TRESCI KSZTALCENIA - wymagania szczegétowe

1. Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna.

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

Klasa 1) rozpoznaje wybrane zdolnosci
\Y) motoryczne cziowieka;

2) rozréznia pojecie tetna
spoczynkowego i powysitkowego;

ciafa;

3) wymienia cechy prawidtowej postawy

1) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy
Ciata oraz z pomoca nauczyciela interpretuje
ich wyniki;

2) mierzy tetno przed i po wysitku oraz z
pomocg nauczyciela interpretuje wyniki;

3) wykonuje prébe sity miesni brzucha oraz
gibkosci kregostupa;

4) demonstruje po jednym ¢wiczeniu
ksztattujgcym wybrane zdolnosci motoryczne;

5) wykonuje ¢wiczenia wspomagajgce
utrzymywanie prawidtowej postawy ciata;

Klasa 1) wymienia kryteria oceny

V- VI wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej

préby testowej (np. test Coopera);

odcinka kregostupa);

3) wskazuje grupy miesniowe

2) wymienia kryteria oceny sity i gibkosci
w odniesieniu do wybranej préby testowe;j
(np. sity miesni brzucha, gibkosci dolnego

odpowiedzialne za prawidtowg postawe

1) wykonuje proby sprawnosciowe
pozwalajgce oceni¢ wytrzymatos¢ tlenowa,
site i gibko$¢ oraz z pomocg nauczyciela
interpretuje uzyskane wyniki;

2) demonstruje ¢wiczenia wzmacniajgce
miesnie posturalne i éwiczenia gibkosciowe,
indywidualne i z partnerem;

3) demonstruje ¢wiczenia rozwijajgce
zdolnosci koordynacyjne wykonywane

ciata; indywidualnie i z partnerem;
Klasa 1) wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w 1) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy
VIl - VIII  |budowie ciata i sprawnosci fizycznej w ciata oraz samodzielnie interpretuje ich wyniki;

okresie dojrzewania ptciowego;

sprawnosci fizycznej;
3) wskazuje zastosowanie siatek

fizycznego;

2) wymienia testy i narzedzia do pomiaru

centylowych w ocenie wtasnego rozwoju

2) wykonuje wybrane proby kondycyjnych i
koordynacyjnych zdolnosci motorycznych;

3) ocenia i interpretuje poziom wtasnej
sprawnosci fizycznej;

4) demonstruje zestaw ¢wiczen
ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne;

5) demonstruje zestaw ¢wiczen
ksztattujgcych prawidtowg postawe ciata;

2. Aktywnos¢ fizyczna

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

Klasa 1) opisuje sposéb wykonywania

1) wykonuje i stosuje w grze koztowanie




\% poznawanych umiejetnosci ruchowych; pitki w miejscu i ruchu, prowadzenie pitki
o o _|noga, podanie pitki oburgcz i jednorgcz, rzut
2) opisuje zasady wybranej regionalnej |pitki do kosza z miejsca, rzut i strzat pitki do
zabawy lub gry ruchowej; bramki z miejsca, odbicie pitki oburgcz
3) rozrdznia pojecie technika i taktyka; sposobem gornym;
4) wymienia miejsca, obiekty i 2)  uczestniczy w minigrach;
urzadzenia w najblizszej okolicy, ktore 3) organizuje w gronie réwiesnikow wybrana
mozna wykorzysta¢ do aktywnosci zabawe lub gre ruchowa, stosujac przepisy w
fizycznej; formie uproszczonej;
5) wyjasnia co symbolizujg flaga i znicz |4) uczestniczy w wybranej regionalnej
olimpijski, rozréznia pojecia olimpiada i zabawie lub grze ruchowe;j;
igrzyska olimpijskie;
5) wykonuje przewrét w przéd z réznych
pozycji wyjsciowych;
6) wykonuje dowolny ukfad gimnastyczny
lub taneczny w oparciu o wtasng ekspresje
ruchowa;
7) wykonuje bieg kroétki ze startu wysokiego
8) wykonuje marszobiegi w terenie;
9) wykonuje rzut z miejsca i krotkiego
rozbiegu lekkim przyborem;
10)wykonuje skok w dal z miejsca i z
krotkiego rozbiegu.
Klasa 1) wymienia podstawowe przepisy 1) wykonuje i stosuje w grze : koztowanie
V- VI wybranych sportowych i rekreacyjnych gier|pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku,

zespotowych;

