2.3. Tresci ksztalcenia - wymagania szczegdétowe
(dotyczq zajec realizowanych w systemie klasowo-lekcyjnym)
Pogrubiong czcionkg zaznaczono tresci podstawy programowej.

Wolne miejsca stuzq indywidualnemu doborowi tresci wg potrzeb uczniow
i nauczyciela.

2.3.1.Klasa IV

Obszar 1. Rozwoj fizyczny i sprawnosc fizyczna
Wymagania szczegotowe
W zaKkresie wiedzy uczen: W zaKkresie umiejetnosci uczen:

- rozumie znaczenie prawidtowego - wilasciwie dobiera stréj do konkretnej
rozwoju fizycznego i sprawnosci aktywnosci fizycznej;
fizycznej dla zdrowia cztowieka; - dokonuje pomiaréw wysokos$ci

- opisuje ogolnie zalezno$¢ miedzy i masy ciala oraz z pomoca
sprawnoscia fizyczna a jako$cia zycia nauczyciela interpretuje wyniki;
cztowieka; - mierzy tetno przed i po wysitku

- rozpoznaje wybrane zdolnosci oraz zZ pomoca nauczyciela
motoryczne cztowieka; interpretuje wyniki;

- rozroznia pojecie tetna - wykonuje proébe sity mie$ni
spoczynkowego brzucha oraz gibkosci kregostupa;
i powysitkowego; - demonstruje po jednym ¢wiczeniu

- wymienia cechy prawidlowej ksztaltujacym wybrane zdolnoSci
postawy ciata; motoryczne;

- wymienia przyktady préb - wykonuje ¢wiczenia
sprawnosciowych; wspomagajace utrzymywanie

- wyjasnia, jak przygotowac sie prawidlowej postawy ciala;
do lekcji wychowania fizycznego - wykonuje bez zatrzymania
na sali gimnastycznej, boisku marszowo-biegowy test Coopera;
i w terenie naturalnym; - demonstruje po jednym ¢wiczeniu

- opisuje, jak postugiwac sie stoperem korygujacym wybrane wady postawy;
i tas$ma miernicza; - postuguje sie stoperem i tasma

- wymienia podstawowe wady miernicza;
postawy; - dokonuje pomiaréw szybkosci,

- wymienia podstawowe przyczyny skocznosci, wytrzymatosci i sity.
powstawania wad postawy udzieci. | ...




Obszar 2. Aktywnos¢ fizyczna

Wymagania szczegotowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnos$ci uczen:

- omawia zasady zachowania sie
na zajeciach wychowania fizycznego
i podczas przebywania w terenie;

- wyjasnia, dlaczego nalezy dobrac
odpowiedni stréj sportowy
do panujacej pogody;

- opisuje spos6b wykonywania
poznawanych umiejetnosci
ruchowych;

- opisuje zasady wybranej
regionalnej zabawy lub gry
ruchowej;

- rozroznia pojecia ,technika”

i taktyka”;

- wymienia miejsca, obiekty
i urzadzenia w najbliZszej okolicy,
ktére mozna wyKkorzystac
do aktywnosci fizycznej;

- wyjasnia, co symbolizuja flaga
i znicz olimpijski, rozréznia
pojecia ,olimpiada”
i,igrzyska olimpijskie”;

- opisuje zasady wymyslonej przez
siebie dowolnej zabawy ruchowej;

- omawia zasady bezpieczenstwa
podczas zabaw na $niegu i lodzie;

- wymienia podstawowe przepisy gier
indywidualnych i zespotowych;

- wymienia zasady bezpieczenstwa
podczas gry w unihokeja.

- wykonuje podczas gry: kozlowanie
pitki w miejscu i w ruchu,
prowadzenie pitki noga, podanie
pitki oburacz i jednoracz, rzut pitki
do kosza z miejsca, rzut i strzat pitki
do bramki z miejsca, odbicie pitki
oburacz sposobem gornym;

- uczestniczy w minigrach;

- organizuje w gronie rowiesnikow
wybrang zabawe lub gre ruchowa,
stosujac przepisy w formie
uproszczonej;

- uczestniczy w wybranej regionalnej
zabawie lub grze ruchowej;

- wykonuje: zagrywke i odbicia
W tenisie stotowym, przyjecie
i prowadzenie pitki kijem w ruchu,
rzut i chwyt kétka do ringo, zagrywke
i odbicia lotki;

- wyKorzystuje sanki do zabaw
na $niegu;

- wyKkonuje przewrot w przod
z roznych pozycji wyjsciowych;

- wykonuje dowolny uktad
gimnastyczny lub taneczny,
opierajac sie na wlasnej ekspresji
ruchowej;

