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L Wprowadzenie

Nowa podstawa programowa wychowania fizycznego zacznie obowigzywa¢ od 1 wrze$nia
2025 r. 1 obejmie wszystkie etapy edukacji — od klas I-III szkoty podstawowej po szkotly
policealne.

Zgodnie z nowym rozporzadzeniem, podstawa programowa wychowania fizycznego od roku
szkolnego 2025/2026 bedzie obowigzywac w: szkole podstawowej (klasy I-III oraz IV-VIII),
szkotach ponadpodstawowych (liceum ogolnoksztatcace, technikum, branzowa szkota I 1 II
stopnia), szkole policealne;.

Nowy dokument w wiekszym stopniu koncentruje si¢ na rozwoju kompetencji ruchowych,
a nie tylko na realizacji i oceny konkretnych zadah sprawnos$ciowych. Podkre§lono znaczenie
budowania motywacji do aktywnosci fizycznej, promowania zdrowego stylu Zycia poprzez
ruch 1 zabawe, podejScia  zorientowanego na ucznia 1 jego  dobrostan.
W centrum zatozen znajduje si¢ rowniez edukacja wilaczajaca, sprawiedliwos$¢ spoteczna,
wykorzystanie technologii oraz troska o srodowisko.

Nowa podstawa programowa wychowania fizycznego obowigzujaca od 1 wrzesnia 2025 r.
wprowadza istotne zmiany we wszystkich etapach edukacyjnych. Jej celem jest nie tylko
rozw0j sprawnosci fizycznej uczniow, ale przede wszystkim ksztaltowanie kompetencji
ruchowych, promowanie zdrowego stylu zycia i zapewnienie rownego dostepu do roznych
form aktywnosci fizycznej.

Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 21 lipca 2025 r. (Dz.U. z 2025 r., poz. 1052)
zmieniajace rozporzadzenie w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego
oraz podstawy programowe]j ksztalcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej, w tym dla uczniéw
z niepetnosprawnoscig intelektualng w stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztalcenia
ogolnego dla branzowej szkoty 1 stopnia, ksztalcenia ogdlnego dla szkoty specjalnej
przysposabiajacej do pracy oraz ksztalcenia ogdlnego dla szkoty policealne;.
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Podstawa programowa wychowania fizycznego odwotuje si¢ do nastepujacych zatozen:

- paradygmatu zdrowotnego i jakos$ci zycia, w tym planowania, monitorowania oraz oceny
aktywnosci i sprawnosci fizycznej;

- edukacji wiaczajacej oraz zasad sprawiedliwosci spotecznej, polegajacych na tworzeniu
rownych szans uczestnictwa w zajeciach dla wszystkich uczniow;

- edukacji w terenie, wzmacnianiu odpornosci psychofizycznej oraz ksztalttowaniu
prozdrowotnych i proekologicznych postaw uczniow;

- edukacji dla zrbwnowazonego rozwoju, uwzgledniajacej dziatania na rzecz §rodowiska
naturalnego i promujacej formy aktywnosci fizycznej przyjaznej srodowisku;

- paradygmatu cyfrowego i technologicznego, zaktadajacego swiadome i bezpieczne
wykorzystywanie nowoczesnych technologii wspierajacych rozwoj fizyczny, zdrowotny
1 edukacyjny.

Podstawa programowa ksztatcenia ogdlnego w zakresie wychowania fizycznego dla klas IV—
VIII oraz dla szko6t ponadpodstawowych uwzglednia kompetencyjne podejscie do opisu tresci
nauczania tj.:

1) cele ksztalcenia — wymagania ogo6lne sa powigzane z precyzyjnie okre§lonymi
umiejetnosciami;

2) wymagania szczegdtowe w zakresie wiedzy i umiejetnosci sg $cisle powigzanie z celami
ksztatcenia (kazdy dziat tematyczny ma pytanie wiodace, a kazde wymaganie szczegdélowe
jest powigzane z celem ogolnym 1 obejmuje wiedzg oraz praktyczne umiejetnosci);

3) korelacje migdzyprzedmiotowe umozliwiaja nauczycielom integracje i holistyczne
podejscie do tresci nauczania.

Ponadto, w przypadku klas VII-VIII szkoty podstawowej podstawa programowa wychowania
fizycznego obejmuje fakultatywny dziat umozliwiajacy zapoznanie z ¢wiczeniami, ktore sa
stosowane w trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych 1 innych zawodow, w ktorych
wymagana jest wysoka sprawnos¢ fizyczna. W szkotach ponadpodstawowych dziat ten bedzie
obowigzkowy dla wszystkich uczniow.

Zasadniczym celem nowej podstawy programowej ksztalcenia ogdlnego w zakresie
wychowania fizycznego jest:

1) rozwijanie szerokiego wachlarza umiejetnosci ruchowych, ktore umozliwiajg dzieciom
podejmowanie réznych form aktywnosci przez cale zycie;

2) danie nauczycielom elastyczno$ci w prowadzeniu zaje¢ ruchowych, co pozwoli im
dostosowac tresci do zréznicowanych potrzeb dzieci oraz dostepnych warunkow;

3) stworzenie srodowiska wspierajgcego aktywnos$¢ fizyczna, a nie wytgcznie ocenianie
umiejetnosci wykonania okreslonych elementdéw technicznych.

Wymagania szczegolowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci
Podstawa programowa w zakresie przedmiotu wychowanie fizyczne dla uczniow klas IV-VI

obejmuje osiem dziatoéw, a dla klas VII 1 VIII dziewie¢ dziatéw, ktore odzwierciedlajg kluczowe
obszary rozwoju fizycznego oraz spotecznego na tym etapie edukacyjnym. Kazdy dziat
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uwzglednia zaréwno ksztattowanie sprawnos$ci fizycznej, jak 1 rozwijanie umiejgtnosci
wspoOtpracy, swiadomego planowania aktywnos$ci fizycznej oraz troski o zdrowie wiasne
i innych. W dziale dotyczacym kompetencji spotecznych, ktory jest tozsamy dla klas IV-VIII,
podkresla si¢ uniwersalne zasady i1 kompetencje spoteczne stanowigce fundament kultury
fizycznej. Wychowanie fizyczne na etapie klas IV-VIII uwzglednia indywidualng hierarchie
wartosci kazdego ucznia, wspiera jego rozw6j emocjonalny oraz ksztattuje postawe zdrowego
stylu zycia. Wymagania szczegdétlowe odnosza si¢ do konkretnych obszarow wiedzy
1 praktycznych umiejetnosci, takich jak ¢wiczenia ogolnorozwojowe, gry zespotowe,
lekkoatletyka, taniec, bezpieczenstwo podczas aktywnosci fizycznej. Obejmujg one:

1) znajomo$¢ przepisow i zasad bezpieczenstwa, w tym zasady zachowania na obszarach
zielonych, w tym obszarach chronionych;

2) nauke 1 doskonalenie techniki ruchu (np. w biegach, grach zespotowych);

3) rozwijanie $wiadomos$ci swojego ciata 1 zmian zachodzacych w sprawnosci fizycznej
(monitorowanie sprawnosci fizycznej);

4) ksztattowanie pozytywnych postaw spotecznych (wspotpraca, rozwigzywanie konfliktow,
akceptacja roznorodnosci w grupie);

5) umiejetnos¢ planowania 1 oceny wiasnej aktywnosci fizycznej (korzystanie z przyborow,
narzedzi pomiarowych, aplikacji mobilnych).

W nauczaniu wychowania fizycznego stosowane sg aktywizujgce metody pracy, ktore angazuja
uczniow 1 sprzyjaja ich wszechstronnemu rozwojowi. Nalezg do nich: gry 1 zabawy ruchowe,
projekty edukacyjne, rywalizacja w duchu zasad fair play, wirtualne wyzwania, zajecia na
Swiezym powietrzu, samodzielne wyzwania ruchowe, a takze zajecia z wykorzystaniem
muzyki. W ramach zaje¢ wychowania fizycznego realizuje si¢ tre§ci nauczania zwigzane
z diagnozowaniem i interpretowaniem rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej ucznidow.
Testy sprawno$ciowe, o ktérych mowa w art. 28 ust. 2a ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. —
Prawo o$wiatowe (Dz. U. z 2025 r. poz. 1043), sa przeprowadzane w okresie od lutego do
kwietnia. Testy sprawno$ciowe obejmuja:

1) bieg wahadtowy 10 razy po 5 metrow — stuzacy pomiarowi zdolnos$ci szybkosciowo-sitowo-
koordynacyjnych;

2) 20-metrowy wytrzymato$ciowy bieg wahadtowy wykonywany wedtug Europejskiego Testu
Sprawnos$ci Fizycznej — Eurofit opracowanego przez Rade Europy — stuzacy pomiarowi
zdolno$ci wytrzymato§ciowych w biegu;

3) podpor lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnosci sitowo-
wytrzymato$ciowych catego ciata;

4) skok w dal z miejsca — stluzacy pomiarowi skocznosci i sity.
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Zwraca si¢ uwage na rozroznienie poje¢ diagnozowanie i ocenianie. Pomiary sprawnos$ci
fizycznej nie moga by¢ kryterium oceny z przedmiotu wychowanie fizyczne, lecz powinny by¢
wykorzystywane do wskazania mocnych i stabych stron sprawnosci fizycznej ucznia w celu
planowania dalszego jej rozwoju. Wyniki testow sprawnosciowych moga by¢ wykorzystywane
wylacznie do planowania ¢wiczen 1 aktywnosci fizycznych pomagajacych w rozwoju
sprawnosci fizycznej. Nie moga natomiast wplywac na oceny z wychowania fizycznego.

Zgodnie z podstawa programowq w naszym programie ,, Czas na ruch” szczego6lny nacisk
ktadziemy na rozwijanie Podstawowych Umiejetnosci Ruchowych (PUR) u uczniow do 12.
roku zycia, czyli w klasach IV-VI.

Podstawowe Umiejetnosci Ruchowe (PUR) obejmuja zestaw kluczowych zdolnosci, ktore
stanowig fundament dalszego rozwoju fizycznego dziecka. Nalezg do nich m.in.:

v umiejetnosci lokomocyjne — bieganie, skakanie, czotganie si¢, wspinanie,
rownowazenie,

v umiejetnosci manipulacyjne — chwytanie, rzucanie, koztowanie, odbijanie,
kopnigcia,

v umiejetnosci stabilizacyjne — utrzymywanie rownowagi, zmiany pozycji ciata,
kontrola postawy.

Rozwijanie PUR jest niezwykle wazne, poniewaz:

v wspiera prawidlowy rozwdj motoryczny i koordynacje ruchowa,

v pozwala uczniowi latwiej 1 szybciej opanowywac bardziej ztozone umiejetnosci
sportowe w kolejnych etapach edukacyjnych,

v wzmacnia pewnos¢ siebie 1 zachgca do podejmowania réznorodnej aktywnosci
fizyczne;,

v wplywa na og6lng sprawnos¢, zdrowie 1 dobre samopoczucie.

W praktyce oznacza to, ze na zajeciach w klasach I-VI ktadziemy nacisk na zabawy i ¢wiczenia
ruchowe, ktore w atrakcyjny i naturalny sposob rozwijaja PUR —np. tory przeszkod, gry z pitka,
¢wiczenia rOwnowazne czy proste formy gimnastyczne. Dzigki temu dziecko buduje solidne
podstawy aktywnosci fizycznej, ktore bedzie wykorzystywa¢ w sporcie 1 Zyciu codziennym.

IL. Formy realizacji zaje¢ wychowania fizycznego

Zgodnie z Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej w sprawie ramowych planéw
nauczania w szkotach publicznych oraz zapisami podstawy programowej ksztalcenia ogolnego,
zajecia wychowania fizycznego moga by¢ realizowane w réznych formach organizacyjnych,
dostosowanych do potrzeb uczniéw, warunkéw szkoty oraz lokalnego srodowiska.
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1. Zajecia klasowo-lekcyjne. Podstawowa forma realizacji wychowania fizycznego, w ktorej
uczestniczy cala klasa, nauczyciel realizuje treSci okre§lone w programie nauczania. Zaj¢cia
odbywaja si¢ w sali gimnastycznej, na boisku, w terenie lub w innych obiektach sportowych.
Nacisk ktadziony jest na ksztaltowanie sprawnos$ci motorycznej, rozw6j umiej¢tnosci
ruchowych, a takze wdrazanie zasad wspotpracy i fair play.

2. Zajecia do wyboru ucznidow (tzw. zajecia fakultatywne w ramach WF). Forma przewidziana
w rozporzadzeniu umozliwiajaca dostosowanie aktywno$ci do zainteresowan uczniow. Moze
obejmowaé m.in.: zajecia sportowe (np. koszykéwka, siatkowka, pitka nozna, unihokej),
zajecia rekreacyjno-zdrowotne (np. fitness, joga, nordic walking, gimnastyka prozdrowotna),
zajecia taneczne, turystyczno-krajoznawcze, ptywanie lub inne aktywnosci realizowane
w Srodowisku lokalnym.

3. Zajecia terenowe i wyjazdowe. Stanowig integralng cze$¢ procesu dydaktyczno-
wychowawczego 1 sa zgodne z rozporzadzeniem MEN dotyczacym organizacji wycieczek
1 imprez szkolnych. Moga przyjmowac forme: lekcji w terenie (marszobiegi, gry terenowe,
zajecia orientacyjne, turystyka piesza 1 rowerowa), jednodniowych lub kilkudniowych
wyjazdow sportowo-rekreacyjnych, zielonych szkoét i obozoéw sportowych.

4. Inne formy przewidziane przez szkote. W ramach autonomii organizacyjnej szkoty mozliwe
jest wprowadzanie dodatkowych form aktywnos$ci, zgodnych z podstawa programowa,
np.: projekty edukacyjne zwiazane z kulturg fizyczng i zdrowiem, akcje prozdrowotne
1 sportowe (np. ,,Europejski Tydzien Sportu”), integracyjne imprezy sportowo-rekreacyjne dla
ucznidéw i spotecznosci lokalne;.

Formy prowadzenia zaj¢¢ wychowania fizycznego okreslone w przepisach prawa oswiatowego
zapewniaja nauczycielowi duza elastyczno§¢ w planowaniu procesu dydaktycznego.
Umozliwiaja zaro6wno realizacje obowigzkowych tresci programowych, jak i rozwijanie pasji
ucznidéw oraz ksztattowanie postaw prozdrowotnych poprzez réznorodne aktywnosci sportowe,
rekreacyjne i turystyczne.

III. O programie — wskazowki dla nauczyciela

Program nauczania wychowania fizycznego, zgodnie z obowigzujacg podstawg programow3 i
przepisami prawa o$wiatowego, nie jest dokumentem sztywnym ani zamknietym. Jego
gléwnym celem jest stworzenie ram, ktére umozliwiajg nauczycielowi elastyczny wybor
tresci 1 form aktywnosci, najlepiej odpowiadajacych specyfice szkoly, warunkom lokalowym
1 terenowym, a przede wszystkim — potrzebom, mozliwo$ciom i zainteresowaniom uczniow.

Indywidualizacja pracy dydaktyczne;j.

Dobdér tresci z programu nauczania powinien uwzgledniac:

1. Baza szkoty 1 warunki lokalowe:

Jesli szkota dysponuje pelnowymiarowg salg gimnastyczng, boiskiem wielofunkcyjnym czy
sitownig — warto wprowadzi¢ elementy treningu sitowego, gier zespotowych lub zajeé
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rekreacyjnych, jak np. badminton, unihokej, taniec czy aerobik.

Jesli warunki sg ograniczone (mata sala, brak zaplecza), warto skupi¢ si¢ na ¢wiczeniach
ogblnorozwojowych, grach terenowych, elementach gimnastyki i zajeciach outdoorowych np.
gry terenowe, marszobiegi, nordic walking, zaj¢cia na trawie czy asfalcie (frisbee, kwadrant,
ringo).

2. Otoczenie i1 Srodowisko lokalne:

W terenach gorskich — marszobiegi z elementami orientacji w terenie.

Nad woda — edukacja wodna 1 podstawy bezpieczenstwa w srodowisku wodnym.

W s$rodowiskach miejskich — wykorzystanie infrastruktury miejskiej (boiska osiedlowe,
bieznie, skateparki).

3. Uwzglednianie poziomu sprawnosci i zainteresowan uczniow.

Program powinien by¢ modyfikowany w zaleznosci od poziomu rozwoju psychofizycznego
uczniow:

Dla uczniéw mniej sprawnych fizycznie: wprowadz zabawy o mniejszej intensywnosci,
konkurencje kooperacyjne, elementy gimnastyki korekcyjnej, stretching, elementy
rehabilitacyjne.

Dla uczniéw zaawansowanych sportowo: zaj¢cia ukierunkowane, specjalistyczne, np. treningi
z elementami techniki sportowej (bieg przez plotki, siatkowka, koszykowka, elementy
zapasoéw lub judo).

Dla uczniéw niesmiatych lub mniej aktywnych: taniec nowoczesny, aktywnosci relaksacyjne,
joga, praca w parach, ¢wiczenia z muzyka.

Dla uczniéw z wysokim poziomem motywacji: prowadzenie rozgrzewek, sedziowanie gier,
organizowanie mini zawodow klasowych, tworzenie wlasnych gier.

Praktyczne wskazowki dla nauczyciela:

Z programu wybieraj to, co da si¢ wykonac¢ realnie w twoich warunkach, nie wszystko musi
by¢ zrealizowane w kazdym roku szkolnym.

Tworz rozktady materiatu dopasowane do cyklu szkolnego, pory roku, pogody 1 zaplecza
technicznego.

Wprowadzaj zajecia rekreacyjne, alternatywne formy aktywnosci (np. gry podworkowe,
sporty nietypowe), ktore integruja ucznidw i podnosza motywacje.

Wspolpracuj z uczniami, monitoruj ich potrzeby i preferencje ruchowe raz w semestrze.
Zachecaj uczniow do prowadzenia dzienniczkéw aktywnos$ci. Pamigtaj, ze §wiadomos$¢
ucznia i motywacja wewngtrzna to clou w edukacji.

Dobry program nauczania wychowania fizycznego to taki, ktory zyje i rozwija si¢ wraz z
uczniami. Nie jest ,,planem do odhaczenia”, ale narzedziem do tworzenia sensownych,
inspirujacych i réznorodnych zaje¢, ktdre rozwijaja mtodego cztowieka fizycznie,
emocjonalnie i spolecznie.

Zachgcamy, jako autorki, do aktywnego, refleksyjnego korzystania z naszego programu 1
dostosowywania go do rzeczywistosci edukacyjnej szkoly. To Wy, nauczyciele WF najlepiej
znacie swoich uczniow i ich potrzeby. Nie bojcie si¢ kreatywnosci 1 odwagi w wyborze tresci,
bo wtasnie na tym polega nowoczesne nauczanie wychowania fizycznego.
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IV.  Zalozenia programu

W programie ,,Czas na ruch” tematy lekcji zostaty przypisane do pi¢ciu gtownych dziatow:
Cwiczenia ogélnorozwojowe, Gry zespolowe i rekreacyjne, Lekkoatletyka, Taniec i
Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych. W ramach kazdego z dzialéw ujeto rdzne
formy aktywnosci fizycznej, realizowane w wychowaniu fizycznym zgodnie z jego gtownym
celem — ksztaltowaniem sprawnosci, rozwijaniem i doskonaleniem umiejetnosci ruchowych,
zdrowych nawykow oraz postaw prozdrowotnych uczniow.

W podstawie programowej znajdujg si¢ rowniez dzialy takie jak: Relaksacja i odprezenie,
Monitorowanie sprawnosci fizycznej, Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej oraz
Kompetencje spoteczne. Tym dzialom nie przypisano odrebnych tematéw lekcji.

W zatozeniu tematy lekcji powinny dotyczy¢ konkretnej formy aktywnosci fizycznej lub
dyscypliny sportowej realizowanej w ramach lekcji wychowania fizycznego. Oznacza to, ze
Relaksacja i odprezenie, Monitorowanie sprawnosci fizycznej, Bezpieczenstwo w aktywnosci
fizycznej oraz Kompetencje spoteczne nie funkcjonujg w programie jako osobne jednostki
lekcyjne.

Zatem jak realizowac tresci powyzszych dziatéw? Otdz nasza propozycja przedstawia si¢
nastgpujaco: wymagania i szczegdlowe tresci nauczania tych dziatow nalezy wplata¢ w lekcje
przypisane do poszczegdlnych form aktywnosci fizycznych.

Przyklady:

Podczas lekcji w zakresie Gier zespolowych i rekreacyjnych mozna realizowa¢ wymagania z
dziatu Kompetencje spoteczne — wsp6lpraca w druzynie, respektowanie zasad fair play,
rozwigzywanie konfliktow.

W lekcjach lekkoatletyki mozna wprowadzi¢ elementy Monitorowania sprawnosci fizycznej —
np. pomiary czasOw biegu, odlegtosci skoku, wyniki rzutow.

W ramach Cwiczer ogélnorozwojowych lub Tarica mozna uwzglednié Relaksacje i
odprezenie — np. rozcigganie, ¢wiczenia oddechowe, wyciszenie po wysitku.

Przy kazdej formie ruchu mozna omawiac i stosowac zasady Bezpieczenstwa w aktywnosci
fizycznej — od prawidlowej rozgrzewki po bezpieczne korzystanie ze sprze¢tu.

Zamysl autorek

Takie rozwigzanie pozwala: zachowac¢ integracje celow wychowania fizycznego oraz
poszczegdlne tresci nauczania — w jednej lekcji mozna realizowac¢ zarowno cele techniczne,
jak 1 wychowawcze, prozdrowotne czy zwigzane z bezpieczenstwem, da¢ nauczycielowi
swobodg¢ planowania i1 dostosowania lekcji do warunkow, potrzeb 1 mozliwosci ucznioéw,
unikng¢ sztucznego rozdzielania aktywnos$ci ruchowej od jej naturalnych elementow, takich
jak wspolpraca, bezpieczenstwo czy relaksacja.

W praktyce oznacza to, Ze np. temat ,,K-Nauka koztowania w marszu i w biegu” w dziale Gry
zespolowe i rekreacyjne moze obejmowac: nauke techniki koztowania (cel gtowny), zasady
bezpieczenstwa przy poruszaniu si¢ z pitka, wspotprace w parach (kompetencje spoteczne),
krotka relaksacje na zakonczenie lekcji.



Strona |9

V.  Sposoby zapisywania tematow lekcji

W rzeczywistosci dydaktycznej istnieje wiele podejs¢ do konstruowania tematdéw lekcyjnych,
a wybor konkretnego sposobu zalezy od przyjetej koncepcji pedagogicznej, celow nauczania
oraz specyfiki danej grupy uczniéw. Ponizej przedstawiamy kilka koncepc;ji:
1. Podejscie tresciowe (Kupisiewicz, Okon). To jedno z najbardziej klasycznych i powszechnie
stosowanych podej$¢. Temat lekcji skupia si¢ na tre§ci nauczania, czyli tym, ,,czego” dotyczy
dana lekcja. W tym ujeciu temat wskazuje na konkretne zagadnienie, ktore ma zostaé
opanowane przez uczniow. Nauczyciel samodzielnie okresla cele 1 zadania szczegdtowe lekcji,
dostosowujac je do mozliwosci i poziomu klasy. Cechy podejscia: jasny przekaz tresciowy,
tatwos¢ planowania, zgodno$¢ z programem nauczania.
(Cz. Kupisiewicz (1988), Podstawy dydaktyki ogdlnej, Warszawa: Wydawnictwo Zak; W.
Okon (1995) Wprowadzenie do dydaktyki ogélnej. Wydanie 2. Warszawa, Wyd. Zak).
2. Podejscie czynnosciowe i celowe (Mystakowski, Kruszewski). W tym podej$ciu temat lekcji
jest formutowany w sposob, ktory akcentuje czynnosci wykonywane przez ucznia oraz cele
ksztalcenia, jakie maja zostac osiagnigte. Cechy podejscia: kadzie nacisk na aktywnos$¢ ucznia,
ulatwia uczniowi zrozumienie, co bedzie robi¢ 1 dlaczego, pozwala lepiej kontrolowaé
osigganie celow.
(Z. Mystakowski (1961) Wprowadzenie do teorii nauczania, Warszawa: Ksigzka 1 Wiedza; K.
Kruszewski (red.) (2007) Sztuka nauczania — podrecznik akademicki. Tom 1: Czynnosci
nauczyciela, Warszawa: Wyd. Naukowe PWN).
3. Podejscie procesowo-strukturalne (Potturzycki). Temat jest formutowany tak, by oddac
strukture 1 dynamike lekcji — czyli to, jak bedzie przebiegala lekcja, jakie etapy zostang
zrealizowane 1 w jakim porzadku. Czgsto uwzglednia elementy pracy indywidualnej, grupowej,
dyskusji czy praktycznego dziatania. Cechy podejscia: sprzyja planowaniu lekcji jako
calo$ciowego procesu, pozwala lepiej zorganizowal czas lekcyjny, pomocny przy
projektowaniu ztozonych lekcji.
(J. Potturzycki (1998) Dydaktyka dia nauczycieli, Wyd. A. Marszatek, Torun; M. Weglinska
(1998) Jak przygotowac si¢ do lekcji, Wyd. Impuls, Krakéw; H. Guta- Kubiszewska, M.
Lewandowski (2003) Podstawy projektowania, programowania i planowania pracy
nauczyciela. Wychowanie fizyczne w gimnazjum, WSiP, Warszawa).
4. Podejscie konstruktywistyczne — problemowe/pytaniowe. Tematy w tym ujgciu przyjmuja
form¢ pytania lub problemu, ktéory uczniowie maja rozwigzaé. Zgodnie z teorig
konstruktywizmu, uczniowie aktywnie buduja wiedze, a nauczyciel staje si¢ przewodnikiem w
tym procesie. Cechy podej$cia: rozwija myslenie problemowe i krytyczne, motywuje do
aktywnosci, lepiej wpisuje  si¢ w  metode  projektu  lub  dociekan.
(D. Klaus- Stanska (2002) Konstruowanie wiedzy w szkole, Wyd. Uniwersytetu Warminsko-
Mazurskiego, Olsztyn).

Zastosowanie w praktyce szkolnej
W yjeciu tradycyjnym w zapisie tematu lekcji nacisk potozony jest na tre$¢ (temat = fragment

materialu). Temat lekcji to ogniwo procesu dydaktycznego wyznaczone przez okreslony dziat
materiatu nauczania, ktory nauczyciel i uczniowie wspolnie opracowujg w czasie jednej
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jednostki lekcyjnej (Kupisiewicz, 1998). Ta forma jest latwiejsza do zapisu w dzienniku
elektronicznym, natomiast nabywang na lekcji wychowania fizycznego umiejetnosé
zapisujemy w formie operacyjnej w zadaniu szczegétowym "umiejetnosci”.

Przyktad: temat: PUR-Nauka podan i chwytéw w zabawach rzutnych; U (umiej¢tnosci): uczen
wykona chwyt pitki oburacz z podloza w zabawie "kto szybciej poda".

W praktyce nauczyciele tacza rézne podejscia lub wybierajg to, ktére najlepiej odpowiada
celom dydaktycznym i charakterystyce ucznidéw. W naszym programie zapis tematoéw sktania
si¢ ku teorii Kupisiewicza, czyli dominujagce jest podejscie tresciowe — konkretne, jasne
sformutowanie tematu, ktéry wskazuje na omawiang umiejetnosc.

W lekcji WF- nauczyciel, bazujac na takim temacie, sam okresla zadania szczegoétowe i
dostosowuje je do poziomu umiejetnosci swoich uczniéw (po przeprowadzonej diagnozie
pedagogicznej). Dzigki temu moze réznicowaé metody pracy, wprowadza¢ elementy innych
podejs¢ (np. pytania problemowe w ramach tresciowej lekcji), a jednocze$nie zachowaé
przejrzystos¢ 1 zgodno$¢ z programem nauczania.

Informacja dotyczaca zapisu tematéw w programie ,,Czas na ruch” dla II etapu
edukacyjnego.

W celu utatwienia nauczycielowi wychowania fizycznego szybkiego znalezienia i wyboru
wlasciwego tematu w programie, przy kazdym temacie lekcji dodano symbol okreslajacy
rodzaj aktywnoS$ci fizycznej, ktora nauczyciel bedzie realizowat. Symbole sg jednolite dla
catego programu i obejmuja nastepujace kategorie:

PUR | Podstawowe umiejetnosci ruchowe | K Koszykowka
(klasy IV-VI)

G Gimnastyka PN Pitka nozna

LA Lekkoatletyka PR Pifka reczna

F Frisbee PS Pitka siatkowa

B Badminton R Ringo

NW Nordic Walking KW Kwadrant

TS Tenis stolowy T Taniec

7K Zywy kosz 40 4 ognie

P Ptywanie SM Stuzby mundurowe
klasy VII-VIII

Takie oznaczenie umozliwia nauczycielowi: szybkie wyszukiwanie tematow z danej
dyscypliny lub formy aktywnosci, tatwe grupowanie tresci w ramach rocznego planu pracy,
dostosowanie kolejnosci realizacji tematéw do potrzeb klasy, planowanie powtorek,
doskonalenia 1 wprowadzania nowych elementéw w danej dyscyplinie

VI.  Podstawa prawna — numer dopuszczenia programu nauczania

1. Dyrektor szkoty nadaje numer programu nauczania, ktory zostaje dopuszczony do uzytku
szkolnego, tworzac tym samym Szkolny zestaw programow nauczania.
2. Zanim program zostanie dopuszczony, dyrektor zasi¢ga opinii Rady Pedagogicznej
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(obowigzkowej), a opcjonalnie konsultuje si¢ z metodykiem, doradcag metodycznym lub
zespolem przedmiotowym.

3. Podstawa prawna: art. 22a ust. 2b ustawy o systemie o§wiaty stanowi, ze to dyrektor
szkoty, po zasiggnigciu opinii nadzorczych organdw, ustala program nauczania dla danego
etapu edukacyjnego.

4. Procedura formalna konczy si¢ zarzadzeniem dyrektora najpdzniej do 1 wrze$nia kazdego

roku szkolnego, ogtaszajacym numery programow dopuszczonych do uzytku.

VII. Podstawa programowa — numery wymagan szczegotowych

Klasa IV

Dzial 1. Cwiczenia ogdlnorozwojowe

1.1

wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne;

1.2

wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace migs$nie brzucha i poprawiajace ruchomosé
kregostupa;

1.3

dobiera i wykonuje co najmniej jedno ¢wiczenie ksztattujace zdolno$¢ motoryczna;

1.4

wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciala;

1.5

wykonuje co najmniej dwa ¢wiczenia poprawiajace rownowagg i koordynacje
wzrokowo-ruchowa.

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

potrafi wykona¢ oraz stosowa¢ w grach uproszczonych, minigrach i1 zabawach
podstawowe elementy techniczne charakterystyczne dla gier zespolowych, takich jak:
w przypadku koszykéwki — przyjmowanie postawy koszykarskiej, koztowanie, podania

2.1 |1 rzuty do kosza, w przypadku pitki noznej — prowadzenie pitki, podania
1 strzaly do bramki, w przypadku pitki rgcznej — koztowanie, podania i rzuty,
w przypadku siatkowki — przyjmowanie postawy siatkarskiej, odbicia pitki
1 gra w rzucanke siatkarska;
uczestniczy w dwoch grach zespolowych i1 mini-grach, innych niz wymienione
2.2 | w pkt 1, wybranych zgodnie z preferencjami uczniéow, tradycja szkoty i srodowiska
lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;
2.3 | uczestniczy w wybranej zabawie lub grze ruchowe;.

