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KLASA 'V ORAZ VI

Dzial 1. Cwiczenia ogélnorozwojowe

Pytanie wiodgce: Jakie ¢wiczenia pomagajg wzmacnia¢ miegsnie posturalne, poprawiac
gibkos¢ i koordynacje, a takze ksztattowac prawidtowg postawe ciata?

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowe;j

1.1 | wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenie 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 roznorodnych formach aktywnosci
fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchdw wspomaga takze rozwdj 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 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 ciata.

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.

12 wykonuje statyczne i dynamiczne ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie posturalne
" | oraz éwiczenia gibko$ciowe — indywidualne i z partnerem;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiej¢tnosci §wiadome;j 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. Umiejetno$¢ — staranne wykonywanie ¢wiczen 1 zadan ruchowych, z uwzglednieniem
korekty postawy ciata w trakcie aktywnosci.

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja
aktywnoscig fizyczng 1 zdrowiem. Regularna aktywnos$¢ fizyczna, w tym takze na §wiezym
powietrzu, zbilansowana dieta, odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego
samopoczucia i dlugotrwatego dobrostanu. Umiejetno$¢ 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. zwickszenie lub zmniejszenie obcigzenia, wprowadzenie
regeneracji) w zaleznoS$ci od potrzeb i sygnaléw plynacych z organizmu.

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

13 wykonuje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne — indywidualnie
™ | iz partnerem;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiej¢tnosci §wiadome;j 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
i zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym.

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

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

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




wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidtowej postawy ciata w pozycji
1.4 | stojacej, siedzacej 1 lezacej oraz w trakcie wykonywania réznych codziennych
czynnosci;

2. Cel — utrwalanie nawykéw zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja
aktywnoscig fizyczng i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na §wiezym
powietrzu, zbilansowana dieta, odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego
samopoczucia 1 dtlugotrwatego dobrostanu. Umiejetno$s¢ 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. zwickszenie lub zmniejszenie obcigzenia, wprowadzenie
regeneracji) w zalezno$ci od potrzeb i sygnatow ptynacych z organizmu.

7. Cel — rozwijanie §wiadomosci swojego ciata, postepow fizycznych i wptywu aktywnosci
fizycznej na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wilasnej
wydolnosci i 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.

1.5 | wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciata;

2. Cel — utrwalanie nawykoéw zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja
aktywnoscig fizyczng 1 zdrowiem. Regularna aktywnos$¢ fizyczna, w tym takze na §wiezym
powietrzu, zbilansowana dieta, odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego
samopoczucia i dlugotrwatego dobrostanu. Umiej¢tno$¢ samodzielnego planowania
1 monitorowania wlasnej aktywnosci 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 obcigzenia, wprowadzenie
regeneracji) w zalezno$ci od potrzeb i sygnatow ptynacych z organizmu.

7. Cel — rozwijanie §wiadomosci swojego ciata, 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 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.

1.6 | omawia znaczenie rozgrzewki i opisuje jej zasady, a takze przeprowadza jej czegs¢.

2. Cel — utrwalanie nawykéw zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja
aktywnoscig fizyczng i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na $wiezym
powietrzu, zbilansowana dieta, odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego
samopoczucia 1 dtlugotrwatego dobrostanu. Umiejetno$s¢ 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 1 sygnatéw ptynacych z organizmu.

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 zajgcia w kontakcie
z przyroda ucza zasad przebywania na obszarach zielonych i1 postawy szacunku wobec
srodowiska naturalnego.

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

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

Wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne.
1. Wykonuje przewrdt w przdd z przysiadu i wypadnigciem do stania.

2. Wykonuje przewrdt w tyt z lezenia przodem z pltynnym przej$ciem do siadu.

3. Wykonuje podpor i przejscie do stania na rekach z asekuracjg.

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

5. Wykonuje taczone ¢wiczenia akrobatyczne w krotkim ciggu ruchowym.
Wykonuje statyczne i dynamiczne ¢wiczenia wzmacniajace miesnie posturalne oraz
¢wiczenia gibkosciowe — indywidualne i z partnerem.

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

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

3. Wykonuje rozcigganie migs$ni tylnej i przedniej taSmy migsniowe;.

4. Stosuje ¢wiczenia rozciggajace w parach z kontrolowanym napi¢ciem.

5. Wykonuje naprzemienne zestawy silowo-rozciaggajace.

Wykonuje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne — indywidualnie

i z partnerem.

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

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




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

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

5. Wspolpracuje z partnerem w zadaniach naprzemiennych i lustrzanych.

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 i koryguje nieprawidiowa postawe podczas ¢wiczen.

4. Wykonuje ¢wiczenia stabilizujace postawe w réznych warunkach.

5. Analizuje 1 poprawia ustawienie krggostupa i barkéw w codziennych czynnos$ciach.
Wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidlowg postawe ciala.

