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Wychowanie fizyczne
Cele ksztatcenia - wymagania ogdlne
Bezpieczne uczestnictwo w aktywnosci fizycznej o charakterze rekreacyjnym i sportowym ze

zrozumieniem jej znaczenia dla zdrowia:

1) udziat w aktywnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie, wypoczynek i sport;
2) stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnoSci fizycznej;

3) poznawanie wlasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej oraz praktykowanie

zachowan prozdrowotnych.

TreSci nauczania - wymagania szczegdtowe

1. Diagnoza sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego. Uczeh:

1) wykonuje bez zatrzymania marszowo-biegowy test Coopera;

2) wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymato$¢ tlenowa, site miesni
posturalnych i gibko$¢ dolnego odcinka kregostupa oraz z pomocg nauczyciela interpretuje
uzyskane wyniki;

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

4) ocenia wiasng postawe ciafa.

2. Trening zdrowotny. Uczen:

1) mierzy tetno w spoczynku i po wysitku;

2) wymienia zasady i metody hartowania organizmu;

3) demonstruje po jednym Ewiczeniu ksztattujgcym wybrane zdolnoS$ci motoryczne

oraz ulatwiajgce utrzymywanie prawidtowej postawy ciata;

4) wykonuje probe wielobojowq sktadajgcg sie z biegu, skoku i rzutu;

5) wykonuje przewrdt w przod z marszu oraz przewrot wtyt;



6) wykonuje prosty uktad gimnastyczny.
3. Sporty catego zycia i wypoczynek. Uczen:

1) organizuje w gronie rowiesnikdw zabawe, gre ruchowa, rekreacyjng, stosujac przepisy w
formie uproszczonej;

2) stosuje w grze: koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu, prowadzenie pitki w biegu
ze zmiang kierunku ruchu, podanie pitki oburgcz i jednoracz, rzut pitki do kosza, rzut i strzat pitki
do bramki, odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym, odbicie pitki oburgcz sposobem dolnym,

wykonanie zagrywki sposobem dolnym.

3) omawia zasady aktywnego wypoczynku.

4. Bezpieczna aktywnoSc¢ fizyczna i higiena osobista. Uczeh:

1) omawia sposoby postepowania w sytuacji zagroZenia zdrowia lub Zycia;

2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzgdzen sportowych;

3) stosuje zasady samoasekuracji;

4) omawia zasady bezpiecznego zachowania si€ nad wodg i w gérach;

5) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem;

6) dobiera stréj i obuwie sportowe do ¢wiczen w zaleznosSci od miejsca zaje¢ oraz warunkow

atmosferycznych.

5. Sport. Uczen:

1) wyja$nia, dlaczego nalezy przestrzegaC ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej; 2)
uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady ,,czystej
gry": szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzgdkowania sie decyzjom
sedziego, podziekowania za wspdlng gre;

3) wyja$nia zasady kulturalnego kibicowania.

6. Taniec. Uczen:

1) wykonuje improwizacje ruchowg do wybranej muzyki;

2) wyjasnia, jak nalezy zachowac sie na zabawie tanecznej, w dyskotece.
Zalecane warunki i sposob realizacji



Wychowanie fizyczne petni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne. Wspiera rozwoj
fizyczny, psychiczny i spoteczny oraz zdrowie ucznidw i ksztattuje obyczaj aktywnoSci fizycznej i troski

o zdrowie w okresie catego zycia. Petni wiodgcg role w edukacji zdrowotnej uczniéw.

Wymagania szczegétowe odnosz3 sie do zaje¢ prowadzonych w systemie klasowo-lekcyjnym w
ramach nastepujgcych blokdw tematycznych:

1) diagnoza sprawnos$ci fizycznej i rozwoju fizycznego;
2) trening zdrowotny;

3) sporty catego zycia i wypoczynek;

4) bezpieczna aktywnosSc fizyczna i higiena osobista;
5) sport;

6) taniec.