Dzial I1I. Lekkoatletyka

3.1 | wykonuje bieg i chod z zachowaniem poprawnej techniki;

3.2 | uczestniczy w grach 1 zabawach sztafetowych;

33 wykonuje pchnigcie 1 rzut lekkim przyborem z miejsca 1 wolnego biegu; uczestniczy
™ | w grach i zabawach rzutnych;

34 wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego; uczestniczy w grach 1 zabawach
" | szybkosciowych;

3.5 | wykonuje skok w dal z miejsca; uczestniczy w grach i zabawach skoczno$ciowych;
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3.6

wykonuje marszobiegi; uczestniczy w grach i zabawach wytrzymatosciowych w sali
1 terenie.

Dzial IV. Taniec

4.1

wykonuje dowolny uktad taneczny przy muzyce w oparciu o wlasng ekspresje
ruchowa.

Dzi

al V. Relaksacja i odpre¢zenie

5.1

wykonuje ¢wiczenia oddechowe i1 rozciggajace poprawiajace samopoczucie oraz
wspierajace regeneracje po wysitku fizycznym.

Dzi

al V1. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

6.1

rozpoznaje zdolnosci motoryczne cztowieka;

6.2

wymienia cechy prawidlowej postawy ciata;

6.3

mierzy tetno przed i po wysitku przy uzyciu narzedzi pomiarowych, a z pomoca

nauczyciela interpretuje wyniki.

Dzi

al VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

7.1

1. omawia regulamin sali gimnastycznej 1 boiska szkolnego;

2. opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;

3. wymienia osoby, do ktorych nalezy zwroci¢ si¢ o pomoc w sytuacji wystapienia
urazu ciala;

4. respektuje zasady bezpiecznego zachowania podczas zaje¢ ruchowych;

5. wybiera bezpieczne miejsce do zabaw 1 gier ruchowych;

6. dobiera odpowiedni strdj sportowy i obuwie dostosowane do rodzaju aktywnosci
fizycznej oraz warunkow atmosferycznych;

7. postuguje si¢ przyborami zgodnie z ich przeznaczeniem;

8. wykonuje elementy samoasekuracji umozliwiajace bezpieczne upadanie;

9. omawia zasady bezpiecznego zachowania nad woda i w gérach w réznych porach
roku, oraz zasady zachowania na terenach zielonych tak, aby ksztaltowa¢ postawy
szacunku wobec §rodowiska naturalnego.

Dzi

al VIII. Kompetencje spoleczne

8.1

1. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;
2. uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;
3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikéw przez
przestrzeganie zasad obowigzujacych w grach i zabawach ruchowych;

4. wspotdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania
wszystkich uczestnikow;

5. komunikuje si¢ efektywnie w grupie 1 buduje relacje przez gry zespotowe

1 ¢wiczenia w parach;

6. petni funkcj¢ organizatora, s¢dziego i kibica w ramach szkolnych zawodow
sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

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

9. traktuje problem jako motywacje do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania;
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10. przez do§wiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na codzienne funkcjonowanie
spoteczne;

11. wspotpracuje w grupie, szanujac poglady 1 wysitki innych uczniow, wykazujac
asertywnosc¢ 1 empatic;

12. motywuje innych uczniow do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegolnym uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zréznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. przeciwdziala wykluczeniu uczniéw mniej sprawnych fizycznie i promuje
wzajemne wsparcie;

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zarowno w trakcie
rywalizacji, jak i sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej warto$ci;

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspolprace i wsparcie grupy.

Klasy Vi VI

Dzial 1. Cwiczenia ogdlnorozwojowe

1.1

wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne;

1.2

wykonuje statyczne 1 dynamiczne ¢wiczenia wzmacniajgce mig¢snie posturalne
oraz ¢wiczenia gibko$ciowe — indywidualne i z partnerem,

1.3

wykonuje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne — indywidualnie
1 z partnerem,;

1.4

wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidlowej postawy ciata w pozycji
stojacej, siedzacej 1 lezacej oraz w trakcie wykonywania réznych codziennych
CZynnosci;

1.5

wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidlowa postawe ciata;

1.6

omawia znaczenie rozgrzewki 1 opisuje jej zasady, a takze przeprowadza jej czgsC.

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

2.1

omawia 1 stosuje przepisy wybranych gier sportowych i rekreacyjnych,
w tym postuguje si¢ nazewnictwem specyficznym dla poszczegolnych gier
zespotowych;

2.2

potrafi w: koszykowce — porusza¢ si¢ po boisku, koztowac 1 podawac¢ pitke oraz rzucaé
do kosza, pitce noznej — porusza¢ si¢ po boisku, prowadzi¢ pitkg, podawac
1 strzela¢ do bramki, pitce recznej — poruszaé si¢ po boisku, koztowac pitke, podawac
pitke 1 rzuca¢ do bramki, siatkdwce — przyjmowac postawe siatkarska, odbijac pitke,
rozgrywaé i wykonywaé zagrywke oraz uczestniczy¢ w rzucance siatkarskiej;

2.3

uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespolowych innych niz wymienione
w pkt 2, wybranych zgodnie z preferencjami uczniow, tradycja szkoly i srodowiska
lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;

24

uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

2.5

organizuje w gronie rowiesnikdw co najmniej jedng gre sportowa lub rekreacyjna.
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Dzi

al I11. Lekkoatletyka

3.1

uczestniczy w grach 1 zabawach szybkosciowych, rozwijajacych czas reakcji
1 wybieg startowy (predkos$¢ biegu);

3.2

wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

33

wykonuje bieg przez przeszkody;

3.4

wykonuje pchnigcie i rzut zamachowy pitka z miejsca i krétkiego rozbiegu;

3.5

wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego;

3.6

wykonuje przekazanie pateczki w miejscu i lekkim biegu;

3.7

wykonuje skok w dal jednondz z krotkiego rozbiegu.

Dzi

al IV. Taniec

4.1

wykonuje proste kroki i figury tancow tradycyjnych i nowoczesnych.

Dzi

al V. Relaksacja i odpre¢zenie

5.1

wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciggajace o charakterze relaksacyjnym,;

5.2

omawia korzysci ptynace z podejmowania aktywnosci fizycznej na §wiezym powietrzu,
ze szczegldlnym uwzglednieniem jej wplywu na redukcje stresu 1 poprawe

samopoczucia.

Dzi

al V1. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

6.1

wykonuje testy sprawnosci fizycznej, pozwalajace oceni¢ szybkos¢,

wytrzymalo$¢ tlenowa, sile i gibko$¢, a z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki.

Dzi

al VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

71

1. przygotowuje si¢ wiasciwie do wybranej formy aktywnosci fizycznej,
uwzgledniajac miejsce jej realizacji, odpowiedni strdj sportowy i rozgrzewke;

2. wyja$nia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji,
3. omawia, jak postepowac przy najczestszych kontuzjach, zwigzanych

z podejmowaniem aktywnosci fizycznej;

4. korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;

5. wykonuje elementy samoasekuracji w roznych formach aktywnosci fizyczne;,
uwzgledniajac wlasne bezpieczenstwo;

6. omawia i stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad woda, w gorach

1 na terenach zielonych, w roznych porach roku, oraz wyjasnia, jak jego postawa
1 dzialania mogg wptywac na bezpieczenstwo wilasne, innych oraz stan srodowiska

naturalnego.

Dzi

al VIII. Kompetencje spoleczne

1. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;

2. uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;
3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego 1 wspotuczestnikow przez
przestrzeganie zasad obowigzujacych w grach i zabawach ruchowych;

4. wspotdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania

wszystkich uczestnikow;
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5. komunikuje si¢ efektywnie w grupie 1 buduje relacje przez gry zespotowe

1 ¢wiczenia w parach;

6. pelni funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow
sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

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

9. traktuje problem jako motywacje¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania;
10. przez do§wiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na codzienne funkcjonowanie
spoteczne;

11. wspotpracuje w grupie, szanujac poglady 1 wysitki innych uczniow, wykazujac
asertywnosc¢ 1 empatic;

12. motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegolnym uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zrdznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. przeciwdziata wykluczeniu ucznidéw mniej sprawnych fizycznie i promuje
wzajemne wsparcie;

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zaréwno w trakcie
rywalizacji, jak i sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej warto$ci,

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspolprace i wsparcie grupy.

Klasy VII i VIII

Dzial 1. Cwiczenia ogdlnorozwojowe

1.1 | wykonuje wybrane cztery ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne;
1.2 | wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajgcego gorset migsniowy;
omawia 1 stosuje co najmniej dwa wybrane rodzaje treningu wzmacniajacego
1.3 . . !
(np. trening HIIT, trening tabata, trening obwodowy);
1.4 wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
" | aktywnosci fizycznej;
1.5 wykonuje co najmniej jedng nowoczesng forme¢ aktywnosci fizycznej (np. pilates,
"~ | zumba, nordic walking);
1.6 | przeprowadza rozgrzewke dostosowang do rodzaju aktywnosci;
1.7 W}ik_onuje grgonomiczne podnoszenie 1 przenoszenie przedmiotdw o réznej wielkosci
1 réZnym ciezarze;
omawia znaczenie aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego
1.8 |1 psychicznego, regeneracji organizmu oraz ogoélnego samopoczucia,

a takze wyjasnia jej role w profilaktyce zdrowotne;.

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

2.1

wykonuje 1 stosuje elementy techniczne w koszykowce, pitce noznej, pitce recznej
1 siatkowce;

2.2

przyjmuje pozycj¢ w ataku i obronie, zgodnie z zasadami gier zespotowych,
o ktorych mowa w pkt 1;
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2.3

uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespotowych innych niz wymienione
w pkt 1, wybranych zgodnie z preferencjami uczniow, tradycja szkoty 1 srodowiska
lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;

24

uczestniczy w grach szkolnych 1 uproszczonych, petligc funkcj¢ zawodnika
1 sedziego;

2.5

planuje szkolne rozgrywki wedlug systemu pucharowego 1 ,.kazdy z kazdym”.

Dzi

al I11. Lekkoatletyka

31

wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu niskiego, osiggajac
maksymalng predkos¢;

3.2

wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidlowy rytm biegu i odpowiednig dynamike
biegu, na r6znych dystansach;

33

wykonuje rzut zamachowy pitka z rozbiegu z zaznaczeniem kroku skrzyznego
1 pozycji wyrzutnej;

3.4

wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

3.5

wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji w
terenie;

3.6

wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki.

Dzi

al IV. Taniec

4.1

opracowuje 1 wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tanca

tradycyjnego lub nowoczesnego.

Dzi

al V. Relaksacja i odpre¢zenie

5.1

stosuje techniki relaksacyjne 1 ¢wiczenia wyciszajace, takie jak rozcigganie

1 ¢wiczenia oddechowe w celu regeneracji oraz zapewnienia dobrostanu psychicznego.

Dzi

al V1. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

6.1

wymienia testy sprawno$ci fizycznej 1 wykorzystuje nowoczesne technologie
sprawnosci fizycznej;

6.2

korzysta z dostgpnych urzadzen pomiarowych do sprawdzenia poziomu sprawnosci
fizycznej (np. aplikacji mobilnych, opasek na reke, sport testerow);

6.3

mierzy wlasng dzienng aktywnos$¢ fizyczng.

Dzi

al VII. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych

poznaje proby sprawnos$ciowe wchodzace w sklad testow sprawnosci fizycznej
stosowanych w trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych i potrafi wyjasni¢, dlaczego
s one istotne w pracy w tych stuzbach; wymienia przyklady innych aktywnosci

71 zawodowych, w ktorych wymagana jest wysoka sprawnos$¢ fizyczna (np. zawodowy
sportowiec, ratownik Gorskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, trener
personalny, gornik);
wykonuje w podstawowym zakresie wybrane proby sprawnosciowe (np. biegi srednie

7.2 | i dlugie, uginanie ramion w podporze przodem, podcigganie si¢ na drazku)
z uwzglednieniem wiasnych mozliwosci i zasad bezpieczenstwa.

Dzial VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci
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1. omawia sposoby zapobiegania najczestszym urazom i wypadkom w czasie zajeé
ruchowych;

2. stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w aktywno$ciach fizycznych
8.1 | wymagajacych wspolpracy 1 odpowiedzialno$ci za bezpieczenstwo innych;
3. planuje aktywno$¢ fizyczng nad woda, w gorach 1 terenie zielonym,
z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa i ochrony §rodowiska oraz promuje postawy
odpowiedzialnego zachowania wérdd rowiesnikow.

Dzial IX. Kompetencje spoleczne

1. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;

2. uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;
3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikéw przez
przestrzeganie zasad obowigzujacych w grach 1 zabawach ruchowych;

4. wspotdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania
wszystkich uczestnikow;

5. komunikuje si¢ efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe

1 ¢wiczenia w parach;

6. pelni funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow
sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

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

9. traktuje problem jako motywacj¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania;
9.1 | 10. przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na codzienne funkcjonowanie
spoteczne;

11. wspotpracuje w grupie, szanujac poglady 1 wysitki innych uczniow, wykazujac
asertywnosc¢ 1 empatig;

12. motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegOlnym uwzglednieniem osdb o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zréznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. przeciwdziata wykluczeniu ucznidow mniej sprawnych fizycznie i promuje
wzajemne wsparcie;

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zaréwno w trakcie
rywalizacji, jak 1 sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej warto$ci;

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspotprace i wsparcie grupy.

VIII. Struktura programu — tresci nauczania

Klasa IV

Dzial 1. Cwiczenia ogolnorozwojowe

Pytanie wiodgce: Jak prawidlowo wykonac¢ c¢wiczenia rozwijajgce rozne zdolnosci
motoryczne i wspomagajgce utrzymanie prawidtowej postawy ciata?

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:
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1.1 | wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiej¢tnosci swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadno$ci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$é — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywno$ci.

7. Cel — rozwijanie §wiadomos$ci swojego ciata, postgpow fizycznych i wplywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie 1 samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddzialuje na
organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowaé na potrzeby ciata. 7. Umiejetnosé
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca wykonywania testow sprawnosci
fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wyciaganie
wnioskow stuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

1.2 wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie brzucha i poprawiajace ruchomosé
" | kregostupa;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejg¢tnosci swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadno$ci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$é — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywno$ci.

7. Cel — rozwijanie §wiadomos$ci swojego ciata, postgpow fizycznych i wplywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczo$ci. Zrozumienie, jak ruch oddzialuje na
organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowaé na potrzeby ciata. 7. Umiejetnosé
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnos$ci fizycznej (np. za pomocg wykonywania testow sprawnosci
fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wyciaganie
wnioskow stuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

1.3 | dobiera i wykonuje co najmniej jedno ¢wiczenie ksztattujace zdolno$¢ motoryczna;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci $wiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadno$ci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$é — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywno$ci.

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnos$cia fizyczng
i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta,
odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dlugotrwalego dobrostanu. Umiejetnosé
samodzielnego planowania i monitorowania wlasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz
pozwala efektywniej osigga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetno$¢ — planowanie wlasnego programu
ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia,
wprowadzenie regeneracji) w zaleznosci od potrzeb i sygnalow ptynacych z organizmu.

1.4 | wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata;

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnos$cia fizyczng
i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta,
odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dlugotrwatego dobrostanu. Umiejetnosé
samodzielnego planowania i monitorowania wlasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz
pozwala efektywniej osiggaé wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetno$¢ — planowanie wlasnego programu
ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia,
wprowadzenie regeneracji) w zaleznos$ci od potrzeb i sygnatéw ptynacych z organizmu.

7. Cel — rozwijanie $§wiadomosci swojego ciala, postgpow fizycznych 1 wpltywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wtasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczo$ci. Zrozumienie, jak ruch oddzialuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 7. Umiejetnosé
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca wykonywania testow sprawnosci
fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wyciaganie
wnioskdéw shuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.
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wykonuje co najmniej dwa ¢wiczenia poprawiajace réwnowage i koordynacje

= wzrokowo-ruchows.

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiej¢tnosci swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w roznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolno$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$¢ — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciata w trakcie aktywno$ci.

7. Cel — rozwijanie $§wiadomosci swojego ciala, postepow fizycznych i wpltywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie 1 samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dzialania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 7. Umiejetno$é
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnos$ci fizycznej (np. za pomocg wykonywania testow sprawnosci
fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wyciaganie
wnioskéw shuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

Wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne.
1. Wykonuje przewrot w przod lub przetoczenie.

2. Wykonuje przewrot w tyt lub przetoczenie.

3. Pokonuje tor przeszkdd z elementami zwrotow, padow i przetoczen.

4. Wykonuje podpory 1 przejscia do stania na r¢kach przy asekuracji.

5. Stosuje ¢wiczenia taczace przetoczenia, przysiady, podpory.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Przewrdt w przod na materacu z poprawnym utozeniem ciata.

Przewrdt w tyl z ulozeniem rak przy barkach.

,2Akrobatyczna sztafeta” — tor z przetoczeniem, przewrotem, pajacem.

Czolganie si¢ pod przeszkodami 1 przeskoki przez skrzynkg.

»Zwinnosciowa drabinka” — przechodzenie przez wyznaczone stacje z ¢wiczeniami
réwnowaznymi i przewrotami.

Wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace mies$nie brzucha i poprawiajace ruchomosé
kregostupa.

1. Wykonuje spiecia brzucha w lezeniu na plecach.

2. Wykonuje nozyce poziome i pionowe.

3. Wykonuje sktony i krgzenia tutowia.

4. Wykonuje ¢wiczenia typu ,,koci grzbiet” 1,,waz” w kleku podpartym.

5. Rozcigga migsnie grzbietu 1 bioder.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

»Rower w powietrzu” — lezenie na plecach i1 naprzemienne unoszenie nog.

,Zabka” — siad kleczny i unoszenie tutowia do wyprostu.

,Gtowa—brzuch-nogi” — sekwencyjne spigcia z uniesieniem nog.

Sktony w przdd z proba dotknigcia palcéw stop.

Zabawa ,,Mostek kontra kot” — przejscia miedzy pozycjami w lezeniu 1 kleku.
Dobiera i wykonuje co najmniej jedno ¢wiczenie ksztaltujace zdolnos¢ motoryczna.
1. Dobiera ¢wiczenie rozwijajace site, szybkos¢ lub wytrzymatosc.

2. Wykonuje ¢wiczenie w okre§lonym czasie lub liczbie powtdrzen.

3. Reguluje intensywno$¢ pracy na podstawie witasnych mozliwosci.

4. Stosuje rdzne przybory w rozwijaniu motoryki (np. pitki, skakanki, gumy).

5. Powtarza ¢wiczenie z rosngcym stopniem trudnosci.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Skoki przez skakanke — rozwijanie koordynacji i wytrzymatosci.

Bieg wahadlowy 10 x 5 m — rozwijanie szybkosci.

Pompki na kolanach lub klasyczne — rozwijanie sity konczyn gornych.

Tor przeszkdd ,,Motoryczna misja” — mieszane formy ruchu.
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Gra ,,Wyscig mocy” — przetaczanie pitki lekarskiej do mety.

Wykonuje ¢wiczenia wspomagajgce utrzymywanie prawidlowej postawy ciala.
1. Wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace mig¢snie grzbietu i brzucha.

2. Wykonuje podpory i wyprosty tutowia.

3. Stosuje ¢wiczenia z kijem gimnastycznym i pitka.

4. Utrzymuje symetryczne ustawienie ramion 1 barkow.

5. Koryguje pozycje siedzaca, stojaca i klgczna.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

,Deska” (plank) — podpér przodem z utrzymaniem prostej sylwetki.
,Lotnik” — lezenie na brzuchu z unoszeniem rak i nog.

Cwiczenia z kijem: podnoszenie za plecami, skrety, przysiady z kijem.
Marsz z ksigzka na glowie — rbwnowaga i stabilizacja postawy.

Zabawa ,,Sztywniak” — zatrzymanie w wyprostowanej sylwetce na sygnat.
Wykonuje co najmniej dwa ¢wiczenia poprawiajace rownowage i koordynacje
wzrokowo-ruchowa.

1. Wykonuje ¢wiczenia jednon6z z utrzymaniem rownowagi.

2. Rzuca i chwyta pitke w ruchu lub z zamknietymi oczami.

3. Balansuje na wyznaczonym torze (np. linia, tawka).

4. Laczy elementy rownowagi z rzutem, przeskokiem, obrotem.

5. Koordynuje ruch konczyn z obserwacja wzrokowa celu.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Stanie na jednej nodze z zamknig¢tymi oczami — balans statyczny.

Rzut piteczka do celu po obrocie — koordynacja wzrokowo-ruchowa.
Przejscie po waskiej linii — stabilizacja postawy 1 kontrola ciata.

Zabawa ,,Lustro” — nasladowanie ruchow partnera z opdznieniem.
Przeskoki przez pitke na czas — rOwnowaga dynamiczna i precyzja.

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

Pytanie wiodgce: Jakie gry zespolowe, minigry i zabawy ruchowe mozna realizowac
na lekcjach wychowania fizycznego oraz jak ich wybor moze odpowiadac umiejetnosciom
i zainteresowaniom uczniow?

Wymagania szczegétowe dotyczace wiedzy 1 umieje¢tnosci. Uczen:

potrafi wykona¢ oraz stosowa¢ w grach uproszczonych, minigrach i1 zabawach
podstawowe elementy techniczne charakterystyczne dla gier zespotowych, takich jak:
w przypadku koszykowki — przyjmowanie postawy koszykarskiej, kozlowanie, podania
2.1 |1 rzuty do kosza, w przypadku pitki noznej — prowadzenie pitki, podania
1 strzaly do bramki, w przypadku pitki recznej — kozlowanie, podania i rzuty,
w przypadku siatkowki — przyjmowanie postawy siatkarskiej, odbicia pitki

1 gra w rzucanke siatkarska;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejgtnosci Swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w roznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolno$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$¢ — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywno$ci.

3. Cel — rozwijanie odpowiedzialno$ci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu zasad fair play oraz
postawy szacunku wobec srodowiska naturalnego. Wspolne dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja
budowaniu zaufania, uczciwos$ci oraz postawy opartej na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia
poczucie wspolnoty, szacunek dla przeciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki calego zespotu. Regularne
zajecia w kontakcie z przyroda uczg zasad przebywania na obszarach zielonych i postawy szacunku wobec
srodowiska naturalnego. 3. Umiejetnos¢ — petienie wyznaczonych rél w zespole (np. kapitana, sedziego)
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z poszanowaniem regul i innych uczestnikéw, a takze wspieranie cztonkow druzyny w dazeniu do wspolnego
celu.

6. Cel — doskonalenie umiejetnosci wspotpracy w zespole i budowanie relacji spotecznych przez aktywnos¢
fizyczna. Wspdlna aktywnos¢ zacheca do zaangazowania i wymiany do§wiadczen, co pomaga w budowaniu
wigzi 1 lepszym rozumieniu siebie nawzajem. Dzigki temu uczniowie rozwijaja kompetencje spoteczne, takie
jak komunikacja, wzajemne wsparcie i odpowiedzialno$¢ za siebie i grupe. 6. Umiejetno§¢ — tworzenie
pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktow w duchu dialogu i wspieranie slabszych
uczestnikow, tak aby kazdy czul sie akceptowany i zmotywowany do dziatania.

uczestniczy w dwoch grach zespotowych i1 minigrach, innych niz wymienione
2.2 | w pkt 1, wybranych zgodnie z preferencjami uczniéw, tradycja szkoty i §rodowiska
lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;

3. Cel — rozwijanie odpowiedzialnosci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu zasad fair play oraz
postawy szacunku wobec srodowiska naturalnego. Wspdlne dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja
budowaniu zaufania, uczciwos$ci oraz postawy opartej na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia
poczucie wspdlnoty, szacunek dla przeciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki catego zespotu. Regularne
zaj¢cia w kontakcie z przyroda ucza zasad przebywania na obszarach zielonych i postawy szacunku wobec
srodowiska naturalnego. 3. Umiejetnos¢ — pelnienie wyznaczonych rol w zespole (np. kapitana, sedziego)
z poszanowaniem regul i innych uczestnikéw, a takze wspieranie cztonkow druzyny w dazeniu do wspolnego
celu.

5. Cel —rozwijanie zainteresowania roznorodnymi formami aktywnosci fizycznej jako elementu zdrowego stylu
zycia i zachecania do podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie. Poznawanie wielu form aktywnosci
fizycznej 1 sposobow spegdzania czasu aktywnie w réznych srodowiskach utatwia znalezienie ulubionej formy
ruchu dostosowanej do indywidualnych potrzeb i predyspozycji. W ten sposdb uczniowie ksztattuja nawyk
regularnego ruchu, ktéry moze towarzyszy¢ im na kazdym etapie zycia. Aktywnosci podejmowane na §wiezym
powietrzu, w bezposrednim kontakcie z przyroda, sprzyjaja nie tylko zdrowiu fizycznemu, ale i psychicznemu
oraz rozwijajg postawe troski o srodowisko naturalne. 5. Umiejetno$¢ — poszukiwanie i probowanie réznych
dyscyplin sportowych oraz form aktywnosci fizycznej (m.in. gimnastyka, taniec, sporty wodne, rower, gry
terenowe) w celu odkrycia wlasnych zainteresowan i predyspozycji.

6. Cel — doskonalenie umiejetnosci wspotpracy w zespole i budowanie relacji spotecznych przez aktywnos¢
fizyczna. Wspdlna aktywnos$¢ zachgca do zaangazowania i wymiany do$wiadczen, co pomaga w budowaniu
wiezi i lepszym rozumieniu siebie nawzajem. Dzieki temu uczniowie rozwijaja kompetencje spoleczne, takie
jak komunikacja, wzajemne wsparcie i odpowiedzialno§¢ za siebie i grupe. 6. Umiejetnos¢ — tworzenie
pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktow w duchu dialogu i wspieranie stabszych
uczestnikow, tak aby kazdy czul si¢ akceptowany i zmotywowany do dziatania.

2.3 | uczestniczy w wybranej zabawie lub grze ruchowe;.

3. Cel —rozwijanie odpowiedzialnoéci podczas gier rekreacyjnych i zespolowych, w duchu zasad fair play oraz
postawy szacunku wobec srodowiska naturalnego. Wspdlne dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja
budowaniu zaufania, uczciwosci oraz postawy opartej na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia
poczucie wspolnoty, szacunek dla przeciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki catego zespotu. Regularne
zajecia w kontakcie z przyroda uczg zasad przebywania na obszarach zielonych i postawy szacunku wobec
srodowiska naturalnego. 3. Umiejetno$¢ — petnienie wyznaczonych rél w zespole (np. kapitana, s¢dziego)
z poszanowaniem regul i innych uczestnikow, a takze wspieranie cztonkow druzyny w dazeniu do wspodlnego
celu.

6. Cel — doskonalenie umiej¢tnosci wspotpracy w zespole i budowanie relacji spotecznych przez aktywnosé
fizyczna. Wspdlna aktywnos$¢ zacheca do zaangazowania i wymiany do§wiadczen, co pomaga w budowaniu
wiezi 1 lepszym rozumieniu siebie nawzajem. Dzigki temu uczniowie rozwijaja kompetencje spoteczne, takie
jak komunikacja, wzajemne wsparcie i odpowiedzialno$¢ za siebie i grupe. 6. Umiejetnosé — tworzenie
pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktow w duchu dialogu i wspieranie stabszych
uczestnikow, tak aby kazdy czul sie akceptowany i zmotywowany do dziatania.

7. Cel — rozwijanie $wiadomos$ci swojego ciata, postepow fizycznych i wplywu aktywnos$ci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wilasnej wydolnosci 1 sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczo$ci. Zrozumienie, jak ruch oddzialuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciala. 8. Umiejetnosé
— refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po uczestnictwie w nowych formach aktywnosci fizycznej
(np. w dyskusji klasowej, portfolio ucznia) oraz §wiadome dostrzeganie pozytywnego wpltywu aktywnosci
na samopoczucie i relacje z rowiesnikami.

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:
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Minigry zespolowe

Minikoszykowka

1. Porusza si¢ z pitka i bez pitki w ataku 1 obronie z uwzglednieniem zasad poruszania
si¢ w minikoszykowce.

2. Wykonuje koztowanie prawa i lewa r¢ka w miejscu, marszu i biegu w okreslonym
tempie i kierunku.

3. Stosuje koztowanie po prostej, po tuku i1 slalomem, r¢kg dalszg od przeciwnika.

4. Wykonuje podania i chwyty pitki w parach w miejscu i w ruchu; dobiera odpowiedni
rodzaj podania do sytuacji.

5. Oddaje rzuty do kosza z roznych pozycji z miejsca i po zatrzymaniu

(na jedno i dwa tempa).

6. Wykonuje rzut osobisty do kosza ze zmniejszonej odlegtosci.

7. Stosuje poznane elementy techniczne w uproszczonych grach i minigrach

Z przestrzeganiem zasad gry.

8. Ocenia skuteczno$¢ wybranych zagran ofensywnych i defensywnych.

Minipilka reczna

. Porusza si¢ po boisku zgodnie z zasadami minipitki r¢cznej — z pitka i bez pitki.

. Wykonuje podania i chwyty jednorgcz w miejscu i w ruchu, z rdznej odlegltosci.

. Koztuje pitke jednoracz po prostej, po tuku, ze zmiang kierunku i tempa biegu.

. Oddaje strzat do bramki z r6znych pozycji — z miejsca i po koztowaniu.

. Wykonuje rzut karny ze zmniejszonej odleglosci z zachowaniem zasad gry.

. Stosuje techniki ofensywne i defensywne w grach uproszczonych.

7. Rozroznia role zawodnikow w grze 1 pelni proste funkcje taktyczne

(np. skrzydtowy, bramkarz).

Minipilka siatkowa

1. Przyjmuje niska 1 wysoka postawe siatkarska w zaleznos$ci od sytuacji.

2. Porusza si¢ po boisku krokami odstawno-dostawnymi i skrzyZznymi.

3. Wykonuje chwyt i zagrywke gorna z miejsca lub po podrzucie.

4. Odbija pitke oburacz sposobem goérnym i dolnym — samodzielnie i z partnerem.

5. Roznicuje site 1 kierunek odbicia w grze zadaniowe;.

6. Stosuje poznane techniki w grach uproszczonych — ,,rzucanka siatkarska”, ,,siatkonoga”,
»serwogra’”.

Minipilka nozna

1. Porusza si¢ po boisku zgodnie z przepisami gry z pitka i bez pitki.

2. Prowadzi pitke po prostej, po tuku 1 slalomem z dostosowaniem tempa do sytuacji.
3. Wykonuje podania i przyjecia wewnetrzng czes$cia stopy w miejscu i biegu.

4. Oddaje strzaty do bramki z r6znych pozycji — z miejsca i w ruchu.

5. Stosuje elementy techniczne w grach uproszczonych i matych formach taktycznych
(np. 3x3).

6. Petni rolg bronigcego i atakujacego z podstawowa znajomoscia zasad gry.

AN AW —

Gry i formy rekreacyjne

Ringo

1. Rozpoznaje i nazywa podstawowe elementy gry Ringo (kétko, boisko, linia serwu).
2. Porusza si¢ po boisku w prosty sposéb w ataku i obronie, reagujac na kierunek lotu
kotka.