2) opisuje zasady wybranej gry
rekreacyjnej pochodzgcej z innego kraju
europejskiego;

3) opisuje podstawowe zasady taktyki
obrony i ataku w wybranych grach
zespotowych;

4) wymienia rekomendacje aktywnosci
fizycznej dla swojego wieku (np. SOZ lub
UE);

5) definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje
jej zasady;

6) opisuje idee starozytnego i
nowozytnego ruchu olimpijskiego;

prowadzenie pitki nogg ze zmiang tempa i
kierunku, podanie pitki oburgcz i jednoragcz w
ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po
koztowaniu (dwutakt), rzut i strzat pitki do
bramki w ruchu, odbicie pitki oburgcz
sposobem goérnym i dolnym, rozegranie ,na
trzy”, wykonuje zagrywke ze zmniejszonej
odlegtosci, rzut i chwyt ringo;

2) uczestniczy w minigrach oraz grach
szkolnych i uproszczonych;

3) uczestniczy w grze rekreacyjnej
pochodzacej z innego kraju europejskiego;

4) organizuje w gronie rowiesnikow wybrang
gre sportowg lub rekreacyjna;

5) wykonuje przewrét w przéd z marszu
oraz przewrot w tyt z przysiadu;

6) wykonuje wybrane inne ¢wiczenie
zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na
rekach lub na gtowie z asekuracja, przerzut
bokiem);

7) wykonuje ukfad ¢wiczen zwinnosciowo-
akrobatycznych z przyborem lub bez;




8) wykonuje dowolny skok przez przyrzad z
asekuracja;

9) wykonuje proste kroki i figury tancéow
regionalnych i nowoczesnych;

10)wybiera i pokonuje trase biegu
terenowego;

11)wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;
12)wykonuje rzut matg pitkg z rozbiegu;

13)wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz
skoki przez przeszkody ;

14)przeprowadza fragment rozgrzewki;

Klasa
VIl = VIl

1) omawia zmiany zachodzace w
organizmie podczas wysitku fizycznego;

2) wskazuje korzysci wynikajgce z
aktywnosci fizycznej w terenie;

3) wskazuje mozliwosci wykorzystania
nowoczesnych technologii do oceny
dziennej aktywnosci fizycznej;

4) charakteryzuje nowoczesne formy
aktywnosci fizycznej (NP. Pilates, Zumba,
Nordic Walking);

5) opisuje zasady wybranej formy
aktywnosci fizycznej spoza Europy;

6) wyjasnia idee olimpijska,
paraolimpijska i olimpiad specjalnych;

1) wykonuje i stosuje w grze techniczne i
taktyczne elementy gier: w koszykéwce, pitce
recznej i pitce noznej: zwody, obrone ,kazdy
swego”, w siatkdwce: wystawienie, zbicie i
odbidr pitki; ustawia sie prawidtowo na boisku
w ataku i obronie;

2) uczestniczy w grach szkolnych i
uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia;

3) planuje szkolne rozgrywki sportowe
wedtug systemu pucharowego i ,kazdy z
kazdym”;

4) uczestniczy w wybranej formie
aktywnosci fizycznej spoza Europy;

5) wykonuje wybrane ¢éwiczenie
zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na
rekach lub na gtowie z asekuracja, przerzut
bokiem, piramida dwdéjkowa lub trojkowa);

6) planuje i wykonuje dowolny uktad
gimnastyczny;

7) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w
parze lub zespole dowolny uktad tanca z
wykorzystaniem elementéw nowoczesnych
form aktywnosci fizycznej;

8) wybiera i pokonuje trase biegu
terenowego z elementami orientacji w terenie;

9) wykonuje przekazanie pateczki w biegu
sztafetowym;

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

11)diagnozuje wiasng, dzienng aktywnosé
fizyczng wykorzystujgc nowoczesne
technologie (urzgdzenia monitorujgce,
aplikacje internetowe);




12)przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od
rodzaju aktywnosci;

