WYCHOWANIE FIZYCZNE

WYMAGANIA EDUKACYJNE

W edukaciji fizycznej wystepuja dwa procesy : ksztalcenie fizyczne, a w nim ksztattowanie
ciata (umiejetnosci i sprawnosci) i ksztalcenie na temat ciala (wiedza), oraz wychowanie
fizyczne (wartosci, postawy, przekonania). Stad w programie zatozone osiagniecia uczniow
dla kolejnych szczegotowych wymagan edukacyjnych okreslaja, jakie umiejetnosci,
wiadomosci i postawy uczen zdobedzie w wyniku realizacji materiatu nauczania.

Opisywane wymagania szczegétowe odnosza sie do zaje¢ prowadzonych w systemie
klasowo—lekcyjnym, w ramach siedmiu blokéw tematycznych okreslanych w podstawie
programowej:

1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego.

2. Trening zdrowotny.

3. Sporty catego zycia i wypoczynek.

4. Bezpieczna aktywnoscé fizyczna i wypoczynek.
5. Sport.

6. Taniec.

7.

Edukacja zdrowotna.

W celu uszczegotowienia wymagan okreslone zostaty podstawowe osiggniecia
uczniow po zakonczeniu edukacji w zakresie wychowania fizycznego w gimnazjum. Wszyscy
uczniowie powinni naby¢ umiejetnoSci dokonywania rzetelnej samooceny sprawnosci

fizycznej, analizy osiggnietych wynikow oraz planowania sposobéw ich poprawy.

Podstawowe osiagniecia uczniéw w zakresie edukacji fizycznej po zakoficzeniu

III etapu edukacyjnego

(Pogrubieniem i podkresleniem zostaly oznaczone wiadomosci i umiejetnosci, ktore sa

wymienione w podstawie programowej, a ich zdobycie przez uczniow jest obowigzkowe,



niezaleznie od sposobéw i form realizacji tresci nauczania.)

1. W zakresie umiejetno$ci i sprawnosci uczen:
— bezpiecznie zachowuje sie w czasie zaje¢ szkolnych i w czasie wypoczynku w roznych
srodowiskach;
— udziela pierwszej pomocy w przypadku oparzen, odmrozen, omdlen utraty przytomnosci i
krwotokow;
— proponuje i organizuje dla swoich rowiesnikow bezpieczne zabawy we wszystkich
srodowiskach;

— opracowuje rozklad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy praca a wypoczynkiem,

wysitkiem umystowym a fizycznym;

— ocenia wlasny poziom aktywnosci fizyczne;j;

— wykonuje wybrany przez siebie zestaw préb do oceny wytrzymatosci, sity i gibkosci;

— ocenia sw6j ogolny rozwoj fizyczny:

— opracowuje i demonstruje zestaw ¢éwiczeh ksztaltujacych wybrane zdolno$ci motoryczne,

w_tym wzmachiajace mieSnie brzucha , grzbietu oraz koficzyn gérnych i dolnych,

rozwijajace gibkoS¢, zwieckszajace wytrzymalosé, a takze ulatwiajace utrzymywanie

prawidlowej postawy ciala;

— dobiera 1 wykonuje ¢wiczenia korygujace i przeciwdziatajace wadom postawy;

— przeprowadza rozgrzewke;

— planuje i wykonuje prosty uklad gimnastyczny;

— wybiera i pokonuje trase crossu;

- stosuje w grze: odbicia pitki oburacz sposobem dolnym, zagrywke, forhend i bekhend,

zwody;

— ustawia sie na boisku w ataku i obronie;

— demonstruje ergonomiczne podnoszenie przedmiotéw, przenoszenie przedmiotéw o

r6znej wielkosci i réznym ciezarze;

— organizuje dla swoich rowiesnikow zawody w wybranych dyscyplinach sportowych;

— pelni role organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw

sportowych;

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



— opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uklad tafica;

— jezdzi na sankach, tyzwach lub nartach w stopniu umozliwiajacym udziat w réznych grach i
zawodach;
— poprawnie wykonuje podstawowe elementy techniki roznych dyscyplin sportowych i
stosuje w dziataniu zasady taktyki.

