Program wychowania fizycznego dla
osmioletniej szkoly podstawowej
realizowany

w Szkole Podstawowej nr 29 w Sosnowcu
Dla II etapu edukacji w klasach IV, V, VI, VII, VIII

1. Wstep

Aktywno$¢ fizyczna powinna by¢ obecna w zyciu czlowieka na kazdym etapie jego
rozwoju. W zyciu dorostego czlowieka pozwala efektywniej pracowaé, realizowaé plany
zyciowe. Dlatego tak wazne jest, aby naby¢ nawyk aktywnosci fizycznej na cate zycie. Nawyki
wypracowane w dziecinstwie, w szkole, beda obecne w dorostym zyciu, beda zrodlem radosci i
zdrowia. Mtody cztowiek bawigc si¢, nabywa nowych umiej¢tnosci 1 wiadomosci. Uprawiajac
systematycznie zajecia sportowe odnosi wiele korzysci owocujacych bardziej harmonijnym
rozwojem, tezyzng fizyczng i lepszym zdrowiem. Nieoceniony jest wptyw zaje¢ sportowych na
wlasciwe wychowanie dziecka, jego rozwdj spoteczny. Uczen, ktory wigcej czasu poswieca na
realizacje swoich zadan, w krétkim czasie uczy si¢ lepszej organizacji szkolnego zycia i
wypetiania obowigzkow ucznia.

Charakterystyka optymalnego modelu wspoétczesnego wychowania fizycznego w szkole
powinna by¢ rozpatrywana nie tylko w kategoriach pedagogicznych, ale takze spotecznych, a
przede wszystkim $rodowiskowych. Wychowanie fizyczne pelni wazne funkcje edukacyjne,
rozwojowe 1 zdrowotne. Wspiera rozwoj fizyczny, psychiczny, intelektualny i spoleczny,
ksztattuje obyczaj aktywnosci fizycznej i troski o zdrowie w okresie catego zycia. Pelni wiodaca
role w edukacji zdrowotne;.

Plan jest zgodny w celach, treSciach i osiggnigciach z podstawa programowa ksztalcenia
ogolnego oraz jest zgodnie potaczony z mozliwoscig realizacji podstawy programowej w szkole

Podstawowej nr 29 w Sosnowcu ze wzgledu na jej infrastrukturg¢ sportowa oraz najblizsze

otoczenie.

2. Obiekty sportowe i otoczenie szkoly, sSrodkami do realizacji celow.



Szkota Podstawowa nr 29 w Sosnowcu, dysponuje obiektami sportowymi potrzebnymi do

realizacji tre$ci zawartych w podstawie programowej. Posiada sale gimnastyczng z boiskiem do

pitki siatkowe i1 koszykowej. Malg salke do gimnastyki potaczong z matg sitownia, wyposazong w

przyrzady gimnastyczne. Przy budynku szkoty znajduje si¢ boisko wielofunkcyjne o nawierzchni

betonowej, do pitki rgcznej, koszykowki 1 pitki noznej. Tuz obok znajduje si¢ mniejsze boisko o

nawierzchni betonowej stuzace do zabaw 1 gier sportowych. Obok znajduje si¢ bieznia 60m i

skocznia do skoku w dal.

3. Cel glowny

Wdrazanie do dbalo$ci o sprawno$¢ fizyczng i prawidlowy rozwdj, do troski o zdrowie

wlasne i1 innych. Przygotowanie do aktywnego uczestnictwa w kulturze fizycznej. Wspieranie

wszechstronnego 1 harmonijnego rozwoju, uswiadomienie koniecznosci dbania o wtasne zdrowie

1 bezpieczenstwo. Rozbudzanie potrzeby aktywnosci fizyczne;j.