3.Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

Klasa 1) znaregulamin sali gimnastycznej i 1) respektuje zasady bezpiecznego
\% boiska sportowego; zachowania sie podczas zajec ruchowych;
2) opisuje zasady bezpiecznego 2) wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i
poruszania sie po boisku; gier ruchowych;
3) wymienia osoby, do ktérych nalezy 3) postuguje sie przyborami sportowymi
zwroci¢ sie 0 pomoc w sytuacji zagrozenia |zgodnie z ich przeznaczeniem;
zdrowia lub zycia;
4) wykonuje elementy samoochrony przy
upadku, zeskoku.
Klasa 1) wyjasnia, dlaczego nalezy 1) stosuje zasady asekuracji podczas zajec
V- VI przestrzegac ustalonych regut w trakcie ruchowych;
rywalizacji sportowej;
2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i
2) omawia sposoby postepowania w urzgdzen sportowych;
sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;
3) wykonuje elementy samoobrony (np.
3) wymienia zasady bezpiecznego zastona, unik, pad);
korzystania ze sprzetu sportowego;
4) omawia zasady bezpiecznego
zachowania sie nad wodg i w gérach w
réznych porach roku;
Klasa 1) wymienia najczestsze przyczyny oraz |1) stosuje zasady samoasekuraciji i
VII = VIII  |okolicznosci wypadkéw i urazow w czasie |asekuracii;

zaje¢ ruchowych, omawia sposoby
zapobiegania im;

2) wskazuje zagrozenia zwigzane z
uprawianiem niektérych dyscyplin sportu;

2) potrafi zachowa¢ sie w sytuacji
wypadkéw i urazéw w czasie zajec
ruchowych;

4. Edukacja zdrowotna.

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

Klasa
v

1) opisuje jakie znaczenie ma aktywnos$¢
fizyczna dla zdrowia;

2) opisuje piramide zywienia i
aktywnosci fizycznej;

3) opisuje zasady zdrowego odzywiania;

4) opisuje zasady doboru stroju do
warunkow atmosferycznych w trakcie

1) przestrzega zasad higieny osobistej i
czystosci odziezy;

2) przyjmuje prawidtowg postawe ciata w
réznych sytuacjach;




zaje¢ ruchowych;

Klasa 1) wyjasnia pojecie zdrowia; 1) wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk
V- VI o o ] prawidtowej postawy ciata w postawie
2) opisuje pozytywne mierniki zdrowia; |stojgcej, siedzacej i lezeniu oraz w czasie

3) wymienia zasady | metody hartowania wykonywania réznych codziennych czynnosci;

organizmu; 2) wykonuje éwiczenia oddechowe i inne o

4) omawia sposoby ochrony przed charakterze relaksacyjnym;

nadmiernym nastonecznieniem i niskg 3) podejmuje aktywnos$é fizyczng w réznych
temperaturg; warunkach atmosferycznych;

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

Klasa 1) wymienia czynniki, ktore wptywajg 1) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajgc

VII = VIII  |pozytywnie i negatywnie na zdrowie i proporcje miedzy pracg a wypoczynkiem,
samopoczucie oraz wskazuje te, na ktére |wysitkiem umystowym a fizycznym rozumiejgc
moze mie¢ wptyw; role wypoczynku w efektywnym wykonywaniu

) ) pracy zawodowej;
2) omawia sposoby redukowania

nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim |2) dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do

w sposob konstruktywny; wtasnych potrzeb;

3) omawia konsekwencje zdrowotne 3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i
stosowania uzywek i substancji przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci i
psychoaktywnych w odniesieniu do réoznym ciezarze;

podejmowania aktywnosci fizycznej;

4) wymienia przyczyny i skutki otytosci
oraz nieuzasadnionego odchudzania sig i
uzywania sterydow w celu zwiekszenia
masy miesni;

5) wyjasnia wymogi higieny wynikajgce
ze zmian zachodzgcych w organizmie w
okresie dojrzewania;

Kompetencje spoteczne ucznia klas IV-VIII

1. uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujgc zasady ,czystej
gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepisow gry, podporzgdkowania sie decyzjom
sedziego, potrafi wlasciwie zachowa¢ sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowac za
wspolng gre;

petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw sportowych;

wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

wyjasnia, jak nalezy zachowac sie w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscig taneczng;

omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz réwiesnikami tej samej
i odmienne;j pici;

identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie wtasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju
oraz ma swiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac;

7. wykazuje umiejetno$¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;

8. wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;
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9. wspotpracuje w grupie szanujgc poglady i wysitki innych ludzi wykazujgc asertywno$¢ i empatie;
10. motywuje innych do udziatu w aktywnos$ci fizycznej ze szczegdélnym uwzglednieniem oséb o

nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych (np.: osoby
niepetnosprawne, osoby starsze).