2. W zakresie wiedzy uczen:

— omawia konstruktywne sposoby radzenia sobie z negatywnymi emocjami;

— wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna wykorzystac

do aktywnosci fizycznej:

— omawia zmiany zachodzace w organizmie w czasie wysitku fizycznego;

— wskazuje zagrozenia zwiazane z uprawianiem niektérych dyscyplin sportowych;

— wskazuje korzysci z zaje¢ ruchowych w terenie;

— wyjasnia, co symbolizuje flaga i znicz olimpijski;

— wyjasnia, czym jest zdrowie; wymienia czynniki, ktére wplywaja pozytywnie i negatywnie

na zdrowie i samopoczucie, oraz wskazuja te, na ktére mozna mie¢ wplyw;

— wymienia zachowania sprzyjajace i zagrazajace zdrowiu oraz wyjasnia, na czym polega i

od czego zalezy dokonywanie wyboréw korzystnych dla zdrowia;

— wyjas$nia, co zachowanie asertywne, i podaje jego przyktady;

— omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéb

konstruktywny;

— wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkéw i urazéw w czasie zajeé

ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;

- wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmiany zachodzacych w organizmie w okresie

dojrzewania;

— wyjaSnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciala i sprawnosci fizycznej w okresie

dojrzewania plciowego;

— wymienia zasady prawidlowego zywienia; wie, jakie sg sktadniki pokarmowe i jaka jest ich
rola w organizmie;

— wymienia przyczyny i skutki otyloSci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie i uzywania

sterydéw w celu zwiekszenia masy miesni;




— wymienia szkodliwe skutki wuzywania alkoholu, nikotyny 1 innych substanciji

psychoaktywnych;

— uktada odpowiedni dla siebie jadlospis;

— opisuje najczestsze wady postawy 1 przyczyny ich powstawania;

- wie, jakie ¢wiczenia wspomagaja prawidlowy rozwdéj sylwetki 1 zapobiegaja
znieksztatceniom;

— zna ¢wiczenia, gry i zabawy ksztattujace i doskonalace okreslone zdolnosci ruchowe;

— omawia korzysci dla zdrowia z podejmowania ré6znych form aktywnosci w kolejnych

okresach zycia czlowieka;

— wie, na czy, polega roznica pomiedzy wypoczynkiem czynnym i bierny, praca fizyczna i
umystowa;
— wie, w jaki sposob zrelaksowaé¢ sie po meczacej pracy umystowej oraz jaka wartosc
relaksujaca ma muzyka;
— zna przepisy ruchu drogowego dotyczace rowerzystow i motorowerzystow;
— zna przepisy i zasady pomiaru wynikow w wybranych dyscyplinach sportowych;
— rozpoznaje stroje, muzyke i instrumenty ludowe ze swojego regionu;
— wymienia podstawowe reguly organizowania 1 przeprowadzania roéznorodnych form
aktywnosci ruchowej o charakterze rekreacyjnym.
3. W zakresie wartosci, postaw, przekonaf uczeh:
— zachowuje sie wlasciwie w sytuacjach zagrazajacych zyciu 1 zdrowiu;

— omawia szkody zdrowotne i spoleczne zwigzane z paleniem tytoniu, naduzywaniem

alkoholu i uzywaniem innych substancji psychoaktywnych,; wyjasnia, dlaczego i w jaki

spos6b nalezy sie opieraé presji oraz namowom do uzywania substanciji psychoaktywnych i

innych zachowah ryzykownych;

— droga negocjacji przekonuje zespot do wtasnej koncepcji postepowania;

— zachowuje sie poprawnie w roli kibica sportowego zaroéwno w sytuacji zwyciestwa, jak i
porazki swoich faworytow;

— podporzadkowuje sie przepisom i regutom dziatania;