Wychowanie mtodziezy do kultury fizycznej poprzez wdrazanie do:

dbatos¢ o higiene i zdrowie;
samo egzekwowanie nawyku prawidtowej postawy

samodoskonalenia sprawnosci i kondycji fizycznej

samodzielnego organizowania wypoczynku w czasie wolnym

samodoskonalenie sprawnos$ci ukierunkowanej na wybrang dyscypling sportowa
rozumienia potrzeby 1 konieczno$ci czynnego uczestnictwa w réznych formach
aktywno$ci ruchowej w zyciu codziennym

koncepcji sprawnosci i edukacji fizycznej ukierunkowanej na zdrowie

4. Cele ogolne

1.

Harmonijny rozwoj fizyczny 1 psychiczny ucznidw poprzez doboér odpowiednich §rodkow
wspomagajacych funkcjonowanie uktadu ruchowego, krazenia, oddechowego i systemu

nerwowego
Kompensacja ujemnych skutkow obcigzenia praca szkolna i nieodpowiedniego trybu
zycia.

Integracja srodowiska uczniowskiego.



4. Poznawanie réznych form aktywnosci fizycznej

5. Rozwijanie odpowiedzialnos$ci, samodzielnosci 1 samodyscypliny uczniow.

6. Wdrazanie do zachowan prozdrowotnych przez ksztattowanie nawykow higienicznych, w
tym nawyku codziennej aktywnos$ci ruchowe;.

7. Nabywanie podstawowych umiejetnosci i wiadomosci z zakresu bezpieczenstwa i
udzielania pierwszej pomocy.

8. Rozwijanie $wiadomego udziatu we wspotzawodnictwie sportowym.

9. Rozwijanie zainteresowan w réznych dyscyplinach sportu

10. Ksztaltowanie umiej¢tnosci w zakresie sprawnosci fizycznej ogolnej jak i
ukierunkowane;j.

11. Nauczanie umieje¢tnosci wspotdziatania w zespole, przestrzegania zasad fair play.

12. Wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu monitorowania 1 planowania
aktywnosci fizyczne;.

5. Zadania

stworzenie sytuacji dajacych okazje do ruchowego i emocjonalnego zaspokajania potrzeb
wyzycia sie, dostarczajacych radosci i satysfakcji,

zrozumienie zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz praktykowanie zachowan
prozdrowotnych,

poznanie mozliwosci wlasnego organizmu,

wdrazanie do higieny osobiste;j,

wdrazanie do samokontroli i samooceny poziomu sprawnos$ci motorycznej i umiejetnosci
ruchowych,

systematyczna praca nad podnoszeniem poziomu sprawnosci motorycznej, sity,
szybkos$ci, wytrzymato$ci, koordynacji ruchowej, gibkosci,

wyposazenie ucznia w zasOb wiedzy 1 umiejetnosci niezbgdnych do podejmowania
samodzielnych dziatan stluzacych podnoszeniu poziomu sprawnosci 1 edukacji fizyczne;,

ksztattowania sprawnosci 1 umiej¢tnosci ruchowych ,



- opanowanie przez ucznia podstawowych umiejetnosci technicznych i taktycznych
poszczegolnych dyscyplin sportowych,

- ksztaltowanie umiejetnosci ruchowych w gimnastyce i lekkiej atletyce,

- ukazanie negatywnego wptywu uzywek (nikotyna, alkohol, narkotyki, dopalacze, $rodki
dopingujace) na rozwoj psychiczny i fizyczny organizmu,

- poznanie podstawowych zasad zywienia , zagadnien zwigzanych z odnowg biologiczng
oraz zasad biernego i1 aktywnego wypoczynku jako istotnego elementu aktywnosci

fizycznej,

- poznanie najwigkszych osiagnie¢ polskich sportowcdéw na arenie migdzynarodowej oraz
historii Igrzysk Olimpijskich,

- poznawanie nowoczesnych technologii w monitorowaniu i planowaniu aktywnosci
fizycznej,

- wzmacnianie poczucia wlasnej warto$ci 1 wiary w swoje mozliwosci.

