WYCHOWANIE FIZYCZNE
PODSTAWA PROGRAMOWA
KLASAV I VI

Cele ksztalcenia — wymagania og6lne

1.

w

Ksztaltowanie umiegjetnosci rozpoznawania 1 oceny wlasnego rozwoju fizycznego
oraz sprawnosci fizycznej.

Zachgcanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej.
Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;.

Ksztaltowanie umiejetnosci rozumienia zwiazku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz
praktykowania zachowan prozdrowotnych.

Ksztaltowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej aktywnosci
fizycznej.

Kompetencje spoteczne. Uczen:

1.

ok~ wn

©

10.

uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady ,,czystej
gry”’: szacunku dla rywala, respektowania przepisow gry, podporzadkowania si¢ decyzjom
sedziego, potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zwycigstwa i porazki, podzickowaé
za wspoélna gre;

pekni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych;

wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

wyjasnia, jak nalezy zachowac si¢ w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscia taneczna;

omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz rowie$nikami
tej samej 1 odmiennej ptci;

identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wiasnej wartosci, planuje sposoby
rozwoju oraz ma $wiadomos$¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac;

wykazuje umiejetno$¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;
wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

wspoélpracuje w grupie szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac asertywnosc¢
i empatie;

motywuje innych do udzialu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem osob
o nizszej sprawnosci fizycznej 1 specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. osoby
niepetnosprawne, osoby starsze).

Tresci ksztalcenia — wymagania szczegolowe

I. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)
2)

3)

wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np. test
Coopera);

wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np. sity
mig$ni brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa);

wskazuje grupy mi¢sniowe odpowiedzialne za prawidlowa postawg ciata.

2.W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymalos¢ tlenowa, site 1 gibkos¢
oraz z pomocg nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;



2)

3)

demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace mig¢snie posturalne i ¢wiczenia gibko$ciowe,
indywidualne i z partnerem;

demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane indywidualnie
i z partnerem.

1. Aktywno$¢ fizyczna.
1.W zakresie wiedzy. Uczen:

1)
2)
3)
4)

5)
6)

wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier zespotowych;
opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;

opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych;
wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. Swiatowej Organizacji
Zdrowia lub Unii Europejskiej);

definiuje poj¢cie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

rozumie i opisuje ideg starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego.

2.W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

2)
3)
4)
5)
6)

7)
8)
9

wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku,
prowadzenie pitki nogg ze zmiang tempa i kierunku, podanie pitki oburacz i jednoracz
w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po koztowaniu (dwutakt), rzut i strzal pitki do bramki
w ruchu, odbicie pitki oburgcz sposobem gornym i dolnym, rozegranie ,,na trzy”, zagrywke
ze zmniejszonej odleglosci, rzut i chwyt ringo;

uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;

organizuje w gronie rowiesnikow wybrana gre sportowa lub rekreacyjna;

wykonuje przewrdot w przod z marszu oraz przewrot w tyt z przysiadu;

wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach
lub na glowie z asekuracja, przerzut bokiem);

wykonuje uktad ¢wiczen zwinno$ciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez;

wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;

wykonuje proste kroki i figury tancéw regionalnych i nowoczesnych;

10) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego;

11) wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

12) wykonuje rzut matg pitka z rozbiegu;

13) wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;
14) przeprowadza fragment rozgrzewki.

I11. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.
1.W zakresie wiedzy. Uczen:

1)
2)
3)
4)

wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej;
omawia Sposoby postgpowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;

wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzgtu sportowego;

omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda i w goérach w roznych porach roku.

2.W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)
2)
3)

stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;
korzysta bezpiecznie ze sprzgtu i urzadzen sportowych;
wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad).

IV. Edukacja zdrowotna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:



1)
2)
3)
4)
5)

wyjasnia pojecie zdrowia;

opisuje pozytywne mierniki zdrowia;

wymienia zasady i metody hartowania organizmu;

omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperatura;

omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci fizycznej
dla swojego wieku (np. WHO lub UE).

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

2)
3)

wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidlowej postawy ciala w postawie stojace;j,
siedzacej i lezeniu oraz w czasie wykonywania roznych codziennych czynnosci;

wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;

podejmuje aktywnos¢ fizyczna w roznych warunkach atmosferycznych.

Warunki 1 sposéb realizacji

Szkota zapewnia warunki realizacji okreslonych w podstawie programowej ksztalcenia ogodlnego

dla szkoty podstawowej wymagan szczegdtowych, ktore nalezy traktowac jako wskazniki rozwoju

dyspozycji osobowych niezbednych do realizacji celow ksztatcenia na danym etapie edukacyjnym.
W podstawie programowej ksztalcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej wymagania szczegdtowe
odnosza si¢ do zaje¢ prowadzonych w nastepujacych blokach tematycznych:

1.

Rozwaj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto treSci zwigzane z diagnozowaniem i interpretowaniem
rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej. Pomiar sprawnosci fizycznej nie powinien by¢
kryterium oceny z przedmiotu wychowanie fizyczne. Powinien stuzy¢ do wskazania mocnych
i stabych przejawow sprawnosci ucznia w celu planowania dalszego jej rozwoju. Podkresla sie
znaczenie tych zagadnien w konteks$cie zdrowia, a nie oceny z przedmiotu wychowanie
fizyczne. Zwraca si¢ uwage na rozroznienie poje¢ diagnozowanie i ocenianie.

Aktywnosé fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace indywidualnych i zespotowych form
rekreacyjno-sportowych. Uklad tresci uwzglednia zasade stopniowania trudnos$ci i rozwoj
psychofizyczny ucznia. Tresci obszaru wzbogacono o nowoczesne formy ruchu, aktywnos$ci
fizyczne z innych krajow europejskich oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu
monitorowania i planowania aktywnosci fizyczne;.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

W tym bloku tematycznym zawarto treSci dotyczace organizacji bezpiecznego miejsca
¢wiczen, doboru i wykorzystania sprzgtu sportowego, poczawszy od bezpiecznych dziatan
zwigzanych z wlasng osoba, przez wspolne formy dziatania do $wiadomosci
odpowiedzialnosci za zdrowie innych.

Edukacja zdrowotna.

W tym bloku tematycznym zawarto treSci dotyczace zdrowia i jego diagnozowania
w kontekscie przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym. Laczenie tresci z tego bloku
z wdrazaniem kompetencji spotecznych sprzyja rozwijaniu poczucia odpowiedzialnosci
za zdrowie wlasne i innych ludzi, wzmacnianiu poczucia wlasnej wartosci 1 wiary w swoje
mozliwosci. Tresci w tym bloku wzmacniajg znaczenie aktywnego i zdrowego trybu zycia
w celu jak najdhuzszego zachowania sprawnosci i zdrowia.

Kompetencje spoleczne.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace rozwijania w toku uczenia si¢ zdolnosci
ksztaltowania wlasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego uczestniczenia
w zyciu spotecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wlasnego postepowania.



