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KLASA IV

Dzial I. Cwiczenia ogélnorozwojowe

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

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

1.1 | wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia zwinno$ciowo-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 ruchdw wspomaga takze rozwoj koncentracji, refleksu
i zdolno$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym.

1. Umiejetno$¢ — staranne wykonywanie ¢wiczen 1 zadan ruchowych, z uwzglednieniem
korekty postawy ciata w trakcie aktywnosci.

7. Cel — rozwijanie §wiadomosci swojego ciata, postgpodw fizycznych i wptywu aktywnosci
fizycznej

na zdrowie 1 samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci
1 sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci.
Zrozumienie, jak ruch oddziatuje na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie
1 odpowiednio reagowac na potrzeby ciala.

7. Umiejetno$¢é — monitorowanie 1 ewaluacja wtasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca
wykonywania testow sprawnosci fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia
dzienniczka treningowego) oraz wycigganie wnioskow stuzacych dalszemu rozwojowi
fizycznemu 1 psychicznemu.

wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie brzucha i1 poprawiajagce ruchomosé

1.2
kregostupa;

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 ruchdw wspomaga takze rozwdj koncentracji, refleksu
1 zdolno$ci adaptacyjnych w Zyciu codziennym.




1. Umiejetno$¢ — staranne wykonywanie ¢wiczen 1 zadan ruchowych, z uwzglednieniem
korekty postawy ciata w trakcie aktywnosci.

7. Cel — rozwijanie §wiadomosci swojego ciala, postepow fizycznych i wptywu aktywnosci
fizycznej na zdrowie 1 samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wilasne]
wydolnosci 1 sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie
sprawczos$ci. Zrozumienie, jak ruch oddzialuje na organizm, pozwala $wiadomie dbad
o zdrowie 1 odpowiednio reagowac na potrzeby ciata.

7. Umiejetnos¢ — monitorowanie i ewaluacja wtasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca
wykonywania testow sprawnosci fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia
dzienniczka treningowego) oraz wycigganie wnioskéw stuzacych dalszemu rozwojowi
fizycznemu i psychicznemu.

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

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiej¢tnosci $wiadomej i doktadnej kontroli
ruchu podczas wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu
umozliwia efektywne i1 bezpieczne uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci
fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchow wspomaga takze rozwoj koncentracji, refleksu
i zdolno$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym.

1. Umiejetno$¢ — staranne wykonywanie ¢wiczen 1 zadan ruchowych, z uwzglednieniem
korekty postawy ciata w trakcie aktywno$ci.

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu Zzycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja
aktywnoscig fizyczng 1 zdrowiem. Regularna aktywnos$¢ fizyczna, w tym takze na §wiezym
powietrzu, zbilansowana dieta, odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego
samopoczucia i dlugotrwatego dobrostanu. Umiej¢tno$¢ samodzielnego planowania
1 monitorowania wilasnej aktywnosci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz pozwala
efektywniej osiaga¢ wyznaczone cele zdrowotne.

2. Umiejetnos¢ — planowanie wiasnego programu ruchowego, a takze samodzielne
wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia, wprowadzenie
regeneracji) w zaleznoS$ci od potrzeb i sygnaléw plynacych z organizmu.

1.4 | wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidlowej postawy ciata;

2. Cel — utrwalanie nawykéw zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja
aktywnoscig fizyczng 1 zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na §wiezym
powietrzu, zbilansowana dieta, odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego
samopoczucia 1 dtlugotrwatego dobrostanu. Umiejetno$s¢ samodzielnego planowania
1 monitorowania wilasnej aktywnosci fizycznej uczy odpowiedzialno$ci oraz pozwala
efektywniej osiaga¢ wyznaczone cele zdrowotne.




2. Umiejetnos¢ — planowanie wiasnego 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 §wiadomosci swojego ciata, postgpoéw fizycznych i wptywu aktywnosci
fizycznej na zdrowie 1 samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wilasnej
wydolnosci 1 sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie
sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddzialuje na organizm, pozwala §wiadomie dbac
o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciala.

7. Umiejetno$¢ — monitorowanie 1 ewaluacja wtasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca
wykonywania testow sprawnosci fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia
dzienniczka treningowego) oraz wycigganie wnioskow stuzacych dalszemu rozwojowi
fizycznemu 1 psychicznemu.

L5 wykonuje co najmniej dwa d¢wiczenia poprawiajace rownowage 1 koordynacje
™ | wzrokowo-ruchows.

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 ruchow wspomaga takze rozwoj koncentracji, refleksu
1 zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym.

1. Umiejetnos¢ — staranne wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem
korekty postawy ciata w trakcie aktywnosci.

7. Cel — rozwijanie §wiadomosci swojego ciala, postepow fizycznych i wptywu aktywnosci
fizycznej

na zdrowie 1 samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wilasnej wydolnosci
1 sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci.
Zrozumienie, jak ruch oddziatuje na organizm, pozwala $wiadomie dba¢ o zdrowie
1 odpowiednio reagowac na potrzeby ciala.

7. Umiejetnos¢ — monitorowanie 1 ewaluacja wtasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca
wykonywania testow sprawnosci fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia
dzienniczka treningowego) oraz wycigganie wnioskow stuzacych dalszemu rozwojowi
fizycznemu 1 psychicznemu.

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

Wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia zwinnoS$ciowo-akrobatyczne.
1. Wykonuje przewro6t w przod lub przetoczenie.

2. Wykonuje przewr6t w tyl lub przetoczenie.

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

4. Wykonuje podpory i przejscia do stania na r¢gkach przy asekuracji.

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

Wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace migSnie brzucha i poprawiajace ruchomosé




kregostupa.