6. Plany nauczania sa zgodne z wymaganiami podstawy programowej i

zakladaja nastepujace Kierunki dzialania:

1. Rozwdj fizyczny i sprawnosc fizyczna

Sa tu treSci zwigzane z diagnozowaniem 1 interpretowaniem rozwoju fizycznego 1
sprawnosci fizycznej. Podkresla si¢ znaczenie tych zagadnien w konteks$cie zdrowia a nie oceny z
wychowania fizycznego. Zwraca si¢ uwage na rozrdznienie poje¢ diagnozowanie i ocenianie.
Pomiar sprawnosci fizycznej nie powinien by¢ kryterium oceny z wychowania fizycznego.
Powinien shluzy¢ do wskazania mocnych i slabych przejawow sprawnosci ucznia w celu
planowania dalszego jej rozwoju.

2. Aktywnos¢ fizyczna

Obejmuje tresci indywidualnych i1 zespotowych form rekreacyjno-sportowych. Uktad
tre$ci uwzglednia zasad¢ stopniowania trudnos$ci 1 rozwdj 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.



3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Wystepuja tu tresci dotyczace organizacji bezpiecznego miejsca ¢wiczen, doboru i
wykorzystania sprzgtu sportowego poczawszy od bezpiecznych dziatan zwigzanych z wtasng
osobg, poprzez wspolne formy dzialania do $wiadomos$ci odpowiedzialnosci za zdrowie innych.

4.Edukacja zdrowotna

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace zdrowia i jego diagnozowania w
kontek$cie przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym. Laczenie tresci z tego bloku z
wdrazaniem kompetencji spotecznych sprzyja rozwijaniu poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie

wlasne 1 innych ludzi, wzmacnianiu poczucia wlasnej warto$ci i wiary w swoje mozliwosci.

Wymagania szczegotowe w zakresie wiadomosci 1 umiej¢tnosci w blokach tematycznych zostaty
podzielone z uwzglednieniem charakterystyki rozwojowej 1 zasady stopniowania trudnosci.
Kompetencje spoteczne ,dotycza rozwijania w toku uczenia si¢ zdolnosci ksztaltowania wtasnego
rozwoju oraz autonomicznego 1 odpowiedzialnego uczestniczenia w zyciu spolecznym, z

uwzglednieniem etycznego kontekstu wlasnego postepowania.

7. Sposoby osiagania celow ksztalcenia i wychowania

- Umozliwienie uczniom w czasie zaje¢ edukacyjnych nabycia i doskonalenia umiejetnosci
ruchowych

- Przekazywanie wiedzy wplywajacej na doskonalenie umiejetnosci ruchowych i nabywanie
nowych wiadomosci

- Realizowanie wickszosci zaje¢ w terenie, w naturalnym srodowisku
- Zapewnienie niezbednych warunkow bezpieczenstwa

- Dobieranie metod realizacji tresci dostosowanych do cech rozwojowych ucznia na drugim
etapie  edukacyjnym ze szczegdlnym = uwzglednieniem metod aktywizujacych,
usamodzielniajacych i tworczych

- Zapoznawanie uczniéw z przepisami, naukg roznych dyscyplin i konkurencji sportowych
- Przygotowanie ucznia do petnienia roli kulturalnego kibica

- Ksztalcenie sprawnos$ci uczniow i wspotzawodnictwa poprzez udziat w konkursach, zawodach
sportowych 1, a takze wdrazanie zasad ,,FAIR PLAY”



- Wprowadzenie diagnozy sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego

- Wdrazanie do samodzielnego oceniania, planowania i wykonywania réznorodnych ¢wiczen
usprawniajacych

- Realizacja edukacji zdrowotnej
- Dostosowanie zadan, metod, form pracy do indywidualnych mozliwosci ucznia

- Wykorzystywanie dla vatrakcyjnienia kazdej lekcji zréznicowanych przyboréw, przyrzaddéw i
muzyki

- Powierzanie uczniom funkcji inicjatora i organizatora dziatah — ¢wiczen, zabaw 1 gier
ruchowych oraz innych zadan, petnienie roli sedziego

- wprowadzanie nowoczesnych technologii monitorowania aktywnosci fizycznej

- Uczestnictwo nauczycieli w réznych formach doskonalenia zawodowego.