3. Wykonuje serw kotkiem poziomym lotem z miejsca.
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4. Rzuca i chwyta koétko w parach i prostych zadaniach ruchowych.

5. Przestrzega uproszczonych zasad gry — np. kolejnosci serwu, granic boiska.

6. Respektuje przeciwnika i kolegdéw z zespotu, gra zgodnie z zasadami fair play.

7. Uczestniczy w zabawach i1 formach zadaniowych z elementami Ringo

(np. ,,rzucanie do celu”, ,,rzut do pola”).

8. Dba o bezpieczenstwo wlasne 1 innych w trakcie rzucania i tapania kotka.
Kwadrant

1. Rozpoznaje pole gry, porusza si¢ po nim zgodnie z uproszczonymi zasadami Kwadranta.
2. Rzuca pitke jednoracz ruchem potgérnym do wyznaczonego pola przeciwnika

z zachowaniem prostego toru lotu.

3. Chwyta pitke technikg kampy (jednoracz), stojac w miejscu lub po krotkim ruchu.

4. Odbija pitke ptaskim palantem (rakietka lub reka) w wyznaczonym kierunku, w prostych
zadaniach.

5. Porusza si¢ po boisku w polu walki i wybijania — zna role zawodnikow.

6. Zna uproszczone zasady gry (np. zmiana pozycji po utracie pitki, zdobywanie punktow).
7. Wspolpracuje z partnerem, wykonujac proste zadania zespolowe.

8. Stosuje podstawowe zasady bezpieczenstwa podczas rzucania i odbijania pitki.
Unihokej

1. Rozpoznaje sprzet do gry w unihokeja (kij, piteczka, bramka) i potrafi prawidlowo
g0 uzywac.

2. Przyjmuje prawidlowa postawe gotowosci do gry: nogi ugiete, kij trzymany oburacz.
. Porusza si¢ z kijem po linii prostej i w prostych torach przeszkaod.

. Prowadzi piteczke po prostej i slalomem z zachowaniem kontroli.

. Podaje piteczke kijem do partnera w miejscu i po krotkim ruchu.

. Wykonuje strzaly do bramki z miejsca po podaniu lub prowadzeniu.

. Uczestniczy w uproszczonych formach gry 2x2, 3x3.

. Zna 1 przestrzega podstawowe zasady bezpieczenstwa i fair play

(nie podnosi kija, unika kontaktu).

9. Wspotpracuje z partnerem podczas zadan 1 zabaw z piteczka 1 kijem.

Badminton

1. Rozpoznaje sprzet do gry w badmintona (rakietka, lotka) i prawidlowo go trzyma.

2. Przyjmuje prawidtowa postawe gotowosci do gry: nogi ugigte, rakietka w dtoni
forhendowe;.

3. Porusza si¢ po wyznaczonym polu w r6znych kierunkach (przod, tyt, bok).

4. Uderza lotke z miejsca forhendem, w gore, z niewielka sita.

5. Odbija lotke do partnera w parach w wolnym tempie i z zachowaniem kontroli.

6. Stosuje prosta wymiane: odbicie, przechwycenie, odbicie.

7. Zna 1 przestrzega podstawowe zasady bezpieczenstwa w pracy z rakietka i lotka.

8. Rozrdznia i nazywa podstawowe elementy gry: serw, odbicie, pole gry.

9. Uczestniczy w zabawach ruchowych z lotka 1 rakietka (,,Lotka na trasie”, ,,Zbij lotke”,
»Serwuj 1 biegnij”).

Tenis stolowy

. Rozpoznaje sprzet do gry: rakietke, piteczke, stot, zna ich podstawowe zastosowanie.
. Przyjmuje postawe gotowosci: lekkie ugigcie kolan, uchwyt rakietki (forhendowy).

. Wykonuje podbijanie piteczki rakietkg w miejscu pionowo w gore.

. Wykonuje podbijanie piteczki w marszu i w truchcie utrzymujac kontrole.

. Odbija piteczke do partnera po prostej linii w uproszczonym zadaniu w parach.

. Porusza si¢ przy stole w przod, tyt i bok zgodnie z kierunkiem zagrania.

. Zna zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu i przestrzega ich.
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8. Uczestniczy w zabawach z piteczka i rakietka (np. ,,Wyscig z piteczka na rakietce”,
,»Celuj do kwadratu”).

Frisbee

1. Rozpoznaje dysk frisbee i zna jego przeznaczenie.

2. Prawidlowo trzyma dysk i wykonuje podstawowy rzut backhand z miejsca.

3. Lapie dysk dwoma rgkami (,,kanapkowo’’) w miejscu i w ruchu.

4. Zatrzymuje si¢ po ztapaniu dysku, nie wykonujac dalszych krokow.

5. Porusza si¢ po boisku z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa (bez kontaktu
fizycznego).

6. Uczestniczy w grach i zabawach z frisbee, np. ,,L.apanka”, ,,Frisbee w kole”,

,Celuj do pola”.

7. Gra zespotowo z zachowaniem podstawowych zasad: podanie, tapanie, rado$¢ z udziatu.
Nordic Walking

. Rozpoznaje kijki do Nordic Walking i potrafi je prawidtowo trzymac.

. Dobiera dlugos¢ kijkow do swojego wzrostu z pomoca nauczyciela.

. Przyjmuje prawidtowg postawe ciata podczas marszu z kijkami.

. Wykonuje marsz w wolnym tempie, koordynujac prace rak i ndg.

. Stosuje naprzemienne ruchy ramion zgodne z naturalnym chodem.

. Przechodzi po wyznaczonej prostej trasie, utrzymujac rytm krokow.

. Zatrzymuje si¢ 1 rusza z kijkami, zachowujac prawidlowa postawe.

. Pokonuje krotki dystans (ok. 200—300 m) z zachowaniem podstaw techniki.

9. Uczestniczy w zabawach 1 prostych grach ruchowych z wykorzystaniem kijkow.

10. Przestrzega zasad bezpieczenstwa podczas marszu w grupie.

Zywy kosz

1. Zna podstawowe zasady gry ,,Zywy kosz” (np. cel gry — wrzucenie pitki do obreczy
trzymanej przez zawodnika z druzyny).

2. Rozpoznaje role ,,zywego kosza” i potrafi ja petni¢ — stabilna pozycja, gotowos¢

do przyjecia pitki.

3. Porusza si¢ z pitka i1 bez pitki, przyjmuje prawidtowa postawe¢ do rzutu i podania.

4. Wykonuje podania pitki: oburgcz, jednoracz z miejsca, do partnera.

5. Rzuca pitke do ,,zywego kosza” z miejsca, z niewielkiej odlegtosci — celnie

1 bezpiecznie.

6. Chwyta pitke rzucong przez partnera i wspotpracuje w prostych uktadach podaniowych.
7. Gra zgodnie z uproszczonymi przepisami — przestrzega zasad, nie przemieszcza

si¢ z pitka.

8. Respektuje decyzje nauczyciela i kolegéw z zespotu, gra zgodnie z zasadami fair play.
9. Zachowuje bezpieczenstwo — unika kontaktu fizycznego i przestrzega przestrzeni gry.
Cztery ognie usportowione

1. Zna i stosuje podstawowe zasady gry ,,cztery ognie usportowione”

(boisko podzielone na dwa pola, rola ataku i obrony, zasada ,,zbicia”).

2. Rozrdznia funkcje gracza aktywnego i gracza zbitego — wie, kiedy 1 jak zawodnik moze
wroci¢ do gry.

3. Potrafi celnie rzuca¢ pitka do przeciwnika zgodnie z zasadami (bez agresji, ponizej linii
barkow).

4. Unika pitki rzucanej przez przeciwnika, stosujac proste uniki: odskok, przysiad, skton,
obrot.

5. Chwyta pitke rzucong przez przeciwnika, by ,,uwolni¢” partnera z wtasnej druzyny.

6. Wspolpracuje z graczem zbitym, przekazujac pitke i wspierajac eliminacje
przeciwnikow.

7. Gra zgodnie z zasadami fair play — nie przeszkadza innym, nie oszukuje, szanuje
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przeciwnika.

8. Reaguje na sygnaty sedziego/nauczyciela — respektuje decyzje dotyczace punktow

1 zbicia.

9. Przestrzega zasad bezpieczenstwa — nie rzuca z nadmierng sita, zachowuje odlegtos¢

1 uwage.

Plywanie

Podstawy plywania

1. Przygotowanie do ptywania: zapoznanie si¢ z zasadami bezpieczefnstwa na basenie,

jak np. nie skakanie do wody bez zgody nauczyciela, przestrzeganie oznaczen na basenie.
Praca nad oswajaniem si¢ z wodg (zanurzanie twarzy, wchodzenie do wody po stopniowej
glebokosci).

2. Cwiczenia oddechowe - wdech przez nos, wydech przez usta (na brzegu basenu,

w wodzie). Wykonywanie oddechu w wodzie, oddychajac przez nos, a nastepnie ustami,
po czym wymiana powietrza (krotkie wydechy w wodzie).

3. Techniki poruszania si¢ w wodzie - ptywanie na plecach: uczen wykonuje krotkie
dystanse na plecach, uczac si¢ utrzymywania pozycji i prostego machania nogami w rytm
oddechu. Ptywanie na brzuchu - uczen uczy si¢ podstawowej pracy nog (strzatki)

1 unoszenia si¢ na wodzie w pozycji poziome;.

4. Cwiczenia ogolnorozwojowe w wodzie: skoki w wodzie z miejsca

(mate skoki, skakanie na matg glebokos¢). Plywanie w formie gry np. "przejdz przez basen,
nie dotykajac dna" lub "ptywaj na plecach, trzymajac pitke".

Przykladowe formy zabaw i ¢wiczen: Babelki - wykonanie babelkéw pod woda

z wydechem, aby przyzwyczai¢ dziecko do oddechu. Wodne wyscigi - dzieci moga Scigac
si¢ na krotkich dystansach, co rozwesela 1 mobilizuje do poprawne;j techniki.

Kompetencje spoleczne w zakresie minigier zespolowych i gier

rekreacyjnych.

. Przestrzega podstawowych zasad zabaw i minigier zespotowych i gier rekreacyjnych.
. Wspolpracuje z partnerem 1 zespotem podczas zadan ruchowych.

. Respektuje ustalone zasady gry oraz sygnaty nauczyciela.

. Gra zgodnie z zasadami fair play (np. nie przeszkadza innym, nie oszukuje).

. Cieszy si¢ z sukcesow druzyny i akceptuje porazke.

. Angazuje si¢ w zabawe niezaleznie od swojej roli w zespole.

. Przestrzega zasad bezpieczenstwa (np. unika zderzen, kontaktow fizycznych).
. Potrafi przyja¢ role pomocnika, obserwatora, ,,s¢dziego pomocniczego™.

. Rozwiazuje drobne nieporozumienia w duchu wspotpracy.

10. Okazuje zyczliwo$¢ wobec przeciwnikow 1 kolegéw z zespotu.
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Dzial I1I. Lekkoatletyka

Pytanie wiodgce: Dlaczego opanowanie podstawowych umiejetnosci lekkoatletycznych
— biegania, skakania i rzucania — jest istotne dla rozwoju fizycznego?

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy i umieje¢tnosci. Uczen:

3.1 | wykonuje bieg i chod z zachowaniem poprawnej techniki;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchow wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetnos$¢ — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywno$ci.

7. Cel — rozwijanie $wiadomos$ci swojego ciata, postepéw fizycznych i wplywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wiasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczo$ci. Zrozumienie, jak ruch oddzialuje
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na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 7. Umiejetnosé
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca wykonywania testow sprawnosci
fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wyciaganie
wnioskow stuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

3.2 | uczestniczy w grach 1 zabawach sztafetowych;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejgtnosci Swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadno$ci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$é — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywno$ci.

3. Cel — rozwijanie odpowiedzialnosci podczas gier rekreacyjnych i zespolowych, w duchu zasad fair play oraz
postawy szacunku wobec $rodowiska naturalnego. Wspdlne dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja
budowaniu zaufania, uczciwos$ci oraz postawy opartej na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia
poczucie wspdlnoty, szacunek dla przeciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki catego zespotu. Regularne
zajecia w kontakcie z przyroda uczg zasad przebywania na obszarach zielonych i postawy szacunku wobec
srodowiska naturalnego. 3. Umiejetnos¢ — pelnienie wyznaczonych rél w zespole (np. kapitana, s¢dziego)
z poszanowaniem regul i innych uczestnikoéw, a takze wspieranie cztonkow druzyny w dazeniu do wspdlnego
celu.

6. Cel — doskonalenie umiejetnos$ci wspotpracy w zespole i budowanie relacji spotecznych przez aktywnosé
fizyczng. Wspdlna aktywno$¢ zachgeca do zaangazowania i wymiany doswiadczen, co pomaga w budowaniu
wigzi 1 lepszym rozumieniu siebie nawzajem. Dzigki temu uczniowie rozwijaja kompetencje spoteczne, takie
jak komunikacja, wzajemne wsparcie i odpowiedzialno§¢ za siebie i grupe. 6. Umiejetnos¢ — tworzenie
pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktow w duchu dialogu i wspieranie stabszych
uczestnikow, tak aby kazdy czul sie akceptowany i zmotywowany do dziatania.

33 wykonuje pchnigcie i rzut lekkim przyborem z miejsca i wolnego biegu; uczestniczy w
" | grach i zabawach rzutnych;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejg¢tnosci swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadno$ci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$é — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciata w trakcie aktywnosci.

5. Cel —rozwijanie zainteresowania réznorodnymi formami aktywnosci fizycznej jako elementu zdrowego stylu
zycia i zachecania do podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie. Poznawanie wielu form aktywnosci
fizycznej 1 sposobow spedzania czasu aktywnie w réznych srodowiskach utatwia znalezienie ulubionej formy
ruchu dostosowanej do indywidualnych potrzeb i predyspozycji. W ten sposdb uczniowie ksztattuja nawyk
regularnego ruchu, ktéry moze towarzyszy¢ im na kazdym etapie zycia. Aktywnosci podejmowane na §wiezym
powietrzu, w bezposrednim kontakcie z przyroda, sprzyjaja nie tylko zdrowiu fizycznemu, ale i psychicznemu
oraz rozwijaja postawe troski o srodowisko naturalne. 5. Umiejetnos$¢ — poszukiwanie i probowanie réznych
dyscyplin sportowych oraz form aktywnosci fizycznej (m.in. gimnastyka, taniec, sporty wodne, rower, gry
terenowe) w celu odkrycia wlasnych zainteresowan i predyspozycji.

34 wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego; uczestniczy w grach i1 zabawach
" | szybkosciowych;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejgtnosci Swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w roznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolno$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$¢ — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciata w trakcie aktywnosci.

7. Cel — rozwijanie $wiadomos$ci swojego ciata, postepow fizycznych i wplywu aktywnos$ci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wiasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dzialania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 7. Umiejetnosé
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca wykonywania testow sprawnosci
fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wyciaganie
wnioskow stuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

3.5 | wykonuje skok w dal z miejsca; uczestniczy w grach 1 zabawach skocznos$ciowych;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejgtnosci Swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wlasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
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uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolno$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$¢ — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywno$ci.

7. Cel — rozwijanie $§wiadomosci swojego ciala, postepow fizycznych i wpltywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatluje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 8. Umiejetnosé
— refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po uczestnictwie w nowych formach aktywnosci fizycznej
(np. w dyskusji klasowej, portfolio ucznia) oraz swiadome dostrzeganie pozytywnego wpltywu aktywnosci na
samopoczucie i relacje z rowiesnikami.

36 wykonuje marszobiegi; uczestniczy w grach i zabawach wytrzymatosciowych w sali i
" | terenie.

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiej¢tnosci swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadno$ci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$é — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciata w trakcie aktywnosci.

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnoscia fizyczna
i zdrowiem. Regularna aktywnos$¢ fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta,
odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dtugotrwatego dobrostanu. Umiejetnosé
samodzielnego planowania i monitorowania wlasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz
pozwala efektywniej osigga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetno$¢ — planowanie wlasnego programu
ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia,
wprowadzenie regeneracji) w zaleznosci od potrzeb i sygnalow plynacych z organizmu.

7. Cel — rozwijanie §wiadomos$ci swojego ciata, postgpow fizycznych i wplywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 7. Umiejetnosé
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnos$ci fizycznej (np. za pomocg wykonywania testow sprawnosci
fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wyciaganie
wnioskow stuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

Wykonuje poprawna technike biegu i chodu

1. Przyjmuje prawidtowa postawg ciata podczas biegu i chodu.
2. Zachowuje rytm i dtugo$¢ kroku.

3. Koordynuje prace rak 1 nog.

4. Zachowuje lini¢ biegu.

5. Dostosowuje tempo ruchu do zadania.

Przykladowe ¢wiczenia, gry i zabawy:

Marsz po linii z woreczkiem na glowie (utrzymanie rownowagi).
Bieg z wysokim unoszeniem kolan na dystansie 20 m.

Marsz 1 bieg z metronomem — rytm krokow.

Bieg do rytmu klaskania (nauczyciel reguluje tempo).

Gra: ,,Gonig cien” — dziecko biegnie za partnerem, utrzymujac dystans i rytm.
Wykonuje elementy sztafetowe z przyborem lub bez niego

1. Przekazuje pateczke w ruchu.

2. Zachowuje odpowiedni moment przekazania.

3. Dopasowuje predkos¢ biegu do partnera.

4. Stosuje start lotny lub wysoki.

5. Zachowuje tor 1 porzadek biegu.

Przykladowe ¢wiczenia, gry i zabawy:

Przekazanie pateczki w biegu na dystansie 10—15 m.

Sztafeta rzedow z piteczka — bieg z przyborem i przekaz.
Zabawa: ,,Wyscig bananowy” — przekazywanie przedmiotu w rzedzie.
Gra: ,,Sztafeta z przeszkodami” — tor + przekaz.
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Cwiczenie: ,Bieg slalomem + przekaz pateczki”.

Wykonuje pchnigcie i rzut lekkim przyborem z miejsca i wolnego biegu
1. Ustawia ciato do rzutu.

2. Wykonuje zamach oburgcz lub jednoracz.

3. Rzuca pitka, woreczkiem, ringiem na odlegtos¢ lub do celu.
4. Kontroluje tor i site rzutu/

5. Zachowuje stabilno$¢ po wyrzucie.

Przykladowe ¢wiczenia, gry i zabawy:

Rzut woreczkiem z miejsca do obrgczy — celnos¢.

Pchnigcie pitka lekarska oburgcz z klgku.

Gra: ,,Kto dalej” — rzut piteczka palantowa z miejsca.

Rzut woreczkiem do partnera — odlegtos¢ zwigkszana.
Zabawa: ,,Cel do celu” — trafianie z r6znych punktéw w koto.
Wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego.

1. Przyjmuje pozycj¢ startowa wysoka.

2. Reaguje na sygnal dzwigkowy.

3. Rozpoczyna bieg dynamicznie>

4. Utrzymuje rOwng prac¢ ramion i nog.

5. Przekracza lini¢ mety w pelnym biegu.

Przykladowe ¢wiczenia, gry i zabawy:

Starty wysokie z sygnalem na dystansie 20-30 m.

Wyscigi par po prostej — sprint z pozycji stojacej.

Zabawa: ,,Kto szybciej na miejsce” — reakcja na komendg.
Gra: ,,Berek sprinter” — krotki poscig po starcie.

Sprint przez szarfy — start i mini przeszkody.

Wykonuje skok w dal z miejsca.

1. Ustawia ciato do odbicia.

2. Utrzymuje rownowage przy wyskoku.

3. Wykonuje dynamiczne odbicie i ladowanie na dwie nogi.
4. Laduje z ugigciem kolan.

5. Ocenia odlegtos¢ skoku.

Przykladowe ¢wiczenia, gry i zabawy:

Skok w dal z miejsca do piaskownicy — pomiar dtugosci.
Skok z zaznaczonej linii na dywaniku — zachowanie rownowagi.
Gra: ,,Kto dalej w skoku” — konkurencja klasowa.

Zabawa: ,,Skaczace wyscigi” — poruszanie si¢ skokami.

Tor: ,,Skoki przez kolorowe pola” — przeskoki z odbicia.
Wykonuje marszobiegi w rownym rytmie.

1. Przeplata marsz i bieg zgodnie z czasem.

2. Utrzymuje tempo przez wyznaczony okres.

3. Reguluje oddech i postawe.

4. Pokonuje wyznaczong tras¢ w sali lub terenie.

5. Utrzymuje zaangazowanie przez calg aktywnosc¢.
Przykladowe ¢wiczenia, gry i zabawy:

Marszobieg 3 min marsz / 1 min bieg — cykle x3.

Tor terenowy z elementami biegu 1 marszu.

Zabawa: ,,Bieg do stacji” — ruch mi¢dzy punktami.

Gra: ,,Pokonaj dystans” — zespotowe przemieszczanie si¢ z przeszkodami.
Zabawa: ,,Czasowy poscig” — marszobieg z liczeniem rund.
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Dzial IV. Taniec

Pytanie wiodgce: Jak mozna wykorzystaé witasng ekspresje ruchowq do stworzenia uktadu
tanecznego przy muzyce?

Wymagania szczegdétowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

4.1 | Wykonuje dowolny ukfad taneczny przy muzyce w oparciu o wiasng ekspresje
ruchowa.

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiej¢tnosci swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadno$ci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$é — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywno$ci.

5. Cel —rozwijanie zainteresowania roznorodnymi formami aktywnosci fizycznej jako elementu zdrowego stylu
zycia i zachecania do podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie. Poznawanie wielu form aktywnosci
fizycznej 1 sposobow spedzania czasu aktywnie w réznych srodowiskach utatwia znalezienie ulubionej formy
ruchu dostosowanej do indywidualnych potrzeb i predyspozycji. W ten sposdb uczniowie ksztattuja nawyk
regularnego ruchu, ktéry moze towarzyszy¢ im na kazdym etapie zycia. Aktywnosci podejmowane na §wiezym
powietrzu, w bezposrednim kontakcie z przyroda, sprzyjaja nie tylko zdrowiu fizycznemu, ale i psychicznemu
oraz rozwijaja postawe troski o srodowisko naturalne. 5. Umiejetno$¢ — poszukiwanie i probowanie réznych
dyscyplin sportowych oraz form aktywnosci fizycznej (m.in. gimnastyka, taniec, sporty wodne, rower, gry
terenowe) w celu odkrycia wiasnych zainteresowan i predyspozycji.

7. Cel — rozwijanie §wiadomos$ci swojego ciata, postgpow fizycznych i wplywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 7. Umiejetno$é
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomocg wykonywania testow sprawnosci
fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wyciaganie
wnioskow stuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

7. Cel — rozwijanie $§wiadomos$ci swojego ciata, postepow fizycznych i wpltywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wiasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dbac o zdrowie i odpowiednio reagowaé na potrzeby ciata. 8. Umiejetnosé
— refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po uczestnictwie w nowych formach aktywnosci fizycznej
(np. w dyskus;ji klasowej, portfolio ucznia) oraz swiadome dostrzeganie pozytywnego wptywu aktywnosci na
samopoczucie i relacje z rowiesnikami.

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

Wykonuje dowolny uklad taneczny przy muzyce w oparciu o wlasng ekspresje
ruchowa.

1. Interpretuje rytm i tempo muzyki ruchem catego ciata.

2. Dobiera kroki i gesty w sposob spdjny z charakterem utworu.

3. Zmienia kierunek, poziom 1 dynamike ruchu w odpowiedzi na zmiany w muzyce.
4. Laczy ruchy rak, ndg i tutowia w indywidualny taniec.

5. Utrzymuje rytmicznos$¢ 1 ptynnos¢ ruchu w trakcie catego uktadu.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

,»Laniec emocji” — dziecko tanczy do muzyki wyrazajacej rados¢, smutek, ztos¢.

,» Laniec kolorow” — ruch inspirowany barwa np. czerwony — energicznie,

niebieski — spokojnie.

,Improwizacja z chustg” — ruch z uzyciem rekwizytu do dowolnej muzyki.
,Muzyczna mapa” — przemieszczanie si¢ mi¢dzy punktami na sali z r6zng ekspresja.
,,MO0j wlasny styl” — dziecko prezentuje swoj krotki taniec z wybrang muzyka.

Dzial V. Relaksacja i odprezenie
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Pytanie wiodgce: W jaki sposob ¢wiczenia oddechowe i rozciggajgce mogq wspierac
regeneracje organizmu i poprawiac samopoczucie po wysitku fizycznym?

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

wykonuje ¢wiczenia oddechowe 1 rozciggajace poprawiajagce samopoczucie oraz

5.1 . : .
wspierajace regeneracje po wysitku fizycznym.

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnoscia fizyczna
i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta,
odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dtugotrwatego dobrostanu. Umiejetnosé
samodzielnego planowania i monitorowania wlasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz
pozwala efektywniej osiagga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetnosé — planowanie wlasnego programu
ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia,
wprowadzenie regeneracji) w zaleznosci od potrzeb i sygnalow plynacych z organizmu.

7. Cel — rozwijanie §wiadomos$ci swojego ciata, postgpow fizycznych i wplywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 7. Umiejetno$é
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnos$ci fizycznej (np. za pomocg wykonywania testow sprawnosci
fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wyciaganie
wnioskdéw stuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

7. Cel — rozwijanie $§wiadomos$ci swojego ciata, postgpow fizycznych i wpltywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dbac o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 8. Umiejetnosé
— refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po uczestnictwie w nowych formach aktywnosci fizycznej
(np. w dyskusji klasowej, portfolio ucznia) oraz §wiadome dostrzeganie pozytywnego wpltywu aktywnosci
na samopoczucie i relacje z rowiesnikami.

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

Wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciagajace poprawiajace samopoczucie oraz
wspierajace regeneracje po wysitku fizycznym.

Tresci nauczania:

1. Wykonuje proste ¢wiczenia oddechowe w pozycji stojacej i lezacej dla poprawy
samopoczucia.

2. Wykonuje ¢wiczenia rozciagajace gtowne grupy migsni po wysitku fizycznym.

3. Utrzymuje prawidtowa postawe ciata podczas ¢wiczen relaksacyjnych.

4. Koordynuje oddech z ruchem w prostych sekwencjach rozciagajaco-oddechowych.

5. Wykorzystuje elementy zabaw relaksujacych do obnizenia napigcia psychoruchowego.
Przyklady ¢wiczen, zabaw i technik:

Cwiczenia:

1. Wdech nosem i wolny wydech ustami z r¢koma uniesionymi do gory i opuszczanymi.
2. Sktony w przéd z rozluznieniem rak i gtowy.

3. Wachlarz — wolne, koliste ruchy ramion zgodne z oddechem.

4. Siad na pigtach 1 skton do przodu — pozycja dziecka.

5. Lezenie na plecach z nogami ugigtymi i rekoma na brzuchu — oddech przepuklinowy.
Zabawy:

1. “Spiace misie” — dzieci leza bez ruchu, nastuchujac dzwiekow.

2. “Balonik” — nadmuchiwanie wyimaginowanego balona rytmicznym oddechem.

3, “Kto jest najbardziej rozluzniony?”” — konkurencja na najwieksze rozluznienie mieg$ni.
4. “Wiatr 1 drzewo” — falujace rece 1 tutdéw nasladujace ruch drzewa na wietrze.

5. “Kolorowy oddech” — wyobrazanie sobie koloru przy wdechu i wydechu.

Techniki relaksacji:

1. Progresywne rozluznianie ciata poprzez napinanie i rozluZnianie kolejnych partii migsni.
2. Koncentracja na rytmicznym oddechu.
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3. Cisza 1 wyobraznia — lezenie z zamknig¢tymi oczami i wyobrazanie sobie faki.
4. Kotysanie ciala w lezeniu na plecach z boku na bok.
5. Stanie na palcach z glgbokim wdechem i opadanie na pigty z wydechem.

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Pytanie wiodgce: Czym charakteryzujq sie poszczegolne zdolnosci motoryczne, jakie
sq cechy prawidlowej postawy ciata oraz dlaczego warto mierzy¢ i interpretowac tetno przed
i po wysitku fizycznym?

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

6.1 | rozpoznaje zdolnosci motoryczne cztowieka;

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnoS$cia fizyczng
i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta,
odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dtugotrwatego dobrostanu. Umiejetnosé
samodzielnego planowania i monitorowania wlasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz
pozwala efektywniej osigga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetno$¢ — planowanie wlasnego programu
ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia,
wprowadzenie regeneracji) w zaleznos$ci od potrzeb i sygnatéw ptynacych z organizmu.

7. Cel — rozwijanie $§wiadomos$ci swojego ciata, postgpow fizycznych i wpltywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 7. Umiejetno$é
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnos$ci fizycznej (np. za pomocg wykonywania testow sprawnosci
fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wycigganie
wnioskéw stuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

6.2 | wymienia cechy prawidtowej postawy ciata;

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnos$cia fizyczng
i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta,
odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dtugotrwatego dobrostanu. Umiejetnosé
samodzielnego planowania i monitorowania wlasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz
pozwala efektywniej osigga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetno$¢ — planowanie wlasnego programu
ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia,
wprowadzenie regeneracji) w zaleznosci od potrzeb i sygnatéw ptynacych z organizmu.

7. Cel — rozwijanie $§wiadomos$ci swojego ciata, postepow fizycznych i wpltywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wiasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczo$ci. Zrozumienie, jak ruch oddzialuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciala. 7. Umiejetnosé
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca wykonywania testow sprawnosci
fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wyciaganie
whnioskow stuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

6.3 mierzy tetno przed i po wysitku przy uzyciu narzedzi pomiarowych, a z pomoca
™ | nauczyciela interpretuje wyniki.

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnoscia fizyczna
i zdrowiem. Regularna aktywnos$¢ fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta,
odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dlugotrwatego dobrostanu. Umiejetnosé
samodzielnego planowania i monitorowania wlasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz
pozwala efektywniej osigga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetno$¢ — planowanie wlasnego programu
ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia,
wprowadzenie regeneracji) w zalezno$ci od potrzeb i sygnatow ptynacych z organizmu.

7. Cel — rozwijanie §wiadomos$ci swojego ciata, postgpow fizycznych i wplywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wiasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddzialuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 7. Umiejetnosé
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca wykonywania testow sprawnosci
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fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wyciaganie
wnioskow stuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

Cele szczegoltowe — tresci do realizacji. Uczen:

Rozpoznaje zdolnosci motoryczne czlowieka. Wymienia cechy prawidlowej postawy
ciala. Mierzy tetno przed i po wysilku przy uzyciu narzedzi pomiarowych, a z pomocg
nauczyciela interpretuje wyniki.

Tresci nauczania:

1. Rozrdznia zdolno$ci motoryczne takie jak sita, szybkos¢, wytrzymatos¢, koordynacja
1 gibkos¢.

2. Wskazuje cechy prawidlowej postawy ciata w pozycji stojacej i siedzace;.

3. Obserwuje i opisuje zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego.
4. Mierzy tetno przy uzyciu palcow lub prostego pulsometru.