1. Wykonuje spigcia brzucha w lezeniu na plecach.

2. Wykonuje nozyce poziome i pionowe.

3. Wykonuje sktony i krazenia tutowia.

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

5. Rozcigga migénie grzbietu i bioder.

Dobiera i wykonuje co najmniej jedno ¢wiczenie ksztaltujace zdolnos¢ motoryczna.
1. Dobiera ¢wiczenie rozwijajace site, szybkos¢ lub wytrzymatos¢.

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

3. Reguluje intensywnos$¢ pracy na podstawie wiasnych mozliwosci.

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

5. Powtarza ¢wiczenie z rosngcym stopniem trudnosci.

Wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidlowej postawy ciala.
1. Wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace migsnie grzbietu i brzucha.

2. Wykonuje podpory 1 wyprosty tutowia.

3. Stosuje ¢wiczenia z kijem gimnastycznym i pitka.

4. Utrzymuje symetryczne ustawienie ramion i barkow.

5. Koryguje pozycje siedzaca, stojaca 1 kleczna.

Wykonuje co najmniej dwa ¢wiczenia poprawiajace réwnowage i koordynacje
wzrokowo-ruchowag.

1. Wykonuje ¢wiczenia jednon6z z utrzymaniem réwnowagi.

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.

Dzial 1I. Gry zespolowe i rekreacyjne

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

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

potrafi wykona¢ oraz stosowa¢ w grach uproszczonych, minigrach i zabawach
podstawowe elementy techniczne charakterystyczne dla gier zespotowych, takich jak:
w przypadku koszykowki — przyjmowanie postawy koszykarskiej, koztowanie, podania
2.1 |1 rzuty do kosza, w przypadku pitki noznej — prowadzenie pitki, podania
1 strzaty do bramki, w przypadku pitki rgcznej — kozlowanie, podania 1 rzuty,
w przypadku siatkdwki — przyjmowanie postawy siatkarskiej, odbicia pitki i gra
w rzucanke siatkarska;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiej¢tnosci $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 ruchdw wspomaga takze rozwdj koncentracji, refleksu
1 zdolno$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym.

1. Umiejetnos¢ — staranne wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem
korekty postawy ciata w trakcie aktywnosci.

3. Cel — rozwijanie odpowiedzialno$ci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu
zasad fair play oraz postawy szacunku wobec §rodowiska naturalnego. Wspolne dazenie do
celui dzielenie si¢ zadaniami sprzyja budowaniu zaufania, uczciwos$ci oraz postawy oparte;j
na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia poczucie wspolnoty, szacunek dla
przeciwnika oraz odpowiedzialnos$¢ za wyniki catego zespotu. Regularne zajgcia w kontakcie
z przyroda uczg zasad przebywania na obszarach zielonych i postawy szacunku wobec
srodowiska naturalnego.

3. Umiejetnos¢ — pelnienie wyznaczonych ro6l w zespole (np. kapitana, s¢dziego)
z poszanowaniem regul i innych uczestnikow, a takze wspieranie cztonkoéw druzyny
w dazeniu do wspdlnego celu.

6. Cel — doskonalenie umiejetnosci wspotpracy w zespole 1 budowanie relacji spotecznych
przez aktywno$¢ fizyczng. Wspdlna aktywno$¢ zacheca do zaangazowania i wymiany
do$wiadczen, co pomaga w budowaniu wi¢zi i lepszym rozumieniu siebie nawzajem. Dzigki
temu uczniowie rozwijaja kompetencje spoteczne, takie jak komunikacja, wzajemne
wsparcie i odpowiedzialnos$¢ za siebie 1 grupe.

6. Umiejetnosé — tworzenie pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktow
w duchu dialogu 1 wspieranie stabszych uczestnikow, tak aby kazdy czut si¢ akceptowany
1 zmotywowany do dziatania.

uczestniczy w dwoch grach zespotowych 1 minigrach, innych niz wymienione
2.2 | w pkt 1, wybranych zgodnie z preferencjami ucznioéw, tradycja szkoly 1 srodowiska
lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;

3. Cel — rozwijanie odpowiedzialno$ci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu
zasad fair play oraz postawy szacunku wobec $rodowiska naturalnego. Wspolne dazenie do
celui dzielenie si¢ zadaniami sprzyja budowaniu zaufania, uczciwosci oraz postawy opar tej
na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia poczucie wspolnoty, szacunek dla
przeciwnika oraz odpowiedzialnos$¢ 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 ro6l w zespole (np. kapitana, sedziego)
z poszanowaniem regut 1 innych uczestnikow, a takze wspieranie czlonkoéw druzyny
w dazeniu do wspolnego celu.

5. Cel — rozwijanie zainteresowania réznorodnymi formami aktywnosci fizycznej jako
elementu zdrowego stylu zycia i zachgcania do podejmowania aktywnos$ci fizycznej przez
cate zycie. Poznawanie wielu form aktywno$ci fizycznej 1 sposobdéw spedzania czasu
aktywnie w rdznych srodowiskach utatwia znalezienie ulubionej formy ruchu dostosowane;j




do indywidualnych potrzeb i predyspozycji. W ten sposéb uczniowie ksztaltuja nawyk
regularnego ruchu, ktéory moze towarzyszy¢ im na kazdym etapie zycia. Aktywnosci
podejmowane na $wiezym powietrzu, w bezposrednim kontakcie z przyroda, sprzyjaja nie
tylko zdrowiu fizycznemu, ale 1 psychicznemu oraz rozwijajg postawe troski o srodowisko
naturalne.

5. Umiejetnos¢ — poszukiwanie i probowanie réoznych dyscyplin sportowych oraz form
aktywnosci fizycznej (m.in. gimnastyka, taniec, sporty wodne, rower, gry terenowe) w celu
odkrycia wtasnych zainteresowan i predyspozycji.

