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WYCHOWANIE FIZYCZNE

Klasa osma

W obecnej formie podstawy programowej wymagania szczegdtowe odnosza si¢ do zajgé

prowadzonych w nastepujgcych blokach tematycznych:

1. ROZWOJ FIZYCZNY | SPRAWNOSC FIZYCZNA

W tym bloku tematycznym zawarto tresci zwigzane z diagnozowaniem i interpretowaniem
rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej. Podkresla si¢ znaczenie tych zagadnien w
kontekscie zdrowia a nie oceny z wychowania fizycznego. Zwraca si¢ uwagg na rozréznienie
pojec¢ diagnozowanie i ocenianie.

Pomiar sprawnosci fizycznej nie powinien by¢ kryterium oceny z wychowania fizycznego.
Powinien stuzy¢ do wskazania mocnych i stabych przejawow sprawnosci ucznia w celu

planowania dalszego jej rozwoju.

2. AKTYWNOSC FIZYCZNA

W tym bloku tematycznym zawarto tresci indywidualnych i1 zespotowych form rekreacyjno-
sportowych. Uktad tresci uwzglednia zasade stopniowania trudnos$ci i rozwdj psychofizyczny
ucznia. Tresci obszaru wzbogacono o nowoczesne formy ruchu, aktywnosci fizyczne z innych
krajow europejskich oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu monitorowania

I planowania aktywno$ci fizyczne;j.

3. BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace organizacji bezpiecznego miegjsca
¢wiczen, doboru 1 wykorzystania sprzgtu sportowego poczawszy od bezpiecznych dzialan

zwigzanych z wlasng osoba, poprzez wspolne formy dzialania do $wiadomosci
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odpowiedzialno$ci za zdrowie innych.

4. EDUKACJA ZDROWOTNA

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace zdrowia i jego diagnozowania
w kontek$cie przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym. Laczenie tresci z tego bloku
z wdrazaniem kompetencji spotecznych sprzyja rozwijaniu poczucia odpowiedzialnosci za
zdrowie wlasne i innych ludzi, wzmacnianiu poczucia wilasnej wartosci i wiary w swoje
mozliwosci. Wymagania szczegoétowe w zakresie wiadomo$ci i umiejetnosci w blokach
tematycznych zostaty podzielone z uwzglednieniem charakterystyki rozwojowej 1 zasady
stopniowania trudnosci.

Kompetencje spoleczne, dotycza rozwijania w toku uczenia si¢ zdolnosci ksztattowania
wlasnego rozwoju oraz autonomicznego 1 odpowiedzialnego uczestniczenia w zyciu

spotecznym, z uwzglgdnieniem etycznego kontekstu wtasnego postgpowania.

PODSTAWY PROGRAMOWEJ PRZEDMIOTU WYCHOWANIE FIZYCZNE DLA
KLASY IV - VI

CELE KSZTALCENIA —~wymagania ogolne

1) rozpoznanie i ocena wlasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej;

2) uczestnictwo w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnos$ci fizycznej oraz ich
organizacja;

3) poznanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej;

4) zrozumienie zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz praktykowanie zachowan
prozdrowotnych;

5) ksztaltowanie umiej¢tnosci osobistych 1 spotecznych sprzyjajacych catozyciowej

aktywnosci fizycznej;

TRESCI KSZTALCENIA — wymagania szczegélowe

KLASAVIII

Ad 1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.
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W zakresie wiedzy, uczen:

1) wyjasnia, jakie zmiany zachodzag w budowie ciala i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego;

2) wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;

3) wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wlasnego rozwoju fizycznego;

W zakresie umiejetno$ci, uczen:

1) dokonuje pomiaréw wysokosci 1 masy ciata oraz samodzielnie interpretuje ich wyniki,

2) wykonuje wybrane proby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych;

3) ocenia i interpretuje poziom witasnej sprawnosci fizycznej;

4) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltujagcych wybrane zdolnoSci motoryczne oraz zestaw

¢wiczen ksztattujacych prawidtowa postawe ciata;
Ad 2. Aktywnos¢ fizyczna

W zakresie wiedzy, uczenh:

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;

5)opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;

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

W zakresie umiejetnosci, uczen:

1) wykonuje techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykoéwce, pilce rgcznej i pilce
noznej: zwody, obrone ,.kazdy swego”, w siatkowce: wystawienie zbicie 1 odbior pifki;
ustawia si¢ prawidtowo na boisku w ataku i obronie;

2) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych

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;

6) planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

7) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tanca

z wykorzystaniem elementow nowoczesnych form aktywnosci fizycznej;
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8) wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji W terenie;

9) wykonuje bieg sprinterski ze startu niskiego;

10) wykonuje przekazanie paleczki w biegu sztafetowym,;

11) wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez
przeszkody;

12) diagnozuje wtasna, dzienng aktywnos$¢ fizyczng wykorzystujac

Nowoczesne technologie(urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe);

13) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci;

Ad 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy, uczen:

1) wymienia najczgstsze przyczyny oraz okoliczno$ci wypadkow i urazéw w czasie zajeé
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;
2) wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu;

W zakresie umiejetnosci, uczen:

1) stosuje zasady samo asekuracji i asekuracji;
2) potrafi zachowac si¢ w sytuacji wypadkow i urazow w czasie zaje¢ ruchowych;
Ad 4. Edukacja zdrowotna.

W zakresie wiedzy, uczenh:

1) wymienia czynniki, ktore wplywaja pozytywnie 1 negatywnie na zdrowie 1 samopoczucie
oraz wskazuje te, na ktoére moze mie¢ wptyw;

2) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny;

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

4) wymienia przyczyny i skutki otylo$ci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania
sterydow w celu zwigkszenia masy migs$ni;

5) wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie
dojrzewania;

W zakresie umiejetno$ci, uczen:
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1) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy pracg a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym;

2) dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb;

3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o roéznej wielkosci i

réznym ci¢zarze;

Kompetencje spoleczne ucznia klasy VII|I

1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady
,»czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepisow gry, podporzadkowania si¢
decyzjom sedziego, potrafi wlasciwie zachowaé si¢ w sytuacji zwyciestwa 1 porazki,
podziekowac¢ za wspolng gre;

2) pelni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw sportowych;

3) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

4) wyjasnia, jak nalezy zachowac si¢ w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscig taneczng;

5) omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz réwiesnikami
tej samej i odmienne;j ptci;

6) buduje poczucie wlasnej wartosci identyfikujac swoje mocne strony, planuje sposoby ich
rozwoju oraz ma $wiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac;

7) wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

8) wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;

9) wspotpracuje w grupie szanujac poglady 1 wysitki innych ludzi (asertywnos$¢, empatia);

10) motywuje innych do udzialu w aktywnosci fizycznej ze szczegdlnym uwzglednieniem

0s0b 0 nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych;