5. Poréwnuje tetno spoczynkowe i powysitkowe wraz z wsparciem nauczyciela.
Przyklady ¢wiczen:

1. Bieg w miejscu przez 1 minute.

2. Skakanie na skakance przez okreslony czas.

3. Podskoki obu nogami w przod i w tyt.

4. Przysiady z rekoma wzdhuz ciala.

5. Siadanie i wstawanie z krzesta przez 30 sekund.

Wykonuje proby sprawnos$ciowe stuzace wylacznie do poznania swoich mocnych
i stabych stron sprawnosci fizycznej:

1. Bieg wahadlowy 10 razy po 5 metréw — stuzacy pomiarowi zdolnosci szybko$ciowo
-sitowo-koordynacyjnych;

2. 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadlowy — stuzacy pomiarowi zdolnosci
wytrzymatosciowych w biegu;

3. Podpor lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnosci
sitowo-wytrzymalosciowych calego ciala;

4. Skok w dal z miejsca — stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.

Akcesoria i narzedzia:

1. Proste pulsometry palcowe.

2. Stoper do pomiaru czasu biegu.

3. Tasma metryczna do pomiaru dystansu.

4. Karty samooceny zdolno$ci motorycznych.

5. Dzienniczek t¢tna — wpisywanie t¢tna przed i po ¢wiczeniu.

Propozycje dla ucznia wspierajace systematyczno$¢ w podejmowaniu aktywnoSci
fizycznej:

1. Dzienniczek aktywnosci fizycznej

Uczen codziennie:

Zapisuje, ile czasu poswigcit na ruch (np. spacer, jazda na rowerze, WF). Rysuje emotke
opisujaca, jak si¢ czut po aktywnos$ci. Oznacza poziom trudno$ci aktywnosci

(np. 1-3 gwiazdki).

2. Kalendarz ruchu — "Kolorowe koltka"

Uczen zaznacza w kalendarzu kolorem typ aktywnosci (np. niebieski — sport, zielony —
taniec, zotty — ruch na podwoérku). Mozna go prowadzi¢ na $cianie lub w zeszycie.

3. Punkty aktywnosci

Za kazda aktywno$¢ przydziela sobie punkty (np. 10 min spaceru = 1 pkt, WF = 2 pkt).
Na koniec tygodnia sumuje punkty i poréwnuje z celem (np. 30 pkt).

4. Pudelko sukcesow

Za kazdy dzien z aktywnoscia fizyczng wrzuca karteczke do pudelka.
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Po zebraniu np. 10 karteczek, moze odebra¢ symboliczne wyr6znienie w klasie.

5. Rysunkowy dziennik aktywnosci

Dziecko rysuje w zeszycie siebie wykonujacego codziennie inng forme ruchu. Krotkie
podpisy: co, gdzie, z kim.

Dzial VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

Pytanie wiodgce: W jaki sposob znajomos¢ zasad bezpieczenstwa oraz umiejetne korzystanie
z dostepnych urzgdzen i przyborow pomagajg nam chroni¢ siebie i innych w trakcie
aktywnosci fizycznej (np. w sali gimnastycznej, na boisku, nad wodqg i w gorach)?

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1. omawia regulamin sali gimnastycznej i boiska szkolnego;

2. opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;

3. wymienia osoby, do ktorych nalezy zwrocic si¢ o pomoc w sytuacji wystgpienia
urazu ciala;

4. respektuje zasady bezpiecznego zachowania podczas zaje¢ ruchowych;

5. wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

7.1 | 6. dobiera odpowiedni stroj sportowy i obuwie dostosowane do rodzaju aktywnosci
fizycznej oraz warunkéw atmosferycznych;

7. postuguje si¢ przyborami zgodnie z ich przeznaczeniem,;

8. wykonuje elementy samoasekuracji umozliwiajace bezpieczne upadanie;

9. omawia zasady bezpiecznego zachowania nad woda i w gorach w r6znych porach
roku, oraz zasady zachowania na terenach zielonych tak, aby ksztaltowac postawy
szacunku wobec srodowiska naturalnego.

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

Omawia regulamin sali gimnastycznej i boiska szkolnego.

Wskazuje, czego nie wolno robi¢ na sali 1 boisku.

Thumaczy, jakie zachowania stwarzaja zagrozenie.

Wymienia zasady wchodzenia i wychodzenia z obiektu sportowego.
Opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku.

Wskazuje kierunki poruszania si¢ podczas gier 1 zabaw.

Unika kolizji z innymi uczniami i przeszkodami.

Obserwuje otoczenie w czasie biegu lub zabawy.

Wymienia osoby, do ktorych nalezy zwrdcic si¢ 0 pomoc w sytuacji wystapienia urazu
ciala.

Rozpoznaje role nauczyciela, pedagoga, rodzica, ratownika.

Informuje odpowiednig osobg o urazie swoim lub kolegi.

Opisuje w prostych stowach, co sie stato.

Respektuje zasady bezpiecznego zachowania podczas zaje¢ ruchowych.
Przestrzega zasad fair play i unika niebezpiecznych kontaktow fizycznych.
Utrzymuje bezpieczny dystans w czasie ¢wiczen 1 gier.

Wykonuje polecenia nauczyciela zgodnie z instrukcja.

Wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych.

Wskazuje, gdzie mozna si¢ bezpiecznie bawi¢ w sali, na boisku 1 w terenie.
Unika miejsc $liskich, zanieczyszczonych, o nieréwnej nawierzchni.
Sprawdza, czy teren zabawy jest odpowiednio przygotowany.

Dobiera odpowiedni stroj sportowy i obuwie dostosowane do rodzaju aktywnosci
fizycznej oraz warunkow atmosferycznych.

Zaktada buty sportowe z odpowiednig podeszwa.

Dostosowuje ubidr do pogody (czapka zima, lekki stroj latem).
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Przebiera si¢ przed i po zajgciach.

Poshuguje si¢ przyborami zgodnie z ich przeznaczeniem.

Uzywa pifki, skakanki, kotka ringo zgodnie z zasadami.

Nie rzuca sprzetem w sposob zagrazajacy innym.

Odktada przybory po skonczonych ¢wiczeniach.

Wykonuje elementy samoasekuracji umozliwiajace bezpieczne upadanie.

Cwiczy turlanie sig, przetaczanie na plecach i bokach.

Opanowuje umiejetnos$¢ kontrolowanego ladowania.

Wykonuje przewroty przy asekuracji nauczyciela.

Omawia zasady bezpiecznego zachowania nad woda i w gorach w réznych porach
roku oraz zasady zachowania na terenach zielonych tak, aby ksztaltowac postawy
szacunku wobec Srodowiska naturalnego.

Wymienia podstawowe zasady kapieli pod opieka dorostych.

Wskazuje zagrozenia w gorach (osuwiska, mgta, brak sprzgtu).

Nie niszczy roslin i nie $mieci na terenach zielonych.

Rozpoznaje oznakowania szlakéw i stref zakazu.

Dzial VIII. Kompetencje spoleczne

Pytanie wiodgce: Jak aktywnos¢ fizyczna i sport pomagajg budowaé relacje, rozwijaé
wspolprace oraz ksztattowac szacunek, empatig i poczucie witasnej wartosci?

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umieje¢tnosci. Uczen:

1. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;

2. uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;
3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego 1 wspotuczestnikow przez
przestrzeganie zasad obowigzujacych w grach i zabawach ruchowych;

4. wspoldziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania
wszystkich uczestnikow;

5. komunikuje si¢ efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe

1 ¢wiczenia w parach;

6. petni funkcje organizatora, sedziego 1 kibica w ramach szkolnych zawodoéw
sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8. wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzanh sytuacji problemowych;

9. traktuje problem jako motywacje¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania;
8.1 | 10. przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na codzienne funkcjonowanie
spoteczne;

11. wspotpracuje w grupie, szanujac poglady 1 wysitki innych uczniow, wykazujac
asertywnos¢ i1 empatig;

12. motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegOlnym uwzglednieniem osdb o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zréznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. przeciwdziata wykluczeniu ucznidow mniej sprawnych fizycznie i promuje
wzajemne wsparcie;

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zaréwno w trakcie
rywalizacji, jak 1 sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej warto$ci,

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspotprace i wsparcie grupy.

Cele szczegdtowe — tresci do realizacji. Uczen:
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1. Wyjasnia znaczenie idei olimpizmu oraz podaje przyktady zachowan zgodnych z zasada
fair play w sporcie i codziennym zyciu.

2. Uczestniczy w grach i zabawach z elementami rywalizacji, stosujac zasady uczciwej gry
wobec przeciwnikoéw i1 wspdluczestnikow.

3. Demonstruje szacunek do przeciwnika, sedziego i kolegéw z druzyny poprzez
przestrzeganie zasad gry i sportowa postawe (np. Podanie reki, gratulacje).

4. Wspotpracuje z grupa w celu osiggnigcia wspolnego celu, dzieli si¢ zadaniami i wspiera
innych w ich wykonaniu.

5. Komunikuje si¢ jasno i kulturalnie z cztonkami zespotu, aktywnie stucha oraz wyraza
swoje potrzeby i sugestie podczas gier i ¢wiczen w parach.

6. Pelni rozne role (organizatora, s¢dziego, zawodnika, kibica) w ramach szkolnych
wydarzen sportowych, wykonujac zadania zgodnie z przydzielong funkcja.

7. Wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania i stosuje je podczas lekcji oraz imprez
sportowych (np. Doping bez obrazania, okazywanie szacunku wszystkim zawodnikom).

8. Proponuje alternatywne rozwigzania w sytuacjach problemowych na lekcji wf

(np. Brak sprzgtu, kontuzja uczestnika, zmiana liczby graczy).

9. Wykorzystuje trudnos$ci jako motywacj¢ do dziatania — podejmuje proby rozwigzania
problemu, zamiast rezygnowac.

10. Nazywa emocje towarzyszace wygranej 1 przegranej (rados¢, frustracja, satysfakcja),
dzieli si¢ nimi z grupg i rozmawia o ich wplywie na relacje.

11. Szanuje zdanie innych, wyraza wtasne poglady w sposob asertywny, wspotdziata

Z grupg z empatig i zrozumieniem.

12. Zacheca kolezanki 1 kolegéw — zwlaszcza mniej sprawnych — do udziatu w aktywnosci
fizycznej, wspiera ich 1 dostosowuje dzialania grupowe.

13. Przeciwdziata wykluczeniu uczniow, wiacza wszystkich do wspolnej gry, promuje
postawy oparte na tolerancji 1 akceptacji.

14. Rozwiazuje spory i nieporozumienia poprzez rozmowe, szukanie kompromisu

1 unikanie agresji w trakcie wspolzawodnictwa 1 poza nim.

15. Docenia wtasne postepy i1 przyjmuje pozytywne informacje zwrotne, budujac pewnos¢
siebie w dziataniach fizycznych i spotecznych.

16. Rozpoznaje wplyw grupy na swoj rozwoj, angazuje si¢ w zespolowe dzialania

1 ksztaltuje pozytywny obraz siebie poprzez do§wiadczenia ruchowe 1 wspotprace.

Klasy Vi VI

Dzial 1. Cwiczenia ogdlnorozwojowe

Pytanie wiodgce: Jakie c¢wiczenia pomagajq wzmacniac¢ miesnie posturalne, poprawiaé
gibkosc¢ i koordynacje, a takze ksztattowac prawidlowg postawe ciata?

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1.1 | wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejgtnosci Swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadno$ci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetnos$¢ — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywno$ci.

7. Cel — rozwijanie §wiadomos$ci swojego ciata, postgpow fizycznych i wplywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wilasnej wydolnoéci i sprawnoéci fizycznej
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motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczoéci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 7. Umiejetnosé
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca wykonywania testow sprawnosci
fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wyciaganie
wnioskow stuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

1.2 wykonuje statyczne i1 dynamiczne ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie posturalne
"~ | oraz ¢éwiczenia gibkos$ciowe — indywidualne i z partnerem,;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejgtnosci Swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadno$ci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$é — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywno$ci.

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnos$cia fizyczng
i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta,
odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dlugotrwalego dobrostanu. Umiejetnosé
samodzielnego planowania i monitorowania wilasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz
pozwala efektywniej osigga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetno$¢ — planowanie wlasnego programu
ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia,
wprowadzenie regeneracji) w zaleznos$ci od potrzeb i sygnatéw ptynacych z organizmu.

6. Cel — doskonalenie umiejetnos$ci wspotpracy w zespole i budowanie relacji spotecznych przez aktywnosé
fizyczng. Wspdlna aktywno$¢ zachgca do zaangazowania i wymiany doswiadczen, co pomaga w budowaniu
wigzi 1 lepszym rozumieniu siebie nawzajem. Dzigki temu uczniowie rozwijaja kompetencje spoteczne, takie
jak komunikacja, wzajemne wsparcie i odpowiedzialno$¢ za siebie i grupe. 6. Umiejetnos¢ — tworzenie
pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktow w duchu dialogu i wspieranie stabszych
uczestnikow, tak aby kazdy czut sie akceptowany i zmotywowany do dziatania.

1.3 wykonuje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci  koordynacyjne — indywidualnie
" | iz partnerem,;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejg¢tnosci swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadno$ci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$é — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywno$ci.

6. Cel — doskonalenie umiejetnos$ci wspotpracy w zespole i budowanie relacji spotecznych przez aktywnos¢
fizyczng. Wspdlna aktywno$¢ zachgca do zaangazowania i wymiany doswiadczen, co pomaga w budowaniu
wigzi 1 lepszym rozumieniu siebie nawzajem. Dzigki temu uczniowie rozwijajg kompetencje spoteczne, takie
jak komunikacja, wzajemne wsparcie i odpowiedzialno$¢ za siebie i grupe. 6. Umiejetnos¢ — tworzenie
pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktow w duchu dialogu i wspieranie stabszych
uczestnikow, tak aby kazdy czut si¢ akceptowany i zmotywowany do dziatania.

1.4 wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidlowej postawy ciata w pozycji stojacej,
" | siedzacej i lezacej oraz w trakcie wykonywania réznych codziennych czynnosci;

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnos$cia fizyczng
i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta,
odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dlugotrwatego dobrostanu. Umiejetnosé
samodzielnego planowania i monitorowania wlasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialno$ci oraz
pozwala efektywniej osiaga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetnos¢ — planowanie wlasnego programu
ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obciazenia,
wprowadzenie regeneracji) w zaleznos$ci od potrzeb i sygnatéw ptynacych z organizmu.

7. Cel — rozwijanie $§wiadomosci swojego ciala, postgpow fizycznych 1 wpltywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wtasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczo$ci. Zrozumienie, jak ruch oddzialuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 7. Umiejetnosé
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca wykonywania testow sprawnosci
fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wyciaganie
wnioskéw stuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

1.5 | wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciata;

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnoscia fizyczng
i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na §wiezym powietrzu, zbilansowana dieta,
odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dlugotrwatego dobrostanu. Umiejetnosé
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samodzielnego planowania i monitorowania wlasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz
pozwala efektywniej osiagga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetnosé — planowanie wlasnego programu
ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia,
wprowadzenie regeneracji) w zaleznos$ci od potrzeb i sygnatéw ptynacych z organizmu.

7. Cel — rozwijanie $§wiadomosci swojego ciala, postgpow fizycznych i wpltywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnos$ci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatluje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 7. Umiejetno$é
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnos$ci fizycznej (np. za pomocg wykonywania testow sprawnosci
fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wyciaganie
wnioskdéw shuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

1.6 | omawia znaczenie rozgrzewki 1 opisuje jej zasady, a takze przeprowadza jej czgsc.

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnoS$cia fizyczng
i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta,
odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dlugotrwalego dobrostanu. Umiejetnosé
samodzielnego planowania i monitorowania wilasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz
pozwala efektywniej osigga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetnos$¢ — planowanie wlasnego programu
ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia,
wprowadzenie regeneracji) w zaleznosci od potrzeb i sygnatéw ptynacych z organizmu.

3. Cel —rozwijanie odpowiedzialnosci podczas gier rekreacyjnych i zespotlowych, w duchu zasad fair play oraz
postawy szacunku wobec srodowiska naturalnego. Wspdlne dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja
budowaniu zaufania, uczciwos$ci oraz postawy opartej na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia
poczucie wspdlnoty, szacunek dla przeciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki catego zespotu. Regularne
zaj¢cia w kontakcie z przyroda ucza zasad przebywania na obszarach zielonych i postawy szacunku wobec
srodowiska naturalnego. 3. Umiejetnos¢ — pelnienie wyznaczonych rol w zespole (np. kapitana, sedziego)
z poszanowaniem regul i innych uczestnikéw, a takze wspieranie cztonkow druzyny w dazeniu do wspolnego
celu.

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

Wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne.
1. Wykonuje przewrdt w przdd z przysiadu 1 wypadnieciem do stania.

2. Wykonuje przewrot w tyt z lezenia przodem z plynnym przej$ciem do siadu.

3. Wykonuje podpor 1 przejscie do stania na rgkach z asekuracja.

4. Wykonuje elementy rownowazne w chodzie po linii lub fawce.

5. Wykonuje faczone ¢wiczenia akrobatyczne w krotkim ciggu ruchowym.
Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

,» Lor akrobatyczny” — przewrdt w przod, skok, podpdr, zwrot.

Przej$cie w podporze bokiem przez materac z utrzymaniem rownowagi.

Zabawa ,,Akrobatyczne domino” — pokaz i1 odtworzenie sekwencji przez partnera.
,» Wyscigi w podporze” — przemieszczenie si¢ bokiem w podporze przodem.
»Zwinnosciowa misja” — zadania ruchowe do wykonania na czas w torze.
Wykonuje statyczne i dynamiczne ¢wiczenia wzmacniajace mig¢Snie posturalne oraz
¢wiczenia gibkosciowe — indywidualne i z partnerem.

1. Wykonuje podpory, deski i utrzymuje je przez okreslony czas.

2. Wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace migsnie brzucha, grzbietu i posladkow.

3. Wykonuje rozcigganie migéni tylnej i przedniej taSmy migsniowe;.

4. Stosuje ¢wiczenia rozciggajace w parach z kontrolowanym napigciem.

5. Wykonuje naprzemienne zestawy sitowo-rozciagajace.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

»Statyczne wyzwanie” — utrzymanie pozycji ,,deski” przez 30 sekund.

,»Tandem stretch” — sktony z partnerem do stop z chwytaniem rak.

Lezenie tylem — nozyce z utrzymaniem napigcia brzucha.

,»Rozciagnij 1 zatrzymaj” — wykroki z zatrzymaniem w rozciggnigciu.
,Przeciaganie liny” — ¢wiczenie sity 1 postawy w parze (na siedzaco lub stojaco).
Wykonuje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne — indywidualnie
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iz partnerem.

1. Laczy ruchy rak i nog w czasie biegu, marszu i podskokow.

2. Wykonuje zadania z reakcjg na bodzce wzrokowe, stuchowe i dotykowe.

3. Rzuca i chwyta pitki o r6znych ksztaltach w nieregularnym rytmie.

4. Reaguje na zmiang kierunku lub polecenie w trakcie ¢wiczenia.

5. Wspdlpracuje z partnerem w zadaniach naprzemiennych i lustrzanych.
Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

»Zgadnij sygnal” — reakcja na kolor, dzwiek lub gest prowadzacego.

»Zatrzymaj i wykonaj” — zmiana ruchu po sygnale dzwigckowym.

Gra ,,Lustro” — odbicie ruchdw partnera w parze.

Rzut do celu w ruchu — pitkg lub woreczkiem.

Przej$cie przez tor przeszkod na czas z dodatkowym zadaniem (np. obroét, przysiad).
Wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace nawyk prawidlowej postawy ciala w pozycji
stojacej, siedzacej

i lezacej oraz w trakcie wykonywania réznych codziennych czynnosci.

1. Utrzymuje symetryczng sylwetke podczas stania i chodzenia.

2. Przyjmuje prawidlowa pozycje podczas siedzenia przy stole lub na podtodze.

3. Rozpoznaje i1 koryguje nieprawidtowa postawe podczas ¢wiczen.

4. Wykonuje ¢wiczenia stabilizujace postawe w roznych warunkach.

5. Analizuje 1 poprawia ustawienie kregostupa i barkow w codziennych czynno$ciach.
Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Marsz z woreczkiem na glowie — kontrola glowy i barkow.

»Wyprostowani zwyciezcy” — konkurs na najdtuzsze utrzymanie idealnej postawy.
Siad w kacie z prostym grzbietem 1 pomiarem kata migdzy udem a tulowiem.
,Krzesto z niewidzialnym oparciem” — utrzymanie postawy bez wsparcia.
Przysiady z kijem za plecami — kontrola utozenia krggostupa.

Wskazuje grupy mieSniowe odpowiedzialne za prawidlowg postawe ciala.

1. Nazywa podstawowe grupy migsniowe (brzucha, grzbietu, posladkoéw).

2. Pokazuje polozenie mig$ni posturalnych na wlasnym ciele.

3. Laczy konkretny ruch z aktywnos$cig okreslonej grupy migsni.

4. Ocenia wptyw sity migsniowej na jako$¢ postawy.

5. Rozpoznaje ostabione grupy migsni 1 wskazuje potrzebe ich wzmocnienia.
Przyklady aktywnoS$ci wspierajacych nauke:

»Mapa mig$ni” — zaznaczanie na planszy mi¢sni wykorzystywanych w ¢wiczeniach.
Zgadywanka: ,,Jakim mig$niem to robimy?” — pytania i ruchowe odpowiedzi.
Cwiczenia z opisem: ,,Ktory miesief pracuje?” — np. przy desce lub w podporze.
Rysowanie sylwetki i zaznaczanie aktywnych mig$ni podczas ¢wiczen.

Minitest ,,Migs$nie w ruchu” — dopasowanie ¢wiczenia do grupy miesni.

Omawia znaczenie rozgrzewki i opisuje jej zasady, a takze przeprowadza jej czesc.
1. Wyjasnia wplyw rozgrzewki na ciato (kragzenie, migsnie, stawy).

2. Wymienia etapy rozgrzewki (ogdlna, specjalistyczna).

3. Dobiera ¢wiczenia do rodzaju planowanej aktywnosci.

4. Pokazuje 1 omawia sposob wykonania prostych ¢wiczen w rozgrzewce.

5. Prowadzi krotka rozgrzewke dla kolegdéw z klasy.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

,»Szybki start” — 5-minutowa rozgrzewka biegowa z wymachami i skretami.
,Rozgrzewkowe bingo” — losowanie ¢wiczen do wykonania.

,Ja prowadze” — uczen pokazuje ¢wiczenie, klasa je powtarza.

,Rozgrzewka tematyczna” — ¢wiczenia dobrane do lekkoatletyki/pitki/noza.

Quiz: ,,Co daje rozgrzewka?” — pytania i odpowiedzi na tablicy lub ustnie.
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Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

Pytanie wiodgce: W jaki sposob znajomos¢ zasad i uczestnictwo w grach zespotowych
pomaga rozwija¢ sprawnoS¢ fizyczng oraz uczy¢ wspolpracy i odpowiedzialnosci
w zespole?

Wymagania szczegdétowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

omawia i stosuje przepisy wybranych gier sportowych i rekreacyjnych,
2.1 |w tym postuguje si¢ nazewnictwem specyficznym dla poszczegdlnych gier
zespotowych;

3. Cel — rozwijanie odpowiedzialnosci podczas gier rekreacyjnych i zespolowych, w duchu zasad fair play oraz
postawy szacunku wobec $rodowiska naturalnego. Wspdlne dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja
budowaniu zaufania, uczciwos$ci oraz postawy opartej na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia
poczucie wspdlnoty, szacunek dla przeciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki catego zespotu. Regularne
zaj¢cia w kontakcie z przyroda ucza zasad przebywania na obszarach zielonych i postawy szacunku wobec
srodowiska naturalnego. 3. Umiejetnos¢ — pelnienie wyznaczonych rél w zespole (np. kapitana, s¢dziego)
z poszanowaniem regul i innych uczestnikoéw, a takze wspieranie cztonkow druzyny w dazeniu do wspdlnego
celu.

potrafi w: koszykoéwce — poruszac si¢ po boisku, koztowac i podawac pitke oraz rzucaé
do kosza, pilce noznej — porusza¢ si¢ po boisku, prowadzi¢ pitke, podawaé
2.2 | i strzela¢ do bramki, pitce recznej — poruszaé si¢ po boisku, koztowac pitke, podawac
pitke i rzucaé¢ do bramki, siatkowce — przyjmowac postawe siatkarska, odbijac pitke,
rozgrywac 1 wykonywaé zagrywke oraz uczestniczy¢ w rzucance siatkarskiej;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci $wiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchow wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$é — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciata w trakcie aktywnosci.

uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespotowych innych niz wymienione
2.3 | w pkt 2, wybranych zgodnie z preferencjami ucznidéw, tradycja szkoly i srodowiska
lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;

5. Cel —rozwijanie zainteresowania roznorodnymi formami aktywnosci fizycznej jako elementu zdrowego stylu
zycia i zachecania do podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie. Poznawanie wielu form aktywnosci
fizycznej 1 sposobow spedzania czasu aktywnie w réznych srodowiskach utatwia znalezienie ulubionej formy
ruchu dostosowanej do indywidualnych potrzeb i predyspozycji. W ten sposdb uczniowie ksztattuja nawyk
regularnego ruchu, ktoéry moze towarzyszy¢ im na kazdym etapie zycia. Aktywnosci podejmowane na §wiezym
powietrzu, w bezposrednim kontakcie z przyroda, sprzyjaja nie tylko zdrowiu fizycznemu, ale i psychicznemu
oraz rozwijajg postawe troski o srodowisko naturalne. 5. Umiejetnos§é — poszukiwanie i probowanie réznych
dyscyplin sportowych oraz form aktywnosci fizycznej (m.in. gimnastyka, taniec, sporty wodne, rower, gry
terenowe) w celu odkrycia wlasnych zainteresowan i predyspozycji.

2.4 | uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych 1 uproszczonych;

3. Cel — rozwijanie odpowiedzialno$ci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu zasad fair play oraz
postawy szacunku wobec §rodowiska naturalnego. Wspolne dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja
budowaniu zaufania, uczciwosci oraz postawy opartej na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia
poczucie wspdlnoty, szacunek dla przeciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki catego zespolu. Regularne
zajecia w kontakcie z przyroda ucza zasad przebywania na obszarach zielonych i postawy szacunku wobec
srodowiska naturalnego. 3. Umiejetnos¢é — petnienie wyznaczonych rdl w zespole (np. kapitana, sedziego)
z poszanowaniem regul i innych uczestnikow, a takze wspieranie cztonkow druzyny w dazeniu do wspdlnego
celu.

6. Cel — doskonalenie umiejetnos$ci wspotpracy w zespole i budowanie relacji spotecznych przez aktywnos¢
fizyczna. Wspdlna aktywnos$¢ zachgca do zaangazowania i wymiany do§wiadczen, co pomaga w budowaniu
wigzi 1 lepszym rozumieniu siebie nawzajem. Dzigki temu uczniowie rozwijaja kompetencje spoteczne, takie
jak komunikacja, wzajemne wsparcie i odpowiedzialno$¢ za siebie i grupe. 6. Umiejetno§¢ — tworzenie
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pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktow w duchu dialogu i wspieranie stabszych
uczestnikow, tak aby kazdy czut si¢ akceptowany i zmotywowany do dziatania.

2.5 | organizuje w gronie réwiesnikow co najmniej jedng gre sportowa lub rekreacyjna.

6. Cel — doskonalenie umiejetnosci wspotpracy w zespole i budowanie relacji spotecznych przez aktywnosé
fizyczna. Wspdlna aktywnos¢ zacheca do zaangazowania i wymiany do§wiadczen, co pomaga w budowaniu
wigzi 1 lepszym rozumieniu siebie nawzajem. Dzigki temu uczniowie rozwijaja kompetencje spoteczne, takie
jak komunikacja, wzajemne wsparcie i odpowiedzialno$¢ za siebie i grupg. 6. Umiejetno§¢ — tworzenie
pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktow w duchu dialogu i wspieranie stabszych
uczestnikow, tak aby kazdy czul sie akceptowany i zmotywowany do dziatania.

Cele szczegbdtowe — tresci do realizacji. Uczen:

Minigry zespolowe

Minikoszykowka

1. Omawia podstawowe przepisy gry w koszykowke, w tym: czas gry 1 liczba zawodnikow,
sposoby zdobywania punktéw, przewinienia i faule, reguly koztowania, poruszania

si¢ z pitkg 1 podawania.

2. Wyjasnia specyficzne terminy zwigzane z gra, takie jak: koztowanie, zbiorka, przechwyt,
rzut wolny, pick and roll, pivot, fadeaway.

3. Rozpoznaje pozycje zawodnikdéw na boisku: rozgrywajacy, rzucajacy, niski skrzydiowy,
silny skrzydtowy, §rodkowy.

4. Stosuje zasady fair play w grze zespolowe;.

5. Porusza si¢ po boisku w ataku i obronie z pitka i bez pitki: wykonuje zwroty,
zatrzymania, zmiany tempa i kierunku biegu, stosuje ustawienia indywidualne 1 zespotowe.
6. Kozhuje pitke jednoracz: w miejscu i w ruchu, po prostej i ze zmiang kierunku,
dostosowujac site 1 wysokos¢ odbicia do sytuacji.

7. Podaje pitke: oburagcz znad klatki piersiowej, jednoracz, koztem 1 nad gtowa, w miejscu
1 w ruchu, do partnera w odpowiednim momencie.

8. Chwyta pitke w ruchu w odpowiedniej pozycji 1 z zabezpieczeniem przed stratg.

9. Rzuca do kosza: z miejsca, po koztowaniu, po zatrzymaniu na jedno i dwa tempa,

z r6znych odlegtosci, ze zmniejszonego dystansu (dla poczatkujacych), wykonuje rzut
osobisty wedtug uproszczonej procedury.

10. Ocenia skuteczno$¢ wlasnych zagran 1 podejmuje proby ich poprawy.

Minipilka siatkowa

. Omawia zasady uproszczonej siatkowki (minisiatkowki 1 rzucanki siatkarskiej).

. Rozréznia podstawowe pozycje na boisku (np. rozgrywajacy, przyjmujacy).

. Zna znaczenie pojec¢: zagrywka, odbicie gorne 1 dolne, aut, rotacja.

. Przyjmuje postawe siatkarska (wysoka, niska).

. Porusza si¢ po boisku krokami dostawnymi i skrzyznymi.

. Odbija pitke oburacz sposobem gérnym 1 dolnym (samodzielnie i z partnerem).

. Wykonuje zagrywke gorng z miejsca.

. Rozgrywa uproszczone akcje w ,,rzucance siatkarskiej” i ,,siatkonodze”.

. Utrzymuje rytm i celno$¢ odbi¢ w krétkich wymianach.

Minipilka r¢czna

. Omawia zasady minipitki reczne;.

. Postuguje si¢ nazwami: rzut wolny, rzut karny, koztowanie, bramka, obrona strefowa.

. Rozpoznaje role zawodnikéw: bramkarz, skrzydtowy, rozgrywajacy.

. Kozhuje pitke jednorgcz w marszu, biegu, ze zmiang kierunku.

. Wykonuje podania jednoracz (w miejscu, w ruchu).

. Oddaje rzuty do bramki z r6znych pozycji, po zatrzymaniu i po koztowaniu.

. Wykonuje rzut karny ze zmniejszonej odlegtosci.
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8. Rozgrywa uproszczong gre, stosujac podstawowe taktyki ofensywne i defensywne.
Minipitka nozna

. Zna uproszczone przepisy gry: aut, faul, rzut rozny, spalony (w uproszczeniu).

. Rozpoznaje pozycje zawodnikdéw: bramkarz, obronca, napastnik, pomocnik.

. Uzywa termindéw: prowadzenie pitki, strzat na bramke, drybling, pressing.

. Prowadzi pitk¢ wewnetrzng i zewnetrzng czescig stopy — po linii, slalomem.