6. Cel — doskonalenie umiejetnosci wspotpracy w zespole 1 budowanie relacji spotecznych
przez aktywnos$¢ fizyczng. Wspdlna aktywnos$¢ zacheca do zaangazowania i wymiany
doswiadczen, co pomaga w budowaniu wigzi i lepszym rozumieniu siebie nawzajem. Dzieki
temu uczniowie rozwijaja kompetencje spoteczne, takie jak komunikacja, wzajemne
wsparcie 1 odpowiedzialno$¢ za siebie i grupe.

6. Umiejetnos¢ — tworzenie pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktéw
w duchu dialogu 1 wspieranie stabszych uczestnikow, tak aby kazdy czut si¢ akceptowany
1 zmotywowany do dziatania.

2.3 | uczestniczy w wybranej zabawie lub grze ruchowe;.

3. Cel — rozwijanie odpowiedzialno$ci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu
zasad fair play oraz postawy szacunku wobec §rodowiska naturalnego. Wspolne dazenie do
celui dzielenie si¢ zadaniami sprzyja budowaniu zaufania, uczciwos$ci oraz postawy opartej
na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia poczucie wspolnoty, szacunek dla
przeciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki catego zespotu. Regularne zajgcia 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, sedziego)
z poszanowaniem regut i1 innych uczestnikow, a takze wspieranie czlonkéw druzyny
w dazeniu do wspolnego celu.

6. Cel — doskonalenie umiejetnosci wspotpracy w zespole 1 budowanie relacji spotecznych
przez aktywno$¢ fizyczng. Wspdlna aktywno$¢ zacheca do zaangazowania 1 wymiany
do$wiadczen, co pomaga w budowaniu wi¢zi 1 lepszym rozumieniu siebie nawzajem. Dzieki
temu uczniowie rozwijaja kompetencje spoteczne, takie jak komunikacja, wzajemne
wsparcie 1 odpowiedzialno$¢ za siebie 1 grupe.

6. Umiejetno$¢ — tworzenie pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktow
w duchu dialogu 1 wspieranie stabszych uczestnikow, tak aby kazdy czut si¢ akceptowany
1 zmotywowany do dziatania.

7. Cel — rozwijanie $wiadomosci swojego ciata, postepow fizycznych i wptywu aktywnosci
fizycznej na zdrowie 1 samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasne]
wydolnosci 1 sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie




sprawczos$ci. Zrozumienie, jak ruch oddzialuje na organizm, pozwala $wiadomie dbac
o zdrowie 1 odpowiednio reagowac na potrzeby ciala.

8. Umiejetnos¢ — refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po uczestnictwie
w nowych formach aktywnosci fizycznej (np. w dyskusji klasowej, portfolio ucznia) oraz
swiadome dostrzeganie pozytywnego wpltywu aktywno$ci na samopoczucie i relacje
z robwiesnikami.

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

Minigry zespolowe

Minikoszykowka

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

2. Wykonuje koztowanie prawa i lewa reka w miejscu, marszu i biegu w okreslonym
tempie 1 kierunku.

3. Stosuje koztowanie po prostej, po tuku i slalomem, rekg 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 zagrah ofensywnych i defensywnych.

Minipitka r¢czna

1. Porusza si¢ po boisku zgodnie z zasadami minipitki r¢cznej — z pitka 1 bez pitki.
2. Wykonuje podania i chwyty jednoragcz w miejscu i w ruchu, z r6znej odleglosci.

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

4. Oddaje strzat do bramki z r6znych pozycji — z miejsca 1 po koztowaniu.

5. Wykonuje rzut karny ze zmniejszonej odlegtosci z zachowaniem zasad gry.

6. Stosuje techniki ofensywne i defensywne w grach uproszczonych.

7. Rozréznia role zawodnikdéw w grze i petni proste funkcje taktyczne

(np. skrzydlowy, bramkarz).

Minipitka siatkowa

1. Przyjmuje niska 1 wysoka postawe siatkarskg w zaleznosci od sytuacji.

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

3. Wykonuje chwyt 1 zagrywke gorng z miejsca lub po podrzucie.

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

5. Réznicuje sitg i kierunek odbicia w grze zadaniowe;.

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

Minipitka nozna

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




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

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

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

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

Gry i formy rekreacyjne

Ringo

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

3. Wykonuje serw kétkiem poziomym lotem z miejsca.

4. Rzuca i chwyta kétko w parach i prostych zadaniach ruchowych.

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

6. Respektuje przeciwnika 1 kolegdéw z zespotu, gra zgodnie z zasadami fair play.

7. Uczestniczy w zabawach i formach zadaniowych z elementami Ringo

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

8. Dba o bezpieczenstwo wtasne i1 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 potgdérnym 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 1 wybijania — zna role zawodnikéw.

6. Zna uproszczone zasady gry (np. zmiana pozycji po utracie pitki, zdobywanie punktéw).
7. Wspdtpracuje z partnerem, wykonujac proste zadania zespotowe.

8. Stosuje podstawowe zasady bezpieczenstwa podczas rzucania i odbijania pifki.

Unihokej

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

2. Przyjmuje prawidtowa postawe gotowosci do gry: nogi ugigte, kij trzymany oburacz.
3. Porusza si¢ z kijem po linii prostej i w prostych torach przeszkod.

4. Prowadzi piteczke po prostej i slalomem z zachowaniem kontroli.

5. Podaje piteczke kijem do partnera w miejscu i po krétkim ruchu.

6. Wykonuje strzaty do bramki z miejsca po podaniu lub prowadzeniu.

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

8. Zna i przestrzega podstawowe zasady bezpieczenstwa i fair play

(nie podnosi kija, unika kontaktu).