- wykonuje bieg krotki ze startu
wysokiego;

- ¢wiczy marszobiegi w terenie;

- wykonuje rzut z miejsca
i z krétkiego rozbiegu lekkim
przyborem oraz skok
w dal z miejsca i z krotkiego
rozbiegu;

- organizuje i przeprowadza
wymyslong przez siebie dowolng
zabawe ruchowa.
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Obszar 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Wymagania szczegétowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

wymienia zasady bezpieczenstwa
w terenie naturalnym, na drodze,

w gorach, nad woda;

opisuje zasady zachowania sie

na drodze z pozycji pieszego

i rowerzysty;

zna regulamin sali gimnastycznej
i boiska sportowego;

opisuje zasady bezpiecznego
poruszania sie po boisku;
wymienia osoby, do ktorych nalezy
Zwracic sie o pomoc w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub Zycia;

- bezpiecznie organizuje

i przeprowadza zabawe ruchowa
w terenie naturalnym, szczeg6lnie
na $niegu i lodzie;

wtasciwie dobiera stréj do panujace;j
pogody;

respektuje zasady bezpiecznego
zachowania sie podczas zajec
ruchowych;

wybiera bezpieczne miejsce

do zabaw i gier ruchowych;
postuguje sie przyborami
sportowymi zgodnie z ich

- zna sposoby ochrony przed przeznaczeniem;
nadmiernym przegrzaniem - wykonuje elementy samoochrony
i wychtodzeniem; przy upadku, zeskoku.

- wymienia Zagrozenia ZwWidZane Z 8Id | ...vvvvrruissrrrerteinniiianireeeaiiiianns
wunihokeja. e

Obszar 4. Edukacja zdrowotna

Wymagania szczegotowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

wie, jakie znaczenie ma aktywnos$¢
fizyczna dla zdrowia;

umie opisac piramide zywienia

i aktywnosci fizyczne;

zna zasady zdrowego odzywiania;
umie podac zasady doboru stroju
do warunkdow atmosferycznych

w trakcie zaje¢ ruchowych;

omawia zasady aktywnego

przestrzega zasad higieny
osobistej i dba o czystos$¢ odziezy;
przyjmuje prawidlowa postawe
ciala w réznych sytuacjach;
demonstruje innym uczniom
prawidtowg postawe ciata podczas
siedzenia w tawce szkolnej;

dobiera odpowiednie do pory roku
obuwie i stro;.

wypoczynku;
- omawia zasady bezpieczenstwa

podczas zabaw na $niegu i lodzie;
- wyjasnia, dlaczego nalezy wietrzy¢
klase.




2.3.2.Klasy V-VI

Obszar 1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Wymagania szczegétowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

- wyjasnia pojecia: szybkos, sita,
wytrzymatos¢;
- wymienia Kryteria oceny
wytrzymatosci w odniesieniu
do wybranej proby testowej
(np. test Coopera);
- wymienia Kryteria oceny silty
i gibkosci w odniesieniu
do wybranej proby testowej;
(np. sily mies$ni brzucha, gibkosci
dolnego odcinka kregostupa);
- omawia technike biegu, skoku i rzutu;
- wyjasnia, na czym polega prawidtowy
rozwdj fizyczny.

- wykonuje préby sprawnosciowe
pozwalajace oceni¢ wytrzymatos¢
tlenowa, site i gibko$¢ oraz
Z pomoca nauczyciela interpretuje
uzyskane wyniki;

- demonstruje ¢wiczenia
wzmacniajgce mie$nie posturalne
i éwiczenia gibkosSciowe,
indywidualne i z partnerem;

- demonstruje ¢wiczenia
rozwijajace zdolnosci
koordynacyjne wykonywane
indywidualnie i z partnerem;

- prawidtowo wykonuje start niski
i wysoki;

- prawidtowo rozktada site podczas
biegéw dtugich;

- wykonuje prébe wielobojowa
sktadajaca sie z biegu, skoku i rzutu.