— prowadzi higieniczny 1 zdrowy tryb zycia, unika sytuacji zagrazajacych zdrowiu i zyciu,

dba o swoje ciato i zdrowie;



- stosuje zasady ,czystej gry ; niewykorzystywanie przewagi losowej, umiejetnosé

zachowania sie w sytuacji zwyciestwa i porazki;

— identyfikuje swoje mocne strony, planuje sposoby ich rozwoju oraz ma S$wiadomos$é

stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowag;

— potrafl sie zachowywac asertywnie;

— rozumie sprzecznos$¢ pomiedzy uprawianiem sportu a uzaleznieniami;

— dostrzega grozace niebezpieczenstwo, w roznorodnych sytuacjach i w czasie aktywnosci
fizycznej;

— podejmuje wlasciwe decyzje w sytuacjach zagrozenia zdrowia lub zycia;

— stosuje w czasie ¢wiczen samoochrone i asekuracje, samokontrole i samoocene;

— wykazuje troske o zachowanie prawidtowe] postawy ciata;

— chetnie uczestniczy we wszystkich zajeciach ruchowych z pelnym wykorzystaniem
wlasnych umiejetnosci motorycznych;

— uczestniczy w pozalekcyjnych dziataniach rekreacyjnych organizowanych przez szkote;

- wykazuje sie stala aktywnoscia fizyczna w czasie wolnym (rekreacyjna, sportowa,
turystyczna);

— jest wytrwaly w dazeniu do celu, porazke traktuje jako mobilizacje zwiekszenia wysitku;

— wspolpracuje w grupie w celu osiagniecia zamierzonego wyniku, pomaga stabszym;

— wykazuje zainteresowanie wybrana dyscypling sportu, na biezaco $ledzi wydarzenia

sportowe w kraju i na $wiecie.

Ocenianie

Glownymi zadaniami oceny sa: umozliwienie samorealizacji, oceny postepow,
poznanie wlasnej sprawnosci, a takze mobilizacja do podjecia wysitku na drodze
samodoskonalenia.

W trakcie realizacji zaje¢ wychowania fizycznego uczen powinien opanowac

umiejetnosci dokonywania rzetelnej samooceny sprawnosci fizycznej.



Ocena nie powinna poréwnywaé¢ ucznia. Nie powinna okreslac brakow w
umiejetnosciach 1 wiadomosciach, lecz opiniowa¢ to, co uczen juz zdobyl i opanowat.
Powinna umozliwiaé samorealizacje poprzez poznanie swoich mozliwosci 1 swojej
osobowosci. Gtownym zadaniem oceniania powinna by¢ mobilizacja do podjecia wysitku oraz
informacja o poziomie wtasnej sprawnosci i osiaganych postepach.

Ocena powinna by¢ jasna 1 zrozumiala, oparta na czytelnych Kkryteriach
przedstawionych uczniom w formie zasad oceniania.

Wymagania z zakresu umiejetnosci, wiadomosci 1 postaw powinny by¢ opisane w
formie standardow wymagan.

Ocena zawsze musi uwzglednia¢ indywidualne predyspozycje i mozliwosci. Powinna
zawiera¢ informacje dotyczace: checi, czyli stosunku do wilasnej aktywnosci fizycznej
ucznia, jego wysitek wktadany w wywiazywanie sie z zadan, postepu, czyli opisu poziomu
osiagnietych zmian w stosunku do diagnozy wstepnej, postawy, czyli stosunku do partnera,
przeciwnika, sedziego, oraz rezultatu, czyli informacji o wyniku osiggnietym w sportach
wymiernych i1 doktadnosé wykonania ¢wiczenia.

Niedopuszczalne jest formutowanie oceny na podstawie wynikow testéw sprawnosci.
Warunki i tryb uzyskania oceny wyzszej niz przewidywana wg zapisow WSO.

Sposob, metody i1 formy oceniania oraz standardy wymagan okreSlone sa w

przedmiotowym systemie oceniania.