9. Wspdtpracuje z partnerem podczas zadan 1 zabaw z piteczka i kijem.




Badminton

l.
2.

Rozpoznaje sprzet do gry w badmintona (rakietka, lotka) i prawidtowo go trzyma.
Przyjmuje prawidlowa postawe gotowosci do gry: nogi ugiete, rakietka w dtoni

forhendowe;j.

3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

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

Uderza lotk¢ z miejsca forhendem, w gorg, z niewielka sita.

Odbija lotke do partnera w parach w wolnym tempie i z zachowaniem kontroli.
Stosuje prostag wymiang: odbicie, przechwycenie, odbicie.

Zna i przestrzega podstawowe zasady bezpieczenstwa w pracy z rakietka i lotka.
Rozréznia i nazywa podstawowe elementy gry: serw, odbicie, pole gry.

Uczestniczy w zabawach ruchowych z lotka i rakietka (,,Lotka na trasie”, ,,Zbij lotke”,

»Serwuj i biegnij”).

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

. Wykonuje podbijanie piteczki rakietka 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 przdd, tyl i bok zgodnie z kierunkiem zagrania.

. Zna zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu i przestrzega ich.

8.

Uczestniczy w zabawach z piteczka 1 rakietka (np. ,,WyS$cig z pileczka na rakietce”,

,»Celuj do kwadratu”).

Frisbee

1.
2.
3.
4.
5.

Rozpoznaje dysk frisbee 1 zna jego przeznaczenie.

Prawidtowo trzyma dysk i wykonuje podstawowy rzut backhand z miejsca.
Lapie dysk dwoma r¢kami (,,kanapkowo’) w miejscu i w ruchu.

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

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

. Dobiera dhugos¢ kijkow do swojego wzrostu z pomocg nauczyciela.

. Przyjmuje prawidlowa postawe ciata podczas marszu z kijkami.

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

. Stosuje naprzemienne ruchy ramion zgodne z naturalnym chodem.

. Przechodzi po wyznaczonej prostej trasie, utrzymujac rytm krokow.

. Zatrzymuje si¢ i rusza z kijkami, zachowujac prawidtowg postawe.

. Pokonuje kroétki dystans (ok. 200300 m) z zachowaniem podstaw techniki.




9. Uczestniczy w zabawach i 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 rolg ,,zywego kosza™ 1 potrafi jg petni¢ — stabilna pozycja, gotowos¢

do przyjecia pitki.

3. Porusza si¢ z pitka 1 bez pitki, przyjmuje prawidiowa 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 kolegdw 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. Rozréznia funkcje gracza aktywnego 1 gracza zbitego — wie, kiedy 1 jak zawodnik moze
wroci¢ do gry.

3. Potrafi celnie rzucac pitkg do przeciwnika zgodnie z zasadami (bez agresji, ponizej linii
barkow).

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

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

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

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

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

1 zbicia.

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

1 uwagge.

Plywanie

Podstawy plywania

1. Przygotowanie do ptywania: zapoznanie si¢ z zasadami bezpieczenstwa 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 stopniowe]
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 (krétkie wydechy w wodzie).




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

1 unoszenia si¢ na wodzie w pozycji poziome;.

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

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

Kompetencje spoleczne w zakresie minigier zespolowych i gier rekreacyjnych.
1. Przestrzega podstawowych zasad zabaw 1 minigier zespolowych i gier rekreacyjnych.
2. Wspotpracuje z partnerem i zespotem podczas zadan ruchowych.

3. Respektuje ustalone zasady gry oraz sygnaty nauczyciela.

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

5. Cieszy si¢ z sukcesow druzyny 1 akceptuje porazke.

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

7. Przestrzega zasad bezpieczenstwa (np. unika zderzen, kontaktow fizycznych).

8. Potrafi przyja¢ role pomocnika, obserwatora, ,,s¢dziego pomocniczego”.

9. Rozwigzuje drobne nieporozumienia w duchu wspotpracy.

10. Okazuje zyczliwo$¢ wobec przeciwnikow i1 kolegow z zespotu.

Dzial I11. Lekkoatletyka

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

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

3.1 | wykonuje bieg i chdd z zachowaniem poprawnej techniki;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci §wiadomej i doktadnej kontroli
ruchu podczas wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu
umozliwia efektywne i1 bezpieczne uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci
fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchdw wspomaga takze rozwdj koncentracji, refleksu
i zdolno$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym.

1. Umiejetnos$¢ — staranne wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem
korekty postawy ciata w trakcie aktywnosci.

7. Cel — rozwijanie §wiadomosci swojego ciala, postepow fizycznych i wptywu aktywnosci
fizycznej

na zdrowie 1 samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wilasnej wydolnosci
1 sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci.
Zrozumienie, jak ruch oddziatuje na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie
1 odpowiednio reagowac na potrzeby ciala.

7. Umiejetnos¢ — monitorowanie 1 ewaluacja wtasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca
wykonywania testow sprawnosci fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia




dzienniczka treningowego) oraz wycigganie wnioskéw stuzacych dalszemu rozwojowi
fizycznemu 1 psychicznemu.

3.2 | uczestniczy w grach i zabawach sztafetowych;

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 rozwoj koncentracji, refleksu
i zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym.

1. Umiejetno$¢ — staranne wykonywanie ¢wiczen 1 zadan ruchowych, z uwzglednieniem
korekty postawy ciata w trakcie aktywnosci.