9. Tresci ksztalcenia — zgodne z podstawg programowg - wymagania
szczegolowe

Klasa IV

1. Rozwayj fizyczny i sprawnosé fizyczna.

1._ W zakresie wiedzy. Uczen:

1) rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne cztowieka; 2)

rozroznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego; 3)

wymienia cechy prawidtowej postawy ciala.

2. W zakresie umiej¢tnosci. Uczen:

1) dokonuje pomiaréw wysokosci 1 masy ciata oraz z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki;
2) mierzy tetno przed i po wysitku oraz z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki;
3) wykonuje probe sity mig$ni brzucha oraz gibkosci kregostupa;

4) demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujacym wybrane zdolnosci motoryczne;
5) wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidlowej postawy ciata.
1. Aktywnos¢ fizyczna.

1._ W zakresie wiedzy. Uczen:

1) opisuje spos6b wykonywania poznawanych umiej¢tnosci ruchowych;



2) opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;

3) rozrdznia pojecia technika 1 taktyka;

4) wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna wykorzysta¢ do
aktywnosci fizycznej;

5) wyjasnia co symbolizujg flaga i znicz olimpijski, rozréznia pojecia olimpiada i igrzyska
olimpijskie.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w miejscu i 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 goérnym; 2) uczestniczy w mini grach;

3) organizuje w gronie réwiesnikow wybrang zabawe lub gr¢ ruchowa, stosujac przepisy w

formie uproszczonej;

4) uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej;

5) wykonuje przewrdt w przod z roznych pozycji wyjsciowych;

6) wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wtasng ekspresj¢ ruchowa;

7) wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego;

8) wykonuje marszobiegi w terenie;

9) wykonuje rzut z miejsca 1 z krotkiego rozbiegu lekkim przyborem;

10)  wykonuje skok w dal z miejsca i z krotkiego rozbiegu IIl. Bezpieczenstwo w aktywnosci
fizycznej.

1._ W zakresie wiedzy. Uczen:

1) zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;

2) opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;

3) wymienia osoby, do ktorych nalezy zwrdci¢ si¢ o pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub
zycia.

2. W zakresie umiej¢tnosci. Uczen:

1) respektuje zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas zaj¢¢ ruchowych;

2) wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;



3) postuguje si¢ przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem; 4) wykonuje elementy
samo ochrony przy upadku, zeskoku.

1V. Edukacja zdrowotna.

1._ W zakresie wiedzy. Uczen:

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

2) opisuje piramid¢ zywienia i aktywnosci fizycznej;

3) opisuje zasady zdrowego odzywiania;

4) opisuje zasady doboru stroju do warunkow atmosferycznych w trakcie zaje¢ ruchowych.
2. W zakresie umiej¢tnosci. Uczen:

1) przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy;

2) przyjmuje prawidtowa postawe ciala w réznych sytuacjach.

Klasy Vi VI

1. Rozwdyj fizyczny i sprawnosé fizyczna.

1._ W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wymienia kryteria oceny wytrzymato$ci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np. test
Coopera);

2) wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybrane proby testowej (np. sily
migéni brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa);

3) wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidlowa postawe ciata.

2. W zakresie umiej¢tnosci. Uczen:

1) wykonuje proby sprawno$ciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymato$¢ tlenowa, site 1 gibkos¢

oraz z pomocg nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki,

2) demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace mig$nie posturalne i ¢wiczenia gibkosciowe,

indywidualne i z partnerem,;

3) demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane indywidualnie

1 z partnerem.

1I. _Aktywnosé fizyczna.

1._ W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier zespotowych;



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

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

4) wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. Swiatowej Organizacji
Zdrowia lub Unii Europejskiej);

5) definiuje pojecie rozgrzewki i1 opisuje jej zasady;

6) rozumie i opisuje ide¢ starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego.