Obszar 2. Aktywnosc¢ fizyczna

Wymagania szczegolowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

- wyjasnia role wspotpracy
w zespotowych grach sportowych;

- wymienia podstawowe przepisy
wybranych sportowych
i rekreacyjnych gier zespotowych;

- opisuje zasady wybranej gry
rekreacyjnej pochodzacej z innego
kraju europejskiego;

- opisuje podstawowe zasady
obrony i ataku w wybranych grach
zespotowych;

- wykonuje podczas gry: kozlowanie
pitka w ruchu ze zmiang tempa
i kierunku, prowadzenie pitki
noga ze zmiang tempa i Kierunku,
podanie pitki oburacz
i jednoracz w ruchu, rzut pitki
do kosza z biegu po kozlowaniu
(dwutakt), rzut i strzat pitki
do bramki w ruchu, odbicie
pitki oburacz sposobem gérnym
i dolnym, rozegranie ,na trzy”,
zagrywke ze zmniejszonej
odleglosci, rzut i chwyt ringo;
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- wymienia rekomendowane
aktywno$ci fizyczne dla swojej
grupy wiekowej (np. Swiatowej
Organizacji Zdrowia lub Unii
Europejskiej);

- umie wyjasnic¢ pojecie rozgrzewki
i zna jej zasady;

- rozumie i umie opisac idee
starozytnego i nowozytnego ruchu
olimpijskiego;

- wymienia przyktady znanych klubow
sportowych w Polsce;

- omawia technike wykonania
podstawowych elementow gier
sportowych i rekreacyjnych;

- omawia rekreacyjne walory
wybranych zespotowych gier
sportowych;

- zna podstawowq terminologie
gimnastyczna;

- wyjasnia, dlaczego nalezy
asekurowac kolege podczas
wykonywania ¢wiczen
gimnastycznych;

- wyjasnia, jak nalezy utozy¢ rece i nogi
podczas przewrotu w przod i w tyt;

- wyjas$nia znaczenie rozgrzewki przed
wtasciwa pracg miesniowa;

- opisuje technike wykonania skoku
przez przyrzad gimnastyczny.

- stosuje w grze: przyjecie, prowadzenie
i strzal wewnetrzng czescig stopy,
zwody z pitka i bez, uderzenie pitki
prostym podbiciem, zagrywke
rotacyjna, odbicia forhendowe
i bekhendowe w tenisie stotowym, gre
deblowa w tenisie stotowym, przyjecie
i prowadzenie pitki kijem ze zmiang
tempa i kierunku, strzaty na bramke
z r6znych pozycji w unihokeju,
zagrywke kétkiem do ringo, zagrywke
i odbicia lotki przez siatke;

- wykorzystuje sanki do zabaw
na $niegu;

- uczestniczy w minigrach oraz grach
szKkolnych i uproszczonych;

- uczestniczy w grze rekreacyjnej
pochodzacej z innego Kkraju
europejskiego;

- organizuje w gronie rowiesnikow
wybrana gre sportowa
lub rekreacyjna;

- wykonuje przewrot w przéd z mar-
szu oraz przewrot w tyl z przysiadu;

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

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

- wykonuje dowolny skok przez
przyrzad z asekuracja;

- wykonuje proste krokKi i figury tan-
cow regionalnych i nowoczesnych;

- wybiera i pokonuje trase biegu
terenowego;

- wykonuje bieg krétki ze startu

niskiego;

wykonuje rzut matg pitka

Zrozbiegu;

- wykonuje skok w dal po rozbiegu
oraz skoki przez przeszkody;

- prowadzi fragment rozgrzewki.




Obszar 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Wymagania szczegotowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnos$ci uczen:

- wyjasnia, jak bezpiecznie
zorganizowac sobie czas wolny;

- wyjasnia role asekuracji w czasie
wykonywania réznych ¢wiczen;

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

- omawia sposoby postepowania
w sytuacji zagrozenia zdrowia
lub zycia;

- wymienia zasady bezpiecznego
korzystania ze sprzetu
sportowego;

- omawia zasady bezpiecznego
zachowania sie nad woda
i w gérach w réznych porach roku;

- omawia zasady bezpieczenstwa
podczas organizacji §lizgawki;

- omawia sposoby ochrony przed
Kleszczami podczas aktywnosci
fizycznej w parku i w lesie.

- stosuje zasady bezpieczenstwa
podczas organizacji zabaw na $niegu
ilodzie;

- stosuje zasady asekuracji podczas
zajec ruchowych;

- korzysta bezpiecznie ze sprzetu
i urzadzen sportowych;

- wykonuje elementy samoobrony
(np. zastona, unik, pad);

- bezpiecznie gra w unihokeja.

- bezpiecznie korzysta z drog
publicznych jako pieszy i rowerzysta.