. Podaje i przyjmuje pitke w miejscu i biegu.

. Wykonuje strzaty na bramke z miejsca i w ruchu.

. Uczestniczy w grach 3x3, 5x5, grach sytuacyjnych z uproszczonymi zasadami.

. Wykonuje rzuty z autu, rzuty rozne i karne (na uproszczonym boisku).

0NN KW~

Gry i formy rekreacyjne

Ringo

1. Opisuje i stosuje zasady uproszczone gry Ringo (np. pole gry, sposob zdobywania
punktéw, rotacja).

2. Serwuje i odbiera koétko z pozycji gotowosci, z miejsca i po przyjeciu postawy do ataku.
3. Wykonuje rzuty i chwyty kétka w ruchu oraz w sytuacjach zadaniowych

(np. zmiana kierunku, zmiana tempa).

4. Porusza si¢ po boisku z uwzglednieniem przestrzeni i ustawienia przeciwnika.

5. Wspotpracuje z zespolem, podejmuje proby ustalania prostej taktyki (np. podziat stref).
6. Pelni rolg sedziego pomocniczego — kontroluje granice boiska i przebieg gry.

7. Analizuje btedy wiasne 1 zespotu, potrafi wyciggac proste wnioski dotyczace poprawy
ary.

8. Uczestniczy w klasowych rozgrywkach opartych na uproszczonych przepisach.

9. Stosuje zasady bezpieczenstwa i szanuje decyzje kolegdw oraz prowadzacego gre.
Kwadrant

1. Opisuje 1 stosuje zasady gry Kwadrant z uwzglednieniem rol: gracza w polu walki,
wybijajacego, tapiacego.

2. Wykonuje rzut pitki potgorny z rdznej odlegtosci, z celowaniem do wybranej strefy
przeciwnika.

3. Chwyta pitkg w ruchu — po krétkim przemieszczeniu, w pozycji gotowosci do odbicia.
4. Odbija pitke palantem z r6zng sitg i1 kierunkiem, stosujac elementy taktyczne

(np. wybor stabszej strefy przeciwnika).

5. Porusza si¢ w polu walki 1 wybijania, stosujac proste schematy przemieszczania

1 ustawienia wzgledem pitki.

6. Wspodtdziala z zespolem, ustala kolejno$¢ zagrywek, wspiera partnera.

7. Pelni rolg pomocniczego s¢dziego — rozstrzyga sporne sytuacje pod opieka nauczyciela.
8. Analizuje przebieg gry — okresla, co wptyneto na sukces lub porazke druzyny.

9. Gra fair play, wykazuje odpowiedzialno$¢ za swoje dziatania w grze.

Unihokej

1. Zna uproszczone zasady gry w unihokeja i stosuje je podczas minigier

(start gry, strefy, faul).

2. Prowadzi piteczke po prostej, luku i slalomem w ré6znym tempie, z kontrola.

3. Podaje 1 przyjmuje piteczke w ruchu oraz w sytuacji nacisku przeciwnika.

4. Wykonuje celne strzaly do bramki z miejsca i w ruchu, takze po zwodzie.

5. Uczestniczy w grach zespotowych 4x4 lub 5x5 w uproszczonym uktadzie taktycznym.
6. Rozréznia role w zespole (obronca, napastnik, bramkarz) i potrafi je petnic.

7. Angazuje si¢ w dziatania zespotowe (wyjscie na pozycje, podwojenie w obronie).
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8. Reaguje na decyzje sedziego, zna podstawowe komendy i znaki.

9. Podejmuje funkcje sedziego liniowego lub obserwatora w grach klasowych.
Badminton

1. Postuguje si¢ poprawnie chwytami: forhendowym i bekhendowym.

2. Wykonuje uderzenia forhendem 1 bekhendem w r6znych kierunkach

(po przekatnej, po prostej).

3. Przemieszcza si¢ dynamicznie po korcie — przod, tyt, boki — w rytmie gry.

4. Serwuje lotke w parze — z dolnego podrzutu, forhendem lub bekhendem.

5. Odbija lotke po krétkim przygotowaniu 1 w trakcie ruchu, z r6zng sita.

6. Uczestniczy w grze zadaniowej (np. 3 odbicia w parach, gra do celu, gra w punkt).
7. Zna uproszczone zasady gry pojedynczej — punktacja, pole serwisu, serwis na zmiane.
8. Samodzielnie rozgrywa krotkie wymiany w grze pojedynczej i deblowe;.

9. Potrafi pehi¢ role sedziego liniowego lub punktujacego w rozgrywce klasowe;.
Tenis stolowy

1. Poprawnie wykonuje podstawowe uderzenia: forhend i bekhend z jednej pozyc;ji.

. Rozréznia ruchy uderzenia piteczki: topspin, plaskie, defensywne.

. Odbija piteczke po kozle od stolu — w ramach wymiany w parach (gra zadaniowa).
. Serwuje piteczke forhendem zgodnie z uproszczonymi przepisami (min. 2 odbicia).
. Porusza si¢ przy stole zgodnie z rytmem gry — w bok, po przekatne;j.

. Wymienia 4-6 piteczek z partnerem (gra szkolna).

. Uczestniczy w uproszczonej grze singlowej — z zachowaniem przepisOw punktacji.
. Zna podstawowe przepisy gry: pole serwisu, zmiana zagrywki, zasady punktacji.

. Pelni role sgdziego — zapisuje punkty, obserwuje przestrzeganie zasad.

Frisbee

. Rzuca dysk réznymi technikami: backhand, forehand z miejsca i po zatrzymaniu.

. Lapie dysk jedng lub dwiema rgkami w biegu, stosujac rozne techniki chwytu.

. Rozumie zasadg strefy rzutu i utrzymuje pozycje wzgledem przeciwnika.

. Przestrzega zasady ,,3 sekund na podanie” i zatrzymuje si¢ po ztapaniu dysku.

. Porusza si¢ po boisku zgodnie z ustalong taktyka zespotowa.

. Wspolpracuje z druzyng, podejmuje rozne role (rozgrywajacy, tapiagcy, obronca).
7. Gra w uproszczong forme Ultimate Frisbee (np. na zmniejszonym boisku,

bez punktacji kontaktowej).

8. Zna uproszczone przepisy gry: zakaz kontaktu fizycznego, brak koztowania,
zmiana po nieudanym podaniu.

9. Przestrzega zasad fair play i reaguje na btedy z szacunkiem do innych.

Nordic Walking

1. Samodzielnie dobiera dlugos¢ kijkow 1 potrafi je wyregulowac.

. Wykonuje marsz z wydluzonym krokiem, akcentujac prace ramion.

. Wypycha kijki do tytu z wyprostem ramienia w stawie tokciowym.

. Koordynuje oddech z rytmem marszu podczas 5—10-minutowego odcinka.

. Utrzymuje prawidtowg sylwetke na trasie z niewielkimi zakretami.

. Pokonuje prosty tor przeszkdd z wykorzystaniem kijkéw (np. omijanie pachotkow).
. Wydhuza dystans marszu do 500—-800 m w roOwnym tempie.

. Wykorzystuje kijki w prostych ¢wiczeniach rozciggajacych po marszu.

9. Wspotpracuje w parach lub grupach w ¢wiczeniach rytmicznych Nordic Walking.
10. Ocenia swoje samopoczucie i stopien zmgczenia po marszu.

Zywy kosz

1. Opisuje petne zasady gry ,,Zywy kosz” — zna sposob punktacji, zmiany rol

1 przestrzegania pola gry.
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2. Pelni rézne role w grze — rozgrywajacego, rzucajacego, obroncy, ,,zywego kosza”;
plynnie je zmienia.

3. Porusza si¢ dynamicznie po boisku — z pitkg (kozlujac) i1 bez pitki, z zachowaniem
przestrzeni.

4. Wykonuje podania i rzuty: jednoracz, oburagcz, z miejsca i po krétkim ruchu

— z oceng sytuacji na boisku.

5. Rzuca do ,,zywego kosza” z ro6znych pozycji i odlegtosci — dobiera sile i kierunek rzutu.
6. Wspotpracuje w zespole — planuje podania, ustala pozycje, wspiera partnera w grze.

7. Stosuje podstawowe strategie zespotowe — np. ,,rozcigganie pola”, ,,szybkie podanie”,
,Wymiana rol”.

8. Analizuje efektywnos¢ zagran i proponuje zmiany np. zamiana 16l dla wigksze;j
skutecznosci.

9. Zna 1 stosuje zasady fair play, szanuje decyzje, motywuje innych, nie krytykuje.

10. Organizuje gre klasowa w matych zespotach, samodzielnie dobiera sktad, ustala zasady
uproszczone.

Cztery ognie usportowione

1. Szczegdtowo omawia zasady gry i punktacji w cztery ognie usportowione — zna role,
sposoby zbicia i sposoby powrotu graczy do gry.

2. Celowo rzuca pitka z r6zng sita i precyzja, dobierajac kierunek i moment rzutu

do sytuacji.

3. Sprawnie wykonuje uniki i bloki, stosujac taktyki obronne indywidualne i zespotowe.
4. Utrzymuje pozycj¢ w grze i planuje dzialania zespotowe — ustalanie miejsca rzutu,
wymiany pitki z graczem zbitym.

5. Chwyta 1 przekazuje pitke w ruchu, reagujac na dynamicznie zmieniajacg si¢ sytuacje
na boisku.

6. Wspolpracuje z druzyng — rozdziela role, ustala taktyke zbicia, wspiera kolegow.

7. Stosuje strategi¢ zmiany tempa gry i zaskoczenia przeciwnika — np. szybka wymiana,
zmiana pozycji.

8. Pelni rol¢ sedziego, gracza zbitego, organizatora gry — ocenia zgodno$¢ gry z przepisami.
9. Analizuje swoje dziatania i dziatania zespotu — wskazuje mocne i slabe strony gry.

10. Gra zgodnie z zasadami fair play 1 zasadami bezpieczenstwa — reaguje spokojnie

na porazke, szanuje przeciwnikow 1 kolegow.

Plywanie

Doskonalenie umieje¢tnosci plywackich

1. Zaawansowane techniki oddechowe - oddychanie podczas ptywania na brzuchu
(przeplatane wdechy do przodu oraz na boki, w zaleznosci od stylu). Prawidtowy rytm
oddychania podczas ptywania stylem grzbietowym 1 klasycznym.

2. Techniki ptywania- styl grzbietowy: uczen doskonali ptywanie na plecach, ktadac nacisk
na koordynacje ndg i ragk oraz utrzymanie pozycji na wodzie. Styl klasyczny:

uczen uczy si¢ podstawowego ruchu ndg i rak w tym stylu, ktadac nacisk na ptynnos¢
ruchow. Kroki techniczne do stylu dowolnego - praca nad poprawnoscig ruchow w stylu
dowolnym, uczac pltynnego, rytmicznego ruchu noég oraz zamachow rak. Krotkie dystanse
ptywania na brzuchu w stylu dowolnym z regularnym oddychaniem.

3. Cwiczenia ogodlnorozwojowe i sitowe w wodzie - trening z uzyciem deski, np. ptywanie
na plecach z deska (doskonalenie pracy nog). Cwiczenia w formie zabaw, jak np. rzucanie
pitek do wody 1 lapanie ich podczas ptywania.

Przykladowe formy zabaw i ¢wiczen: Ptywacki tor przeszkod - zbudowanie toru

na basenie, w ktorym uczniowie musza przej$¢ przez okreslone strefy

(np. pod woda, skoki, przeplywanie przez mostki z rur). Wyscigi - wyscigi w réoznych
stylach ptywackich, potaczone z elementami skokoéw 1 zanurzen w wodzie.




Strona |44

Kompetencje spoleczne w zakresie minigier zespolowych i gier

rekreacyjnych.

1.Wspolpracuje w zespole, petnigc proste role taktyczne (np. rozgrywajacy, obronca).
2. Reaguje wlasciwie na decyzje sedziego i nauczyciela.

3. Przestrzega przepisOw uproszczonych gier zespotowych.

4. Okazuje szacunek kolegom z druzyny, przeciwnikom oraz osobom sedziujgcym.

5. Uczciwie rywalizuje zgodnie z zasadami fair play.

6. Przejawia odpowiedzialno$¢ za powierzong funkcje (np. prowadzacego rozgrzewke,
kapitana).

7. Potrafi organizowac prostg gre lub turniej klasowy (np. losowanie druzyn, pilnowanie
kolejnosci).

8. Stosuje si¢ do ustalonych zasad bezpieczenstwa (np. zachowuje ostroznos¢ podczas
kontaktow fizycznych).

9. Podejmuje probe rozwigzywania konfliktow w sposob konstruktywny.

10. Motywuje innych do aktywnego udzialu i wspiera osoby mniej sprawne fizycznie.

Dzial I11. Lekkoatletyka

Pytanie wiodgce: W jaki sposob biegi, skoki i rzuty w lekkoatletyce rozwijajq sprawnos¢
fizyczng?

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

uczestniczy w grach i zabawach szybkosciowych, rozwijajacych czas reakcji

i 1 wybieg startowy (predkos¢ biegu);

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejg¢tnosci swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchow wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetnosé — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciata w trakcie aktywnosci.

7. Cel — rozwijanie $§wiadomos$ci swojego ciata, postepow fizycznych i wpltywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wiasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 7. Umiejetnosé
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomocg wykonywania testow sprawnosci
fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wyciaganie
wnioskéw stuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

3.2 | wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchow wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetnos$¢ — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciata w trakcie aktywnosci.

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnos$cia fizyczng
i zdrowiem. Regularna aktywnos$¢ fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta,
odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dlugotrwatego dobrostanu. Umiejetnose
samodzielnego planowania i monitorowania wlasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz
pozwala efektywniej osiaga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetnos¢ — planowanie wlasnego programu
ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obciazenia,
wprowadzenie regeneracji) w zaleznos$ci od potrzeb i sygnatéw ptynacych z organizmu.

3.3 | wykonuje bieg przez przeszkody;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejgtnosci Swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchow wspomaga
takze rozwoj koncentracji, refleksu i zdolno$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$¢ — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywno$ci.
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7. Cel — rozwijanie $§wiadomosci swojego ciala, postepow fizycznych i1 wpltywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczoéci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 8. Umiejetnosé
— refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po uczestnictwie w nowych formach aktywnosci fizycznej
(np. w dyskus;ji klasowej, portfolio ucznia) oraz $wiadome dostrzeganie pozytywnego wptywu aktywnosci na
samopoczucie i relacje z rowiesnikami.

3.4 | wykonuje pchniecie 1 rzut zamachowy pitka z miejsca i krétkiego rozbiegu;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejgtnosci Swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadno$ci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$é — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywno$ci.

5. Cel —rozwijanie zainteresowania roznorodnymi formami aktywnosci fizycznej jako elementu zdrowego stylu
zycia i zachecania do podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie. Poznawanie wielu form aktywnosci
fizycznej 1 sposobow spedzania czasu aktywnie w réznych srodowiskach utatwia znalezienie ulubionej formy
ruchu dostosowanej do indywidualnych potrzeb i predyspozycji. W ten sposob uczniowie ksztattuja nawyk
regularnego ruchu, ktoéry moze towarzyszy¢ im na kazdym etapie zycia. Aktywnosci podejmowane na §wiezym
powietrzu, w bezposrednim kontakcie z przyroda, sprzyjaja nie tylko zdrowiu fizycznemu, ale i psychicznemu
oraz rozwijajg postawe troski o srodowisko naturalne. 5. Umiejetno$¢ — poszukiwanie i probowanie réznych
dyscyplin sportowych oraz form aktywnosci fizycznej (m.in. gimnastyka, taniec, sporty wodne, rower, gry
terenowe) w celu odkrycia wlasnych zainteresowan i predyspozycji.

3.5 | wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego;

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnoscia fizyczna
i zdrowiem. Regularna aktywnos$¢ fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta,
odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dlugotrwalego dobrostanu. Umiejetnosé
samodzielnego planowania i monitorowania wilasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz
pozwala efektywniej osiaga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetnosé — planowanie wlasnego programu
ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia,
wprowadzenie regeneracji) w zaleznosci od potrzeb i sygnalow ptynacych z organizmu.

7. Cel — rozwijanie §wiadomos$ci swojego ciata, postgpow fizycznych i wplywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dbac o zdrowie i odpowiednio reagowaé na potrzeby ciata. 8. Umiejetnosé
— refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po uczestnictwie w nowych formach aktywnosci fizycznej
(np. w dyskus;ji klasowej, portfolio ucznia) oraz swiadome dostrzeganie pozytywnego wptywu aktywnosci na
samopoczucie i relacje z rowiesnikami.

3.6 | wykonuje przekazanie pateczki w miejscu i lekkim biegu;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci $wiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w roznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolno$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$¢ — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywno$ci.

3. Cel — rozwijanie odpowiedzialno$ci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu zasad fair play oraz
postawy szacunku wobec srodowiska naturalnego. Wspolne dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja
budowaniu zaufania, uczciwosci oraz postawy opartej na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia
poczucie wspolnoty, szacunek dla przeciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki catego zespotu. Regularne
zajecia w kontakcie z przyroda ucza zasad przebywania na obszarach zielonych i postawy szacunku wobec
$rodowiska naturalnego. 3. Umiejetno$¢ — pelnienie wyznaczonych rol w zespole (np. kapitana, sedziego)
z poszanowaniem regut i innych uczestnikow, a takze wspieranie cztonkéw druzyny w dgzeniu do wspolnego
celu.

3.7 | wykonuje skok w dal jednonoz z krotkiego rozbiegu.

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchow wspomaga
takze rozwoj koncentracji, refleksu i zdolno$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$¢ — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywno$ci.




Strona |46

7. Cel — rozwijanie $§wiadomosci swojego ciala, postepow fizycznych i1 wpltywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddzialuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 7. Umiejetnosé
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca wykonywania testow sprawnosci
fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wyciaganie
wnioskdéw shuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

Cele szczegdtowe — tresci do realizacji. Uczen:

Rozwija czas reakcji i predkos¢ biegu poprzez gry i zabawy szybkosSciowe
1. Reaguje na sygnat dzwickowy lub wzrokowy.

2. Startuje dynamicznie z r6znych pozycji.

3. Pokonuje krotki dystans z maksymalng szybkoscig.

4. Koordynuje ruchy w przyspieszeniu.

5. Utrzymuje lini¢ biegu.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Gra ,,Start do sygnatu” — szybkie reakcje na dzwigk, $wiatlo, ruch.
Zabawa ,,Berek z reakcja” — start z r6znych pozycji.

Wyscigi reakcji — kto pierwszy po ustyszeniu hasta ,,start”.

Bieg parami z r6znym op6znieniem startu — reakcja wzrokowa.
Zabawa ,,Kto szybciej zmieni miejsce” — losowe wezwanie uczniow do biegu.
Wykonuje bieg krotki ze startu niskiego.

1. Przyjmuje poprawna pozycje startu niskiego.

2. Odbija si¢ dynamicznie z obu nog.

3. Wykonuje pierwszy krok dtugo i nisko.

4. Utrzymuje pelne przyspieszenie na krotkim dystansie.

5. Przekracza lini¢ mety bez zwalniania.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Starty niskie na czas na 20 m — rywalizacja indywidualna.

Gra ,,Start w parze” — wyscigi z rOwnoczesnym startem.

Cwiczenia startéw z pozycji niskiej przy réznych sygnatach.
Zabawa ,,Przeskocz i1 biegnij” — po przeskoku start do biegu.

Sprint z oporem partnera na pierwszych metrach — wzmocnienie sity odbicia.
Wykonuje bieg przez przeszkody.

1. Pokonuje niskie przeszkody w rytmie biegu.

2. Koordynuje krok biegowy i fazg przeskoku.

3. Zachowuje kierunek 1 rownowage.

4. Dostosowuje dtugo$¢ kroku do odlegtos$ci miedzy przeszkodami.
5. Laduje migkko 1 dynamicznie wznawia bieg.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Tor przeszkdd z tyczkami/sznurkami do przeskoku.

Zabawa ,,Bieg z zajacem” — jedno dziecko nadaje rytm biegu.

Bieg przez kolorowe maty rozstawione w rytmie krokow.

Gra ,,Sztafeta z przeszkoda” — z przeskokiem przez ptotek.

Zabawa ,,Zajac 1 wilk” — przeskoki przez przeszkody przy ucieczce.
Wykonuje pchnig¢cie i rzut zamachowy pilka z miejsca i krotkiego rozbiegu.
1. Przyjmuje pozycj¢ do rzutu lub pchnigcia.

2. Wykonuje zamach jednoracz lub oburacz.

3. Prowadzi ruch zgodnie z torem technicznym.

4. Rzuca pitka palantowa, gumowa lub woreczkiem.

5. Laduje stabilnie 1 kontroluje ciato po rzucie.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:




Strona |47

Rzut pitka palantowg po krotkim rozbiegu do strefy.

Pchnigcie pitka lekarska na odleglo$¢ z zaznaczong pozycja stop.
Zabawa ,,Kto dalej” — rzut piteczka w wyznaczone sektory.

Gra ,,Rzut do celu” — celowanie w obrecz lub mate.

Cwiczenie ,,Rzut przez przeszkode” — np. przez drabinke pozioma.
Pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego.

1. Dostosowuje tempo marszu i biegu do wytrzymatosci.

2. Pokonuje réznorodny teren z zachowaniem kierunku.

3. Utrzymuje rytm oddychania i technik¢ poruszania.

4. Rozktada sity na dtuzszy odcinek.

5. Reaguje na zmiany uksztaltowania terenu.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Marszobieg 3 min marsz / 2 min bieg — 4 cykle.

Pokonywanie wyznaczonej trasy z punktami kontrolnymi.
Zabawa ,,Szukanie znakow w terenie” — orientacja 1 marszobieg.
Bieg wokot wyznaczonego obszaru z przeszkodami naturalnymi.
Tor kondycyjny — stacje z ¢wiczeniami potaczone biegiem.

Wykonuje przekazanie paleczki sztafetowej w miejscu i lekkim biegu.

1. Trzyma pateczke prawidtowo.

2. Przekazuje ja w odpowiednim momencie.

3. Dopasowuje tempo do odbierajacego.

4. Wykonuje ruch reki od dotu lub z gory.

5. Zachowuje ciaglo$¢ biegu sztafetowego.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Cwiczenie przekazywania pateczki w parze na 10 m.

Bieg sztafetowy w kregu — pateczka krazy po okregu.

Gra ,,Sztafeta z przeszkoda” — przekazanie na koncu toru.
Cwiczenie: ,,Kto szybciej przekaze” — wyscigi rzedow.
Zabawa ,,Zgub i zlap” — rzucanie 1 tapanie paleczki w biegu.
Wykonuje skok w dal jednonoz z krétkiego rozbiegu.

1. Wybiera nogg odbicia.

2. Koordynuje rozbieg z momentem odbicia.

3. Przenosi $rodek cigzko$ci w powietrzu.

4. Laduje z ugigciem kolan 1 rbwnowaga.

5. Kontroluje tor skoku i odlegto$¢.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Skok z odbicia jednondz do piaskownicy — pomiar odlegtosci.
Tor ,,Skoki do celu” — przeskoki z oznaczonych miejsc.

Gra ,,Skaczacy lis” — skoki do stref wyznaczonych.

Zabawa ,,Kto dalej jedng noga” — rywalizacja indywidualna.
Cwiczenie ,Rozbieg i skok” — z zaznaczong strefa odbicia.

Dzial IV. Taniec

Pytanie wiodgce: Jak nauka prostych krokow i figur tanecznych w tancach tradycyjnych

i nowoczesnych pomaga rozwija¢ koordynacje ruchowgq?

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

4.1 | wykonuje proste kroki i figury tancow tradycyjnych i nowoczesnych.

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejgtnosci Swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wlasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
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uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolno$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$¢ — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywno$ci.

5. Cel —rozwijanie zainteresowania roznorodnymi formami aktywnosci fizycznej jako elementu zdrowego stylu
zycia i zachecania do podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie. Poznawanie wielu form aktywnosci
fizycznej 1 sposobow spedzania czasu aktywnie w roznych srodowiskach ulatwia znalezienie ulubionej formy
ruchu dostosowanej do indywidualnych potrzeb i predyspozycji. W ten sposdb uczniowie ksztattuja nawyk
regularnego ruchu, ktéry moze towarzyszy¢ im na kazdym etapie zycia. Aktywnosci podejmowane na §wiezym
powietrzu, w bezposrednim kontakcie z przyroda, sprzyjaja nie tylko zdrowiu fizycznemu, ale i psychicznemu
oraz rozwijaja postawe troski o srodowisko naturalne. 5. Umiejetno$¢é — poszukiwanie i probowanie réznych
dyscyplin sportowych oraz form aktywnosci fizycznej (m.in. gimnastyka, taniec, sporty wodne, rower, gry
terenowe) w celu odkrycia wiasnych zainteresowan i predyspozycji.

7. Cel — rozwijanie §wiadomos$ci swojego ciata, postgpow fizycznych i wplywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie 1 samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczoséci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dbac o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 8. Umiejetnosé
— refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po uczestnictwie w nowych formach aktywnosci fizycznej
(np. w dyskus;ji klasowej, portfolio ucznia) oraz swiadome dostrzeganie pozytywnego wptywu aktywnosci na
samopoczucie i relacje z rowiesnikami.

Cele szczegdtowe — tresci do realizacji. Uczen:

Wykonuje proste kroki i figury tancow tradycyjnych i nowoczesnych.
1. Wykonuje podstawowe kroki polki, krakowiaka i walczyka.

2. Wykonuje elementy tancow nowoczesnych: step touch, grapevine, slide.
3. Powtarza uktad rytmiczny zgodny z metrum tanca (np. 2/4, 3/4).

4. Zachowuje odpowiednie ustawienie ciata i kierunek krokow.

5. Wprowadza prostg zmiang kierunku lub obrotu w figurze taneczne;.
Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

,» laniec w kole” — polka w kole lub parach.

,,Krok za krokiem” — nauka sekwencji krokow walczyka do wolnej muzyki.
,» Laniec uliczny” — proste kroki do muzyki hip-hop lub pop.

,»Rytmiczny marsz” — poruszanie si¢ do rytmu z akcentowanym krokiem.
»Zgadnij taniec” — dzieci pokazuja krok, a inni zgadujg do jakiego tanca nalezy.

Dzial V. Relaksacja i odprezenie

Pytanie wiodgce: W jaki sposob éwiczenia oddechowe i rozciggajgce wplywajq na
relaksacje organizmu?

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

5.1 | wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciggajace o charakterze relaksacyjnym;

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnos$cia fizyczng
i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta,
odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dlugotrwatego dobrostanu. Umiejetnose
samodzielnego planowania i monitorowania wlasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialno$ci oraz
pozwala efektywniej osiaga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetnos¢ — planowanie wlasnego programu
ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obciazenia,
wprowadzenie regeneracji) w zaleznos$ci od potrzeb i sygnatéw ptynacych z organizmu.

7. Cel — rozwijanie $§wiadomosci swojego ciala, postgpow fizycznych 1 wpltywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatluje

na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 7. Umiejetno$é
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca wykonywania testow sprawnosci
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fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wyciaganie
wnioskow stuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

7. Cel — rozwijanie $§wiadomosci swojego ciala, postepow fizycznych i wpltywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnos$ci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczoéci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowaé na potrzeby ciata. 8. Umiejetnosé
— refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po uczestnictwie w nowych formach aktywnosci fizycznej
(np. w dyskusji klasowej, portfolio ucznia) oraz swiadome dostrzeganie pozytywnego wpltywu aktywnosci na
samopoczucie i relacje z rowiesnikami.

omawia korzysSci ptynace z podejmowania aktywnos$ci fizycznej na $wiezym
5.2 | powietrzu, ze szczegdlnym uwzglednieniem jej wptywu na redukcje stresu i poprawe
samopoczucia.

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnoscia fizyczna
i zdrowiem. Regularna aktywnos$¢ fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta,
odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dtugotrwatego dobrostanu. Umiejetnosé
samodzielnego planowania i monitorowania wlasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz
pozwala efektywniej osigga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetno$¢ — planowanie wlasnego programu
ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia,
wprowadzenie regeneracji) w zaleznosci od potrzeb i sygnalow plynacych z organizmu.

4. Cel - stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznych w réznych warunkach i sytuacjach.
Swiadome przestrzeganie regul bezpieczenstwa minimalizuje ryzyko kontuzji i urazow, jednocze$nie
zwigkszajac komfort i pewnos¢ podczas ¢wiczen. Umiejetnos¢é dostosowania si¢ do réznych warunkéw uczy
odpowiedzialnoéci za wlasne zdrowie i dbatosci o innych. 4. Umiejetno$¢ — rozpoznawanie potencjalnych
zagrozen (np. sprzet sportowy, warunki pogodowe, wlasna kondycja) i stosowanie odpowiednich $rodkow
ostroznosci (np. wlasciwy ubidr, asekuracja, udzielanie pomocy) w celu ochrony zdrowia i zycia.

5. Cel —rozwijanie zainteresowania roznorodnymi formami aktywnosci fizycznej jako elementu zdrowego stylu
zycia i zachecania do podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie. Poznawanie wielu form aktywnosci
fizycznej 1 sposobow spedzania czasu aktywnie w réznych srodowiskach utatwia znalezienie ulubionej formy
ruchu dostosowanej do indywidualnych potrzeb i predyspozycji. W ten sposdb uczniowie ksztattuja nawyk
regularnego ruchu, ktoéry moze towarzyszy¢ im na kazdym etapie zycia. Aktywnosci podejmowane na §wiezym
powietrzu, w bezposrednim kontakcie z przyroda, sprzyjaja nie tylko zdrowiu fizycznemu, ale i psychicznemu
oraz rozwijaja postawe troski o srodowisko naturalne. 5. Umiejetnos$¢ — poszukiwanie i probowanie réznych
dyscyplin sportowych oraz form aktywnosci fizycznej (m.in. gimnastyka, taniec, sporty wodne, rower, gry
terenowe) w celu odkrycia wlasnych zainteresowan i predyspozycji.

7. Cel — rozwijanie §wiadomos$ci swojego ciata, postgpow fizycznych i wplywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala $§wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowaé na potrzeby ciata. 8. Umiejetnosé
— refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po uczestnictwie w nowych formach aktywnosci fizycznej
(np. w dyskusji klasowej, portfolio ucznia) oraz §wiadome dostrzeganie pozytywnego wptywu aktywnosci
na samopoczucie i relacje z rowiesnikami.

Cele szczegdtowe — tresci do realizacji. Uczen:

Wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciagajace o charakterze relaksacyjnym.
Omawia korzysci plynace z podejmowania aktywnosci fizycznej na Swiezym
powietrzu, ze szczegélnym uwzglednieniem jej wplywu na redukcje stresu i poprawe
samopoczucia.

Tresci nauczania:

1. Wykonuje sekwencje ruchow rozciagajacych potaczone z oddechem w celu relaksacji.
2. Stosuje oddech przepuklinowy i piersiowy dla zmniejszenia napigcia migsniowego.

3. Przyjmuje statyczne pozycje rozluzniajace i utrzymuje je przez kilkanascie sekund.

4. Obserwuje wlasne ciato 1 jego reakcje na ¢wiczenia rozluzniajace.

5.Wyjasnia jak ruch na $wiezym powietrzu wptywa na samopoczucie i redukcje stresu.
Przyklady ¢wiczen, zabaw i technik:

Cwiczenia:

1. Skton do przodu z oparciem rak na podtodze i oddechem przepuklinowym.

2. “Kot i krowa” — rytmiczne wygiecia kregostupa w kleku podpartym zgodnie
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z oddechem.