3. Cel — rozwijanie odpowiedzialno$ci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu
zasad fair play oraz postawy szacunku wobec srodowiska naturalnego. Wspdlne dazenie do
celui dzielenie si¢ zadaniami sprzyja budowaniu zaufania, uczciwosci oraz postawy opartej
na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia poczucie wspdlnoty, szacunek dla
przeciwnika oraz odpowiedzialnos$¢ za wyniki calego zespotu. Regularne zajecia w kontakcie
z przyroda ucza zasad przebywania na obszarach zielonych 1 postawy szacunku wobec
srodowiska naturalnego.

3. Umiejetno$¢ — pelnienie wyznaczonych rol w zespole (np. kapitana, sedziego)
z poszanowaniem regul i innych uczestnikow, a takze wspieranie cztonkéw druzyny
w dazeniu do wspolnego celu.

6. Cel — doskonalenie umiejetnosci wspotpracy w zespole 1 budowanie relacji spotecznych
przez aktywno$¢ fizyczng. Wspolna aktywnos$¢ zachgca do zaangazowania i wymiany
doswiadczen, co pomaga w budowaniu wi¢zi i lepszym rozumieniu siebie nawzajem. Dzigki
temu uczniowie rozwijaja kompetencje spoteczne, takie jak komunikacja, wzajemne
wsparcie i odpowiedzialnos$¢ za siebie 1 grupe.

6. Umiejetnosé — tworzenie pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktow
w duchu dialogu i wspieranie stabszych uczestnikow, tak aby kazdy czul si¢ akceptowany
1 zmotywowany do dziatania.

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

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci §wiadomej 1 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
1 zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym.

1. Umiejetnos¢ — 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 zachg¢cania do podejmowania aktywnosci fizycznej przez
cate zycie. Poznawanie wielu form aktywnos$ci fizycznej i sposobdw spedzania czasu
aktywnie w réznych srodowiskach utatwia znalezienie ulubionej formy ruchu dostosowane;j
do indywidualnych potrzeb 1 predyspozycji. W ten sposéb uczniowie ksztaltujg nawyk
regularnego ruchu, ktéory moze towarzyszy¢ im na kazdym etapie zycia. Aktywnosci
podejmowane na Swiezym powietrzu, w bezposrednim kontakcie z przyroda, sprzyjaja nie
tylko zdrowiu fizycznemu, ale 1 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 wtasnych zainteresowan 1 predyspozycji.

wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego; uczestniczy w grach i zabawach
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szybkosciowych;

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 ruchdw wspomaga takze rozwoj koncentracji, refleksu
1 zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym.

1. Umiejetnos¢ — staranne wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem
korekty postawy ciata w trakcie aktywnosci.

7. Cel — rozwijanie §wiadomosci swojego ciala, postepow fizycznych i wptywu aktywnosci
fizycznej

na zdrowie 1 samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wilasnej wydolnosci
1 sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczos$ci.
Zrozumienie, jak ruch oddziatuje na organizm, pozwala $wiadomie dba¢ o zdrowie
1 odpowiednio reagowac na potrzeby ciala.

7. Umiejetnos¢ — monitorowanie 1 ewaluacja wtasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca
wykonywania testow sprawnosci fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia
dzienniczka treningowego) oraz wycigganie wnioskéw stuzacych dalszemu rozwojowi
fizycznemu 1 psychicznemu.

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

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci §wiadomej 1 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 1 zadan ruchowych, z uwzglednieniem
korekty postawy ciata w trakcie aktywnosci.

7. Cel — rozwijanie §wiadomosci swojego ciala, postepow fizycznych i wptywu aktywnosci
fizycznej na zdrowie 1 samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wilasne]
wydolnosci 1 sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie
sprawczos$ci. 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
swiadome dostrzeganie pozytywnego wpltywu aktywnosci na samopoczucie i relacje
z rowiesnikami.

wykonuje marszobiegi; uczestniczy w grach i zabawach wytrzymatosciowych w sali

3.6 . .
1 terenie.

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiej¢tnosci §wiadome;j i doktadnej kontroli
ruchu podczas wykonywania zadan ruchowych. Wlasciwe opanowanie i koordynacja ruchu
umozliwia efektywne i1 bezpieczne uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci
fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchdw wspomaga takze rozwdj koncentracji, refleksu
1 zdolnos$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym.

1. Umiejetnos¢ — staranne wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem
korekty postawy ciata w trakcie aktywno$ci.

2. Cel — utrwalanie nawykéw zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja
aktywnoscig fizyczng i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na §wiezym
powietrzu, zbilansowana dieta, odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego
samopoczucia 1 dtlugotrwatego dobrostanu. Umiejetnos¢ samodzielnego planowania
1 monitorowania wlasnej aktywnosci fizycznej uczy odpowiedzialno$ci oraz pozwala
efektywniej osiaga¢ wyznaczone cele zdrowotne.

2. Umiejetnos¢ — planowanie wiasnego programu ruchowego, a takze samodzielne
wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia, wprowadzenie
regeneracji) w zaleznoS$ci od potrzeb i sygnaléw plynacych z organizmu.

7. Cel — rozwijanie §wiadomosci swojego ciata, postepodw fizycznych i wptywu aktywnosci
fizycznej

na zdrowie 1 samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wilasnej wydolnosci
1 sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczos$ci.
Zrozumienie, jak ruch oddziatuje na organizm, pozwala $wiadomie dba¢ o zdrowie
1 odpowiednio reagowac na potrzeby ciala.

7. Umiejetno$¢ — monitorowanie 1 ewaluacja wtasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca
wykonywania testow sprawnosci fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia




dzienniczka treningowego) oraz wycigganie wnioskéw stuzacych dalszemu rozwojowi
fizycznemu 1 psychicznemu.