Obszar 4. Edukacja zdrowotna

Wymagania szczegotowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

- wyjas$nia zalezno$¢ pomiedzy wagg
ciata a zdrowiem;

- wyja$nia wlasnym stowami pojecie
zdrowia fizycznego i psychicznego;

- wyjasnia pojecie zdrowia;

- opisuje pozytywne mierniki
zdrowia;

- wymienia zasady i metody
hartowania organizmu;

- omawia sposoby ochrony przed
nadmiernym nastonecznieniem
i niska temperatura;

- wykonuje ¢wiczenia wyrabiajace
nawyk prawidlowej postawy
ciala w pozycji stojacej,
siedzacej i lezacej oraz
w czasie wykonywania réznych
codziennych czynnosci;

- wykonuje ¢wiczenia
oddechowe i inne o charakterze
relaksacyjnym;

- podejmuje aktywnos¢ fizyczna
niezaleznie od panujacych
warunkow atmosferycznych;
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- omawia zasady aktywnego
wypoczynku zgodne
z rekomendowanymi
aktywnos$ciami fizycznymi dla
swojej grupy wiekowej
(np. WHO lub UE);

- wymienia zagrozenia wystepujgce
podczas aktywnosci fizycznej
w terenie naturalnym i na drodze
publiczne;.

- stosuje odpowiednig technike
relaksacyjng po catodziennej nauce
w szkole;

- ubiera sie odpowiednio do pory roku;

- wykonuje ¢wiczenia korekcyjne
w czasie wolnym.

2.3.3. Klasy VII-VIII

Obszar 1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Wymagania szczego6towe

W zaKkresie wiedzy uczen:

W zaKkresie umiejetnosci uczen:

- omawia korzysci dla zdrowia
wynikajace z aktywnosci fizycznej;

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

- wymienia testy i narzedzia
do pomiaru sprawnosci fizycznej;

- wskazuje zastosowanie siatek
centylowych w ocenie wlasnego
rozwoju fizycznego.

- dokonuje pomiaréw wysokosci
i masy ciala oraz samodzielnie
interpretuje wyniki;

- wykonuje wybrane proby
kondycyjnych i koordynacyjnych
zdolnosci motorycznych;

- ocenia i interpretuje poziom
wlasnej sprawnosci fizycznej;

- demonstruje zestaw ¢wiczen
ksztaltujacych wybrane zdolnos$ci
motoryczne;

- demonstruje zestaw ¢wiczen
ksztaltujacych prawidlowa
postawe ciala;

- dokonuje samooceny sprawnosci
fizycznej;

- wybiera odpowiedni sposdb
na pokonywanie przeszkéod
naturalnych podczas biegow
i marszobiegéw w terenie;

- ocenia postawe ciata kolegi.




Obszar 2. Aktywnos¢ fizyczna

Wymagania szczegotowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnos$ci uczen:

- opisuje technike wykonania
poszczegblnych elementéw gier
zespotowych;

- opisuje technike wykonania
konkretnych ¢wiczen
gimnastycznych, ¢wiczen
zwinno$ciowo-akrobatycznych,
piramid dwojkowych i tréjkowych;

- wymienia miejsca, ktdre wg niego
nadaja sie do aktywnosci fizycznej;

- omawia zmiany zachodzace
w organizmie podczas wysitku
fizycznego;

- wskazuje korzysci wynikajace
z aktywnosci fizycznej w terenie;

- wskazuje mozliwosci
wykorzystania nowoczesnych
technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej;

- charakteryzuje nowoczesne formy
aktywnosci fizycznej (np. pilates,
zumbe, nordic walking);

- opisuje zasady wybranej formy
aktywnosci fizycznej spoza
Europy;

- wyjasnia idee olimpijska,
paraolimpijska i olimpiad
specjalnych;

- wymienia nazwiska polskich
olimpijczykéw oraz dyscypliny
sportu, w ktéorych zdobywali medale;

- wymienia gospodarzy igrzysk
olimpijskich;

- omawia atak pozycyjny i atak szybki;

- omawia obrone strefowg i ,kazdy
swego”;

- stosuje techniczne i taktyczne

elementy gier - w koszykdéwce,
pilce recznej i pitce noznej: zwody;,
obrone ,kazdy swego”,

w siatkéwce - wystawienie,

zbicie i odbior pilki; ustawia sie
prawidlowo na boisku

w ataku i obronie;

stosuje w grach zespotowych: state
fragmenty gry, atak pozycyjny i szybki,
obrone strefowg, zagrywke gérna
(tenisowa);

stosuje technike i taktyke w grach
sportowych i rekreacyjnych;
uczestniczy w grze pojedynczej

i deblowej tenisa stotowego i kometki;
uczestniczy w grach szkolnych

i uproszczonych jako zawodnik

i sedzia;

planuje szkolne rozgrywki
sportowe wedlug systemu
pucharowego i ,kazdy z kazdym”;
uczestniczy w wybranej formie
aktywnosci fizycznej pochodzacej
spoza Europy;

wykonuje wybrane ¢wiczenie
zwinnosciowo-akrobatyczne

(np. stanie na rekach lub na glowie
z asekuracjg, przerzut bokiem,
piramida dwdjkowa lub tréjkowa);
planuje i wykonuje dowolny uktad
gimnastyczny;

opracowuje i wykonuje
indywidualnie, w parze lub

w zespole dowolny uklad tanca

z wyKkorzystaniem elementow
nowoczesnych form aktywnosci
fizycznej;
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- omawia technike przekazania
pateczki sztafetowe;.