2. W zakresie umiej¢tnosci. Uczen:

1) wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki 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 strzal pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki
oburgcz sposobem gornym i dolnym, rozegranie ,na trzy”’, zagrywke ze zmniejszonej
odlegtosci, rzut i chwyt ringo;

2) uczestniczy w mini grach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

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

4) organizuje w gronie roéwiesnikow wybrang gre sportowa lub rekreacyjna;

5) wykonuje przewrot w przod z marszu oraz przewrdt w tyl z przysiadu; 6) wykonuje wybrane
inne ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na r¢kach lub na gtowie z asekuracja,

przerzut bokiem);

7) wykonuje uktad ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez;
8) wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;

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

10) wybiera i pokonuje tras¢ 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.
1II. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.
1._ W zakresie wiedzy. Uczen:
1) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej;

2) omawia sposoby postgpowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;



3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzgtu sportowego;

4) omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad wodg 1 w gérach w réznych porach roku.
2. W zakresie umiej¢tnosci. Uczen:

1) stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;

2) korzysta bezpiecznie ze sprzgtu i urzadzen sportowych;

3) wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad). IV. Edukacja zdrowotna.
1._ W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wyjasnia pojecie zdrowia;

2) opisuje pozytywne mierniki zdrowia;

3) wymienia zasady i metody hartowania organizmu;

4) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperaturg;

5) omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci fizycznej dla

swojego wieku (np. WHO lub UE).

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidlowej postawy ciata w postawie stojacej,
siedzacej i lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych codziennych czynnosci;

2) wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym,;

3) podejmuje aktywnos$¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych.

Klasy VIIi VIII

1. Rozwdyj fizyczny i sprawnosé fizyczna.

1._ W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciala i sprawno$ci fizycznej w okresie
dojrzewania plciowego;

2) wymienia testy 1 narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;

3) wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wlasnego rozwoju fizycznego.

2.W zakresie umieje¢tnosci. Uczen:

1) dokonuje pomiaréw wysokosci 1 masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki;

2) wykonuje wybrane proby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych;

3) ocenia i interpretuje poziom wilasnej sprawnosci fizyczne;;



4) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltujagcych wybrane zdolno$ci motoryczne; 5) demonstruje
zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidlowa postawe ciata.

1. Aktywnos¢ fizyczna.

1._ W zakresie wiedzy. Uczen:

1) omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;

2) wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie;

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

4) charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba, nordic walking);

5) opisuje zasady wybranej formy aktywnos$ci fizycznej spoza Europy; 6) wyjasnia ideg
olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

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

2) uczestniczy w grach szkolnych 1 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 ¢wiczenie zwinnos$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na gtowie
z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwojkowa lub trojkowa);

6) planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

7) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tanca z
wykorzystaniem elementow nowoczesnych form aktywnosci fizycznej; 8) wybiera i pokonuje
tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;

9) wykonuje przekazanie paleczki w biegu sztafetowym;

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

technikg naturalng;

11) diagnozuje wilasng, dzienng aktywnos$¢ fizyczng, wykorzystujac nowoczesne technologie (np.

urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe);

12) przeprowadza rozgrzewke w zalezno$ci od rodzaju aktywnosci.



III. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1.W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wymienia najczgstsze przyczyny oraz okoliczno$ci wypadkow i1 urazow w czasie zajec
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;

2) wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu.

2. W zakresie umiej¢tnosci. Uczen:

1) stosuje zasady samo asekuracji 1 asekuracji;

2) potrafi zachowac¢ si¢ w sytuacji wypadkow i urazow w czasie zaje¢ ruchowych. IV.

Edukacja zdrowotna.
1._ W zakresie wiedzy. Uczen:
1) wymienia czynniki, ktore wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie,

oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ wpltyw;

2) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny;
3) omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych w

odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej;

4) wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania

sterydow w celu zwigkszenia masy mig$ni;

5) wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie

dojrzewania.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) opracowuje rozklad dnia, uwzgledniajac proporcje migdzy praca a wypoczynkiem, wysitkiem
umystowym a fizycznym, rozumiejac rol¢ wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy
zawodowej;

2) dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wlasnych potrzeb;

3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o rdznej wielkosci i

réznym ci¢zarze.