3. Wypady do przodu z utrzymaniem rownowagi i glebokim oddechem.

4. Lezenie na brzuchu z podparciem na przedramionach — delikatne wygiecia kregostupa.
5. “Skret kregostupa” w siadzie powolny ruch glowy 1 tutowia z wdechem i wydechem.
Zabawy:

1. “Oddechowy tor przeszkéd” — wykonywanie zadan zgodnie z rytmem oddechu.

2. “Skarby natury” — zbieranie elementow przyrody i omawianie ich podczas rozluznienia.
3. “Drzewa na wietrze” — wolne ruchy konczyn gornych nasladujace wiatr.

4. “Chmury” — wyobrazanie sobie ptyni¢cia na chmurze podczas lezenia na trawie.

5. “Wolna rzeka” — chodzenie powoli po wyznaczonej trasie z koncentracja na oddechu.
Techniki relaksacji:

1. Joga dla dzieci — proste asany potaczone z oddechem.

2. Trening uwaznosci — koncentracja na odczuciach z ciata 1 oddechu.

3. Wizualizacja przyrody — wyobrazenia przestrzeni lesnej podczas spoczynku.

4. Relaksacja w ciszy — siedzenie w milczeniu na materacu 1 nastuchiwanie dzwigkow.
5.“5 oddechem” — wdech na 5 sekund, krotkie zatrzymanie, wydech na 5 sekund.

Dzial V1. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Pytanie wiodgce: W jaki sposob testy sprawnosci fizycznej i analiza wynikow pomagajq
lepiej poznac wilasne mozliwosci fizyczne?

Wymagania szczegétowe dotyczace wiedzy 1 umieje¢tnosci. Uczen:

6.1 | Wykonuje testy sprawnosci fizycznej, pozwalajace oceni¢ szybkos¢,
wytrzymato$¢ tlenowa, sile i gibko$¢, a z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki.

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnoscia fizyczna
i zdrowiem. Regularna aktywnos$¢ fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta,
odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dlugotrwalego dobrostanu. Umiejetnosé
samodzielnego planowania i monitorowania wilasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz
pozwala efektywniej osiaga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetnosé — planowanie wlasnego programu
ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia,
wprowadzenie regeneracji) w zaleznosci od potrzeb i sygnaldow ptynacych z organizmu.

7. Cel — rozwijanie §wiadomos$ci swojego ciata, postgpow fizycznych i wplywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wiasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowaé na potrzeby ciata. 7. Umiejetnosé
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca wykonywania testow sprawnosci
fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wyciaganie
wnioskéw stuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

Cele szczegdtowe — tresci do realizacji. Uczen:

1. wykonuje testy sprawnosci fizycznej, pozwalajace oceni¢ szybkos$¢, wytrzymalos¢
tlenowa, sile i gibkos¢, a z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki.

Tresci nauczania:

1. Wykonuje standardowe proby sprawnosciowe na oceng szybkosci, sity, wytrzymatosci
1 gibkosci.

2. Znajduje 1 porownuje wyniki testoOw ze swoimi wczesniejszymi rezultatami.

3. Kontroluje czas, odlegtos¢ i liczbe powtdrzen przy pomocy prostych narzedzi.

4. Obserwuje wlasne postepy 1 okresla mocne strony w zakresie sprawnosci.

5. Rejestruje wyniki testow w przygotowanych tabelach lub dzienniczkach.

Przyklady ¢wiczen:

1. Bieg wahadtowy 10 x 5 m.
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2. Pompki w ciggu 30 sekund.

3. Wspinanie si¢ na fawke gimnastyczng na czas.

4. Skok w dal z miejsca.

5. Przeskoki na skakance przez 1 minute.

Wykonuje proby sprawnosciowe sluzace wylacznie do poznania swoich mocnych
i stabych stron sprawnosci fizycznej:

1. Bieg wahadlowy 10 razy po 5 metrow — stuzacy pomiarowi zdolnosci szybkos§ciowo
-sitowo-koordynacyjnych;

2. 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadlowy — stuzgcy pomiarowi zdolnosci
wytrzymalo$ciowych w biegu;

3. Podpdr lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnosci
sitowo-wytrzymalosciowych catego ciala;

4. Skok w dal z miejsca — stuzacy pomiarowi skocznosci 1 sity.

Akcesoria i narzedzia:

1. Stoper i tasma do pomiaru czasu i odlegtosci.

2. Tabela norm sprawnosci dostosowana do wieku.

3. Karta ucznia z miejscem na wpisywanie wynikow.

4. Miernik czasu reakcji (np. Aplikacja mobilna).

5. Dzienniczek aktywno$ci z zapisami zmian w wynikach testow.

Propozycje dla ucznia wspierajace systematycznos¢ w podejmowaniu aktywnosSci
fizycznej:

1. Dzienniczek aktywnosci fizycznej

Uczen codziennie:

Zapisuje, ile czasu poswigcit na ruch (np. spacer, jazda na rowerze, WF). Rysuje emotke
opisujaca, jak si¢ czul po aktywnosci. Oznacza poziom trudnosci aktywnosci

(np. 1-3 gwiazdki).

2. Kalendarz ruchu — "Kolorowe kolka"

Uczen zaznacza w kalendarzu kolorem typ aktywnosci (np. niebieski — sport, zielony —
taniec, zotty — ruch na podwoérku). Mozna go prowadzi¢ na $cianie lub w zeszycie.

3. Punkty aktywnosci

Za kazda aktywno$¢ przydziela sobie punkty (np. 10 min spaceru = 1 pkt, WF = 2 pkt).
Na koniec tygodnia sumuje punkty i porownuje z celem (np. 30 pkt).

4. Pudelko sukcesow

Za kazdy dzien z aktywnoscia fizyczng wrzuca karteczke do pudetka.

Po zebraniu np. 10 karteczek, moze odebra¢ symboliczne wyroznienie w klasie.

5. Rysunkowy dziennik aktywnosci

Dziecko rysuje w zeszycie siebie wykonujacego codziennie inng form¢ ruchu.

Kroétkie podpisy: co, gdzie, z kim.

Dzial VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

Pytanie wiodgce: W jaki sposob znajomosc¢ zasad bezpieczenstwa, odpowiedzialne
korzystanie ze sprzetu sportowego i umiejetnos¢ reagowania na zagrozenia (w tym kontuzje)
pozwalajg czerpaé rados¢ z aktywnosci fizycznej i chronié sie w roznych warunkach
(np. nad wodg i w gorach)?

Wymagania szczegdétowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

1. przygotowuje si¢ wlasciwie do wybranej formy aktywnosci fizyczne;,
uwzgledniajac miejsce jej realizacji, odpowiedni strdj sportowy i rozgrzewke;

2. wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji;
3. omawia, jak postepowac przy najczestszych kontuzjach, zwigzanych
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z podejmowaniem aktywnosci fizycznej;

4. korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzgdzen sportowych;

5. wykonuje elementy samoasekuracji w roznych formach aktywnosci fizycznej,
uwzgledniajac wlasne bezpieczenstwo;

6. omawia i stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad woda, w gorach

1 na terenach zielonych, w roznych porach roku, oraz wyjasnia, jak jego postawa

1 dziatania moga wptywac na bezpieczenstwo wilasne, innych oraz stan srodowiska
naturalnego.

Cele szczegdtowe — tresci do realizacji. Uczen:

Przygotowuje si¢ wlasciwie do wybranej formy aktywnosci fizycznej, uwzgledniajgc
miejsce jej realizacji, odpowiedni stroj sportowy i rozgrzewke.

Dobiera odpowiedni str6j i obuwie do lekceji na sali gimnastycznej lub boisku szkolnym.
Wykonuje rozgrzewke og6élng przed grami zespotowymi (marsz, trucht, krazenia ramion
i bioder).

Sprawdza nawierzchnig¢ sali lub boiska pod katem bezpieczenstwa przed rozpoczeciem
¢wiczen.

Zaklada czapke z daszkiem 1 nawodnienie podczas lekcji na stoncu.

Wybiera lekka, oddychajaca odziez na zaj¢cia w upalne dni.

Wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regul w trakcie rywalizacji.
Omawia zasady bezpiecznej gry w "dwa ognie" lub pitke nozna.

Wskazuje, ze przestrzeganie przepisOw zapobiega kontuzjom.

Wyjasnia znaczenie uczciwosci i zasad fair play.

Tlumaczy, Ze nieprzestrzeganie regut moze skutkowac przerwaniem meczu.
Przedstawia przyktady konsekwencji nieodpowiedzialnych zachowan podczas gry.
Omawia, jak post¢powac przy najczestszych kontuzjach, zwiazanych z
podejmowaniem aktywnosci fizycznej.

Opisuje pierwsza pomoc przy skrgceniu kostki (np. unieruchomienie, chtodzenie,
zgloszenie nauczycielowi).

Wymienia objawy wstrzasnienia mézgu po uderzeniu w gtowe.

Pokazuje sposob udzielenia pomocy koledze, ktory doznat otarcia skory.

Omawia konieczno$¢ informowania nauczyciela o kazdym urazie.

Rozpoznaje sytuacje wymagajace wezwania pomocy (np. dusznosci, ztamanie, krwotok).
Korzysta bezpiecznie ze sprz¢tu i urzadzen sportowych.

Przenosi materace 1 plotki z zachowaniem zasad bezpieczenstwa.

Ustawia sprzet w odpowiedniej odlegltosci od $cian i linii boiska.

Uzywa pitek tylko zgodnie z przeznaczeniem (np. nie rzuca pitkg w okna lub kolegow).
Przechowuje sprze¢t po zakonczeniu zaje¢ w wyznaczonym miejscu.

Sprawdza stabilnos¢ taweczek gimnastycznych przed wejsciem.

Wykonuje elementy samoasekuracji w roznych formach aktywnosci fizycznej,
uwzgledniajac wlasne bezpieczenstwo.

Cwiczy prawidlowe przewroty w przod i w tyt na materacu.

Laduje na zgicte kolana podczas zeskoku z taweczki lub skrzyni.

Uczy si¢ prawidtowego upadania przy wytraceniu z rOwnowagi.

Wykonuje przetoczenie boczne w razie upadku.

Cwiczy bezpieczne przechodzenie przez ptotki lekkoatletyczne.

Omawia i stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad woda, w gorach i na terenach
zielonych, w réznych porach roku, oraz wyjasnia, jak jego postawa i dzialania moga
wplywaé na bezpieczenstwo wlasne, innych oraz stan Srodowiska naturalnego.
Wymienia zasady kapieli w miejscach strzezonych.

Thumaczy konieczno$¢ odpowiedniego obuwia w terenie gorskim.
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Przedstawia zasady zachowania si¢ w lesie (np. nies$miecenie, nieoddalanie si¢ od grupy).
Opisuje sposoby nawigacji i orientacji w terenie podczas marszow.
Wyjasnia wplyw hatasu i §miecenia na srodowisko naturalne oraz dzikie zwierzeta.

Dzial VIII. Kompetencje spoleczne

Pytanie wiodgce: Jak aktywnosc¢ fizyczna i sport pomagajq budowac relacje, rozwijac
wspotprace oraz ksztattowaé szacunek, empatie i poczucie witasnej wartosci?

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;

2. uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;
3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikow przez
przestrzeganie zasad obowigzujacych w grach i zabawach ruchowych;

4. wspotdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania
wszystkich uczestnikow;

5. komunikuje si¢ efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe

1 ¢wiczenia w parach;

6. peti funkcje organizatora, s¢dziego i kibica w ramach szkolnych zawodoéw
sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8. wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9. traktuje problem jako motywacje¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania;
10. przez do§wiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przeklada si¢ na codzienne funkcjonowanie
spoteczne;

11. wspodlpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych uczniéw, wykazujac
asertywnosc¢ 1 empatie;

12. motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegolnym uwzglednieniem 0sob o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zro6znicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. przeciwdziata wykluczeniu ucznidéw mniej sprawnych fizycznie i promuje
wzajemne wsparcie;

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zaréwno w trakcie
rywalizacji, jak 1 sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej warto$ci,

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspdlprace i wsparcie grupy.

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

1. Wyjasnia znaczenie idei olimpizmu oraz podaje przyktady zachowan zgodnych z zasada
fair play w sporcie i codziennym zyciu.

2. Uczestniczy w grach i1 zabawach z elementami rywalizacji, stosujac zasady uczciwej gry
wobec przeciwnikow 1 wspotuczestnikdw.

3. Demonstruje szacunek do przeciwnika, sedziego 1 kolegdw z druzyny poprzez
przestrzeganie zasad gry i sportowa postawe (np. Podanie reki, gratulacje).

4. Wspotpracuje z grupa w celu osiggnigcia wspolnego celu, dzieli si¢ zadaniami 1 wspiera
innych w ich wykonaniu.

5. Komunikuje si¢ jasno 1 kulturalnie z cztonkami zespotu, aktywnie stucha oraz wyraza
swoje potrzeby i sugestie podczas gier i ¢wiczen w parach.

6. Pelni rozne role (organizatora, s¢dziego, zawodnika, kibica) w ramach szkolnych
wydarzen sportowych, wykonujac zadania zgodnie z przydzielong funkcja.

7. Wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania i stosuje je podczas lekcji oraz imprez
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sportowych (np. Doping bez obrazania, okazywanie szacunku wszystkim zawodnikom).
8. Proponuje alternatywne rozwigzania w sytuacjach problemowych na lekcji wf

(np. Brak sprzgtu, kontuzja uczestnika, zmiana liczby graczy).

9. Wykorzystuje trudnosci jako motywacje do dziatania — podejmuje proby rozwigzania
problemu, zamiast rezygnowac.

10. Nazywa emocje towarzyszace wygranej 1 przegranej (rados¢, frustracja, satysfakcja),
dzieli si¢ nimi z grupg i rozmawia o ich wplywie na relacje.

11. Szanuje zdanie innych, wyraza wiasne poglady w sposob asertywny, wspotdziata

Z grupg z empatig 1 zrozumieniem.

12. Zacheca kolezanki i kolegoéw — zwlaszcza mniej sprawnych — do udziatu w aktywnosci
fizycznej, wspiera ich 1 dostosowuje dziatania grupowe.

13. Przeciwdziata wykluczeniu uczniow, wiacza wszystkich do wspolnej gry, promuje
postawy oparte na tolerancji i akceptacji.

14. Rozwiazuje spory i nieporozumienia poprzez rozmowe, szukanie kompromisu

1 unikanie agresji w trakcie wspoizawodnictwa 1 poza nim.

15. Docenia wlasne postepy i przyjmuje pozytywne informacje zwrotne, budujgc pewnos¢
siebie w dziataniach fizycznych i spotecznych.

16. Rozpoznaje wplyw grupy na swoj rozwoj, angazuje si¢ w zespolowe dzialania

1 ksztaltuje pozytywny obraz siebie poprzez do§wiadczenia ruchowe i wspotprace.

Klasy VII i VIII

Dzial 1. Cwiczenia ogdlnorozwojowe

Pytanie wiodgce: Jakie ¢wiczenia ogolnorozwojowe i formy aktywnosci fizycznej mozna
wykonaé, aby rozwijac site, zwinnos¢ i koordynacje, oraz w jaki sposob technologia moze
wspierac ich realizacje i ocene?

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy i1 umieje¢tnosci. Uczen:

1.1 | wykonuje wybrane cztery ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci $wiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchow wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolno$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$¢ — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywno$ci.

1.2 | wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajacego gorset migsniowy;

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnoscia fizyczna
i zdrowiem. Regularna aktywnos$¢ fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta,
odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dlugotrwatego dobrostanu. Umiejetnosc
samodzielnego planowania i monitorowania wlasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz
pozwala efektywniej osiggaé wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetno$¢ — planowanie wlasnego programu
ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia,
wprowadzenie regeneracji) w zalezno$ci od potrzeb i sygnatow ptynacych z organizmu.

13 omawia 1 stosuje co najmniej dwa wybrane rodzaje treningu wzmacniajgcego
™ | (np. trening HIIT, trening tabata, trening obwodowy);

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnoscia fizyczng
i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na §wiezym powietrzu, zbilansowana dieta,
odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dlugotrwalego dobrostanu. Umiejetnosé
samodzielnego planowania i monitorowania wlasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz
pozwala efektywniej osigga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetnosé — planowanie wlasnego programu
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ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia,
wprowadzenie regeneracji) w zaleznos$ci od potrzeb i sygnatéw ptynacych z organizmu.

5. Cel —rozwijanie zainteresowania roznorodnymi formami aktywnosci fizycznej jako elementu zdrowego stylu
zycia i zachgcania do podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie. Poznawanie wielu form aktywnosci
fizycznej 1 sposobow spedzania czasu aktywnie w roznych srodowiskach ulatwia znalezienie ulubionej formy
ruchu dostosowanej do indywidualnych potrzeb i predyspozycji. W ten sposdb uczniowie ksztattuja nawyk
regularnego ruchu, ktoéry moze towarzyszy¢ im na kazdym etapie zycia. Aktywnosci podejmowane na §wiezym
powietrzu, w bezposrednim kontakcie z przyroda, sprzyjaja nie tylko zdrowiu fizycznemu, ale i psychicznemu
oraz rozwijaja postawe troski o srodowisko naturalne. 5. Umiejetno$¢é — poszukiwanie i probowanie réznych
dyscyplin sportowych oraz form aktywnosci fizycznej (m.in. gimnastyka, taniec, sporty wodne, rower, gry
terenowe) w celu odkrycia wiasnych zainteresowan i predyspozycji.

1.4 wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
" | aktywno$ci fizycznej;

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnoS$cia fizyczng
i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta,
odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dlugotrwalego dobrostanu. Umiejetnosé
samodzielnego planowania i monitorowania wlasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz
pozwala efektywniej osigga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetno$¢ — planowanie wlasnego programu
ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia,
wprowadzenie regeneracji) w zaleznos$ci od potrzeb i sygnatéw ptynacych z organizmu.

4. Cel — stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznych w réznych warunkach i sytuacjach.
Swiadome przestrzeganie regul bezpieczenstwa minimalizuje ryzyko kontuzji i urazéw, jednoczesnie
zwigkszajac komfort i pewnos$¢ podcezas éwiczen. Umiejetnos¢ dostosowania si¢ do réznych warunkoéw uczy
odpowiedzialnoséci za wlasne zdrowie i dbatosci o innych. 4. Umiejetno$¢ — rozpoznawanie potencjalnych
zagrozen (np. sprzet sportowy, warunki pogodowe, wlasna kondycja) i stosowanie odpowiednich $rodkow
ostroznosci (np. wlasciwy ubidr, asekuracja, udzielanie pomocy) w celu ochrony zdrowia i zycia.

7. Cel — rozwijanie §wiadomos$ci swojego ciata, postgpow fizycznych i wplywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatluje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 7. Umiejetnosé
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnos$ci fizycznej (np. za pomocg wykonywania testow sprawnosci
fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wyciaganie
wnioskow stuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

1.5 wykonuje co najmniej jedng nowoczesng forme aktywnosci fizycznej (np. pilates,
"~ | zumba, nordic walking);

5. Cel —rozwijanie zainteresowania roznorodnymi formami aktywnosci fizycznej jako elementu zdrowego stylu
zycia i zachecania do podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie. Poznawanie wielu form aktywnosci
fizycznej 1 sposobow spedzania czasu aktywnie w réznych srodowiskach utatwia znalezienie ulubionej formy
ruchu dostosowanej do indywidualnych potrzeb i predyspozycji. W ten sposdb uczniowie ksztattuja nawyk
regularnego ruchu, ktoéry moze towarzyszy¢ im na kazdym etapie zycia. Aktywnosci podejmowane na §wiezym
powietrzu, w bezposrednim kontakcie z przyroda, sprzyjaja nie tylko zdrowiu fizycznemu, ale i psychicznemu
oraz rozwijaja postawe troski o srodowisko naturalne. 5. Umiejetno§¢ — poszukiwanie i probowanie roznych
dyscyplin sportowych oraz form aktywnosci fizycznej (m.in. gimnastyka, taniec, sporty wodne, rower, gry
terenowe) w celu odkrycia wlasnych zainteresowan i predyspozycji.

1.6 | przeprowadza rozgrzewke dostosowang do rodzaju aktywnosci;

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnoscia fizyczna
i zdrowiem. Regularna aktywnos$¢ fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta,
odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dlugotrwatego dobrostanu. Umiejetnose
samodzielnego planowania i monitorowania wilasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz
pozwala efektywniej osiggaé wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetno$¢ — planowanie wlasnego programu
ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia,
wprowadzenie regeneracji) w zalezno$ci od potrzeb i sygnatow ptynacych z organizmu.

3. Cel — rozwijanie odpowiedzialno$ci podczas gier rekreacyjnych i zespotlowych, w duchu zasad fair play oraz
postawy szacunku wobec $rodowiska naturalnego. Wspolne dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja
budowaniu zaufania, uczciwos$ci oraz postawy opartej na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia
poczucie wspolnoty, szacunek dla przeciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki catego zespotu. Regularne
zajecia w kontakcie z przyroda uczg zasad przebywania na obszarach zielonych i postawy szacunku wobec
srodowiska naturalnego. 3. Umiejetno$é — petnienie wyznaczonych rél w zespole (np. kapitana, sedziego)
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z poszanowaniem regul i innych uczestnikéw, a takze wspieranie cztonkow druzyny w dazeniu do wspolnego
celu.

wykonuje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o rdznej wielkosci 1

1.7 . .
réznym cig¢zarze;

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnoscia fizyczna
i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta,
odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dtugotrwatego dobrostanu. Umiejetnosé
samodzielnego planowania i monitorowania wlasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz
pozwala efektywniej osiagga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetnos¢é — planowanie wlasnego programu
ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia,
wprowadzenie regeneracji) w zaleznosci od potrzeb i sygnaldow plynacych z organizmu.

7. Cel — rozwijanie §wiadomos$ci swojego ciata, postgpow fizycznych i wplywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 7. Umiejetno$é
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomocg wykonywania testow sprawnosci
fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wycigganie
wnioskow stuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

omawia znaczenie aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego
1.8 | i psychicznego, regeneracji organizmu oraz ogdlnego  samopoczucia,
a takze wyjasnia jej role w profilaktyce zdrowotne;.

7. Cel — rozwijanie §wiadomos$ci swojego ciata, postgpow fizycznych i wplywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 8. Umiejetno$é
— refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po uczestnictwie w nowych formach aktywnosci fizycznej
(np. w dyskus;ji klasowej, portfolio ucznia) oraz swiadome dostrzeganie pozytywnego wptywu aktywnosci na
samopoczucie i relacje z rowiesnikami.

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

Wykonuje wybrane cztery ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne.

1. Wykonuje przewr6t w przod z przeskokiem przez przeszkode.

2. Wykonuje przewrot w tyt z przejsciem do stania lub podpor tylem.

3. Wykonuje stanie na rekach przy asekuracji.

4. Wykonuje przerzut bokiem (ko6tko) na poziomie dostosowanym do mozliwosci.

5. Wykonuje kombinacj¢ dwdch elementow akrobatycznych w sekwencji.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

, Lor mistrza akrobatyki” — sekwencja przewrotow, rownowagi i skokow.
»Zwinnosciowa sztafeta” — zadania akrobatyczne przekazywane kolejnym uczniom.
,Kombinacja w parze” — uczniowie wykonujg synchroniczne ¢wiczenia akrobatyczne.
,ROwnowaga i moc” — stanie na r¢kach z kontrolg i utrzymaniem pozycji.
»Wyzwanie tygodnia” — uczen sam uktada i wykonuje cigg ¢wiczen zwinnosciowych.
Wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajacego gorset mi¢sniowy.
1. Wykonuje ¢wiczenia na stabilizacji centralnej (core), np. deski dynamiczne.

2. Laczy prace wielu grup migesniowych w jednym ruchu (np. przysiad z wyskokiem).
3. Wykonuje ¢wiczenia rownowazne z obcigzeniem wilasnego ciata.

4. Wzmacnia migs$nie giebokie przy wykorzystaniu niestabilnego podtoza.

5. Wykonuje obwdd funkcjonalny z podziatem na stacje.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

,»Stacje funkcjonalne” — przysiady, pompki, planki, wykroki, podciaganie.
»Wyzwanie rOwnowagi” — ¢wiczenia na jednej nodze z zamknigtymi oczami.

,» Lablica mocy” — zadania zapisane na kartkach losowane przez uczniow.

,Piramida sity” — progresywne powtorzenia wybranych ¢wiczen core.

,Partnerzy funkcjonalni” — ¢wiczenia wykonywane w parach z dodatkowym oporem.
Omawia i stosuje co najmniej dwa wybrane rodzaje treningu wzmacniajacego
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(np. trening HIIT, trening tabata, trening obwodowy).

1. Wyjasnia zasady dziatania treningu HIIT 1 wykonuje prosty uktad.

2. Wykonuje tabate¢ sktadajaca si¢ z 4 ¢wiczen po 20 sekund z 10-sekundowg przerwa.
3. Uktada wlasny trening obwodowy i wykonuje go w grupie.

4. Dostosowuje intensywno$¢ do swoich mozliwosci.

5. Analizuje wplyw poszczegdlnych treningdw na wytrzymatosc i sile.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

,»labata z muzyka” — dynamiczne ¢wiczenia w rytmie wyznaczonym przez tempo.
,ObwoOd mocy” — trening 5-stacyjny z wykorzystaniem mat, pitek i faweczek.
LHIIT 5 x 30” — 5 ¢wiczen po 30 sekund z 15-sekundowym odpoczynkiem.

,»ITwo0j plan” — uczen sam wybiera 4 ¢wiczenia i prezentuje je grupie.

,» Wspolny zegar” — ¢wiczenia na czas wykonywane synchronicznie w grupie.
Wskazuje mozliwos$ci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywnosci

fizycznej.

1. Wskazuje funkcje opasek i zegarkow sportowych.

2. Analizuje podstawowe dane z krokomierza, pulsometru i aplikacji mobilne;.

3. Ocenia dzienny bilans krokéw, kalorii i czasu aktywnosci.

4. Porownuje wlasne dane z danymi wzorcowymi WHO dla mlodziezy.

5. Korzysta z aplikacji wspomagajacych planowanie aktywnosci (np. Google Fit,
Endomondo, Strava).

Przyklady dzialan i ¢wiczen:

,Policz swoje kroki” — wyzwanie tygodniowe z wykorzystaniem aplikacji.
»Zegarek prawde powie” — analiza danych z opaski (kroki, puls, sen).

,Pojedynek aplikacji” — uczniowie poréwnuja aktywnosci z roznych aplikacji.
»wZaprojektuj swoj dzien” — uczen planuje 1 zapisuje swoja aktywnos¢ w kalendarzu
aplikacji.

»Mapa aktywnosci” — uczniowie rysujg tras¢ z biegu terenowego rejestrowanego telefonem.
Wykonuje co najmniej jedna nowoczesna forme aktywnosci fizycznej

(np. pilates, zumba,

nordic walking).

1. Wykonuje podstawowe pozycje 1 sekwencje pilatesu.

2. Odtwarza kroki i rytmy z choreografii zumby.

3. Stosuje prawidtowg technikg marszu z kijkami nordic walking.

4. Wykonuje ¢wiczenia z elementami jogi dynamiczne;j.

5. Tworzy wtasng minirutyng fitnessowa na podstawie poznanych form.
Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

»Rytmiczne powtorki” — kroki zumby powtarzane w rytmie muzyki.

,Pilates dla kazdego” — prosta sekwencja ¢wiczen na matach.

»Spacer z kijami” — nauka techniki nordic walking na biezni lub boisku.

»Stretch jogi” — zestaw 5 ¢wiczen rozciggajacych w stylu jogi.

,Fitness mix” — uczniowie prezentuja wiasne uktady ¢wiczen do muzyki.
Przeprowadza rozgrzewke dostosowana do rodzaju aktywnosci.

1. Opracowuje 5—7 ¢wiczen ogdlnych poprzedzajacych wybrang dyscypling.

2. Dobiera ¢wiczenia dynamiczne i specjalistyczne (np. pitka, biegi, skoki).

3. Pokazuje ¢wiczenia i objasnia ich funkcje.

4. Utrzymuje ptynno$¢ i bezpieczenstwo rozgrzewki.

5. Analizuje skutecznos$¢ rozgrzewki po wykonanym wysitku.

Przyklady ¢wiczen i zadan:

,Moja rozgrzewka” — prezentacja uktadu dla pitki noznej/lekkoatletyki.
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,,Rozgrzewka dynamiczna” — skipy, wymachy, przeskoki, biegi z zadaniem.
»atretch & move” — ¢wiczenia tgczace mobilnos¢ z rozcigganiem.

,Rozgrzej grupe” — uczen prowadzi krotka rozgrzewke klasowa.

»Analiza” — po zaj¢ciach uczniowie opisujg, co dziatato, a co mozna zmienic.
Wykonuje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o réznej wielkosci
i roznym ciezarze.

1. Ustawia stopy, ugiecia kolan i plecy w pozycji do podnoszenia.

2. Przenosi przedmioty symetrycznie, angazujgc mig¢snie nog i tutowia.

3. Wykonuje ¢wiczenia z butlami, workami lub pitkami jako obcigzeniem.

4. Rownowazy ci¢zar w obu rekach i rozklada napigcie migsniowe.

5. Poréwnuje poprawng i btedng technike dzwigania.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

»Pakujemy sprzet” — symulacja przenoszenia réznych przyboréw sportowych.
,»Wyscigi sitaczy” — przenoszenie workOw na czas.

,»Rowny ciezar” — ¢wiczenie z obcigzeniem w kazdej rece.

,»Skrzynka z zadaniem” — zadania do wykonania po podniesieniu przedmiotu.
,Bezpieczne podnoszenie” — pokaz i korekta techniki przez ucznia.

Omawia znaczenie aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego
i psychicznego, regeneracji organizmu oraz ogélnego samopoczucia, a takze wyjasnia
jej role

w profilaktyce zdrowotne;j.

1. Wymienia korzysci z regularnego ruchu na §wiezym powietrzu.

2. Opisuje wptyw natury i $wiatta dziennego na uktad nerwowy.

3. Laczy aktywnos¢ fizyczng z poprawag odpornosci i1 redukcja stresu.

4. Przedstawia przyktady dziatan prozdrowotnych w otoczeniu przyrodniczym.

5. Planuje aktywnos$¢ na §wiezym powietrzu w roznych porach roku.

Przyklady dzialan edukacyjnych i ruchowych:

»dpacer zdrowia” — 20-minutowa aktywnos¢ z rejestracjg tetna i nastroju.
,»Wiosenny trening” — ¢wiczenia terenowe z omowieniem ich wptywu.

»Zdrowie 1 natura” — dyskusja 1 plakat: jak pomaga ruch na §wiezym powietrzu.

,» lerenowa stacja fitness” — ¢wiczenia na placu zabaw/boisku z wlasnym sprzgtem.
,Moje miejsce regeneracji” — opis ulubionego miejsca do aktywnosci w naturze.

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

Pytanie wiodgce: Jak rozwijanie umiejetnosci technicznych i organizacyjnych w roznych
grach  zespolowych  pomaga  poprawia¢  nie  tylko  sprawnos¢  fizyczng,
ale rowniez uczyé odpowiedzialnosci, wspolpracy i zasad fair play w codziennym Zyciu?

