WYMAGANIA EDUKACYJNE

Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO 2022/23

klasa IV

Czestotliwos$¢ oceniania:

1.
2.

Aktywnos$¢ — na kazdej lekcji (udziat w zajeciach pozalekcyjnych na koniec semestru lub roku).
Frekwencja (aktywne uczestnictwo w zaje¢ciach) — na kazdej lekcji (ocena na koniec miesigca, semestru
lub roku).

Postep sprawnosci fizycznej —1,2 razy w roku (testy).

Umiejetnosci — nie mniej niz jeden raz w miesigcu (sprawdzian umiejg¢tnosci).

Wiadomosci — na biezaco, w trakcie zaje¢¢ (forma pisemna lub ustna).

Sposoby sprawdzania osiggnie¢:

1.
2.
3.
4.

Sprawdzian umiejetnosci technicznych 1 taktycznych z danej dyscypliny.
Obserwacja ucznia.

Testy sprawnosci ogolne;.

Analiza aktywnego uczestnictwa w zajg¢ciach (na koniec miesigca, semestru, roku).

Ogolne zalecenia wystawiania ocen:

1.

Nauczyciel wystawiajac oceng bierze pod uwage:
aktywno$¢ i zaangazowanie na lekcji,
aktywne uczestnictwo w zajeciach w ciggu miesigca, semestru,
wysitek wkladany przez ucznia w wywigzywanie si¢ z obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki zajec,
mozliwosci ucznia i wktad jego pracy,
poprawnos$¢ wykonywania elementu technicznego,
indywidualny postep osiggnie¢ uczniow w opanowaniu danego elementu,
poziom i postep wiadomosci 1 umiejetnosci w stosunku do wymagan edukacyjnych wynikajacych
z podstawy programowej i realizowanego w szkole programu nauczania.
Kazdy uczen ma prawo do dwoch lub trzech prob podczas oceniania w zalezno$ci od trudnosci elementu
technicznego. Oceniana jest zawsze proba lepsza.
W przypadku nieobecnosci lub niedyspozycji zdrowotnej uczen mam prawo do poprawy 0% ze
sprawdzianu w najblizszym mozliwym, uzgodnionym z nauczycielem terminie.
Samokontrola i samoocena — nauczyciel w ciaggu calego roku wdraza uczniow do samokontroli
i samooceny. Obejmuje ona: testy sprawnosciowe, poziom wiedzy z zakresu kultury fizycznej, zmiany
postaw 1 nawykow.

Sposoby informowania uczniow i rodzicow o wymaganiach edukacyjnych ucznia i sposobach ich

sprawdzania:

1.

Sposoby informowania ucznidw: zapoznanie uczniéw z Przedmiotowym Systemem Oceniania (PSO)
oraz wymaganiami edukacyjnymi na pierwszych lekcjach w nowym roku szkolnym.

Sposoby informowania rodzicéw: zebranie klasowe, indywidualna rozmowa z inicjatywy nauczyciela
lub rodzica, wiadomos$ci wysylane przez dziennik elektroniczny, informacja przekazywana poprzez
wychowawcg.



Wiadomosci ucznia oceniamy na biezaco w trakcie realizacji okreslonych zadan:

1. Prowadzenie rozgrzewki lub innej czgsci zajec.
2. Rozmowa.

3. Obserwacja.

4.

Wykonanie pracy o tematyce sportowej lub zdrowotne;.

Tresci ksztalcenia — wymagania szczegoélowe:
1. Rozw¢j fizyczny i sprawnos$¢ fizyczna:
a) uczen w zakresie wiedzy:

e omawia sposob przygotowania organizmu do réznorodnego wysitku fizycznego,

e wymienia korzy$ci dla zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego, wynikajace
z aktywnosci fizycznej, szczegdlnie na §wiezym powietrzu i w kontakcie z natura,

e wyjasnia zwigzek migdzy sprawno$cig fizyczng a zdrowiem i dobrym samopoczuciem,

e omawia podstawowg technike i taktyke wybranych aktywnosci ruchowych,

e wskazuje mocne i stabe strony wlasnej sprawnosci fizycznej,

e omawia znaczenie aktywnosci fizycznej w profilaktyce tzw. choréb cywilizacyjnych: cukrzycy,
otylosci, choréb uktadu krazenia, wad postawy 1 nerwic,

e omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we wszystkich okresach zycia,

e dobiera sposoby ksztattowania sprawnosci fizycznej w zaleznos$ci od zainteresowan.

b) uczen w zakresie umiejgtnosci:

dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata (BMI), poréwnuje je z wynikami poprzednimi,
interpretuje wyniki 1 dokonuje samooceny,

wykonuje proby sprawnosciowe: szybkosci, sily, skocznos$ci, wytrzymatosci i wykorzystuje je do
okreslenia poziomu wtasnych postepow na tle indywidualnych potrzeb i norm zdrowotnych dla
kategorii wiekowej,

potrafi zinterpretowa¢ wyniki i dokona¢ samooceny,

wykonuje poprawnie wybrane elementy technicznie i taktyczne danych dyscyplin sportowych.