- wybiera i pokonuje trase biegu
terenowego z elementami sportow
na orientacje;

- wykonuje przekazanie pateczki
w biegu sztafetowym;

- wykonuje skok w dal po rozbiegu
z odbicia ze strefy lub belki oraz
skoki przez przeszkody technika
naturalng;

- diagnozuje wtasna dzienna
aktywnos¢ fizyczna, wykorzystujac
nowoczesne technologie
(np. urzadzenia monitorujace,
aplikacje internetowe);

- przeprowadza rozgrzewke
w zaleZnosci od rodzaju aktywnoSci
fizycznej.

Obszar 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Wymagania szczegétowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

wymienia najczestsze przyczyny

oraz okolicznosci wypadkéw

i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych,

omawia sposoby zapobiegania im;

- wskazuje zagrozenia zwigzane
z uprawianiem niektérych
dyscyplin sportu;

- omawia poszczegodlne etapy
,2Lancucha przezycia”;

- wyjasnia, jak powinna przebiegac
resuscytacja kragzeniowo-oddechowa.

- stosuje zasady samoasekuracji
i asekuracji;

- potrafi odpowiednio reagowac
na wypadki i urazy w czasie zaje¢
ruchowych;

- potrafi sprawdzi¢ i w razie potrzeby
- udrozni¢ drogi oddechowe, utozy¢
w pozycji bocznej i przystapic
do udzielania pomocy;

- potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy
poza szkotg;

- wykonuje resuscytacje krazeniowo-
-oddechowa.




Obszar 4. Edukacja zdrowotna

Wymagania szczegotowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnos$ci uczen:

- wymienia negatywne skutki
stosowania dopalaczy i napojow
energetyzujacych;

- omawia profilaktyke
przeciwgrypowa;

- wymienia czynniki, ktore
wplywaja pozytywnie i negatywnie
na zdrowie i samopoczucie, oraz
wskazuje te, na ktére moze miec
wplyw;

- omawia sposoby redukowania
nadmiernego stresu i radzenia
sobie z nim w spos6b
konstruktywny;

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

- wymienia przyczyny i skutki
otylosci oraz nieuzasadnionego
odchudzania sie i uzywania
sterydow w celu zwiekszenia masy
miesni;

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

- opracowuje rozklad dnia,
uwzgledniajac wlasciwe proporcje
miedzy praca a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym
a fizycznym, rozumiejac role
wypoczynku w efektywnym
wykonywaniu pracy zawodowej;

- dobiera rodzaj ¢wiczen
relaksacyjnych do wlasnych
potrzeb;

- umie pokazac, jak w sposob
ergonomiczny podnosi¢
i przenosi¢ przedmioty o réznej
wielkosci i ciezarze;

- oblicza wskaznik wagowo-wzrostowy
BMI i dokonuje jego oceny;

- potrafi utozy¢ zdrowy jadtospis dla
siebie i swoich bliskich;

- potrafi zabezpieczy( sie przed grypa.
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2.3.4. Kompetencje spoteczne ucznia klas IV-VIII

Uczen klas IV-VIII szkoly podstawowej:
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Uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodni-
ka, stosujac zasady ,czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowa-
nia przepisow gry, podporzadkowania sie decyzjom sedziego, potra-
fi wtasciwie zachowac sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podzieko-
wac za wspolna gre.

Pelni role organizatora, sedziego i kibica w szkolnych zawodach
sportowych.

Wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania.

Wyjas$nia, jak nalezy zachowywac sie podczas zabaw tanecznych.
Omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzica-
mi oraz rowie$nikami tej samej i odmiennej ptci.

Identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie wtasnej warto-
Sci, planuje sposoby rozwoju oraz ma Swiadomos¢ stabych stron,
nad ktoérymi nalezy pracowac.

Wykazuje umiejetnos$¢ adekwatnej samooceny mozliwosci psychofi-
zycznych.

Jest kreatywny w poszukiwaniu rozwigzan problemdw.
Wspotpracuje z grupa, szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wy-
kazujac sie asertywnoscia i empatia.

Motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem 0s6b o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych
potrzebach edukacyjnych (np. oséb niepelnosprawnych, oséb star-
szych).



