WYCHOWANIE FIZYCZNE
PODSTAWA PROGRAMOWA
KLASA VII I VIII

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 umiejetno$ci rozumienia zwigzku aktywno$ci 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, 0s0by starsze).

Tresci ksztalcenia — wymagania szczegbtowe

I. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

1.W zakresie wiedzy. Uczen:

1)

2)
3)

wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciala i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego;

wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;

wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wtasnego rozwoju fizycznego.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)
2)
3)
4)

dokonuje pomiarow wysokos$ci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki;
wykonuje wybrane proby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych;
ocenia i interpretuje poziom wlasnej sprawnosci fizycznej;

demonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltujgcych wybrane zdolnosci motoryczne;



5)

demonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltujacych prawidtowa postawe ciata.

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

1)
2)
3)

4)
5)
6)

omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;

wskazuje korzy$ci wynikajace z aktywno$ci fizycznej w terenie;

wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnos$ci
fizycznej;

charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba, nordic walking);
opisuje zasady wybranej formy aktywno$ci fizycznej spoza Europy;

wyjasnia idee olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

2)
3)
4)
5)

6)
7)

8)
9)

wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykowce, pilce recznej
i pitce noznej: zwody, obrong ,.kazdy swego”, w siatkdwce: wystawienie, zbicie 1 odbior pitki;
ustawia si¢ prawidtowo na boisku w ataku i obronie;

uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako s¢dzia;

planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,,kazdy z kazdym”;
uczestniczy w wybranej formie aktywno$ci fizycznej spoza Europy;

wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na gtowie
z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwodjkowa lub trojkowa);

planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uklad tanca
z wykorzystaniem elementow nowoczesnych form aktywnosci fizycznej;

wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;

wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

10) wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody

technikg naturalna;

11) diagnozuje wilasng, dzienng aktywno$¢ fizyczng, wykorzystujac nowoczesne technologie

(np. urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe);

12) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.

I11. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)

2)

wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkow i1 urazow w czasie zajec
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;
wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu.

2. W zakresie umiegjetnosci. Uczen:

1)
2)

stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;
potrafi zachowac si¢ w sytuacji wypadkow i urazow w czasie zaje¢ ruchowych.

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

1)
2)

3)

wymienia czynniki, ktore wplywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie, oraz
wskazuje te, na ktore moze mie¢ wptyw;

omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu 1 radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny;

omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek 1 substancji psychoaktywnych
w odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej;



4)

5)

wymienia przyczyny i skutki otyloSci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania
sterydow w celu zwigkszenia masy mieg$ni;

wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie
dojrzewania.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

2)
3)

opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje migdzy praca a wypoczynkiem, wysitkiem
umystowym a fizycznym, rozumiejac role wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy
zawodowej;

dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb;

demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotdéw o rdznej wielkosci
1 r6Zznym cigzarze.

Warunki 1 sposéb realizacji

Szkota zapewnia warunki realizacji okreslonych w podstawie programowej ksztalcenia ogolnego
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 szczegdlowe
odnosza si¢ do zaje¢ prowadzonych w nastgpujacych blokach tematycznych:

1.

Rozwaj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto treSci zwigzane z diagnozowaniem i interpretowaniem
rozwoju fizycznego i sprawnos$ci fizycznej. Pomiar sprawnosci fizycznej nie powinien by¢
kryterium oceny z przedmiotu wychowanie fizyczne. Powinien stuzy¢ do wskazania mocnych
i stabych przejawow sprawnosci ucznia w celu planowania dalszego jej rozwoju. Podkresla sie
znaczenie tych zagadnien w konteks$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. Uktad tre$ci uwzglednia zasade stopniowania trudnosci i rozwoj
psychofizyczny ucznia. Tresci obszaru wzbogacono o nowoczesne formy ruchu, aktywnosci
fizyczne z innych krajow europejskich oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu
monitorowania i planowania aktywnosci fizyczne;j.

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 wlasna osoba, przez wspdlne formy dzialania 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 wilasne i innych ludzi, wzmacnianiu poczucia wlasnej wartosci i 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
ksztatltowania wlasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego uczestniczenia
w zyciu spotecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wlasnego postepowania.