Szkota, uwzgledniajgc te wymagania, powinna rozwija¢ wtasng oferte programowg w odniesieniu
do zaje¢ wychowania fizycznego, w tym zaje¢ pozalekcyjnych i pozaszkolnych. W realizacji zaje¢
nalezy odwolywac sie do wiedzy dotyczgcej biologii cztowieka, zapobiegania chorobom oraz

umiejetnosci psychospotecznych, uzyskanych w nauce innych przedmiotow.

Szkota zapewnia warunki realizacji okreSlonych w podstawie programowej wymagan szczegétowych,
ktére nalezy traktowac jako wskaZniki rozwoju dyspozycji osobowych niezbednych do: 1)
uczestniczenia w kulturze fizycznej w okresie nauki szkolnej, a takze po jej zakonczeniu; 2)
inicjowania i wspoforganizowania aktywnosci fizycznej;

3) dokonywania wyboru catozyciowych form aktywno$ci fizycznej;

4) ksztattowania prozdrowotnego stylu zycia oraz dbatosci o zdrowie.
Zajecia wychowania fizycznego powinny by¢ prowadzone w sali sportowej, w specjalnie

przygotowanym pomieszczeniu zastepczym bgdz na boisku szkolnym. Szczegdlnie zalecane sg

zajecia ruchowe na zewnatrz budynku szkolnego, w $Srodowisku naturalnym. Szkofa powinna takze



zapewni€ urzadzenia i sprzet sportowy niezbedny do zdobycia przez ucznidow umiejetnosci i

wiadomosci oraz rozwini€cia sprawnosci okreSlonych w podstawie programowe;j .

Kryteria ocen

Oceng celujacag

otrzymuje uczen, ktory wykazuje sie szczegdlnym zaangazowaniem w pracy,

twodrczg postawg, umiejetnoSciami i wiadomoSciami. Prowadzi sportowy i higieniczny tryb Zycia,
chetnie uczestniczy w zajeciach sportowo —rekreacyjnych, bierze udziat w konkursach, zawodach i
olimpiadach reprezentujgc szkote.

Ocene bardzo dobrg

otrzymuje uczenh ktory catkowicie opanowat zadania dla danej klasy.

Starannos$c¢ i sumienno$¢ w wykonywaniu zadah oraz zaangaZowanie w przebieg lekgji i
przygotowanie sie do zaje€ sg na bardzo wysokim poziomie. Taki uczeh prowadzi sportowy i
higieniczny tryb Zycia, systematycznie doskonali swojg sprawno$¢ motoryczng i osigga duze
postepy w osobistym usprawnianiu. Uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych o
charakterze sportowo — rekreacyjnym.

Oceng dobrag

otrzymuje uczen, ktdry bez zarzutéw wywigzuje sie z obowigzkéw, osigga

postep w poszczegdlnych klasach w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci. Starannos$c i
sumienno$¢ w wykonywaniu zadan i zaangazowanie w przebieg lekcji oraz przygotowanie sie do
zajecC sg na wysokim poziomie. Taki uczeh prowadzi higieniczny tryb Zycia, uczestniczy w zajeciach
pozalekcyjnych i pozaszkolnych o charakterze rekreacyjno — sportowym.

Ocene dostateczng lub dopuszczajacg

otrzymuje uczen adekwatnie do wysitku wtozonego w

wywigzywanie si€ z obowigzkdw, stopnia postepu w opanowaniu wiadomosci i umiejetnos$ci
w poszczegdlnych klasach oraz do poziomu starannosci i sumienno$ci w wykonywaniu zadan,
zaangazZowania w przebieg lekgji i stopnia przygotowania sie do zajeé.

Oceng niedostateczng

otrzymuje uczen, ktéry wykazuje szczegdlnie lekcewazgcy stosunek do

obowigzkow wynikajgcych ze specyfiki przedmiotu, nie bierze czynnego udziatu w lekcji , swoim
zachowaniem dezorganizuje prace, stwarza niebezpieczenstwo dla siebie i innych, jest notorycznie
nieprzygotowany do zaje€. Prowadzi niehigieniczny i niesportowy tryb zycia.