1. Nazywa podstawowe grupy miesniowe (brzucha, grzbietu, posladkow).

2. Pokazuje potozenie mig¢éni posturalnych na wtasnym ciele.

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

4. Ocenia wptyw sity mig$niowej na jako$¢ postawy.

5. Rozpoznaje ostabione grupy mieséni i wskazuje potrzebg ich wzmocnienia.
Omawia znaczenie rozgrzewki i opisuje jej zasady, a takze przeprowadza jej czes¢.
1. Wyjasnia wplyw rozgrzewki na ciato (krgzenie, miesnie, stawy).

2. Wymienia etapy rozgrzewki (ogolna, specjalistyczna).

3. Dobiera ¢wiczenia do rodzaju planowanej aktywnosci.

4. Pokazuje i omawia sposdb wykonania prostych ¢wiczen w rozgrzewce.

5. Prowadzi krotka rozgrzewke dla kolegow z klasy.

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 szczegdtowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

51 omawia 1 stosuje przepisy wybranych gier sportowych i rekreacyjnych, w tym
"~ | postuguje si¢ nazewnictwem specyficznym dla poszczegdlnych gier zespotowych;

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

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




potrafi w: koszykowce — poruszaé si¢ po boisku, koztowac i podawacé pitke oraz rzucaé
do kosza, pilce noznej — porusza¢ si¢ po boisku, prowadzi¢ pitke, podawaé
2.2 | i strzela¢ do bramki, pitce recznej — poruszac si¢ po boisku, koztowaé pitke, podawac
pitke i rzuca¢ do bramki, siatkdéwce — przyymowac postawe siatkarska, odbijac pitke,
rozgrywac 1 wykonywac 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 roznorodnych 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.

uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespotowych innych niz wymienione
2.3 | w pkt 2, wybranych zgodnie z preferencjami ucznidw, tradycja szkoty 1 sSrodowiska
lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;

5. Cel — rozwijanie zainteresowania réznorodnymi formami aktywnosci fizycznej jako
elementu zdrowego stylu zycia i zach¢cania do podejmowania aktywnosci fizycznej przez
cate zycie. Poznawanie wielu form aktywno$ci fizycznej 1 sposobdéw spedzania czasu
aktywnie w roznych §rodowiskach utatwia znalezienie ulubionej formy ruchu dostosowanej
do indywidualnych potrzeb i predyspozycji. W ten sposéb uczniowie ksztaltujag 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 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 wtasnych zainteresowan i predyspozycji.

2.4 | uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

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 catego zespotu. Regularne zajecia w kontakcie
z przyroda ucza zasad przebywania na obszarach zielonych i postawy szacunku wobec
srodowiska naturalnego.




3. Umiejetno$¢ — pelnienie wyznaczonych ro6l w zespole (np. kapitana, sedziego)
z poszanowaniem regut i innych uczestnikoéw, a takze wspieranie cztonkow 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 wigzi i lepszym rozumieniu siebie nawzajem. Dzieki
temu uczniowie rozwijajag 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 czut si¢ akceptowany
1 zmotywowany do dziatania.

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

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

6. Umiejetnosé — tworzenie pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktow
w duchu dialogu i1 wspieranie stabszych uczestnikow, tak aby kazdy czut si¢ akceptowany
1 zmotywowany do dziatania.

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

Minigry zespolowe

Minikoszykowka

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

si¢ z pitka 1 podawania.

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

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

4. Stosuje zasady fair play w grze zespotowe;.

5. Porusza si¢ po boisku w ataku 1 obronie z pitkg 1 bez pitki: wykonuje zwroty,
zatrzymania, zmiany tempa1i kierunku biegu, stosuje ustawienia indywidualne i1 zespotowe.
6. Kozluje pitke jednoracz: w miejscu i w ruchu, po prostej i ze zmiang kierunku,
dostosowujac sit¢ 1 wysoko$¢ odbicia do sytuacji.

7. Podaje pitke: oburacz znad klatki piersiowej, jednorgcz, koztem i nad glowa, w miejscu
i w ruchu, do partnera w odpowiednim momencie.

8. Chwyta pitke w ruchu w odpowiedniej pozycji i z zabezpieczeniem przed strata.

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




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

10. Ocenia skuteczno$¢ wtasnych zagran i podejmuje proby ich poprawy.
Minipitka siatkowa

. Omawia zasady uproszczonej siatkowki (minisiatkowki 1 rzucanki siatkarskiej).
. Rozréznia podstawowe pozycje na boisku (np. rozgrywajacy, przyjmujacy).

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

. Przyjmuje postawe siatkarska (wysoka, niska).

. Porusza si¢ po boisku krokami dostawnymi i skrzyznymi.

. Odbija pitke oburgcz sposobem gérnym i dolnym (samodzielnie i1 z partnerem).
. Wykonuje zagrywke gérng z miejsca.

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

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

Minipitka r¢czna
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. Omawia zasady minipitki recznej.

. Postuguje si¢ nazwami: rzut wolny, rzut karny, koztowanie, bramka, obrona strefowa.
. Rozpoznaje role zawodnikow: bramkarz, skrzydtowy, rozgrywajacy.

. Koztuje pitke jednoragcz w marszu, biegu, ze zmiang kierunku.

