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: ¢éwiczen 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 — VIII 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, edukacja
zdrowotng, informatyka, etyka), aby ksztattowac petne rozumienie zdrowego stylu zycia, pracy nad
kondycja i korzystania z technologii.

Elementy techniczne i umiejetnosci ruchowe oceniane beda, w zaleznosci od sposobu wykonania, wg
skali szkolnej, przy czym ocena uwzglednia przede wszystkim postep ucznia, jego wysitek i
zaangazowanie, a nie wytacznie efekt koncowy wykonania ¢wiczenia.

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

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 wyzszg oceng.

Wymagania szczegétowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci.

KLASY Vi Vi

DZIAL | - CWICZENIA OGOLNOROZWOJOWE — uczen :

1. Wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia zwinnosciowo — akrobatyczne,

2. Wykonuje statyczne i dynamiczne ¢wiczenia wzmacniajgce miesnia posturalne oraz ¢wiczenia
gibkosciowe — indywidualnie i z partnerem

3. Wykonuje ¢wiczenia rozwijajgce zdolnosci koordynacyjne- indywidualnie i z partnerem,

4. Wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy ciata w pozycji stojacej,
siedzacej i lezagcej oraz w trakcie wykonywania réznych codziennych czynnosci,

5. Wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciata,

6. Omawia znaczenie rozgrzewki i opisuje jej zasady.



DZIAL Il — GRY ZESPOtOWE | REKREACYJINE — uczen :

Omawia i stosuje przepisy wybranych gier sportowych i rekreacyjnych, w tym postuguje sie

nazewnictwem specyficznym dla poszczegdlnych gier zespotowych,

Potrafiw :

a. Koszykdwce- poruszacd sie po boisku, koztowac i podawac pitke oraz rzuca¢ do kosza,

b. Pitce noznej — poruszac sie po boisku, prowadzié¢ pitke, podawad i strzela¢ do bramki,

c. Pitce recznej — poruszac sie po boisku, koztowac i podawaé pitke, rzucaé¢ do bramki,

d. Siatkédwce — przyjmowac postawe siatkarska, odbijac pitke, rozgrywaé i wykonywac
zagrywke oraz uczestniczy¢ w rzucance siatkarskiej.

Uczestniczy w co najmniej dwdch grach zespotowych innych niz wym. W pkt 2 ,,zgodnych z

preferencjami uczniéw i warunkami w szkole,

Uczestniczy w mini grach oraz grach szkolnych i uproszczonych,

Organizuje w gronie rowiesnikdw co najmniej jedng gre sportowa lub rekreacyjna.

DZIAL Il - LEKKOATLETYKA - uczen :
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Uczestniczy w grach i zabawach szybkosciowych, rozwijajacych czas reakcji i predkos¢ biegu,
Wykonuje bieg krétki ze startu niskiego,

Wykonuje bieg przez przeszkody,

Wykonuje pchniecie i rzut zamachowy pitkg z miejsca i krétkiego rozbiegu,

Wybiera i pokonuje trase marszobiegu lub biegu terenowego,

Wykonuje przekazanie pateczki w miejscu i lekkim biegu,

Wykonuje skok w dal jednonéz z krétkiego rozbiegu.

DZIAL IV —TANIEC — uczen :

Wykonuje proste kroki i figury tancéw tradycyjnych i nowoczesnych.

DZIAL V - RELAKSACJA | ODPREZENIE - uczen :

1. Wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciggajgce o charakterze relaksacyjnym,
2. Omawia korzysci ptynace z podejmowania aktywnosci fizycznej na swiezym powietrzu, ze

szczegblnym uwzglednieniem jej wptywu na redukcje stresu i poprawe samopoczucia.

DZIAt VI- MONITOROWANIE AKTYWNOSCI | SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ - uczer :

Wykonuje testy sprawnosci fizycznej, pozwalajgce ocenic szybkosé, wytrzymatosé tlenowa, site i

gibkos¢, a z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki.



DZIAL VIl — BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ - uczer :

=

Przygotowuje sie wtasciwie do wybranej formy aktywnosci fizycznej, uwzgledniajgc miejsce

jej realizacji, odpowiedni stréj sportowy i rozgrzewke;

2. Wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji;

3. Omawia, jak postepowaé przy najczestszych kontuzjach, zwigzanych z

podejmowaniem aktywnosci fizycznej;

Korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;

5. Wykonuje elementy samoasekuracji w réznych formach aktywnosci fizycznej, uwzgledniajac

wtasne bezpieczenstwo;

6. Omawia i stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad wodga, w gérach i na terenach

zielonych, w réznych porach roku, oraz wyjasnia, jak jego postawa i dziatania mogg wptywac

na bezpieczenstwo wiasne, innych oraz stan Srodowiska naturalnego.

DZIALt Vill - KOMPETENCJE SPOLECZNE - uczen :
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11.

12.

13.

14.

15.
16.

Rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play,

Uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;
Okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspdtuczestnikdw gry przez
przestrzeganie przepiséw gier zespotowych poznanych podczas zaje¢;

Wspétdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich
uczestnikow;

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

Petni funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawoddéw sportowych;
Woyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

Wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

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

. Przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje

towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada sie na codzienne funkcjonowanie
spoteczne;

Wspodtpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych ucznidow, wykazujgc asertywnosc i
empatie;

Motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem osdb o nizszej sprawnosci fizycznej i zréznicowanych potrzebach
edukacyjnych;

Przeciwdziata wykluczeniu uczniéw mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne
wsparcie;

Rozwigzuje nieporozumienia w sposdb bezkonfliktowy zarowno w trakcie rywalizacji, jak i
sytuacjach pozasportowych;

Wzmacnia poczucie wtasnej wartosci;

Buduje pozytywny obraz siebie przez wspotprace 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:

opanowac prace nég w utozeniu na piersiach i grzbiecie

opanowac prace ramion w ufozeniu na piersiach i grzbiecie

przeptyngé z zaprezentowaniem techniki stylem grzbietowym, kraulem na piersiach,
stylem klasycznym, ( ewent. delfinem )

wykonywac skoki do wody

wykonywac skoki startowe z wody i ze stupka startowego

wykonaé dowolny nawrét ( zwykty lub koziotkowy ) ptywajac poszczegdlnymi stylami
opanowac elementy nurkowania

znac¢ sposoby asekuracji partnera w trakcie wykonywania poznanych elementéw
ptywania

znac¢ sposoby samo asekuracji w przypadku np. skurczu, zachtysniecia

umiec przeprowadzi¢ rozgrzewke przed ptywaniem

wiedziec jak postugiwac sie sprzetem do nauki ptywania

wiedziec jak zachowac sie podczas akcji ratowniczej

2. Kontrola wynikéw nauczania zawiera :

e przygotowanie do zajeé

e przeprowadzenie rozgrzewki ptywackiej

e prace nég w poszczegdblnych stylach

e prace ramion w poszczegolnych stylach

e koordynacje pracy ramion i nég

e koordynacje pracy ramion i ndg z oddechem

e plywanie poszczegdlnymi stylami na dystansach
e skoki startowe do wody

e nawroty zwykte i koziotkowe

e znajomos¢ wybranych elementéw ratownictwa
e nurkowanie

e aktywne uczestnictwo na zajeciach.



