Wymagania programowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci z wychowania fizycznego dla
klas IV =VIII Szkoty Podstawowej nr 32 w Toruniu.

Wiedza, umiejetnosci ruchowe z wychowania fizycznego dotycza réznych zagadnien i aktywnosci. Zawarte sg w
dziatach dotyczacych: ¢wiczen ogélnorozwojowych (gimnastyki) , gier zespotowych i rekreacyjnych, lekkoatletyki,
tanca, relaksacji i odprezenia, monitorowania aktywnosci i sprawnosci fizycznej, bezpieczenstwa w aktywnosci
fizycznej i kompetencji spotecznych oraz ptywania. Ponadto — fakultatywnie - w klasach VII — VIIl uczniowie majg
mozliwos$¢ zapoznania sie z testami sprawnosci fizycznej stosowanymi w rekrutacji do stuzb mundurowych.

Tresci wychowania fizycznego realizowane sg w korelacji z innymi przedmiotami (biologig, edukacjg zdrowotng,
informatyka, etyka), aby ksztattowac petne rozumienie zdrowego stylu zycia, pracy nad kondycjg i korzystania z
technologii.

Elementy techniczne i umiejetnosci ruchowe oceniane bedg, w zaleznosci od sposobu wykonania, wg skali szkolnej,
przy czym ocena uwzglednia przede wszystkim postep ucznia, jego wysitek i zaangazowanie, a nie wytgcznie efekt
koricowy wykonania éwiczenia.

Testy sprawnosci fizycznej przeprowadzane w trakcie roku szkolnego majg wytgcznie charakter diagnostyczny — stuzg
ocenie rozwoju i planowaniu aktywnosci, nie majg wptywu na ocene konicows.

Dopuszcza sie odstepstwa od ww. kryteriow, w przypadku dtugotrwatej choroby lub kontuzji. Wykonanie ocenianego
elementu technicznego lub umiejetnosci ruchowej, bedgce obrazem i efektem pracy (wysitku) ucznia, bedzie
premiowane wyzszq oceng.

Wymagania szczegétowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci.

KLASA IV

DZIAt |- CWICZENIA OGOLNOROZWOJOWE — uczen :

Wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne.
Wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace mig$nie brzucha i poprawiajace ruchomos¢ kregostupa.
Dobiera i wykonuje co najmniej jedno ¢wiczenie ksztattujace zdolno$¢ motoryczna.

Wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciala.

M

Wykonuje co najmniej dwa ¢wiczenia poprawiajgce rownowage i koordynacje wzrokowo- ruchowa.

DZIAt Il - GRY ZESPOLOWE | REKREACYINE - uczen:

1. Potrafi wykonaé oraz stosowac w grach uproszczonych , mini grach i zabawach podstawowe elementy
techniczne charakterystyczne dla gier zespotowych, takich jak :
a. koszykéwka — przyjmowanie postawy koszykarskiej, koztowanie, podania i rzuty do kosza,
b. pitka nozna — prowadzenie pitki, podania i strzaty do bramki,
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c. pitka reczna — koztowanie, podania i rzuty,
d. siatkéwka — przyjmowanie postawy siatkarskiej, odbicia pitki i gra w rzucanke siatkarska,

2. Uczestniczy w dwdch grach zespotowych i mini grach, innych niz wymienione w pkt 1, wybranych zgodnie z
preferencjami uczniéw i warunkami organizacyjnymi w szkole,

3. Uczestniczy w wybranej zabawie lub grze ruchowej

DZIAL 1ll - LEKKOATLETYKA — uczen :

Wykonuje bieg i chdd z zachowaniem poprawnej techniki,
Uczestniczy w grach i zabawach sztafetowych,
3. Wykonuje pchniecie i rzut lekkim przyborem z miejsca i wolnego biegu, uczestniczy w grach i zabawach
rzutnych,
Wykonuje bieg krétki ze startu wysokiego, uczestniczy w grach i zabawach szybkosciowych,
5. Woykonuje skok w dal z miejsca, uczestniczy w grach i zabawach skocznosciowych,
Wykonuje marszobiegi, uczestniczy w grach i zabawach wytrzymatosciowych w sali i terenie.

DZIAt IV — TANIEC - uczenh :

Wykonuje dowolny ukfad taneczny przy muzyce w oparciu o wtasng ekspresje ruchowa.

