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PROGRAM NAUCZANIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KASY IV-VIII AUTORSKIEJ
SZKOLY PODSTAWOWEJ SMILE.EDU WE WROCLAWIU

Opracowany zgodnie z nowg podstawa programowg z dnia 14 lutego 2017r

I CELE I TRESCI KSZTALCENIA

Cele ksztalcenia:

1.Ksztaltowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wlasnego rozwoju fizycznego oraz sprawnosci
fizycznej

2.Wszechstronny rozwo6j sprawnosci kondycyjno — koordynacyjne;.
3. Zachgcanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizyczne;.

4. Opanowanie wiadomosci 1 umiejetnosci umozliwiajacych samokontrole, samooceng i podejmowanie
dzialan na rzecz samodoskonalenia.

5. Poznawanie 1 stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej oraz wyposazenie
wychowankéw w wiadomosci dotyczace bezpiecznej organizacji zaje¢ ruchowych latem i zima, w

roznych warunkach, indywidualnie 1 w grupie rowiesnicze;j.

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

7. Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i1 spotecznych sprzyjajacych catozyciowej aktywnosci
fizycznej.

8.Uwzglednianie potrzeb dzieci o stabej kondycji ruchowej, z wadami postawy, problemami nadwagi,
cukrzyca, astma i o bardzo niskim poziomie sprawnosci fizyczne;.

9 Ksztattowanie postawy wspotdziatania zespotowego 1 wzajemnej wspotodpowiedzialnosci.
10.Poznawanie siebie, $ledzenie wlasnego rozwoju, identyfikowanie i rozwigzywanie zdrowotnych.
11. Budowanie poczucia wlasnej wartosci i integracji spolecznej poprzez ruch

12.Ksztaltowanie podstawowej wiedzy dotyczacej pracy mi¢sni i wplywu treningu silowego na
organizm



II TRESCI KSZTALCENIA - WYMAGANIA OGOLNE KLASA IV-V

Obszar 1. Rozwaj fizyczny i aktywnos¢ fizyczna
Wymagania szczegolowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

rozumie znaczenie prawidtowego rozwoju
fizycznego I sprawnosci fizycznej dla
zdrowia czlowieka;

opisuje ogolnie zalezno$¢ miedzy
sprawnoscig fizyczng a jakoscig zycia
czlowieka;

rozpoznaje wybrane zdolnosci
motoryczne cztowieka;

rozroznia pojecie tgtna spoczynkowego i
powysitkowego;

wymienia cechy prawidlowej postawy
ciala;

wymienia przyktady prob
sprawnosciowych;

wyjasnia, jak przygotowac si¢ do lekcji
wychowania fizycznego na sali
gimnastycznej, boisku i w terenie
naturalnym;

opisuje, jak postugiwac si¢ stoperem i
ta§mga miernicza;

wymienia podstawowe wady postawy;
wymienia podstawowe przyczyny
powstawania wad postawy u dzieci;

zna zasady bezpiecznego ¢wiczenia na
przyrzadach;

wymienia ¢wiczenia kompensacyjne na
wady postawy ciala: plecy okragle,
kolana koslawe

wlasciwie dobiera strdj do konkretne;j
aktywnosci fizycznej;

dokonuje pomiarow wysokos$ci 1 masy
ciala oraz z pomocg nauczyciela
interpretuje wyniki;

mierzy tetno przed i po wysitku oraz z
pomoca nauczyciela Interpretuje wyniki,
wykonuje probe sity mie$ni brzucha oraz
gibkosci kregostupa; -

demonstruje po jednym ¢wiczeniu
ksztaltujacym wybrane zdolnosci
motoryczne;

wykonuje ¢wiczenia wspomagajace
utrzymanie prawidtowej postawy ciata -
wykonuje bez zatrzymania marszowo-
biegowy test Coopera;

demonstruje po jednym ¢wiczeniu
korygujacym wybrane wady postawy; -
postuguje si¢ stoperem i tasmg miernicza;
dokonuje pomiaru szybkosci, skocznosci,
wytrzymatosci i sity; -

potrafi wykona¢ ¢wiczenia oddechowe
(minimum3) w tym ¢wiczenia oddechowe
angazujace miesnie przepony

potrafi wykona¢ ¢wiczenia rozciagajace
miesni dwuglowych uda i posladkow.
Potrafi wykonaé ¢wiczenia izometryczne
angazujace mie¢snie glebokie w obrebie
brzucha

