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Wychowanie fizyczne

Cele ksztalcenia — wymagania ogolne

Bezpieczne uczestnictwo w aktywnosci fizycznej o charakterze rekreacyjnym i sportowym ze
zrozumieniem jej znaczenia dla zdrowia:

I.
2.
3.

Udzial w aktywnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie, wypoczynek i sport;
Stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej;

Poznawanie wlasnego rozwoju fizycznego i1 sprawnosci fizycznej oraz praktykowanie
zachowan prozdrowotnych.

TreSci nauczania — wymagania szczegotowe
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Diagnoza sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego. Uczen:

wykonuje bez zatrzymania marszowo-biegowy test Coopera;

wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymatos$¢ tlenowa, site
migsni posturalnych i gibko$¢ dolnego odcinka krggostupa oraz z pomoca nauczyciela
interpretuje uzyskane wyniki;

dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz z pomocg nauczyciela interpretuje
ich wyniki;

ocenia wlasng postawg ciala.

Trening zdrowotny. Uczen:

mierzy tetno w spoczynku i po wysitku;

wymienia zasady i metody hartowania organizmu;

demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujagcym wybrane zdolno$ci motoryczne oraz
utatwiajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata;

wykonuje probe wielobojowa sktadajaca si¢ z biegu, skoku i rzutu;

wykonuje przewrdt w przod z marszu oraz przewrot w tyt;

wykonuje prosty uktad gimnastyczny.

Sporty catego zycia i wypoczynek. Uczen:

organizuje w gronie rowiesnikow zabawe, gre ruchowa, rekreacyjna, stosujac
przepisy w formie uproszczone;j;

stosuje w grze:

a) koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu,

b) prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu,

¢) podanie pitki oburgcz i jednoracz,

d) rzut pitki do kosza,

e) rzut i strzat pitki do bramki,

f) odbicie pitki oburacz sposobem gérnym,



g) odbicie pitki oburacz sposobem dolnym,

h) wykonanie zagrywki sposobem dolnym;

omawia zasady aktywnego wypoczynku.

Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna 1 higiena osobista. Uczen:

omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;
korzysta bezpiecznie ze sprzgtu i urzadzen sportowych;

stosuje zasady samoasekuracji;

omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad wodg i w gorach;
omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem,;
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dobiera stroj 1 obuwie sportowe do ¢wiczen w zaleznosci od miejsca zaj¢¢ oraz
warunkéw atmosferycznych.
Sport. Uczen:

N

1. wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegaé ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowe;j;

2. uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady

,»Czystej gry”’: szacunku dla rywala, respektowania przepisow gry, podporzadkowania

si¢ decyzjom sedziego, podzickowania za wspolng gre;

wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania.

Taniec. Uczen:

wykonuje improwizacj¢ ruchowa do wybranej muzyki;

wyjasnia, jak nalezy zachowac¢ si¢ na zabawie tanecznej, w dyskotece.
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Kryteria ocen

Oceng celujaca otrzymuje uczen, ktory:

1. wykazuje si¢ szczegdlnym zaangazowaniem w pracy, tworcza postawa,
umiejetnosciami i wiadomosciami;

2. prowadzi sportowy i higieniczny tryb Zycia;
3. chetnie uczestniczy w zajeciach sportowo-rekreacyjnych;
4. bierze udzial w konkursach, zawodach i olimpiadach, reprezentujac szkofe.

Oceng bardzo dobrg otrzymuje uczen, ktory:

1. catkowicie opanowat zadania dla danej klasy;

2. staranno$¢ 1 sumienno$¢ w wykonywaniu zadan oraz zaangazowanie w przebieg
lekcji 1 przygotowanie si¢ do zaje¢ sg na bardzo wysokim poziomie;

3. prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia;

4. systematycznie doskonali swoja sprawnos¢ motoryczng i osigga duze postepy w
osobistym usprawnianiu;

5. uczestniczy w zaje¢ciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych o charakterze
sportowo-rekreacyjnym.



Oceng dobra otrzymuje uczen, ktory:

1. bez zarzutoéw wywiazuje si¢ z obowiazkow;

2. osigga postep w opanowaniu umiejg¢tnosci i wiadomosci;

3. staranno$¢ i sumienno$¢ w wykonywaniu zadan oraz zaangazowanie w przebieg
lekcji 1 przygotowanie si¢ do zajec¢ sa na wysokim poziomie;

4. prowadzi higieniczny tryb zycia;

5. uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych o charakterze
rekreacyjno-sportowym.

Oceng dostateczna lub dopuszczajaca otrzymuje uczen adekwatnie do:
wysitku wlozonego w wywiagzywanie si¢ z obowiazkow;
stopnia postepu w opanowaniu wiadomosci 1 umiejetnosci w poszczegdlnych klasach;

1
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3. poziomu starannos$ci i sumienno$ci w wykonywaniu zadan;
4. zaangazowania w przebieg lekcji;

5

stopnia przygotowania si¢ do zajec.

Oceng¢ niedostateczna otrzymuje uczen, ktory:

1. wykazuje szczegdlnie lekcewazacy stosunek do obowiazkow wynikajacych ze
specyfiki przedmiotu;

nie bierze czynnego udziatu w lekcji;

swoim zachowaniem dezorganizuje prace;

stwarza niebezpieczenstwo dla siebie i innych;

jest notorycznie nieprzygotowany do zajec;

prowadzi niehigieniczny i niesportowy tryb zycia.
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