
zwinnoéciowo-akrobatycznych,
piramid dwéjkowych i tréjkowych;

- wymienia miejsca, ktére wg niego
nadaja sig do aktywnosci fizycznej;

- omawia zmiany zachodzace
w organizmie podczas wysitku
fizycznego;

- wskazuje korzysci wynikajace
2z aktywnoéci fizycznej w terenie;

- wskazuje mozliwosci
wylorzystania nowoczesnych
technologii do oceny dziennej
aktywnoSci fizycznej;

- charakteryzuje nowoczesne formy
aktywnodci fizycznej (np. pilates,
zumbe, nordic walking);

- opisuje zasady wybranej formy
aktywnoSci fizycznej spoza v
Europy;

- wyjaénia idee olimpijska,
paraolimpijska i olimpiad
specjalnych;

- wymienia nazwiska polskich
olimpijczykéw oraz dyscypliny
sportu, w ktérych zdobywali medale;

- wymienia gospodarzy igrzysk
olimpijskich;

- omawia atak pozycyjny i atak szybki;

- omawia obrong strefowa i ,kazdy
swego”;

- stosuje techniczne i takiyczne
elementy gier - w koszykéwce,
pilce recznej i pitce noznej: zwody,
obrone ,kazdy swego”,
w siatkowce - wystawienie,

zbicie i odbidr pitki; ustawia sie
prawidlowo na boisku

w ataku i obronie;

stosuje w grach zespotowych: stale
fragmenty gry, atak pozycyjny i szybki,
obrone strefows, zagrywie gérng
(tenisowa);

stosuje technike i taktyke w grach
sportowych i rekreacyjnych;
uczestniczy w grze pojedynczej

i deblowej tenisa stotowego i kometki;
uczestniczy w grach szlolnych

i uproszczonych jako zawodnil

i sedzia;

planuje szkolne rozgrywki
sportowe wedlug systemit,
pucharowego i ,kazdy z kazdym”;
uczestniczy w wybranej formiie
aktywnoéci fizycznej pochodzacej
spoza Europy;

wykonuje wybrane ¢wiczenie
zwinnosciowo-akrobatycine

(np. stanie na rekach Iub na gtowie
z asekuracja, przerzut bokiem, °
piramida dwéjkowa lub tréjicowa);
planuje i wykonuje dowolny uldad
gimnastyczny;

opracowuje i wykonuje
indywidualnie, w parze lub

w zespole dowolny uldad tanca

z wykorzystaniem elementéw
nowoczesnych form aktywnosci
fizycznej;
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- omawia technike przekazania
pateczki sztafetowej.

- wybiera i pokenuje trase biegu
terenowego z elementami sportéw
na orientacje;

- wykonuje przekazanie palteczki
w biegu sztafetowym;

- wykonuje skek w dal po rozbiegu
z odbicia ze sirefy lub belki oraz
skoki przez przeszkody technika
naturalna;

- diagnozuje wlasng dzienng
aktywno$é fizyczna, wykorzystujac
nowoczesne technologie
(np. urzadzenia monitorujace,
aplikacje internetowe);

- przeprowadza rozgrzewke
w zaleznosci od rodzaju aktywnosci
fizycznej.

Obszar 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Wymagania szczegélowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczei:

- wymienia najczestsze przyczyny
oraz okolicznosci wypadkow

i urazéw w czasie zajec ruchowych,
omawia sposoby zapobiegania im;
wskazuje zagrozenia zwigzane

z uprawianiem niektérych |
dyscyplin sportu;

omawia poszczegdlne etapy
yLancucha przezycia”;

- wyjasnia, jak powinna przebiegaé
resuscytacja krazeniowo-oddechowa.

- stosuje zasady samoasekuracji
i asekuracji;

- potrafi odpowiednio reagowac
na wypadki i urazy w czasie zajec
ruchowych;

- potrafi sprawdzi¢ i w razie potrzeby
- udroznié drogi oddechowe, utozy¢
w pozycji bocznej i przystgpic
do udzielania pomocy;

- potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy
poza szkolg;

- wykonuje resuscytacje krazeniowo-
-oddechows.
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Obszar 4. Edukacja zdrowotna

Wymagania szczegdlowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

- wymienia negatywne skutki
stosowania dopalaczy i napojéw
energetyzujacych;

omawia profilaktyke
przeciwgrypows;

wymienia czynniki, ktore
wplywaja pozytywnie i negatywnie
na zdrowie i samopoczucie, oraz
wskazuje te, na ktére moze mieé
wplyw;

omawia sposoby redulkkowania
nadmiernego stresu i radzenia
sobie z nim w sposéb
konstruktywny;

omawia konsekwencje zdrowoine
stosowania uzywek i substancji
psycheaktywnych w odniesieniu
do podejmowania aktywnoSci
fizycznej;

wymienia przyczyny i skutki
otylosci oraz nieuzasadnionego
odchudzania sie i uzywania
sterydéw w celu zwigkszenia masy
miesni; v
wyjasnia wymogi higieny
wynikajace ze zmian zachodzacych
w organizmie w okresie
dojrzewania.

- opracowuje rozklad dnia,
uwzgledniajac wiasciwe proporcje
miedzy praca a wypoczynkiem,
wysitkiem umysiowym
a fizycznym, rozumiejac role
wypoczynku w efektywnym
wylkonywaniu pracy zawodowej;

- dobiera rodzaj éwiczei
relaksacyjnych do wiasnych
potrzeb;

- umie poltazaé, jak w sposéb
ergonomiczny podnosi¢
i przenosié¢ przedmioty o réznej
wielkosci i ciezarze;

- oblicza wskaznik wagowo-wzrostowy
BMI i dokonuje jego oceny;

- potrafi utozy¢ zdrowy jadtospis dla
siebie i swoich bliskich;

- potrafi zabezpieczyc sig przed grypa.
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2.3.4. Kompetencje spoteczne ucznia klas IV-VIII

Uczei klas IV-VIII szkoly podstawowej:

28

1.

v

©

10.

Uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodni-
ka, stosujgc zasady ,,czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowa-
nia przepiséw gry, podporzadkowania sie decyzjom sedziego, potra-
fi wtasciwie zachowad sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podzigko-
wacé za wspdlna gre.

Peni role organizatora, sedziego i kibica w szkolnych zawodach
sportowych.

Wyjaénia zasady kulturalnego kibicowania.

Wyjasnia, jak nalezy zachowywac sie podczas zabaw tanecznych.
Omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludZmi, w tym z rodzica-
mi oraz réwieénikami-tej samej i odmiennej pici.

Identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie wtasnej warto-
4ci, planuje sposoby rozwoju oraz ma $wiadomos¢ stabych stron,
nad ktérymi nalezy pracowac.

Wykazuje umiejetno$¢ adekwatnej samooceny mozliwosci psychofi-
zycznych.

Jest kreatywny w poszukiwaniu rozwigzan probleméw.
Wspélpracuje z grupa, szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wy-
kazujac sie asertywnoscig i empatia.

Motywuje innych do udziatu w aktywno$ci fizycznej, ze szczegélnym
uwzglednieniem oséb o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych
potrzebach edukacyjnych (np. oséb niepelnosprawnych, oséb star-
szych).

T R s