Obszar 2. Aktywnos¢ fizyczna
Wymagania szczegolowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

omawia zasady zachowania si¢ na
zajeciach wychowania fizycznego i
podczas przebywania w terenie;
wyjasnia, dlaczego nalezy dobraé
odpowiedni strdj sportowy do panujacej

wykonuje podczas gry: koztowanie pitki
w miejscu i w ruchu, pitki noga,
podawanie pitki oburgcz i jednoracz, rzut
pitki do kosza z miejsca rzut i strzat pitki
do bramki z miejsca, odbicie pitki oburacz




pogody

opisuje sposéb wykonywania
poznawanych umiejetnosci Ruchowych;
opisuje zasady wybranej regionalnej
zabawy lub gry ruchowej; - rozréznia
pojecia ,,technika” i ,,taktyka”;

wymienia miejsca, obiekty 1 urzagdzenia w
najblizszej okolicy, ktére mozna
wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej;
wyjasnia, co symbolizujg flaga i znicz
olimpijski, rozréznia Pojecia: ,,olimpiada”
1,,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 zespolowych;

wymienia zasady bezpieczenstwa podczas
gry w unihokeja.

potrafi omowic¢ zasady treningu
interwalowego otraz wskaza¢ dyscypliny
sportu w ktorych ta metoda treningowa
jest wykorzystywania w cyklu
treningowym.

sposobem gornym;

potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewke dla
calej grupy zgodnym z tematem lekcji
potrafi przyjmowac prawidtowe pozycje
wyjsciowe do ¢wiczen; - uczestniczy w
mini grach;

organizuje w gronie rowiesnikow wybrang
zabawe lub gre ruchowa, sosujac przepisy
wformie uproszczonej;

uczestniczy w wybranej regionalnej
zabawie lub grze ruchowej;

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

organizuje i przeprowadza wymys$long
przez siebie dowolng zabawe ruchowa
wykorzystuje sanki do zabaw na $niegu;
wykonuje przewrdt w przod z roznych
pozycji wyjsciowych;

wykonuje dowolny uktad gimnastyczny
lub taneczny potrafi swobodnie unosi¢ si¢
na wodzie w lezeniu na piersiach 1
grzbiecie;

zanurza gtowe¢ w wodzie 1 wykonuje
¢wiczenia oddechowe;

ekspresji ruchowe;j;

wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego;
¢wiczy marszobiegi w terenie;

Obszar 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
Wymagania szczegolowe:

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

wymienia zasady bezpieczenstwa w
terenie naturalnym, na drodze, wgorach,
nad woda;

opisuje zasady zachowania si¢ na drodze z
pozycji pieszego 1 rowerzysty;

zna regulamin Sali gimnastycznej 1 boiska
sportowego;

pisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢
po boisku;

wymienia osoby, do ktérych nalezy
Zwroci¢ si¢ 0 pomoc w sytuacji zagrozenia

bezpiecznie organizuje 1 przeprowadza
zabawg ruchowa w terenie naturalnym,
szczegolniena $niegu I lodzie; -
wiasciwie dobiera strdj do panujacej
pogody;

respektuje zasady bezpiecznego
zachowania si¢ podczas zaj¢¢ ruchowych;
wybiera bezpieczne miejsce do zabaw 1
gier ruchowych; - postuguje si¢
przyborami sportowymi zgodnie z ich
przeznaczeniem;




zdrowia lub zycia;

zna sposoby ochrony przed nadmiernym
przegrzaniem i wychtodzeniem,;
wymienia zagrozenia zwigzane z grg w
unihokeja.

zna zasady bezpiecznego zachowania si¢
nad woda;

wykonuje elementy samo ochrony przy
upadku, zeskoku.

