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 dotyczg réznych zagadnien i aktywnosci.
Zawarte sg w dziatach dotyczacych: ¢wiczen ogdélnorozwojowych (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, etyky), aby ksztattowac petne rozumienie zdrowego stylu zycia, pracy nad
kondycja 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 wytacznie 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 koricowa.

Dopuszcza sie odstepstwa od ww. kryteriow, w przypadku dfugotrwatej 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 VII 1 VI

DZIAt | - CWICZENIA OGOLNOROZWOJOWE - uczen :

1. Wykonuje wybrane cztery ¢wiczenia zwinnosciowo- akrobatyczne,
Wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajacego gorset miesniowy,

3. Omawia i stosuje co najmniej dwa wybrane rodzaje treningu wzmacniajgcego ( np. tabata,
obwodowy, HIIT,

4. Wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosci
fizycznej,

5. Wpykonuje co najmniej jedng nowoczesng forme aktywnosci fiz. np. : pilates, zumba, nornic
wal king,

6. Przeprowadza rozgrzewke dostosowang do rodzaju aktywnosci,

7. Wpykonuje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci i
ciezarze,



8. Omawia znaczenie aktywnosci fizycznej na Swierzym powietrzu dla zdrowia fizycznego i
psychicznego, regeneracji organizmu oraz ogdlnego samopoczucia, a takze wyjasnia jej role w
profilaktyce zdrowia.

DZIAL 1l - GRY ZESPOLOWE | REKREACYJNE - uczen :

1. Wykonuje i stosuje elementy techniczne w koszykéwce, pitce noznej, recznej i siatkdwece,
2. Przyjmuje pozycje w ataku i obronie zgodnie z zasadami gier zespotowych,
3. Uczestniczy w co najmniej dwdch grach zespotowych innych niz wym. w pkt 1 ,zgodnych z
preferencjami uczniéow i warunkami w szkole,
Uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych, petnigc funkcje zawodnika i sedziego,
5. Planuje szkolne rozgrywki wedtug systemu pucharowego i , kazdy z kazdym”,

DZIAL 11l - LEKKOATLETYKA - uczen :

1. Wykonuje éwiczenia sprinterskie oraz bieg krétki ze startu niskiego z max. predkoscia,
Wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce prawidtowy rytm i dynamike biegu na réznych dystansach,

3. Wykonuje rzut zamachowy pitka z rozbiegu z zaznaczeniem kroku skrzyznego i pozycji
wyrzutnej,

4. Wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym,

5. Woybiera i pokonuje trase marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji w
terenie,

6. Wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki.

DZIAL IV - TANIEC — uczeh :

Opracowuje i wykonuje indywidualnie w parze lub zespole dowolny uktad tarnca tradycyjnego lub
nowoczesnego.

DZIAL V - RELAKSACJA | ODPREZENIE - uczen :

Stosuje techniki relaksacyjne i éwiczenia wyciszajgce ( rozcigganie i ¢w. oddechowe ).

DZIAt VI - MONITOROWANIE AKTYWNOSCI | SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ - uczer :

1. Wymienia testy sprawnosci fizycznej i wykorzystuje nowoczesne technologie sprawnosci
fizycznej,

2. Korzysta z dostepnych urzadzen pomiarowych do sprawdzenia poziomu sprawnosci fizycznej
np. aplikacji, opasek, sport testerow,

3. Mierzy wtasng dzienng aktywnos¢ fizyczna.



DZIAt VII - SPRAWNOSC FIZYCZNA W StUZBACH MUNDUROWYCH | INNYCH ZAWODACH - (dziat
fakultatywny — decyzje o jego zrealizowaniu oraz zakresie, w jakim bedzie zrealizowany, podejmuje

nauczyciel na podstawie oceny dostepnego czasu, umiejetnosci uczniéw i ich zainteresowania

danymi zagadnieniami). Uczen :

Poznaje préby sprawnos$ciowe wchodzgce w sktad testéw sprawnosci fizycznej stosowanych
podczas rekrutacji do stuzb mundurowych wyjasniajgc dlaczego sg istotne w pracy tych stuzb,
Wykonuje w podstawowym zakresie wybrane préby sprawnosciowe z uwzglednieniem
wtasnych mozliwosci i zasad bezpieczenistwa.

DZIAL VIIl -BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ — uczer :

Omawia sposoby zapobiegania najczestszym urazom i wypadkom w czasie zajeé ruchowych;
Stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w aktywnosciach fizycznych

wymagajgcych wspdtpracy i odpowiedzialnosci za bezpieczeristwo innych;
Planuje aktywnos¢ fizyczng nad wodg, w gorach i terenie zielonym, z uwzglednieniem zasad
bezpieczenstwa i ochrony Srodowiska oraz promuje postawy odpowiedzialnego zachowania

wsrod rowiesnikow.

DZIAt IX - KOMPETENCJE SPOLECZNE — uczen :
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11.

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
przepisdw gier zespotowych obowigzujgcych w szkolnych rozgrywkach;

Wspotdziata 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 zawodoéw 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 uczniéw, wykazujac asertywnosc i
empatie;



12.

13.

14.

15.
16.

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 zaréwno w trakcie rywalizacji, jak i
sytuacjach pozasportowych;

Wzmacnia poczucie wiasnej wartosci;

Buduje pozytywny obraz siebie przez wspétprace i wsparcie grupy.

PLYWANIE - WYMAGANIA DLA KLAS IV - VIl ( 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 utozeniu 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 nawrdt ( zwykty lub koziotkowy ) ptywajgc poszczegdlnymi stylami
opanowac elementy nurkowania

znac¢ sposoby asekuracji partnera w trakcie wykonywania poznanych elementéw
ptywania

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

umieé przeprowadzic 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.



