WYCHOWANIE FIZYCZNE

Cele ksztatcenia - wymagania ogodlne

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 wiasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej oraz praktykowanie zachowan

prozdrowotnych.

Tresci nauczania - wymagania szczegoétowe

1.

Diagnoza sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego. Uczen:

1) wykonuje bez zatrzymania marszowo-biegowy test Coopera;

2) wykonuje préby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymato$C tlenowa, site mig$ni
posturalnych i gibkos¢ dolnego odcinka kregostupa oraz z pomocg nauczyciela interpretuje
uzyskane wyniki;

3) dokonuje pomiaréw wysoko$ci i masy ciata oraz z pomocg nauczyciela interpretuje ich wyniki;

4) ocenia wtasng postawe ciata.

. Trening zdrowotny. Uczen:

1) mierzy tetno w spoczynku i po wysitku;

2) wymienia zasady i metody hartowania organizmu;

3) demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujgcym wybrane zdolnosci motoryczne oraz
utatwiajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata;

4)  wykonuje probe wielobojowa sktadajacy sie z biegu, skoku i rzutu;

5) wykonuje przewrdt w przéd z marszu oraz przewrét w tyt;

6) wykonuje prosty uktad gimnastyczny.

. Sporty catego zycia i wypoczynek. Uczen:

1) organizuje w gronie rdwiesnikéw zabawe, gre ruchowg, rekreacyjna, stosujac przepisy w
formie uproszczone;j;

2) stosuje w grze: koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu, prowadzenie pitki w biegu
ze zmiang kierunku ruchu, podanie pitki oburacz i jednorgcz, rzut pitki do kosza, rzut i strzat
pitki do bramki, odbicie pitki oburgcz sposobem gornym:;

3) omawia zasady aktywnego wypoczynku.

Bezpieczna aktywno$¢ fizyczna i higiena osobista. Uczen:

1) omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;

korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;

stosuje zasady samoasekuracjj;

omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad wodg i w gorach;

omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem;

dobiera strdj i obuwie sportowe do ¢wiczen w zaleznosci od miejsca zaje¢ oraz warunkow

atmosferycznych.
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. Sport. Uczen:

1) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej;

2) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady "czyste;
gry": szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzadkowania sie decyzjom
sedziego, podzigkowania za wspoing gre;

3) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania.

. Taniec. Uczen:

1) wykonuje improwizacje ruchowa do wybranej muzyki;
2) wyjasnia, jak nalezy zachowac sie na zabawie tanecznej, w dyskotece.



Zalecane warunki:
Wychowanie fizyczne

Wychowanie fizyczne petni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne. Wspiera rozwdj fizyczny,
psychiczny i spoteczny oraz zdrowie uczniow i ksztattuje obyczaj aktywno$ci fizycznej i troski o zdrowie
w okresie catego zycia. Petni wiodaca role w edukacji zdrowotnej uczniow.
Wymagania szczegotowe odnoszg sie do zaje¢ prowadzonych w systemie klasowo-lekcyjnym w ramach
nastepujgcych blokoéw tematycznych:

1) diagnoza sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego;
2) trening zdrowotny;
3) sporty catego zycia i wypoczynek;
4) bezpieczna aktywno$¢ fizyczna i higiena osobista;
5) sport;

6) taniec.
Szkota, uwzgledniajac te wymagania, powinna rozwija¢ wtasng oferte programowag w odniesieniu do
zaje¢ wychowania fizycznego, w tym zaje¢ pozalekcyjnych i pozaszkolnych. W realizacji zaje¢ nalezy
odwotywac¢ sie do wiedzy dotyczacej biologii cztowieka, zapobiegania chorobom oraz umiejetnosci
psychospotecznych, uzyskanych w nauce innych
przedmiotdw.
Szkota zapewnia warunki realizacji okreslonych w podstawie programowej wymagan szczego6towych,
ktore 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 wspétorganizowania aktywno$ci fizycznej;

3) dokonywania wyboru catozyciowych form aktywnosci fizycznej;

4) ksztattowania prozdrowotnego stylu zycia oraz dbato$ci o zdrowie.
Zajecia wychowania fizycznego powinny by¢ prowadzone w sali sportowej, w specjalnie przygotowanym
pomieszczeniu zastepczym badz na boisku szkolnym. Szczegolnie zalecane sg zajecia ruchowe na
zewnatrz budynku szkolnego, w $rodowisku naturalnym. Szkota powinna takze zapewni¢ urzadzenia i
sprzet sportowy niezbedny do zdobycia przez ucznidw umiejetnosci i wiadomosci oraz rozwiniecia
sprawnosci okre$lonych w podstawie programowe;.
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