Dostosowuje nawodnienie organizmu do
panujacych warunkow atmosferycznych
i intensywnosci zajec

Obszar 4. Edukacja zdrowotna:
Wymagania szczegolowe:

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

wie, jakie znaczenie ma aktywnos¢
fizyczna dla zdrowia;

umie opisa¢ piramide¢ Zywienia i
aktywnosci fizyczne;

zna zasady zdrowego odzywiania;

umie podac¢ zasady doboru stroju do
warunkow atmosferycznych w trakcie
zaj¢¢ ruchowych;

omawia zasady aktywnego wypoczynku;
omawia zasady bezpieczenstwa podczas
zabaw na $niegu i lodzie;

wyjasnia, dlaczego nalezy wietrzy¢ klasg.
wie jak prawidlowo uzupekic ptyny po
wysiku fizycznym

umie dostosowac czas odpoczynku do
intensywnos$¢i poprzedzajacej
aktywnosci fizycznej

przestrzega zasad higieny osobistej i dba o
czystos¢ odziezy;

przyjmuje prawidlowa postawe ciala w
roznych sytuacjach;

demonstruje innym uczniom prawidtowg
postawe podczas siedzenia w tawce
szkolnej;

dobiera odpowiednie do pory roku obuwie
1 stroj.

II TRESC KSZTALCENIA - WYMAGANIA OGOLNE
KLASA VII -VIII

Obszar 1. Rozwaj fizyczny i aktywnos¢ fozyczna
Wymagania szczegolowe:

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

omawia korzys$ci dla zdrowia wynikajace z
aktywnosci fizycznej;-

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

dokonuje pomiaru wysoko$ci 1 masy ciala
oraz samodzielnie interpretuje wyniki
wykonuje wybrane proby kondycyjnych i
koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych
demonstruje zestaw ¢wiczen




wymienia testy 1 narzedzia do pomiaru
sprawnosci fizycznej

wie jakie zastosowanie majg siatki
centylowe do oceny wlasnego- ocenia i
interpretuje poziom wiasnej sprawnosci
fizycznej; rozwoju fizycznego na
podstawie: masy ciata, wysokosci ciata,
BMI

ksztaltujacych wybrane zdolnosci
motoryczne;

demonstruje zestaw ¢wiczen
ksztaltujacych prawidlowa postawe ciata;
dokonuje samooceny sprawnos$ci
fizycznej;

wybiera odpowiedni sposéb na
pokonywanie przeszkod naturalnych
podczas biegéw i marszobiegdw w terenie;
ocenia postawe ciata kolegi

Obszar 2. Aktywnos¢ fozyczna
Wymagania szczegolowe:

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

opisuje technike wykonania
poszczegbdlnych elementow gier
zespolowych

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

wymienia miejsca, ktére wg niego nadaja
si¢ do aktywnosci fizycznej;

omawia zmiany zachodzace w organizmie
podczas wysitku fizycznego;

wskazuje korzysci wynikajace z
aktywnosci fizycznej w terenie;
wskazuje mozliwosci wykorzystania
nowoczesnych technologii oraz aplikacji
internetowych do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej;

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

opisuje zasady wybranej formy
aktywnosci fizycznej spoza Europy;
wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska i
olimpiad specjalnych;

wymienia nazwiska polskich
olimpijczykow oraz dyscypliny sportu, w
ktérych zdobywali medale;

wymienia gospodarzy igrzysk
olimpijskich;

omawia atak pozycyjny i atak szybki;

stosuje techniczne i taktyczne elementy
gier- w koszykowece, pilce stosuje w grach
zespolowych:rgcznej, 1 pilce nozne;j:
zawody, obrong ,,kazdy swego”, rzut na
bramke z wyskoku w siatkdwce-
wystawienie, zbicie 1 odbior pitki; ustawia
si¢ prawidtowo na boisku w ataku 1
obronie;

stosuje w grach zespotowych: state
fragmenty gry, atak pozycyjny 1 szybki,
obrong strefowa, zagrywke gérna
(tenisowa);

stosuje technike 1 taktyke w grach
sportowych i rekreacyjnych;

uczestniczy w grze pojedynczej 1 deblowe;j
tenisa stotowego 1 kometki;

uczestniczy w grach szkolnych i
uproszczonych, jako zawodnik 1 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 z asekuracja, przerzut bokiem, skok
kuczny przez skrzyni¢ ustawiong wszerz,
piramida dwojkowa lub trojkowa);
wykonuje uktad ¢wiczen rownowaznych
na ,faweczce- planuje i wykonuje dowolny




omawia obrong strefowg 1 ,,kazdy swego”;
omawia technik¢ przekazania pateczki
sztafetowej.