Klasy IV-VIII

Kompetencje spoteczne. Uczen:



1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady ,,czystej
gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepisOw gry, podporzadkowania si¢ decyzjom
sedziego, potrafi wlasciwie zachowaé si¢ w sytuacji zwyciestwa i porazki, podzickowaé za
wspolng gre;

2) peini role organizatora, s¢dziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych;

3) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

4) wyjasnia, jak nalezy zachowa¢ si¢ w sytuacjach zwigzanych z aktywno$cig taneczng; 5)
omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludZzmi, w tym z rodzicami oraz réwiesnikami tej
samej 1 odmiennej pici;

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

7) wykazuje umieje¢tnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwos$ci psychofizycznych;

8) wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9) wspoltpracuje w grupie szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac asertywnos$¢ i
empatie;

10)  motywuje innych do udzialu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem
0sO6b o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. osoby

niepetnosprawne, osoby starsze)

10. Warunki realizacji

- szkola zapewnia warunki realizacji okre§lonych w podstawie programowej wymagan
szczegblowych, ktére nalezy traktowaé jako wskazniki rozwoju dyspozycji osobowych

niezbednych do realizacji celow ksztalcenia na danym etapie edukacji.

- w realizacji zaje¢ z wychowania fizycznego nalezy odwolywaé si¢ do wiedzy dotyczacej
biologii cztowieka oraz wiedzy i umiej¢tnosci uzyskanych w nauce innych przedmiotow.
- zajecia wychowania fizycznego dla uczniow klas IV-VIII Szkoly Podstawowej nr 29 w Sosnowcu

bedq realizowane w formie zajec klasowo-lekcyjnych, cztery godziny tygodniowo

- minimalna liczba godzin wymagana do realizacji podstawy programowej wynosi 128 godzin



- zajecia wychowania fizycznego beda prowadzone w sali sportowej, w specjalnie
przygotowanym pomieszczeniu zastgpczym, boisku szkolnym badz na terenach zielonych. Jesli
warunki atmosferyczne beda odpowiednie zajecia ruchowe beda prowadzone na zewnatrz
budynku szkolnego, w $rodowisku naturalnym. Szkota zapewni urzadzenia i sprzet sportowy
niezbedny do zdobycia przez ucznidéw umiejetnosci 1 wiadomosci oraz kompetencji spotecznych
okreslonych w podstawie programowe;.

- realizacja podstawy programowe] w zakresie edukacji zdrowotnej bedzie dostosowana do
potrzeb ucznidow oraz do mozliwosci organizacyjnych szkoty. Uczniowie beda aktywnie
uczestniczy¢ w planowaniu, realizacji i ewaluacji zajec.

- warunkiem skuteczno$ci realizacji bloku tematycznego edukacja zdrowotna jest integrowanie
tre$ci z innymi przedmiotami, w tym np.: biologii, wychowania do zycia w rodzinie, wiedzy o
spoteczenstwie, edukacji dla bezpieczenstwa. Wymaga to wspotdziatania nauczycieli réznych
przedmiotdw, wspolpracy z pielggniarkg albo higienistka szkolng oraz z rodzicami. Niezbedne
jest takze skoordynowanie tych zaje¢ z programami edukacyjnymi dotyczacymi zdrowia i

profilaktyki zachowan ryzykownych lub choréb, oferowanymi szkotom przez rézne podmioty.

- bedziemy witacza¢, do realizacji tresci wychowania fizycznego, uczniow czasowo badz trwale
zwolnionych z ¢wiczen fizycznej. Dotyczy to kompetencji z zakresu wiedzy w kazdym bloku
tematycznym oraz wybranych kompetencji z zakresu umiejetnosci ze  szczegdlnym

uwzglednieniem bloku edukacja zdrowotna.

-w trosce o prawidlowy rozwodj ucznia na lekcjach beda realizowane treSci wspomagajace

korygowanie i kompensowanie wystepujacych u dzieci wad postawy.