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

Wykonuje poprawng technike biegu i chodu

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

3. Koordynuje prace rak i nog.

4. Zachowuje lini¢ biegu.

5. Dostosowuje tempo ruchu do zadania.

Wykonuje elementy sztafetowe z przyborem lub bez niego
1. Przekazuje pateczkg 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.

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

2. Wykonuje zamach oburacz lub jednoracz.

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

5. Zachowuje stabilno$¢ po wyrzucie.

Wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego.

1. Przyjmuje pozycje startowa wysoka.

2. Reaguje na sygnal dzwigkowy.

3. Rozpoczyna bieg dynamicznie>

4. Utrzymuje réwng prace ramion i nog.

5. Przekracza lini¢ mety w pelnym biegu.

Wykonuje skok w dal z miejsca.

1. Ustawia ciato do odbicia.

2. Utrzymuje rownowagg przy wyskoku.

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

5. Ocenia odlegtos¢ skoku.

Wykonuje marszobiegi w rOwnym rytmie.

1. Przeplata marsz i bieg zgodnie z czasem.

2. Utrzymuje tempo przez wyznaczony okres.

3. Reguluje oddech i1 postawe.

4. Pokonuje wyznaczong tras¢ w sali lub terenie.

5. Utrzymuje zaangazowanie przez calg aktywnosc.

Dzial IV. Taniec




Pytanie wiodgce: Jak mozna wykorzystac wlasng ekspresje ruchowg do stworzenia uktadu
tanecznego przy muzyce?

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

4.1 | wykonuje dowolny uktad taneczny przy muzyce w oparciu o wtasng ekspresj¢ ruchows.

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci §wiadomej i doktadnej kontroli
ruchu podczas wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu
umozliwia efektywne i1 bezpieczne uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci
fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchdw wspomaga takze rozwoj koncentracji, refleksu
1 zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym.

1. Umiejetno$¢ — 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 zachgcania do podejmowania aktywnosci fizycznej przez
cate zycie. Poznawanie wielu form aktywno$ci fizycznej 1 sposobdéw spedzania czasu
aktywnie w réznych srodowiskach utatwia znalezienie ulubionej formy ruchu dostosowane;j
do indywidualnych potrzeb i predyspozycji. W ten sposéb uczniowie ksztaltujg nawyk
regularnego ruchu, ktéory moze towarzyszy¢ im na kazdym etapie zycia. AktywnoS$ci
podejmowane na §wiezym powietrzu, w bezposrednim kontakcie z przyroda, sprzyjaja nie
tylko zdrowiu fizycznemu, ale i psychicznemu oraz rozwijaja postawe troski o sSrodowisko
naturalne.

5. Umiejetno$¢ — poszukiwanie 1 probowanie roznych dyscyplin sportowych oraz form
aktywnosci fizycznej (m.in. gimnastyka, taniec, sporty wodne, rower, gry terenowe) w celu
odkrycia wtasnych zainteresowan i predyspozycji.

7. Cel — rozwijanie §wiadomosci swojego ciata, postepow fizycznych i wptywu aktywnosci
fizycznej

na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wilasnej wydolnosci
1 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 ciala.

7. Umiejetnos¢ — monitorowanie i ewaluacja wtasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca
wykonywania testow sprawnosci fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia
dzienniczka treningowego) oraz wyciagganie wnioskow stuzacych dalszemu rozwojowi
fizycznemu i psychicznemu.

7. Cel — rozwijanie $wiadomosci swojego ciata, postepow fizycznych i wptywu aktywnosci
fizycznej na zdrowie 1 samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wilasnej
wydolnosci 1 sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie
sprawczos$ci. Zrozumienie, jak ruch oddzialuje na organizm, pozwala $wiadomie dbad
o zdrowie 1 odpowiednio reagowac na potrzeby ciala.




8. Umiejetnos¢ — refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po uczestnictwie
w nowych formach aktywnosci fizycznej (np. w dyskusji klasowej, portfolio ucznia) oraz
Swiadome dostrzeganie pozytywnego wplywu aktywno$ci na samopoczucie i relacje
z robwiesnikami.

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 spojny z charakterem utworu.

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

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

Dzial V. Relaksacja i odprezenie

Pytanie wiodgce: W jaki sposob cwiczenia oddechowe i rozciggajgce mogq wspierac
regeneracje organizmu i poprawiac samopoczucie po wysitku fizycznym?

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

wykonuje ¢wiczenia oddechowe 1 rozciagajace poprawiajace samopoczucie oraz

5.1 . : .
wspierajace regeneracj¢ po wysitku fizycznym.

2. Cel — utrwalanie nawykéw zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzgdzanie swoja
aktywnoscig fizyczng i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na §wiezym
powietrzu, zbilansowana dieta, odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego
samopoczucia 1 dtugotrwatego dobrostanu. Umiejetno$s¢ samodzielnego planowania
1 monitorowania wtasnej aktywnosci fizycznej uczy odpowiedzialno$ci oraz pozwala
efektywniej osiaga¢ wyznaczone cele zdrowotne.

2. Umiejetnos¢ — planowanie wiasnego programu ruchowego, a takze samodzielne
wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia, wprowadzenie
regeneracji) w zalezno$ci od potrzeb i sygnaléw plynacych z organizmu.

7. Cel — rozwijanie $wiadomosci swojego ciata, postepow fizycznych i wptywu aktywnosci
fizycznej

na zdrowie 1 samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wilasnej wydolnosci
1 sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci.
Zrozumienie, jak ruch oddziatuje na organizm, pozwala $wiadomie dba¢ o zdrowie
1 odpowiednio reagowac na potrzeby ciata.

7. Umiejetno$¢ — monitorowanie i ewaluacja wtasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca
wykonywania testow sprawnosci fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia
dzienniczka treningowego) oraz wycigganie wnioskéw stuzacych dalszemu rozwojowi
fizycznemu i psychicznemu.