Wymagania szczegdétowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

wykonuje 1 stosuje elementy techniczne w koszykowce, pitce noznej, pitce recznej

21| .7,
1 siatkowce;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejgtnosci Swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w roznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolno$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$¢ — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywno$ci.

) przyjmuje pozycj¢e w ataku 1 obronie, zgodnie z zasadami gier zespolowych,
" | o ktorych mowa w pkt 1;

3. Cel — rozwijanie odpowiedzialnosci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu zasad fair play oraz
postawy szacunku wobec srodowiska naturalnego. Wspolne dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja
budowaniu zaufania, uczciwos$ci oraz postawy opartej na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia
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poczucie wspdlnoty, szacunek dla przeciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki catego zespotu. Regularne
zajecia w kontakcie z przyroda ucza zasad przebywania na obszarach zielonych i postawy szacunku wobec
srodowiska naturalnego. 3. Umiejetnos¢ — pelnienie wyznaczonych rol w zespole (np. kapitana, s¢dziego)
z poszanowaniem regul i innych uczestnikéw, a takze wspieranie cztonkow druzyny w dazeniu do wspolnego
celu.

uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespotowych innych niz wymienione
2.3 | w pkt 1, wybranych zgodnie z preferencjami ucznidow, tradycja szkoty i srodowiska
lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;

5. Cel —rozwijanie zainteresowania roznorodnymi formami aktywnosci fizycznej jako elementu zdrowego stylu
zycia i zachecania do podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie. Poznawanie wielu form aktywnosci
fizycznej 1 sposobow spedzania czasu aktywnie w réznych srodowiskach utatwia znalezienie ulubionej formy
ruchu dostosowanej do indywidualnych potrzeb i predyspozycji. W ten sposob uczniowie ksztattuja nawyk
regularnego ruchu, ktoéry moze towarzyszy¢ im na kazdym etapie zycia. Aktywnosci podejmowane na §wiezym
powietrzu, w bezposrednim kontakcie z przyroda, sprzyjaja nie tylko zdrowiu fizycznemu, ale i psychicznemu
oraz rozwijajg postawe troski o srodowisko naturalne. 5. Umiejetno$¢ — poszukiwanie i probowanie réznych
dyscyplin sportowych oraz form aktywnosci fizycznej (m.in. gimnastyka, taniec, sporty wodne, rower, gry
terenowe) w celu odkrycia wiasnych zainteresowan i predyspozycji.

24 uczestniczy w grach szkolnych 1 uproszczonych, petligc funkcje zawodnika
" | 1sedziego;

3. Cel —rozwijanie odpowiedzialnoéci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu zasad fair play oraz
postawy szacunku wobec srodowiska naturalnego. Wspdlne dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja
budowaniu zaufania, uczciwos$ci oraz postawy opartej na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia
poczucie wspdlnoty, szacunek dla przeciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki catego zespotu. Regularne
zaj¢cia w kontakcie z przyroda ucza zasad przebywania na obszarach zielonych i postawy szacunku wobec
srodowiska naturalnego. 3. Umiejetnos¢ — pelnienie wyznaczonych rol w zespole (np. kapitana, sedziego)
z poszanowaniem regul i innych uczestnikéw, a takze wspieranie cztonkow druzyny w dazeniu do wspolnego
celu.

2.5 | planuje szkolne rozgrywki wedtug systemu pucharowego i ,.kazdy z kazdym”.

3. Cel — rozwijanie odpowiedzialnosci podczas gier rekreacyjnych i zespolowych, w duchu zasad fair play oraz
postawy szacunku wobec srodowiska naturalnego. Wspdlne dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja
budowaniu zaufania, uczciwosci oraz postawy opartej na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia
poczucie wspolnoty, szacunek dla przeciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki catego zespotu. Regularne
zajecia w kontakcie z przyroda uczg zasad przebywania na obszarach zielonych i postawy szacunku wobec
srodowiska naturalnego. 3. Umiejetnos¢ — pelnienie wyznaczonych rol w zespole (np. kapitana, s¢dziego)
z poszanowaniem regul i innych uczestnikoéw, a takze wspieranie cztonkow druzyny w dazeniu do wspdlnego
celu.

Cele szczegdtowe — tresci do realizacji. Uczen:

Gry zespolowe

Koszykowka

1. Przyjmuje prawidlowa postawe w ataku i obronie (postawa niska, szeroka, aktywna
praca nog i rak).

2. Porusza si¢ z pitka i1 bez pitki, uwzgledniajac zasady ustawienia zespotu i zadania
taktyczne.

3. Koztuje pitke jednoracz w warunkach statycznych i dynamicznych, zmienia reke, tempo,
kierunek.

4. Wykonuje podania: oburacz (w klatke piersiowa, koztem, nad glow3a) i jednoracz
(boczne, baseballowe).

5. Rzuca do kosza z r6znych pozycji (rzut z wyskoku, rzut osobisty, lay-up, rzut po
koztowaniu).

6. Wykorzystuje poznane elementy techniczne w minigrach i grach wtasciwych.

7. Reaguje taktycznie w obronie i ataku (pressing, krycie kazdy swego, zastona, szybki
atak).

8. Analizuje 1 omawia skuteczno$¢ wybranych rozwiazan boiskowych.
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Pilka r¢czna

1. Przyjmuje prawidlowa pozycje wyjsciowa do obrony (nisko, z ugietymi kolanami, rece
uniesione) i ataku (dynamiczne poruszanie si¢ po boisku).

2. Koztuje pitke jednoracz z kontrolg i zmiang kierunku oraz tempa biegu.

3. Wykonuje podania: gérne, dolne, koztem, boczne — w miejscu i w biegu.

4. Oddaje rzuty do bramki z miejsca, z biegu, po wyskoku, z pozycji skrzydlowego

1 rozgrywajacego.

5. Pelni role w zespole (rozgrywajacy, skrzydtowy, obrotowy, bramkarz) zgodnie z sytuacja
gry.

6. Stosuje zasady taktyki zespolowej: gra w przewadze, krycie strefowe, gra 1x1, przejscie
do kontrataku.

7. Interpretuje 1 przestrzega przepiséw gry, w tym zasad bezpiecznego kontaktu fizycznego.

Pilka nozna

1. Przyjmuje prawidtowa pozycj¢ w obronie i ataku (niska sylwetka, balans ciata, gotowos¢
do zmiany kierunku).

2. Prowadzi pitke r6Zznymi sposobami (wewnetrzng, zewnetrzng czescia stopy, podeszwa)
z kontrolg i zmiang kierunku,

3. Podaje 1 przyjmuje pitke z precyzja i odpowiednig silg w ruchu i w miejscu.

4. Oddaje strzaty do bramki z miejsca, w ruchu, po podaniu i z powietrza.

5. Realizuje proste zadania taktyczne: gra na pozycje, wymiana podan, oskrzydlanie, krycie
przeciwnika, wspomaganie bramkarza.

6. Rozumie i stosuje zasady gry w ustawieniu 5x5, 7x7 lub 11x11.

7. Respektuje zasady fair play i wspotpracy zespotowe;.

Pilka siatkowa

1. Przyjmuje postawe siatkarska (niskie ugiecie kolan, stopy rozstawione, rgce
przygotowane do odbicia).

2. Porusza si¢ po boisku krokami dostawnymi i skrzyznymi, zachowujac gotowos¢

do odbioru pitki.

3. Odbiija pitke sposobem dolnym (podanie, obrona) i gornym (wystawa, rozegranie)

w statyce 1 ruchu.

4. Wykonuje zagrywke sposobem dolnym i gérnym z miejsca oraz po podrzucie.

5. Realizuje rozegranie w grach uproszczonych 1 wlasciwych (np. system 2x2, 3x3).

6. Koordynuje dziatania zespolu w formach szkolnych (rzucanka siatkarska, siatkonoga,
gra uproszczona).

7. Stosuje techniki blokowania 1 asekuracji, rozréznia rol¢ atakujacego i1 rozgrywajacego.

Gry i formy rekreacyjne

Ringo

1. Stosuje 1 omawia petne przepisy gry ringo, w tym reguly serwu, bledow, punktacji
1 zmian stron.

2. Wykonuje zréznicowane zagrania: serw ze zmienng silg, odbior kotka w réznych
pozycjach, z kontrola techniczna.

3. Wprowadza elementy taktyki indywidualnej 1 zespotowej (np. podzial pola, zmiana
pozycji, reakcja na styl przeciwnika).

4. Prowadzi gre w zespole, uwzgledniajac wspotodpowiedzialnos¢ i ustalanie strategii.
5. Peni rolg sgdziego gtdéwnego w szkolnych grach lub turniejach klasowych,

z zachowaniem zasad obiektywizmu.

6. Przygotowuje prosty plan rozgrzewki i gry rekreacyjnej z elementami ringo.
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7. Ocenia 1 koryguje technike rzutu i chwytu u siebie 1 kolegow, stosujac podstawowe
pojecia techniczne.

8. Respektuje etyke rywalizacji, zachowuje postawe fair play réwniez w sytuacjach
konfliktowych.

9. Promuje aktywnos¢ rekreacyjng w srodowisku réwie$niczym — organizuje mecz,
wyjasnia zasady gry.

Kwadrant

1. Stosuje pelne zasady gry Kwadrant, w tym zmiany rol, punktacje, rotacje w polach.

2. Wykonuje rzut potgorny precyzyjnie do wybranych stref przeciwnika, uwzgledniajac
jego ustawienie.

. Chwyta pitk¢ w dynamicznym ruchu, analizujgc tor lotu i pozycje wzgledem pola.

. Odbija pitke z kontrolg sity i kierunku, dobiera technike do sytuacji w grze.

. Stosuje taktyke indywidualng i zespotowa, np. szybkie odbicie, zmylka, obrona strefowa.
. Organizuje i prowadzi gre, losuje druzyny, ustala kolejnos$¢ serwow, liczy punkty.

. Pelni rolg sgdziego gtdéwnego — stosuje obiektywne kryteria, przestrzega przepisow.

. Dokonuje samooceny swoich dziatan i proponuje usprawnienia dla zespotu.

9. Wykazuje odpowiedzialno$¢ spoteczna, reaguje na bledy zespotu w duchu wspdlnego
celu.

10. Promuje gre rekreacyjng — przygotowuje zasady, zaprasza do gry réwiesnikow,
prowadzi rozgrzewke.

Unihokej

1. Zna pelne zasady gry w unihokeja i stosuje je w rozgrywkach klasowych

i miedzyszkolnych.

2. Dynamicznie porusza si¢ z kijem po boisku, zmienia tempo i kierunek ruchu.

. Prowadzi piteczke z kontrolg 1 zwodami w warunkach rywalizacji.

. Dokonuje trafnych wybordw taktycznych — podanie, strzat, drybling.

. Wykonuje rézne rodzaje strzaléw — z biegu, z obrotu, po dryblingu.

. Stosuje dziatania taktyczne w obronie 1 ataku (pressing, przechwyt, kontratak).

. Wspotpracuje w zespole — organizuje ustawienie, przejscia miedzy formacjami.

. Pelni funkcje organizacyjne: sedziego gtownego, kapitana druzyny, organizatora gry.
9. Dokonuje oceny wtasnych dziatan 1 zespotu — analiza mocnych 1 stabych stron.

10. Zachowuje sportowa postawe w grze — szanuje przeciwnika i sedziego, motywuje
zespol.

Badminton

1. Rozr6znia rodzaje serwow 1 wykonuje je w zaleznosci od sytuacji taktycznej
(krotki, dhugi, mieszany).

2. Wykonuje uderzenia ofensywne (smecz, drop, drive) i defensywne (clear, lob)

z r6znych pozycji na korcie.

3. Utrzymuje rytm gry i kontroluje pozycje przeciwnika poprzez precyzyjne zagrania.
4. Porusza si¢ ptynnie po korcie, stosujgc kroki badmintonowe — doskok, powrot do $rodka.
5. Rozgrywa mecze pojedyncze i deblowe zgodnie z zasadami BWF
(miedzynarodowa punktacja, serwis, rotacja).

6. Wspotpracuje z partnerem w grze deblowej — ustala pozycje, dzieli pole.

7. Analizuje swoje zagrania — ocenia skutecznos¢ 1 poprawnos¢ uderzen.

8. Przestrzega zasad fair play, respektuje decyzje sedziego i okazuje szacunek
przeciwnikowi.

9. Potrafi zorganizowa¢ miniturniej badmintonowy (przygotowanie pola, punktacja,
sedziowanie).

10. Pelni rozne role w grze: zawodnika, sedziego, organizatora, obserwatora.

Tenis stolowy

[98)
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. Wykonuje celowe uderzenia: po przekatnej, po prostej, z rotacja, z r6zng sita.

. Serwuje piteczke zgodnie z przepisami PZTS (serwis dolny, rotacyjny, precyzyjny).

. Wymienia serie pilek z partnerem z zastosowaniem kombinacji forhend-bekhend.

. Zmienia pozycje wzgledem stolu w zalezno$ci od rodzaju zagrania przeciwnika.

. Rozgrywa gre singlowa i deblowa zgodnie z oficjalnymi zasadami.

. Wykorzystuje rozne taktyki w zaleznos$ci od sytuacji — atak, obrona, kontratak.

. Samodzielnie prowadzi gre, sedziuje, analizuje zagrania — formutuje wnioski.

. Uczestniczy w organizacji mini-turnieju (losowanie, tabela, sedziowanie, punktacja).
9. Wykazuje odpowiedzialno$¢ za sprzet i bezpieczenstwo w czasie rozgrywek.

10. Przestrzega zasad fair play i okazuje szacunek wobec przeciwnika

Frisbee

1. Rzuca dysk z precyzja w roznych kierunkach i technikach (backhand, forehand,
overhead).

2. Wykonuje rzuty do poruszajacego si¢ partnera w sytuacjach dynamicznych.

3. Wykorzystuje rézne techniki chwytu w zaleznos$ci od pozycji 1 szybkos$ci dysku.

4. Zna i stosuje zasady gry Ultimate Frisbee (np. strefa koncowa, faul, turnover, stall
count).

5. Podejmuje role taktyczne w druzynie: handler, cutter, obronca strefowy.

6. Organizuje minimecz, ustala zasady, prowadzi punktacje, petni rolg kapitana/sedziego.
7. Planuje gre zespotowa — ustala pozycje, strategie ataku i obrony.

8. Przestrzega pelnych przepisoéw fair play (self-refereeing), przyjmuje decyzje innych
zawodnikow.

9. Reaguje na porazki i sukcesy, wspiera zespot niezaleznie od wyniku.

10. Rozwija samodzielnos¢ 1 odpowiedzialnos¢ za wspolng aktywnos$¢ fizyczng

z rowiesnikami.

Nordic Walking

. Demonstruje poprawng technike Nordic Walking z pelnym wyprostem ramienia.

. Pokonuje dhuzsze odcinki (1-2 km) w rownym tempie, kontrolujac rytm marszu.

. Stosuje technike marszu w zroznicowanym terenie (lekko pagorkowatym).

. Wykonuje dynamiczne odbicie kijkiem, zwigkszajac efektywnos$¢ marszu.

. Kontroluje tempo marszu, dostosowujac je do wyznaczonego czasu lub tetna.

. Pokonuje proste tory przeszkdd z kijkami w warunkach terenowych.

. Wykorzystuje kijki w ¢wiczeniach wzmacniajacych migsnie ramion, brzucha i grzbietu.
. Przestrzega zasad Nordic Walking w grupie — bezpieczne odstepy, brak kolizji.

9. Bierze udziat w krétkich marszach rekreacyjno-rywalizacyjnych (np. mini rajd).

10. Analizuje wlasng technike i potrafi wskaza¢ elementy do poprawy.

Plywanie

Zaawansowane techniki plywania

1. Zaawansowane techniki ptywackie - styl dowolny (sprintera): doskonalenie techniki
ptywania stylem dowolnym, uczac prawidtowego oddechu, ustawienia ciata i koordynacji
nog oraz rak. Styl klasyczny i1 grzbietowy: doskonalenie precyzyjnych ruchdéw w stylu
klasycznym oraz grzbietowym, m.in. poprzez zwigkszanie predkosci 1 efektywnosci. Styl
motylkowy: uczen uczy si¢ podstawowego ruchu nogami i rekami w stylu motylkowym,
koncentrujac si¢ na koordynacji i ptynnosci ruchow.

2. Cwiczenia techniczne i wytrzymatosciowe - ptywanie dtugodystansowe

(np. 200 m w stylu dowolnym) w celu poprawy wytrzymatosci. Skupienie si¢ na poprawie
efektywnosci ptywania przez wprowadzenie ¢wiczen poprawiajacych technike w kazdym
ze stylow.

3. Cwiczenia z wykorzystaniem sprzetu ptywackiego - praca z deska, rekawkami, piankami
czy paddlami w celu doskonalenia konkretnego stylu ptywackiego. Trening interwatowy,
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ktory taczy szybkie ptywanie z odpoczynkiem w celu poprawy kondycji i wytrzymatosci.
Przykladowe formy zabaw i ¢wiczen: wyscigi z zadaniami - uczniowie ptywaja réznymi
stylami, a w migdzyczasie wykonujg okreslone zadania np. przeptynac 25 m stylem
motylkowym, potem 25 m klasykiem. Zawody druzynowe - uczniowie rywalizuja
druzynowo w ro6znych kategoriach: styl dowolny, grzbietowy, klasyczny i motylkowy.
Przygotowanie do "mistrzostw" klasowych.

Kompetencje spoleczne w zakresie gier zespolowych i gier rekreacyjnych.
1. Pelni ré6znorodne role w zespole (kapitan, rozgrywajacy, bramkarz, organizator, sedzia).
2. Samodzielnie organizuje i prowadzi gre lub turniej dla klasy/rowiesnikow.

3. Analizuje wlasne dziatania zespotowe i wyciaga wnioski dotyczace wspolpracy.

4. Rozwiazuje konflikty w duchu dialogu i wzajemnego szacunku.

5. Przejawia inicjatywe w pracy zespotowej (np. podzial rol, tworzenie strategii gry).

6. Stosuje zasady fair play w trudnych sytuacjach rywalizacyjnych (np. faul, decyzja
sedziego).

7. Podejmuje odpowiedzialno$¢ za bezpieczenstwo swoje i innych

(np. reaguje na niebezpieczne zachowania).

8. Motywuje zesp6t do dziatania, wspiera osoby o nizszych mozliwosciach fizycznych.

9. Potrafi petnic role sedziego i obserwatora w klasowych grach zespotowych.

10. Uznaje sukces zespolowy za wynik wspodlnej pracy i zaangazowania wszystkich
uczestnikow.

Dzial I11. Lekkoatletyka

Pytanie wiodgce: W jaki sposob doskonalenie roznych form biegu, rzutu i skoku
w lekkoatletyce przektada si¢ na ogdlng sprawnosé fizyczng?

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu niskiego, osiggajac

L maksymalna predkos¢;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci $wiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchow wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetnosé — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciata w trakcie aktywnosci.

32 wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace prawidtowy rytm biegu i odpowiedniag dynamike
" | biegu, na r6znych dystansach;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w roznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolno$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$¢ — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywno$ci.

33 wykonuje rzut zamachowy pitka z rozbiegu z zaznaczeniem kroku skrzyznego
™ | i pozycji wyrzutnej;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejgtnosci Swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w roznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolno$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$¢ — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywno$ci.

3.4 | wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

3. Cel — rozwijanie odpowiedzialno$ci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu zasad fair play oraz
postawy szacunku wobec $rodowiska naturalnego. Wspolne dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja
budowaniu zaufania, uczciwos$ci oraz postawy opartej na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia
poczucie wspolnoty, szacunek dla przeciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki calego zespotu. Regularne
zajecia w kontakcie z przyroda uczg zasad przebywania na obszarach zielonych i postawy szacunku wobec




Strona |64

srodowiska naturalnego. 3. Umiejetnos¢ — pelnienie wyznaczonych rol w zespole (np. kapitana, s¢dziego)
z poszanowaniem regul i innych uczestnikéw, a takze wspieranie cztonkow druzyny w dazeniu do wspolnego
celu.

wybiera i pokonuje trase marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji w

3.5 .
terenie;

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnoscia fizyczna
i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta,
odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dtugotrwaltego dobrostanu. Umiejetnosé
samodzielnego planowania i monitorowania wlasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz
pozwala efektywniej osiaga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetno$¢é — planowanie wlasnego programu
ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia,
wprowadzenie regeneracji) w zaleznosci od potrzeb i sygnaldow plynacych z organizmu.

7. Cel — rozwijanie §wiadomos$ci swojego ciata, postgpow fizycznych i wplywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatluje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 8. Umiejetno$é
— refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po uczestnictwie w nowych formach aktywnosci fizycznej
(np. w dyskus;ji klasowej, portfolio ucznia) oraz swiadome dostrzeganie pozytywnego wptywu aktywnosci na
samopoczucie i relacje z rowiesnikami.

3.6 | wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki.

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiej¢tnosci swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadno$ci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$é — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciata w trakcie aktywnosci.

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

Wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu niskiego osiagajac
predkos¢ maksymalna.

1. Przyjmuje poprawng pozycje do startu niskiego.

2. Odbija si¢ dynamicznie z obu nog.

3. Rozpedza si¢ do maksymalnej predkos$ci na krotkim dystansie.

4. Zachowuje niska sylwetke w fazie przyspieszania.

5. Pokonuje 30-60 m z ptynnym przyspieszeniem.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Sprint na 30 m z doktadnym pomiarem czasu.

Start niski z r6znych pozycji — rgce na liniach, rézne odleglosci od startu.

Bieg z przyspieszeniem na 10, 20, 30 m (np. ,,Strefy szybkosci”).

Bieg z oporem — gumy oporowe, partner trzymajacy pas.

Gra ,,Sprint z reakcjg” — start na niespodziewany sygnat (ruchowy, dzwigkowy, kolorowy).
Wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace prawidlowy rytm biegu i odpowiednia dynamike
biegu na réznych dystansach.

1. Reguluje czgstotliwos¢ 1 dlugosé kroku w zaleznos$ci od dystansu.

2. Wykonuje bieg rytmiczny w tempie statym 1 zmiennym.

3. Stosuje prawidlowa technike utozenia ramion i tutowia.

4. Wydtuza krok 1 zachowuje rytm oddechu.

5. Przestrzega ekonomii ruchu na dystansie.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Bieg z metronomem — dostosowanie kroku do dzwigku.

Bieg z roznym tempem: 100 m wolno, 100 m szybko (interwat).

Bieg z liczeniem krokéw w strefach — rytmizacja.

Zabawa ,,Tempo na hasto” — zmiana tempa w biegu okr¢znym.

Bieg z prowadzeniem — uczen nasladuje rytm lidera.

Wykonuje rzut zamachowy pitka lub przyborami lekkoatletycznymi z rozbiegu
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z zaznaczeniem kroku skrzyznego i pozycji wyrzutnej.

1. Przyjmuje poprawng postawe poczatkowa 1 wykonuje dynamiczny rozbieg.
2. Stosuje krok skrzyzny (np. pitka palantowa, rakietka, ringo).

3. Ustawia cialo w pozycji wyrzutnej przed rzutem.

4. Wykonuje petny zamach ramieniem z wyczuciem toru lotu.

5. Zachowuje rbwnowage po rzucie.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Rzut pitkg palantowa z 3-5 krokéw rozbiegu.

Rzut ringiem lub woreczkiem przez oznaczony tor lotu.

Rzut do celu z rozbiegu — celnos¢ i sita.

Gra ,,Bitwa na rzutnie” — celowanie do strefy przeciwnika.

Zabawa ,,Przebij lini¢” — kto rzuci najdalej za wyznaczong linig.

Wykonuje przekazanie paleczki w biegu sztafetowym.

1. Trzyma pateczk¢ prawidtowo w dioni.

2. Przekazuje ja w ruchu, w wyznaczonej strefie.

3. Utrzymuje tempo podczas przekazywania.

4. Stosuje odpowiedni sposob podania: z gory lub z dotu.

5. Odbiera pateczke z przygotowang dtonig za plecami.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Bieg sztafetowy na 4 x 30 m z zaznaczong stref3 przekazania.
Przekazywanie paleczki w krggu — rytmiczne bieganie wokot.

Gra ,,Paleczka w ruchu” — bieg bez zatrzymywania z przekazaniem.
Przekazywanie w biegu z przeszkodami — element trudnosci.

Sztafeta kombinowana — bieg, przeskoki, rzut, a potem przekazanie.
Wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji
w terenie.

1. Wybiera odpowiednig trase w terenie (np. park, boisko, las).

2. Dostosowuje tempo do uksztaltowania terenu.

3. Postuguje si¢ prostymi znakami topograficznymi lub punktami orientacyjnymi.
4. Pokonuje wyznaczong tras¢ w okreslonym czasie.

5. Zachowuje wytrzymato$¢ i rytm marszobiegu.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Bieg na azymut — szukanie punktow wedlug opisu.

Bieg do stacji z zadaniami — marszobieg z przystankami.

,Orientacja w terenie” — biegi z mapa lub z kompasem.

Marszobieg po trasie z naturalnymi przeszkodami — np. krzewy, wzniesienia.
Gra terenowa ,,Znajdz punkt i wro¢” — element rywalizacji i orientacji.
Wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki.

1. Przyjmuje odpowiednig dtugo$¢ rozbiegu (8—12 krokow).

2. Odbija si¢ z jednej nogi ze strefy lub belki.

3. Wykonuje faze lotu z ruchem naprzemiennym nog lub nozycowym.

4. Laduje z ugietymi kolanami 1 zachowuje rownowagg.

5. Stosuje wyhamowanie po ladowaniu.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Skok w dal z rozbiegu na odlegto$¢ — pomiar i analiza.

Cwiczenie ,,Zaznacz miejsce odbicia” — precyzja wejscia w strefe.

Skoki nozycowe do piaskownicy — poprawa fazy lotu.

Tor ,,Skokowy labirynt” — skoki przez r6zne przeszkody i do dotka z piaskiem.
Gra ,,Kto blizej belki” — skok do oznaczonej strefy z oceng techniki.
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Dzial IV. Taniec

Pytanie wiodgce: Jak opracowaé i wykonaé uktad taneczny — indywidualnie, w parze
lub zespole — w wybranym stylu tanecznym?

Wymagania szczegdétowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

4.1 | opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny ukfad tanca
tradycyjnego lub nowoczesnego.

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiej¢tnosci swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadno$ci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolno$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$¢ — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciata w trakcie aktywnosci.

5. Cel —rozwijanie zainteresowania roznorodnymi formami aktywnosci fizycznej jako elementu zdrowego stylu
zycia i zachecania do podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie. Poznawanie wielu form aktywnosci
fizycznej 1 sposobow spedzania czasu aktywnie w réznych srodowiskach ulatwia znalezienie ulubionej formy
ruchu dostosowanej do indywidualnych potrzeb i predyspozycji. W ten sposdb uczniowie ksztattuja nawyk
regularnego ruchu, ktéry moze towarzyszy¢ im na kazdym etapie zycia. Aktywnosci podejmowane na §wiezym
powietrzu, w bezposrednim kontakcie z przyroda, sprzyjaja nie tylko zdrowiu fizycznemu, ale i psychicznemu
oraz rozwijaja postawe troski o srodowisko naturalne. 5. Umiejetnos$¢é — poszukiwanie i probowanie réznych
dyscyplin sportowych oraz form aktywnosci fizycznej (m.in. gimnastyka, taniec, sporty wodne, rower, gry
terenowe) w celu odkrycia wiasnych zainteresowan i predyspozycji.

6. Cel — doskonalenie umiejetnosci wspotpracy w zespole i budowanie relacji spotecznych przez aktywnos¢
fizyczna. Wspdlna aktywno$¢ zachgeca do zaangazowania i wymiany do$wiadczen, co pomaga w budowaniu
wigzi 1 lepszym rozumieniu siebie nawzajem. Dzigki temu uczniowie rozwijaja kompetencje spoteczne, takie
jak komunikacja, wzajemne wsparcie i odpowiedzialno$¢ za siebie i grupe. 6. Umiejetnos¢ — tworzenie
pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktow w duchu dialogu i wspieranie stabszych
uczestnikow, tak aby kazdy czut si¢ akceptowany i zmotywowany do dziatania

7. Cel — rozwijanie $§wiadomos$ci swojego ciata, postepow fizycznych i wpltywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wiasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 8. Umiejetnosé
— refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po uczestnictwie w nowych formach aktywnosci fizycznej
(np. w dyskusji klasowej, portfolio ucznia) oraz §wiadome dostrzeganie pozytywnego wpltywu aktywnosci
na samopoczucie i relacje z rowiesnikami.

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

Opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uklad tanca
tradycyjnego lub nowoczesnego.

1. Tworzy sekwencj¢ krokdéw z podzialem na wstep, rozwinigcie i zakonczenie.

2. Uzgadnia z partnerem lub grupa ruchy i zmiany ustawienia.

3. Integruje znane figury taneczne w nowg choreografie.

4. Wykonuje taniec z synchronizacja w rytmie muzyki.

5. Zmienia formacj¢ i1 przestrzen podczas wykonania uktadu tanecznego.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

,Nasza choreografia” — tworzenie 4—6-ruchowego uktadu w grupie.

,»laniec przyjazni” — praca w parach: uktad do wybranej muzyki.

,Kreatywny duet” — dwie osoby tworzg i prezentujg taniec z 3 elementami.

,»Zespot show” — grupy prezentujg krotkie tance w roznych stylach.

,Bitwa taneczna” — zabawa, w ktdrej grupy improwizuja uktad do tego samego utworu.

Dzial V. Relaksacja i odprezenie

Pytanie wiodgce: Jak wlasciwie wykona¢ rozcigganie i ¢wiczenia oddechowe, aby wspieraé
zachowanie rownowagi fizycznej i psychicznej?
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Wymagania szczegdétowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

stosuje techniki relaksacyjne 1 d¢wiczenia wyciszajace, takie jak rozcigganie

51|, 7. : . L )
i ¢wiczenia oddechowe w celu regeneracji oraz zapewnienia dobrostanu psychicznego.

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnoscia fizyczna
i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta,
odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dtugotrwatego dobrostanu. Umiejetnosé
samodzielnego planowania i monitorowania wlasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz
pozwala efektywniej osiagga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetnosé — planowanie wlasnego programu
ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia,
wprowadzenie regeneracji) w zaleznosci od potrzeb i sygnalow plynacych z organizmu.

7. Cel — rozwijanie §wiadomos$ci swojego ciata, postgpow fizycznych i wplywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 7. Umiejetno$é
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnos$ci fizycznej (np. za pomocg wykonywania testow sprawnosci
fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wycigganie
wnioskow stuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

7. Cel — rozwijanie $§wiadomos$ci swojego ciata, postgpow fizycznych i wpltywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczoséci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dbac o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 8. Umiejetnosé
— refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po uczestnictwie w nowych formach aktywnosci fizycznej
(np. w dyskusji klasowej, portfolio ucznia) oraz §wiadome dostrzeganie pozytywnego wpltywu aktywnosci
na samopoczucie i relacje z rowieSnikami.

Cele szczegdtowe — tresci do realizacji. Uczen:
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Stosuje techniki relaksacyjne i ¢wiczenia wyciszajace, takie jak rozciaganie
i éwiczenia oddechowe w celu regeneracji oraz zapewnienia dobrostanu psychicznego.