2. Aktywnos¢ fizyczna:

a) uczen w zakresie wiedzy:

wymienia réznorodne korzysSci z aktywno$ci fizycznej w terenie naturalnym,

opisuje wybrane techniki relaksacyjne,

wskazuje miejsca w swojej okolicy, ktore mozna wykorzysta¢ do uprawiania réznej aktywnosci
fizyczne;,

omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zaleznos$ci od pici, okresu zycia, rodzaju
pracy zawodowej, pory roku, srodowiska,

opisuje zwigzek pomiedzy nat¢zeniem wysitku a funkcjonowaniem uktadu krazenia,
oddechowego i innych,

opisuje technike gier zespotowych: przyjecia i uderzenia pitki, chwytu i podania pitki,
koztowania pitki, rzutu pitkg na bramke 1 do kosza, odbicia 1 zagrywki pifki,

wskazuje mozliwos$ci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny tygodniowej
aktywnosci fizycznej,

zna 1 potrafi stosowaé w praktyce przepisy gier zespotowych.



b) uczen w zakresie umiejetnosci:

diagnozuje, planuje i organizuje wlasng, tygodniowa aktywno$¢ fizyczng (trening zdrowotny)
z uwzglednieniem sportow calego zycia przy wykorzystaniu nowoczesnych technologii
(urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe) i rekomendacji zdrowotnych,

przeprowadza rozgrzewke ukierunkowang na wybrang formg¢ aktywnosci fizycznej,

stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidualnych i zespotowych
formach aktywnos$ci fizycznej (z uwzglgdnieniem form nowoczesnych oraz tych z innych kregdéw
kulturowych),

planuje 1 organizuje rozgrywki sportowe wedtug wybranego systemu,

wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne dostosowane do indywidualnych potrzeb,

opracowuje 1 wykonuje uktad tanca, fitness,

pelni rolg sedziego podczas gry,

wykonuje podstawowe elementy samoobrony.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
uczen w zakresie wiedzy:

a)

b)

wymienia zasady bezpiecznego planowania aktywnosci fizycznej dla siebie i innych,
wymienia najczestsze przyczyny oraz okoliczno$ci wypadkow i urazéw podczas uprawiania
réznych form aktywnosci fizycznej,

wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych sportow i korzystaniem z
nowoczesnego sprzetu sportowego,

wyjasnia, na czym polega umiej¢tno$¢ oceny stopnia ryzyka wystgpienia urazu zwigzanego
z niektorymi sportami lub wysitkami fizycznymi,

opisuje zasady asekuracji i pomocy osobom mlodszym, starszym, niepetnosprawnym.

uczen w zakresie umiejetnosci:

stosuje zasady bezpieczenstwa podczas aktywnos$ci fizycznej w terenie naturalnym,
zna 1 stosuje si¢ do przepisoOw ruchu drogowego, uprawia bezpieczng turystyke rowerowa,
dobiera odpowiedni teren do uprawiania réznych form aktywnosci fizycznej,

stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w roznych sytuacjach zyciowych,

potrafi zachowac¢ si¢ w sytuacji wypadkdw 1 urazow,

organizuje bezpieczng impreze rekreacyjno — sportowa.

4. Edukacja zdrowotna:
uczen w zakresie wiedzy:

a)

wyjasnia, co oznacza odpowiedzialnos¢ za zdrowie wiasne i innych ludzi,

wyjasnia zaleznosci migdzy odzywianiem i nawadnianiem a wysitkiem fizycznym i1 rodzajem
pracy zawodowej,

wymienia czynniki warunkujace zdrowie,

wyjasnia, gdzie wyszuka¢ wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia oraz dokonuje
krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie (trendy, mody, diety, wzorce
zywieniowe),

wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, nieodpowiednim
odzywianiem, w szczegolnosci choroby uktadu krazenia, uktadu ruchu i otytos¢,

wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia,



omawia szkody spoleczne zwigzane z uzaleznieniem od substancji psychoaktywnych i innych
zachowani ryzykownych.

b) uczen w zakresie umiejetnosci:

opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje migdzy pracg a wypoczynkiem, wysitkiem
fizycznym a umystowym,

opracowuje indywidualny, jednodniowy plan zywienia, z uwzglednieniem bilansu
energetycznego 1 zgodny z planem treningu zdrowotnego,

oblicza swoje zapotrzebowanie kaloryczne (wskaznik BMI), uzywajac do tego celu kalkulatora
kalorii,

dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny,

opracowuje 1 wykonuje zestaw ¢wiczen ksztattujacych i kompensacyjnych ze szczegdlnym
uwzglednieniem profilaktyki boléw kregostupa oraz rodzaju pracy zawodowe;.

5. Kompetencje spoleczne:

wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla zwigkszenia wiary w siebie, poczucia wlasnej
wartosci 1 umiej¢tnosci podejmowania decyzji,

wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych

1 negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytyka,

pelni rolg organizatora, s¢dziego, zawodnika i kibica (konstruktywnego),

omawia etyczne konsekwencje stosowania §rodkéw dopingujacych,

wykazuje zwiazki migdzy warto$ciami etyki olimpijskiej, a zyciem pozasportowym.
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