7. Cel — rozwijanie $wiadomosci swojego ciata, postepow fizycznych i wptywu aktywnosci
fizycznej

na zdrowie 1 samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci
1 sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczos$ci.
Zrozumienie, jak ruch oddzialuje na organizm, pozwala $wiadomie dba¢ o zdrowie
1 odpowiednio reagowac¢ na potrzeby ciata.

8. Umiejetnos¢ — refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po uczestnictwie
w nowych formach aktywnosci fizycznej (np. w dyskusji klasowej, portfolio ucznia) oraz
swiadome dostrzeganie pozytywnego wplywu aktywnosci na samopoczucie i relacje z
rowiesnikami.

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

Wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciagajace poprawiajgce 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 rozciggajace gtowne grupy miesni po wysitku fizycznym.

3. Utrzymuje prawidtowa postawe ciala podczas ¢wiczen relaksacyjnych.

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

5. Wykorzystuje elementy zabaw relaksujacych do obnizenia napigcia psychoruchowego.

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

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

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

6.1 | rozpoznaje zdolnos$ci motoryczne cztowieka;

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu Zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja
aktywnoscig fizyczng i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na §wiezym
powietrzu, zbilansowana dieta, odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego
samopoczucia i1 dlugotrwatego dobrostanu. Umiej¢tno$¢ samodzielnego planowania
1 monitorowania wlasnej aktywnosci fizycznej uczy odpowiedzialno$ci oraz pozwala
efektywniej osigga¢ wyznaczone cele zdrowotne.

2. Umiejetnos¢ — planowanie wilasnego programu ruchowego, a takze samodzielne
wprowadzanie zmian (np. zwickszenie lub zmniejszenie obcigzenia, wprowadzenie
regeneracji) w zalezno$ci od potrzeb i sygnaléw plynacych z organizmu.

7. Cel — rozwijanie $wiadomosci swojego ciata, postepow fizycznych i wptywu aktywnosci
fizycznej




na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wilasnej wydolnosci
01 sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci.
Zrozumienie, jak ruch oddziatuje na organizm, pozwala $wiadomie dba¢ o zdrowie
1 odpowiednio reagowac na potrzeby ciata.

7. Umiejetnos¢ — monitorowanie i ewaluacja wtasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca
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
aktywnoscig fizyczng 1 zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na §wiezym
powietrzu, zbilansowana dieta, odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego
samopoczucia 1 dtlugotrwatego dobrostanu. Umiejetnos¢ samodzielnego planowania
1 monitorowania wlasnej aktywnosci fizycznej uczy odpowiedzialno$ci oraz pozwala
efektywniej osigga¢ wyznaczone cele zdrowotne.

2. Umiejetnos¢ — planowanie wtasnego programu ruchowego, a takze samodzielne
wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia, wprowadzenie
regeneracji) w zalezno$ci od potrzeb i sygnaléw plynacych z organizmu.

7. Cel — rozwijanie §wiadomosci swojego ciala, postgpow fizycznych i wptywu aktywnosci
fizycznej

na zdrowie 1 samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wilasnej wydolnosci
1 sprawnos$ci fizycznej motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci.
Zrozumienie, jak ruch oddziatuje na organizm, pozwala $wiadomie dba¢ o zdrowie
1 odpowiednio reagowac na potrzeby ciata.

7. Umiejetnos¢ — monitorowanie i ewaluacja wtasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca
wykonywania testow sprawnosci fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia
dzienniczka treningowego) oraz wycigganie wnioskow stuzacych dalszemu rozwojowi
fizycznemu i psychicznemu.

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

6.3 o : i
nauczyciela interpretuje wyniki.

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja
aktywnoscig fizyczng 1 zdrowiem. Regularna aktywnos$¢ fizyczna, w tym takze na §wiezym
powietrzu, zbilansowana dieta, odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego
samopoczucia 1 dlugotrwatego dobrostanu. Umiejetno$¢ samodzielnego planowania
1 monitorowania wilasnej aktywnosci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz pozwala
efektywniej osigga¢ wyznaczone cele zdrowotne.




2. Umiejetnos¢ — planowanie wiasnego 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 §wiadomosci swojego ciata, postgpoéw fizycznych i wptywu aktywnosci
fizycznej na zdrowie 1 samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wilasnej
wydolnosci 1 sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie
sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddzialuje na organizm, pozwala §wiadomie dbac
o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciala.

7. Umiejetno$¢ — monitorowanie 1 ewaluacja wtasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca
wykonywania testow sprawnosci fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia
dzienniczka treningowego) oraz wycigganie wnioskow stuzacych dalszemu rozwojowi
fizycznemu 1 psychicznemu.

Cele szczegolowe — 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 pomoca
nauczyciela interpretuje wyniki.

Tresci nauczania:

1. Rozréznia zdolnos$ci motoryczne takie jak sila, szybkos¢, wytrzymatosé, koordynacja
1 gibkos¢.

2. Wskazuje cechy prawidtowej 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.
Wykonuje proby sprawnosciowe stuzace wylacznie do poznania swoich mocnych
i stabych stron sprawnosci fizycznej:

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

2. 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy — stuzgcy pomiarowi zdolnosci
wytrzymatosciowych w biegu;

3. Podpor lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnosci
sifowo-wytrzymato$ciowych catego ciata;

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 tgtna — wpisywanie tetna przed i po ¢wiczeniu.