Tresci nauczania:

1. Stosuje techniki swiadomego oddychania w celu obnizenia stresu i napigcia.

2. Wykonuje rozcigganie statyczne i dynamiczne polaczone z odpowiednig praca
oddechowa.

3. Wprowadza ciato w stan spokoju poprzez systematyczng praktyke relaksacyjna.

4. Dobiera techniki wyciszenia w zaleznosci od potrzeb organizmu i stopnia zmeczenia.
5. Kontroluje napigcie migs$ni poprzez ¢wiczenia autorelaksacyjne.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i technik:

Cwiczenia:

1. “Oddychanie 4-7-8” — wdech na 4, zatrzymanie 7, wydech na 8 sekund.

2. Rozciaganie przod-udo i czworoglowego w pozycji stojacej z rownowagag.

3. Siad skrzyzny z przycigganiem ramion do klatki piersiowej i wyciszeniem oddechu.
4. Skrety kregostupa w leZeniu na plecach z ugigtymi nogami.

5. Stanie na jednej nodze z wzrokiem skierowanym na jeden punkt — ¢wiczenie uwaznosci.
Zabawy:

1. “Ciszy 1 ruchu” — zmiana ruchu na spoczynek wg sygnatlu glosowego.

2. “Rzezby spokoju” — tworzenie statycznych pozycji ciata o relaksujacej formie.

3. “Oddech w przestrzeni” — chodzenie i zatrzymywanie z oddechem na komendg.

4. “Wolny taniec” — spontaniczny ruch do muzyki kojace;.

5. “Kontrola cienia” — wolne poruszanie si¢ z unikaniem wzbudzania “cienia” partnera.
Techniki relaksacji:

1. Progresywna relaksacja jacobsona.

2. Technika skanowania ciata z uwagg na kolejne obszary.

3. Medytacja oddechowa z koncentracjg na przeptywie powietrza.

4. Cwiczenia z elementami jogi — stabilizujace i rozluzniajace.

5. Relaksacja autogenna Schultza — powtarzanie formutek samouspokajajacych.

Dzial V1. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Pytanie wiodace: W jaki sposob znajomosc testow sprawnosci fizycznej oraz korzystanie
z nowoczesnych technologii moze pomoc w monitorowaniu aktywnosci fizycznej i lepszym
poznaniu wlasnej sprawnosci fizycznej?

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy i umieje¢tnosci. Uczen:

wymienia testy sprawnosci fizycznej 1 wykorzystuje nowoczesne technologie

6.1 o -
sprawnosci fizycznej;

6. Cel — doskonalenie umiej¢tnosci wspotpracy w zespole i budowanie relacji spotecznych przez aktywnosé
fizyczna. Wspdlna aktywnos$¢ zacheca do zaangazowania i wymiany do$wiadczen, co pomaga w budowaniu
wigzi i lepszym rozumieniu siebie nawzajem. Dzigki temu uczniowie rozwijaja kompetencje spoteczne, takie
jak komunikacja, wzajemne wsparcie i odpowiedzialno$¢ za siebie i grupg. 6. Umiejetno§¢ — tworzenie
pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktow w duchu dialogu i wspieranie slabszych
uczestnikow, tak aby kazdy czul sie akceptowany i zmotywowany do dziatania.

7. Cel — rozwijanie $wiadomos$ci swojego ciata, postepow fizycznych i wplywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wiasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dzialania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 7. Umiejetno$é
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca wykonywania testow sprawnosci
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fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wyciaganie
wnioskow stuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

korzysta z dostepnych urzadzen pomiarowych do sprawdzenia poziomu sprawnos$ci
6.2 . S . ,
fizycznej (np. aplikacji mobilnych, opasek na reke, sport testeréw);

7. Cel — rozwijanie $§wiadomosci swojego ciala, postepow fizycznych i wpltywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddzialuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 7. Umiejetnosé
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca wykonywania testow sprawnosci
fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wyciaganie
wnioskéw shuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

6.3 | mierzy wtasng dzienng aktywnos¢ fizyczna.

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnoS$cia fizyczng
i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta,
odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dlugotrwalego dobrostanu. Umiejetnosé
samodzielnego planowania i monitorowania wilasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz
pozwala efektywniej osigga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetno$¢ — planowanie wlasnego programu
ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia,
wprowadzenie regeneracji) w zaleznos$ci od potrzeb i sygnatéw ptynacych z organizmu.

7. Cel — rozwijanie $§wiadomosci swojego ciata, postgpow fizycznych i wpltywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dbac o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 7. Umiejetnosé
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnos$ci fizycznej (np. za pomocg wykonywania testow sprawnosci
fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wycigganie
wnioskéw shuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

Wymienia testy sprawnosci fizycznej i wykorzystuje nowoczesne technologie
sprawnosci fizycznej. Korzysta z dostepnych urzadzen pomiarowych do sprawdzenia
poziomu sprawnosci fizycznej (np. aplikacji mobilnych, opasek na r¢ke, sport
testerow). Mierzy wlasng dzienng aktywnos¢ fizyczng.

Tresci nauczania:

1. Nazywa i1 charakteryzuje wybrane testy sprawnosci fizycznej stosowane w edukacji
1 sporcie.

2. Obstuguje aplikacje i urzadzenia do monitorowania aktywnosci fizycznej i tgtna.

3. Analizuje dane z urzadzen pomiarowych dotyczace liczby krokow, czasu wysitku

1 zuzycia energii.

4. Planuje 1 prowadzi dzienniczek codziennej aktywnos$ci zgodnie z indywidualnymi
potrzebami.

5. Poréwnuje wlasne wyniki z normami sprawnosci i okresla obszary do poprawy.
Przyklady ¢wiczen:

1. Bieg kontrolny na 1 km z pomiarem tetna i czasu.

2. Cwiczenia obwodowe z monitorowaniem kalorii.

3. Marsz na orientacj¢ z uzyciem krokomierza.

4. Trening interwatowy z opaska sportowa.

5. Spacer lub bieg na §wiezym powietrzu wg planu z aplikacji mobilnej.

Wykonuje proby sprawnosciowe sluzace wylacznie do poznania swoich mocnych
i stabych stron sprawnosci fizycznej:

1. Bieg wahadlowy 10 razy po 5 metrow — stuzacy pomiarowi zdolnosci szybkos$ciowo
-sitowo-koordynacyjnych;

2. 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadlowy — stuzacy pomiarowi zdolnosci
wytrzymato§ciowych w biegu;
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3. Podpor lezac przodem na przedramionach (deska) — shuzagcy pomiarowi zdolno$ci
sitowo-wytrzymato$ciowych calego ciata;

4. Skok w dal z miejsca — stuzgcy pomiarowi skocznosci i sily.

Akcesoria i narzedzia:

1. Opaski sportowe z pomiarem tetna i krokow.

2. Aplikacje mobilne typu “google fit”, “strava”, “adidas running”.
3. Sport testery z funkcja gps i monitoringiem aktywnosci.

4. Tabela porownawcza z normami dla mtodziezy.

5. Dzienniczek mobilny lub papierowy — codzienne zapisy krokow, czasu aktywnosci

i tetna.

Propozycje dla ucznia wspierajgce systematycznos¢ w podejmowaniu aktywnosSci
fizycznej:

Aplikacje mobilne i opaski sportowe

Uczen moze korzysta¢ z darmowych aplikacji: Google Fit, Samsung Health,
Endomondo (archiwalne), Strava, MapMyRun, Fitbit. Rejestruje dystans, czas, kroki,
tetno, kalorie. Moze ustawia¢ dzienne cele (np. 8000 krokéw, 30 min aktywnosci).
Elektroniczny dzienniczek aktywnosci (np. w Excelu, Google Sheets)

Uczen wprowadza codziennie dane: data, rodzaj aktywnosci, czas trwania, samopoczucie.
Na koniec tygodnia tworzy wykres aktywnosci.

Karty tygodniowego podsumowania aktywnosci

Co tydzien uczen uzupetnia karte: ilo§¢ dni z aktywnoscia, typ aktywno$ci, czas trwania.
Whpisuje wlasne spostrzezenia — co mu si¢ udato, co chciatby poprawic.

Tablica celow i osiggnieé

Tworzy liste celoéw tygodniowych lub miesigcznych

(np. "10 dni z aktywnoscig", "2 marszobiegi"). Odhacza wykonane zadania.

To wspiera motywacje 1 refleksje.

Autoewaluacja w postaci krotkiego dziennika refleksji

Uczen codziennie odpowiada na pytanie: ,,Jaka aktywnos¢ dzi§ wykonatem 1 jak wplyneta
na moje samopoczucie?”.

Dzial VII. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych

Pytanie wiodgce: Jakie podstawowe testy sprawnosci fizycznej sq stosowane w trakcie
rekrutacji do stuzb mundurowych oraz w jakich innych zawodach wymagana jest wysoka
sprawnos¢ fizyczna?

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy i umieje¢tnosci. Uczen:

poznaje proby sprawnosciowe wchodzace w sktad testoéw sprawnosci fizycznej
stosowanych w trakcie rekrutacji do shuzb mundurowych i potrafi wyjasni¢, dlaczego
s one istotne w pracy w tych stuzbach; wymienia przyklady innych aktywnosci
zawodowych, w ktorych wymagana jest wysoka sprawnos$¢ fizyczna (np. zawodowy
sportowiec, ratownik Gorskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, trener
personalny, goérnik);

71

7. Cel — rozwijanie $§wiadomosci swojego ciala, postgpow fizycznych 1 wpltywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wtasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dzialania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 7. Umiejetnosé
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca wykonywania testow sprawnosci
fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wyciaganie
wnioskéw shuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.
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wykonuje w podstawowym zakresie wybrane proby sprawnosciowe (np. biegi srednie
7.2 | i dlugie, uginanie ramion w podporze przodem, podcigganie si¢ na drazku)
z uwzglednieniem wlasnych mozliwosci i zasad bezpieczenstwa.

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejgtnosci Swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadno$ci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$é — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywno$ci.

4. Cel — stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznych w réznych warunkach i sytuacjach.
Swiadome przestrzeganie regut bezpieczenstwa minimalizuje ryzyko kontuzji i urazow, jednocze$nie
zwigkszajac komfort 1 pewnos$¢ podczas ¢wiczen. Umiej¢tnosé dostosowania si¢ do réznych warunkow uczy
odpowiedzialno$ci za wtasne zdrowie i dbatosci o innych. 4. Umiejetnos¢ — rozpoznawanie potencjalnych
zagrozen (np. sprzet sportowy, warunki pogodowe, wlasna kondycja) i stosowanie odpowiednich srodkow
ostroznosci (np. wlasciwy ubidr, asekuracja, udzielanie pomocy) w celu ochrony zdrowia i zycia.

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

Poznaje proby sprawnosciowe wchodzace w sklad testow sprawnosci fizycznej
stosowanych w trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych i potrafi wyjasni¢, dlaczego
sq one istotne w pracy w tych stuzbach.

Przyklady realizacji:

1. Analizuje testy sprawnosciowe stosowane w Policji, Wojsku, Strazy Pozarnej

(np. bieg po kopercie, test Harvarda, podcigganie na drazku).

2. Wyjasnia, dlaczego sprawnos$¢ fizyczna jest kluczowa dla bezpieczenstwa i skutecznosci
dziatania w stuzbach mundurowych.

3. Omawia przyktady sytuacji zawodowych wymagajacych sity, wytrzymatosci, szybkosci
1 koordynacji (np. ratowanie osob z wypadkow, poscigi).

4. Oglada 1 interpretuje filmy edukacyjne lub prezentacje dotyczace testow
sprawnosciowych w stuzbach.

5. Wykonuje uproszczong wersj¢ toru przeszkod inspirowang testami do stuzb
mundurowych (np. skoki, przewroty, czotganie si¢, rzut pitka lekarska, bieg slalomem).
Wymienia przyklady innych aktywnos$ci zawodowych, w ktorych wymagana jest
wysoka sprawnos¢ fizyczna (np. zawodowy sportowiec, ratownik Gorskiego
Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, trener personalny, gornik).

1. Tworzy plakat lub prezentacj¢ z zawodami wymagajacymi wysokiej sprawnosci
fizyczne;.

2. Omawia zdolno$ci motoryczne niezb¢dne w wybranych profesjach (np. refleks, sila,
odpornos¢ psychiczna).

3. Poréwnuje wymagania fizyczne dla sportowca i ratownika GOPR.

4. Przeprowadza wywiad lub oglada materialy z wypowiedziami zawodowcow

na temat ich sprawnosci.

5. Ocenia wlasne predyspozycje do wykonywania zawodow wymagajacych wysokiej
sprawnosci.

Wykonuje w podstawowym zakresie wybrane proby sprawnosciowe

(np. biegi Srednie i dlugie, uginanie ramion w podporze przodem, podcigganie

sie na drazku) z uwzglednieniem wlasnych mozliwosci i zasad bezpieczenstwa.

1. Wykonuje bieg 1000 m lub 600 m na czas z pomiarem t¢tna przed i po biegu.

2. Przeprowadza test sily mig$niowej: uginanie ramion w podporze przodem (tzw.
,»pompki”) w ciggu 1 minuty.

3. Wykonuje prébe podciggania na dragzku z pomocg partnera lub gumy oporowe;.

4. Pokonuje tor przeszkod zawierajacy elementy réwnowagi, skokow i czotgania z oceng
czasu wykonania.

5. Dokumentuje wyniki testow w indywidualnej karcie sprawno$ci, porownujac

je do norm dla danej grupy wiekowe;.
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Przyklady testow, prob, ¢wiczen, zabaw i gier rozwijajacych sprawnos¢ fizyczna,
ktore sa wykorzystywane lub inspirowane wymaganiami sprawnosciowymi w
sluzbach mundurowych (np. wojsko, policja, straz pozarna, straz graniczna):
Testy sprawnosciowe stosowane w sltuzbach mundurowych

1. Bieg na 1000 m (m¢zczyzni) / 600 m (kobiety) — ocenia wytrzymatos$¢ tlenowa.

2. Bieg po kopercie — test zwinnosci i szybkosci.

3. Podciaganie na drazku / zwis na ugigtych ramionach (kobiety) — test sity mig$ni ramion
1 grzbietu.

4. Uginanie i1 prostowanie ramion w podporze przodem (pompki) — ocenia sitg

1 wytrzymato$¢ migsni gérnej cze¢sci ciata.

5. Skretosktony w lezeniu tytem (brzuszki w czasie 30—60 sekund) — test sity miesni
brzucha.

6. Skok w dal z miejsca — test sity eksplozywnej nog.

7. Bieg wahadlowy 10x10 m Iub 5x10 m — ocena szybkosci, zwrotnos$ci i kondyc;ji.

8. Test Harvarda — wytrzymato$ciowy test pracy serca.

9. Test Coopera (bieg 12-minutowy) — ocenia wydolno$¢ tlenowa.

Cwiczenia rozwijajace sprawno$¢ mundurowa

1. Burpees (padnij-powstan) — rozwija sitg, dynamike i wytrzymatosé.

2. Deska z przeskokami (plank jacks) — wzmacnia gorset mig$niowy.

3. Bieg z obciazeniem (np. plecak, manekin) — éwiczy sile funkcjonalng i wytrzymatos¢.
4. Czotganie si¢ na dystansie 10-20 m — wzmacnia cale ciato i uczy dziatania

W ograniczonej przestrzeni.

5. Skoki przez przeszkody — poprawiaja koordynacje, site ndg i zwinnos¢.

Zabawy i gry rozwijajace cechy motoryczne wymagane w stuzbach

1. ,,Strazacka sztafeta” — wyS$cigi z pokonywaniem przeszkod, noszeniem manekindw
lub workow.

2. ,,Ratownik” — symulacja ewakuacji poszkodowanego (ciagni¢cie kolegi na kocu,
przenoszenie).

3. ,,Tor komandosa” — tor z elementami skakania, czolgania, wspinania si¢ i biegania.
4. ,,Policjanci 1 ztodzieje” — gonitwy z unikami, zmiang kierunku, sprintami.

5., Zwiadowca” — zabawa terenowa z elementami orientacji, biegu z zadaniami,
podchodow.

Przykladowe elementy do wykorzystania w torach przeszkod

1. Przeskok przez ptotki lub skrzynie.

2. Przeciaganie liny lub worka z piaskiem.

3. Pokonywanie rownowazni.

4. Czotganie pod siatka.

5. Bieg slalomem z zatrzymaniem.

6. Wspinanie po linie lub drabince.

Symulacja testow rekrutacyjnych

Policja — bieg 1000 m, beep-test, podciaganie, siady z lezenia, rzut pitka lekarska.
Straz pozarna — tor przeszkdd z elementami rOwnowazni 1 przenoszenia cigzaru.
Wojsko — marszobieg 3 km, pompki, plank na czas.

Uczniowie wykonujg probe, zapisuja wynik, porownujg z normami, planuja poprawe
wynikow.

Dzial VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci
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Pytanie wiodgce: Jakie dziatania i nawyki pozwalajq bezpiecznie uczestniczyc
w aktywnosci fizycznej, chronié siebie i innych przed urazami oraz swiadomie reagowac
w sytuacjach zagrozenia?

Wymagania szczegdétowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

1. omawia sposoby zapobiegania najczg¢stszym urazom i1 wypadkom w czasie zajec
ruchowych;

2. stosuje zasady samoasekuracji 1 asekuracji w aktywno$ciach fizycznych
8.1 | wymagajacych wspolpracy 1 odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo innych;
3. planuje aktywnos$¢ fizyczng nad woda, w gorach 1 terenie zielonym,
z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa i ochrony srodowiska oraz promuje postawy
odpowiedzialnego zachowania wsrod rowiesnikow.

Cele szczegdtowe — tresci do realizacji. Uczen:

Omawia sposoby zapobiegania najczestszym urazom i wypadkom w czasie zajeé
ruchowych.

Thumaczy, dlaczego nalezy wykonywac rozgrzewke przed kazda forma aktywnosci
fizyczne;.

Wyjasénia, jak zapobiega¢ urazom stawoOw (np. noszenie stabilizatoréw, odpowiednie
obuwie).

Przedstawia znaczenie prawidtowej techniki ¢wiczen dla unikania kontuz;ji.

Wskazuje, kiedy nalezy przerwaé aktywno$¢ ze wzgledu na bol lub zle samopoczucie.
Omawia ryzyko wynikajace z przecigzenia organizmu i braku regeneracji.Stosuje zasady
samoasekuracji i asekuracji w aktywnosciach fizycznych wymagajacych wspélpracy
i odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo innych.

Wykonuje ¢wiczenia gimnastyczne z pomocg partnera, dbajac o jego bezpieczenstwo

(np. przy przewrocie w tyt lub wspinaniu si¢ po skrzyni).

Stosuje wlasciwag asekuracj¢ przy ¢wiczeniach rownowaznych na taweczce

lub réwnowazni.

Pomaga koledze w bezpiecznym zeskoku z przyrzadu, stosujac asekuracje rak.

Obserwuje ¢wiczenia wykonywane przez innych, zwracajac uwage na ryzyko 1 reagujac.
Informuje nauczyciela o zagrozeniach lub nieodpowiedzialnych zachowaniach kolegow.
Planuje aktywnos¢ fizyczna nad wodg, w gorach i terenie zielonym, z uwzglednieniem
zasad bezpieczenstwa i ochrony Srodowiska oraz promuje postawy odpowiedzialnego
zachowania wsrod rowiesnikow.

Opracowuje plan jednodniowego wyjscia w teren (np. trasa marszobiegu lub nordic
walking), uwzgledniajac ekwipunek, odziez, wodg¢ 1 zasady bezpieczenstwa.

Wskazuje miejsca bezpieczne do kapieli i omawia zasady korzystania ze sprzetu wodnego.
Opisuje wtasciwe zachowania w gorach (np. nie zbaczanie ze szlaku, unikanie
wychodzenia podczas burzy).

Zacheca rowiesnikow do dbania o srodowisko

(np. segregacja $mieci, niepalenie ognisk bez zgody).

Tworzy plakat lub prezentacj¢ promujaca aktywnos$¢ fizyczng z zasadami bezpieczenstwa
i ekologi.

Dzial IX. Kompetencje spoleczne

Pytanie wiodgce: Jak aktywnos¢ fizyczna i sport pomagajg budowaé relacje, rozwijaé
wspolprace oraz ksztattowac szacunek, empatie i poczucie witasnej wartosci?

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:
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1. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;

2. uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;
3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikow przez
przestrzeganie zasad obowigzujacych w grach 1 zabawach ruchowych;

4. wspotdziala w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania
wszystkich uczestnikow;

5. komunikuje si¢ efektywnie w grupie 1 buduje relacje przez gry zespotowe

1 ¢wiczenia w parach;

6. petni funkcje organizatora, s¢dziego i kibica w ramach szkolnych zawodoéw
sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

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

9. traktuje problem jako motywacje¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania;
9.1 | 10. przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na codzienne funkcjonowanie
spoteczne;

11. wspotpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych uczniow, wykazujac
asertywnosc¢ 1 empatic;

12. motywuje innych uczniow do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegolnym uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zréznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. przeciwdziata wykluczeniu ucznidéw mniej sprawnych fizycznie i promuje
wzajemne wsparcie;

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zarowno w trakcie
rywalizacji, jak 1 sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej wartosci;

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspdlprace i wsparcie grupy.

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

1. Wyjasnia znaczenie idei olimpizmu oraz podaje przyktady zachowan zgodnych z zasada
fair play w sporcie i codziennym zyciu.

2. Uczestniczy w grach 1 zabawach z elementami rywalizacji, stosujac zasady uczciwej gry
wobec przeciwnikow 1 wspotuczestnikdw.

3. Demonstruje szacunek do przeciwnika, sedziego 1 kolegdw z druzyny poprzez
przestrzeganie zasad gry i sportowa postawe (np. Podanie reki, gratulacje).

4. Wspotpracuje z grupa w celu osiggnigcia wspolnego celu, dzieli si¢ zadaniami 1 wspiera
innych w ich wykonaniu.

5. Komunikuje si¢ jasno 1 kulturalnie z cztonkami zespotu, aktywnie stucha oraz wyraza
swoje potrzeby i sugestie podczas gier i ¢wiczen w parach.

6. Pelni rozne role (organizatora, sedziego, zawodnika, kibica) w ramach szkolnych
wydarzen sportowych, wykonujac zadania zgodnie z przydzielong funkcja.

7. Wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania i stosuje je podczas lekcji oraz imprez
sportowych (np. Doping bez obrazania, okazywanie szacunku wszystkim zawodnikom).

8. Proponuje alternatywne rozwigzania w sytuacjach problemowych na lekcji wf

(np. Brak sprzetu, kontuzja uczestnika, zmiana liczby graczy).

9. Wykorzystuje trudnos$ci jako motywacj¢ do dziatania — podejmuje proby rozwigzania
problemu, zamiast rezygnowac.

10. Nazywa emocje towarzyszace wygranej i przegranej (rados¢, frustracja, satysfakcja),
dzieli si¢ nimi z grupg i rozmawia o ich wptywie na relacje.

11. Szanuje zdanie innych, wyraza wlasne poglady w sposob asertywny, wspotdziata

Z grupg z empatig 1 zrozumieniem.
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12. Zacheca kolezanki i kolegoéw — zwlaszcza mniej sprawnych — do udziatu w aktywnosci
fizycznej, wspiera ich 1 dostosowuje dziatania grupowe.

13. Przeciwdziata wykluczeniu uczniow, wiacza wszystkich do wspolnej gry, promuje
postawy oparte na tolerancji 1 akceptacji.

14. Rozwigzuje spory i nieporozumienia poprzez rozmowe, szukanie kompromisu

1 unikanie agresji w trakcie wspotzawodnictwa i poza nim.

15. Docenia wilasne postepy i przyjmuje pozytywne informacje zwrotne, budujac pewnos¢
siebie w dziataniach fizycznych i spotecznych.

16. Rozpoznaje wpltyw grupy na swoj rozwdj, angazuje si¢ w zespotowe dziatania

1 ksztattuje pozytywny obraz siebie poprzez doswiadczenia ruchowe i wspotprace.

IX. Karta samooceny ucznia — wymagania edukacyjne
Ocenianie ksztattujace — Samoocena

Ocenianie wspierajace, nazywane rowniez ocenianiem ksztaltujacym, stuzy biezacemu
gromadzeniu 1 przekazywaniu informacji o postepach i edukacyjnych potrzebach ucznia.
Okreslenie ,,ocenianie ksztattujace” moze myli¢ osob¢ niebedaca w temacie, poniewaz
wskazuje, ze ten sposob oceniania dotyczy tylko pewnej jego formy. Faktycznie termin
,ocenianie ksztaltujace” ma znacznie szersze znaczenie. Zamienna nazwa tego terminu
to ,,ocenianie pomagajace si¢ uczy¢”. (U.Stupinska, M.Kiibler). Jak zatem ocenia¢ umiejgtnosci
ruchowe ucznia stosujac indywidualizacje? Jak oceni¢ ucznia motywujac go, a nie zniechecajac
do przedmiotu?

Autorki programu ,, Czas na ruch” przedstawiaja propozycje¢ karty samooceny ucznia, ktora
moze by¢ wykorzystana jako narzedzie oceniania ksztattujacego. Jej celem jest wsparcie ucznia
w $wiadomym uczestnictwie w procesie edukacji fizycznej, rozwijanie jego samodzielnos$ci
w ocenie wiasnych postepow oraz motywowanie do aktywnosci fizyczne;.

Korzy$ci wprowadzenia samooceny:

Motywacja ucznia — uczen sam dostrzega swoje mocne strony i obszary wymagajace poprawy,
co wzmacnia jego poczucie sprawczosci i cheé¢ rozwoju. Swiadomosé¢ wlasnego zdrowia — karta
samooceny pozwala uczniowi zrozumiec, jakie nawyki i dziatania sprzyjaja poprawie kondycji
oraz ogdlnego samopoczucia. Odpowiedzialno$¢ za proces uczenia si¢ — uczen staje
si¢ aktywnym uczestnikiem procesu dydaktycznego, a nie jedynie odbiorcg oceny wystawionej
przez nauczyciela.

Wprowadzajac samooceng, nauczyciel minimalizuje ryzyko kwestionowania oceny

przez ucznia lub rodzica. Wyniki w karcie pochodza z autoanalizy ucznia, a nie wylacznie
z oceny nauczyciela. W ten sposodb ocena staje si¢ bardziej obiektywna w oczach ucznia

i rodzica, a nauczyciel zyskuje solidng podstawe do rozmowy o postepach.

Etapy wykorzystania karty:

Diagnoza poczatkowa — na poczatku cyklu zaje¢ uczen wypehia karte, okreslajac swoj poziom
umiejetnosci ruchowych, sprawno$ci czy nawykow prozdrowotnych. Ewaluacja koncowa
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— po zakonczeniu cyklu uczen wypetnia t¢ sama kartg, pordwnujac wczesniejsze zapisy
z aktualnymi. Ulatwia to dostrzezenie zmian, postepdéw i obszaréw do dalszej pracy.

Rola nauczyciela. To nauczyciel, w zaleznos$ci od poziomu edukacyjnego 1 specyfiki grupy,
formutuje wymagania w zakresie umiejetnosci ruchowych, ktore bedg podstawg do samooceny.
Moze modyfikowa¢ karte, aby dopasowa¢ ja do wieku, mozliwosci 1 warunkéw pracy
z uczniami. Autorki programu podkreslajg, ze proponowana karta samooceny jest narzedziem
pomocniczym — mozna ja stosowa¢ w catosci lub we fragmentach, w zaleznos$ci od potrzeb
szkoty 1 koncepcji pracy nauczyciela.

Wybor formy aktywnosci do oceny koncowe;.

Na etapie podsumowania i ustalania oceny w zakresie umiejetnosci ruchowych, uczen moze
samodzielnie wybra¢ te dyscypliny, w ktorych zaprezentuje swoje umiejetnosci i postepy.
Pozwala to na dostosowanie oceny koncowej do indywidualnych predyspozycji, zainteresowan
1 mocnych stron ucznia, a takze zwigksza jego motywacj¢ i poczucie odpowiedzialno$ci
za oceng.

Karta samooceny — umiejetnosci ruchowe (wypelnia uczen). Diagnoza / kontrola

Bardzo | Dobrze | Slabo
dobrze
Wymaganie edukacyjne w zakresie
umiejetnosci ruchowych Na Na Na

ocene ocene ocene
6-5 4-3 2

Forma aktywnosci
ruchowe;j

Koztuje pitke ze zmiang reki
kozlujacej

Wykonuje rzut do kosza po
koztowaniu

Koszykowka Wykuje rzut do kosza po podaniu

Wykonuje rzut do kosza po
zatrzymaniu si¢ na jedno/dwa tempa

Wykonuje pivot

Wykonuje rzut do bramki z miejsca

Wykonuje¢ rzut do bramki w biegu/w
wyskoku

Pitka Reczna Wykonuje¢ podania jednorgcz

Wykonuje koztowanie pitki po prostej

Wykonuje rytm 3 krokéw po
koztowaniu

Wykonuje odbicia oburacz gora
Wykonuje odbicia oburgcz dotem

Wykonuje zagrywke dowolnym

Pita siatkowa
sposobem

Wykonuje zagrywke oburacz gorg z
linii 3 m
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Wykonuje odbicia pitki oburacz
gora/dotem po kozle

Prowadze pitke po prostej/slalomem
wewnetrzng czg$cig stopy w marszu

Prowadze pitk¢ po prostej/slalomem
wewnetrzng czescig stopy w
Pitka nozna truchcie/wmarszu

Wykonuje¢ podania i przyjecia pitki
wewnetrzng czescig stopy

Wykonuje strzat do brami z miejsca

Wykonuje strzat do bramki z biegu

Wykonuje przewrot w przod

Wykonuje przewrdt w tyt
Gimnastyka Wykonuje skok przez skrzynig
Wykonuje skok przez kozta

Wykonuje prosty uktad gimnastyczny

Wykonuje bieg wytrzymalo$ciowy bez
zatrzymania

Wykonuje¢ skok w dal z rozbiegu

Wykonuje rzut piteczka palantowa z

5 2 GGl < krotkiego rozbiegu

Atletyka terenowa

Wykonuje bieg na 60 m ze startu
niskiego

Przekazuje pateczke sztafetowa w
biegu w strefie zmian

Rekreacja

Zajecia na basenie
Taniec
Sitownia
Inne...

Karta oceny ucznia — umiejetnosci inne niz ruchowe i wiadomosci (ocenia nauczyciel)

Uczen: Bardzo

dobrze Dobrze | Stabo

1 | Nazywa ¢wiczenia gimnastyczne, postugujac si¢
prawidtowa terminologia.

2 | Demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujagcych
prawidlowg postawe ciata.

3 | Wymienia podstawowe konkurencje lekkoatletyczne.
4 | Prowadzi fragment rozgrzewki lekkoatletycznej z
zachowaniem toku ¢wiczen.

5 | Prowadzi fragment rozgrzewki z pitka do wybranej gry
zespotowe;.

6 | Sedziuje z pomoca nauczyciela fragment gry
zespolowej lub rekreacyjne;.
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Wymienia najwazniejsze zdolnosci motoryczne.

Wymienia podstawowe zasady 1 przepisy wybranej gry
rekreacyjne;.

Opisuje zasade czystej gry w aktywnosci fizyczne;.

Uczen wymienia proby oceniajace zdolnosci
motoryczne.

11

Uktada zwinno$ciowy tor przeszkod.

12

Przestrzega zasad zdrowego trybu zycia — higiena,
odzywianie, aktywno$¢ fizyczna.

X.
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