DZIAL V — RELAKSACJA | ODPREZENIE — uczen :

Wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciggajace poprawiajgce samopoczucie oraz wspierajace regeneracje po
wysitku.

DZIAt VI - MONITOROWANIE AKTYWNOSCI | SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ — uczen :

Rozpoznaje zdolnosci motoryczne cztowieka,
Wymienia cechy prawidtowe] postawy ciata,

3. Mierzy tetno przed i po wysitku przy uzyciu narzedzi pomiarowych, a z pomocg nauczyciela interpretuje
wyniki.

DZIAL VIl — BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ — uczen :

Omawia regulamin sali gimnastycznej i boiska szkolnego,

Opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku;

Wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrdcié sie o pomoc w sytuacji wystgpienia urazu ciata;
Respektuje zasady bezpiecznego zachowania podczas zajeé ruchowych;

Wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

Dobiera odpowiedni stréj sportowy i obuwie dostosowane do rodzaju aktywnosci

Fizycznej oraz warunkdéw atmosferycznych;

Postuguje sie przyborami zgodnie z ich przeznaczeniem;
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Wykonuje elementy samoasekuracji umozliwiajgce bezpieczne upadanie;



10. Omawia zasady bezpiecznego zachowania nad wodg i w gérach w réznych porach roku, oraz zasady
zachowania na terenach zielonych tak, aby ksztattowac postawy szacunku wobec srodowiska naturalnego.

DZIAL VIII - KOMPETENCJE SPOLECZNE — uczen :

1. Rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;

2. Uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;

3. Okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspdtuczestnikow przez Przestrzeganie zasad
obowigzujgcych w grach i zabawach ruchowych,

4. Wspotdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich uczestnikow;

5. Komunikuje sie efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe i ¢wiczenia w parach;

6. Petni funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawoddéw sportowych;

7. Woyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8. Woykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9. Traktuje problem jako motywacje do dziatania, a nie bariere nie do pokonania;

10. Przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje towarzyszgce rywalizacji
sportowej, co przektada sie na codzienne funkcjonowanie spoteczne;

11. Wspotpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych uczniow, wykazujgc asertywnosc i empatie;

12. Motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej, ze szczegbélnym
uwzglednieniem osdb o nizszej sprawnosci fizycznej i zrédznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. Przeciwdziata wykluczeniu ucznidw mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne wsparcie;

14. Rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zaréwno w trakcie rywalizacji, jak
i sytuacjach pozasportowych;

15. Wzmacnia poczucie wiasnej wartosci;

16. Buduje pozytywny obraz siebie przez wspodtprace i wsparcie grupy.

PLYWANIE - WYMAGANIA DLA KLAS IV - VIII ( nie dotyczy klas ptywackich ) .

1. W zaleznosci od indywidualnych predyspozycji, stopnia zaawansowania grupy i klasy uczen powinien:
e opanowac prace ndg w utozeniu na piersiach i grzbiecie
e opanowac prace ramion w utozeniu na piersiach i grzbiecie
o przeptynac z zaprezentowaniem techniki stylem grzbietowym, kraulem na piersiach, stylem
klasycznym, ( ewent. delfinem )
o wykonywac skoki do wody
e wykonywac skoki startowe z wody i ze stupka startowego
e wykonac¢ dowolny nawroét ( zwykty lub koziotkowy ) ptywajgc poszczegdlnymi stylami
e opanowac elementy nurkowania
e znad sposoby asekuracji partnera w trakcie wykonywania poznanych elementéw ptywania
e znac sposoby samo asekuracji w przypadku np. skurczu, zachtysniecia
e umiel przeprowadzi¢ rozgrzewke przed ptywaniem
e wiedzie¢ jak postugiwac sie sprzetem do nauki ptywania
e wiedzieé jak zachowac sie podczas akcji ratowniczej

2. Kontrola wynikéw nauczania zawiera :
e przygotowanie do zajeé
e przeprowadzenie rozgrzewki ptywackiej
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prace nég w poszczegdlnych stylach

prace ramion w poszczegdlnych stylach
koordynacje pracy ramion i nog

koordynacje pracy ramion i nég z oddechem
ptywanie poszczegdlnymi stylami na dystansach
skoki startowe do wody

nawroty zwykte i koziotkowe

znajomos¢ wybranych elementdéw ratownictwa
nurkowanie

aktywne uczestnictwo na zajeciach.