Dzial VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci




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

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

1. omawia regulamin sali gimnastycznej i1 boiska szkolnego;

2. opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;

3. wymienia osoby, do ktérych 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 : D . : : . .
6. dobiera odpowiedni stroj sportowy 1 obuwie dostosowane do rodzaju aktywnosci

fizycznej oraz warunkéw atmosferycznych;
7. postuguje sie przyborami zgodnie z ich przeznaczeniem;

8. wykonuje elementy samoasekuracji umozliwiajgce bezpieczne upadanie;

9. omawia zasady bezpiecznego zachowania nad wodg i w gorach w réznych porach
roku, oraz zasady zachowania na terenach zielonych tak, aby ksztaltowaé 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 i zabaw.

Unika kolizji z innymi uczniami i przeszkodami.

Obserwuje otoczenie w czasie biegu lub zabawy.

Wymienia osoby, do ktorych nalezy zwroci¢ si¢ 0 pomoc w sytuacji wystgpienia urazu
ciala.

Rozpoznaje rol¢ nauczyciela, pedagoga, rodzica, ratownika.

Informuje odpowiednig osobe o urazie swoim lub kolegi.

Opisuje w prostych stowach, co sig¢ stato.

Respektuje zasady bezpiecznego zachowania podczas zaje¢¢ ruchowych.
Przestrzega zasad fair play i unika niebezpiecznych kontaktow fizycznych.
Utrzymuje bezpieczny dystans w czasie ¢wiczen i 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 ubior do pogody (czapka zima, lekki stroj latem).

Przebiera si¢ przed i po zajeciach.

Posluguje si¢ przyborami zgodnie z ich przeznaczeniem.

Uzywa pitki, 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 umiej¢tno$¢ kontrolowanego ladowania.

Wykonuje przewroty przy asekuracji nauczyciela.

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

Wymienia podstawowe zasady kapieli pod opieka dorostych.

Wskazuje zagrozenia w gorach (osuwiska, mgla, brak sprzetu).

Nie niszczy roslin 1 nie §mieci na terenach zielonych.

Rozpoznaje oznakowania szlakéw i stref zakazu.

Dzial VIII. Kompetencje spoleczne

Pytanie wiodgce: Jak aktywnos¢ fizyczna i sport pomagajqg budowac relacje, rozwijac
wspoiprace oraz ksztattowac szacunek, empatie i poczucie witasnej wartosci?

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejgtnosci. 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 obowiazujacych w grach i zabawach ruchowych;

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

8.1 | 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 motywacj¢ do dziatania, a nie barierg 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
spoleczne;

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

12. motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegdlnym uwzglednieniem oséb o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zroznicowanych potrzebach edukacyjnych;

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

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

15. wzmacnia poczucie wlasnej wartosci;

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspotprace 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 przeciwnikéw 1 wspotuczestnikow.

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 wspdlnego celu, dzieli si¢ zadaniami 1 wspiera
innych w ich wykonaniu.

5. Komunikuje si¢ jasno i kulturalnie z czlonkami zespotu, aktywnie stucha oraz wyraza
swoje potrzeby 1 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 1 przegranej (rados¢, frustracja, satysfakcja),
dzieli si¢ nimi z grupa i rozmawia o ich wptywie na relacje.

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

z grupa z empatig i zrozumieniem.

12. Zachgca kolezanki i kolegow — zwlaszcza mniej sprawnych — do udziatu w aktywnosci
fizycznej, wspiera ich i dostosowuje dziatania grupowe.

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

14. Rozwiazuje spory 1 nieporozumienia poprzez rozmowe, szukanie kompromisu




i unikanie agresji w trakcie wspotzawodnictwa i poza nim.

15. Docenia wtasne postepy i1 przyjmuje pozytywne informacje zwrotne, budujac pewnosé
siebie w dzialaniach fizycznych i spotecznych.

16. Rozpoznaje wpltyw grupy na swdj rozwoj, angazuje si¢ w zespotowe dziatania

1 ksztattuje pozytywny obraz siebie poprzez doswiadczenia ruchowe i wspoiprace.

TESTY SPRAWNOSCIOWE

Testy sprawno$ciowe, o ktorych mowa w art. 28 ust. 2a ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. —
Prawo oswiatowe (Dz. U. z 2024 1. poz. 737 1 854), sa przeprowadzane w okresie od lutego do
kwietnia w kazdej klasie. Testy sprawnos$ciowe obejmuj3:

e bieg wahadtowy 10 razy po 5 metréw — stuzacy pomiarowi zdolnosci szybkosciowo-
sitowo-koordynacyjnych;

e 20-metrowy wytrzymato$ciowy bieg wahadlowy wykonywany wedtug Europejskiego
Testu Sprawnosci Fizycznej — Eurofit, opracowanego przez Rad¢ Europy — stuzacy
pomiarowi zdolno$ci wytrzymatosciowych w biegu;

e podpdr lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolno$ci
sitowo- wytrzymalo§ciowych calego ciata;

e skok w dal z miejsca — stuzacy pomiarowi skocznosci 1 sity.

Zwraca si¢ uwage na rozroznienie poje¢ diagnozowanie i ocenianie. Pomiary sprawnosci
fizycznej nie mogg 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.

WYMAGANIA NA POSZCZEGOLNE OCENY:

Wymagania na poszczeg6lne oceny zawarte s3 w dokumencie Przedmiotowe Zasady Oceniania
z Wychowania Fizycznego. W/w dokument jest zgodny z Wewnatrzszkolnymi Zasadami
Oceniania zawartymi w Statucie Szkoty Podstawowej nr 2 w Grodzisku Mazowieckim.
Dokument mozna znalez¢ na stronie internetowej szkoty www.sp2grodzisk.pl w zaktadce
Organizacja — Ocenianie — Zasady Oceniania.

OPRACOWANIE

Nauczyciele wychowania fizycznego w Zespole Szkolno-Przedszkolnym nr 2 w Grodzisku
Mazowieckim.