Omawia dyscypliny dziesi¢cioboju
olimpijskiego

uktad gimnastyczny;

opracowuje 1 wykonuje indywidualnie , w
parze lub w zespole dowolny uktad tanca z
wykorzystaniem elementow
nowoczesnych form aktywnosci fizycznej
oraz tancow narodowych

wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego
z elementami sportOw na orientacj¢;
wykonuje start niski i biegi krotkie: 60-
100m oraz start wysoki ,biegi Srednie i
dhugie: 600-1000m

wykonuje przekazanie pateczki w biegu
sztafetowym,;

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

wykonuje skok wzwyz sposobem
naturalnym

wykonuje rzuty pitkg lekarska:3 kg 1
pchnigcie kulg technikg naturalng
diagnozuje wilasng dzienng aktywnos¢
fizyczna, wykorzystujac nowoczesne
technologie (np. urzadzenia monitorujace,
aplikacje internetowe);

przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci
od rodzaju aktywnosci fizyczne;.

Obszar 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
Wymagania szczegolowe:

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

wymienia najczestsze przyczyny oraz
okolicznos$ci wypadkow i urazow w czasie
zaje¢ ruchowych, omawia sposoby
zapobiegania im;

wskazuje zagrozenia zwigzane z
uprawianiem niektorych dyscyplin sportu
omawia poszczegdlne etapy ,,Lancucha
przezycia”;

- wyjasnia, jak powinna przebiegac
resuscytacja krazeniowo-oddechowa

stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;
potrafi odpowiednio reagowac na wypadki
1 urazy w czasie zaje¢ ruchowych

potrafi sprawdzi¢ i w razie potrzeby —
udrozni¢ drogi oddechowe,utozy¢ w
pozycji bocznej i przystapi¢ do udzielenia
pierwszej pomocy;

potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy poza
szkoty;

potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy poza
szkoty;




Obszar 4. Edukacja zdrowotna
Wymagania szczegolowe:

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

wymienia negatywne skutki stosowania
dopalaczy i napojow energetyucznych
omawia profilaktyke przeciwgrypows;
wymienia czynniki, ktore wptywaja
pozytywnie 1 negatywnie na zdrowie i
samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktore
moze mie¢ wptyw;

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

- omawia konsekwencje zdrowotne
stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych w odniesieniu do
podejmowania aktywnoscifizycznej

- wymienia przyczyny i skutki otytosci
oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i
uzywania sterydow w celu zwigkszenia
masy miesni;

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

opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac
wlasciwe proporcje miedzy praca a
wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a
fizycznym,

rozumiejac rolg wypoczynku w
efektywnym wykonywaniu pracy
zawodowej

dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do
wiasnych potrzeb;

umie pokaza¢, jak w sposdb ergonomiczny
podnosi¢ i przenosi¢ przedmioty o réznej
wielkosci i cigzarze; przedmioty o roznej
wielko$ci 1 cigzarze;

oblicza wskaznik wagowo-wzrostowy
BMI i dokonuje jego oceny;

potrafi utozy¢ zdrowy jadtospis dla siebie i
swoich bliskich;

- potrafi zabezpieczy¢ si¢ przed grypa.

Obszar 5. Kompetencje spoleczne ucznia klas I'V-VIII

Uczen klas I'V-VIII szkoly podstawowej:

Uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujgc zasady ,,czystej
gry”’: szacunku dla rywala, respektowania przepisoOw gry, podporzadkowania si¢ decyzjom
sedziego, potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zwycigstwa i porazki, podzigkowaé za

wspolng gre.

Pelni rol¢ organizatora, s¢dziego i kibica w szkolnych zawodach sportowych.

Wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania.

Wyjasnia, jak nalezy zachowywac si¢ podczas zabaw tanecznych.

Omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi , w tym z rodzicami oraz réwie$nikami tej

samej 1 odmienne;j pici.




10.

Identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wlasnej wartosci, planuje sposoby
rozwoju oraz ma $wiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac.

Wykazuje umiejetno$¢ adekwatnej samooceny mozliwosci psychofizycznych.
Jest kreatywny w poszukiwaniu rozwigzan problemow.

Wspétpracuje z grupa, szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac si¢ asertywnoscig i
empatia.

Motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem 0so6b o
nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. os6b
niepetnosprawnych, osob starszych).