- plan pracy dydaktyczno — wychowawczej uwzglednia wspieranie ucznia o specjalnych
potrzebach edukacyjnych. Dotyczy to zar6wno wspomagania dzieci z trudno$ciami w nauce

wynikajacymi z niepelnosprawnosci i zaburzen rozwojowych jak 1 dzieci uzdolnionych.

11 . Kryteria oceniania

Podstawa oceny jest zaangazowanie i wysilek ucznia w czasie zajeé. Brane sa réwniez

pod uwage postepy, nabywanie nowych umiejetnosci, utrwalanie i poglebianie wiedzy. Ocena




zawsze uwzglednia indywidualne predyspozycje i mozliwosci uczniow. Ocena z wychowania
fizycznego zawiera nastepujace informacje:
- Checi, czyli stosunku ucznia do wlasnej aktywnos$ci fizycznej, jego wysitku wkladanego w

wywigzywanie si¢ z zadan,
- Postepu, czyli opisu poziomu osiggnietych zmian w stosunku do diagnozy wstegpne;,
- Postawy, czyli stosunku do partnera, przeciwnika, sedziego, nauczyciela

- Diagnozy, czyli wyniku osiagnigtego w sportach wymiernych i dokladno$ci wykonywania

¢wiczen.

Postgpy ucznia w zakresie ksztalcenia i wychowania fizycznego , umiejetnosci oraz
aktywno$ci ruchowej mozna kontrolowaé za pomocg roéznorodnych testow, sprawdziandw i
zaangazowania uczniow w zajecia. Testy 1 sprawdziany przeznaczone do kontroli postepu i
rozwoju psychofizycznego ucznia s3 $rodkiem informujacym o stopniu realizacji zadan
ksztatcenia i wychowania w wychowaniu fizycznym. Wyniki uzyskane z przeprowadzonych prob,
testow nalezy odnosi¢ do postepu, ktory robig uczniowie. W trakcie realizacji zaje¢ wychowania
fizycznego uczen powinien by¢ wdrazany do dokonywania rzetelnej samooceny wiasnej

sprawnosci fizycznej 1 umiejetnosci ruchowych.

12. Uwagi metodyczne

W poczatkowym okresie nauczania dominujg formy :zabawowa, Scista, fragmentow gry. Nie
nalezy unika¢ formy S$cistej lecz nalezy pamigta¢ aby ¢wiczenia nie trwaly zbyt dlugo i nie
doprowadzaty do znuzenia. Nowych elementow powinno si¢ uczy¢ w oparciu o bogaty zasob
¢wiczen przygotowawczych. Uczen opanowuje ruch przede wszystkim na podstawie pamieci
ruchowej 1 motorycznej i w zwigzku z tym bardzo wazng rolg¢ odgrywa pokaz i objasnienie. W
czasie lekcji nalezy poprzez gry i zabawy ruchowe eksponowaé pozadane elementy techniki,
zwracajac uwage na prawidlowo$¢ wykonania. Zainteresowanie i motywacje w ¢wiczeniu
nalezy wzmacnia¢ poprzez wprowadzenie sprawdziandéw, dotyczacych stopnia opanowania
poszczegb6lnych elementdéw, ktoére pozwalaja prowadzacemu orientowaé si¢ w zakresie

opanowania przerobionego materiatu. Wyrabianie nawykoéw ruchowych wymaga



wielokrotnego powtarzania poszczeg6lnych elementéw oraz stosowania ich w coraz to nowych

sytuacjach.

13. Imprezy sportowo — rekreacyjne

Uczniowie beda uczestniczyli w zawodach szkolnych i miedzyszkolnych .

Literatura —

Program nauczania wychowania fizycznego dla o$mioletniej szkoly podstawowej — Krzysztof Warchot
Podstawa programowa — Wychowanie fizyczne — Ministerstwo Edukacji Narodowe

Podstawa programowa ksztatcenia ogdlnego — Ministerstwo Edukacji Narodowej
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