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

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

. Wykonuje rzut karny ze zmniejszonej odleglosci.

. Rozgrywa uproszczong gre, stosujac podstawowe taktyki ofensywne i defensywne.
Minipitka nozna

0 N D AW =

. Zna uproszczone przepisy gry: aut, faul, rzut rozny, spalony (w uproszczeniu).
. Rozpoznaje pozycje zawodnikdéw: bramkarz, obronca, napastnik, pomocnik.

. Uzywa terminoéw: prowadzenie pitki, strzal na bramke, drybling, pressing.

. Prowadzi pitke wewnetrzng i zewnetrzng czgscig 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.
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. Wykonuje rzuty z autu, rzuty rozne i karne (na uproszczonym boisku).
Gry i formy rekreacyjne

Ringo

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

2. Serwuje 1 odbiera kotko z pozycji gotowosci, z miejsca i po przyjeciu postawy do ataku.
3. Wykonuje rzuty i chwyty kotka 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 zespotem, podejmuje proby ustalania prostej taktyki (np. podziat stref).
6. Pelni rolg sedziego pomocniczego — kontroluje granice boiska i przebieg gry.

7. Analizuje bledy wtasne i zespotu, potrafi wyciagac proste wnioski dotyczace poprawy




gary.

8. Uczestniczy w klasowych rozgrywkach opartych na uproszczonych przepisach.

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

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

2. Wykonuje rzut pitki potgérny z roznej odleglosci, z celowaniem do wybranej strefy
przeciwnika.

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

(np. wybor stabszej strefy przeciwnika).

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

1 ustawienia wzgledem pitki.

6. Wspoldziata z zespotem, ustala kolejno$¢ zagrywek, wspiera partnera.

7. Peni rolg pomocniczego sedziego — 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, tuku i slalomem w ré6znym tempie, z kontrola.

3. Podaje i 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. Rozrdznia role w zespole (obronca, napastnik, bramkarz) i potrafi je petnic.

7. Angazuje si¢ w dziatania zespotowe (wyjscie na pozycje, podwojenie w obronie).

8. Reaguje na decyzje sedziego, zna podstawowe komendy 1 znaki.

9. Podejmuje funkcj¢ sedziego liniowego lub obserwatora w grach klasowych.

Badminton

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

2. Wykonuje uderzenia forhendem i bekhendem w réznych kierunkach

(po przekatnej, po prostej).

3. Przemieszcza si¢ dynamicznie po korcie — przdd, 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 zmiang.
8. Samodzielnie rozgrywa krotkie wymiany w grze pojedynczej i deblowe;.

9. Potrafi petni¢ role sedziego liniowego lub punktujacego w rozgrywce klasowe;.

Tenis stotowy
1. Poprawnie wykonuje podstawowe uderzenia: forhend i bekhend z jednej pozycji.
2. Rozroznia ruchy uderzenia piteczki: topspin, plaskie, defensywne.




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

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

7. Uczestniczy w uproszczonej grze singlowej — z zachowaniem przepisOw punktacji.
8. Zna podstawowe przepisy gry: pole serwisu, zmiana zagrywki, zasady punktacji.
9. Peni rol¢ sedziego — zapisuje punkty, obserwuje przestrzeganie zasad.

Frisbee

1. Rzuca dysk ré6znymi technikami: backhand, forehand z miejsca i po zatrzymaniu.
2. Lapie dysk jedng lub dwiema rgkami w biegu, stosujac rézne techniki chwytu.

3. Rozumie zasadg strefy rzutu i utrzymuje pozycj¢ wzgledem przeciwnika.

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

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

6. Wspotpracuje z druzyna, podejmuje rozne role (rozgrywajacy, tapiacy, obronca).
7. Gra w uproszczong forme Ultimate Frisbee (np. na zmniejszonym boisku,

bez punktacji kontaktowej).

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

9. Przestrzega zasad fair play i reaguje na bi¢dy z szacunkiem do innych.

Nordic Walking

. Samodzielnie dobiera dtugo$¢ kijkow 1 potrafi je wyregulowac.

. Wykonuje marsz z wydtuzonym 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 prawidtowa sylwetke na trasie z niewielkimi zakretami.

. Pokonuje prosty tor przeszkdd z wykorzystaniem kijkow (np. omijanie pachotkow).
. Wydtuza dystans marszu do 500-800 m w réwnym tempie.

. Wykorzystuje kijki w prostych ¢wiczeniach rozciagajacych po marszu.
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. Wspotpracuje w parach lub grupach w ¢wiczeniach rytmicznych Nordic Walking.

10. Ocenia swoje samopoczucie i stopien zmgczenia po marszu.

Zywy kosz

1. Opisuje pelne zasady gry ,,Zywy kosz” — zna sposob punktacji, zmiany rél

1 przestrzegania pola gry.

2. Pelni r6zne role w grze — rozgrywajacego, rzucajgcego, obroney, ,,zywego kosza’;
ptynnie je zmienia.

3. Porusza si¢ dynamicznie po boisku — z pitka (koztujac) 1 bez pitki, z zachowaniem
przestrzeni.

4. Wykonuje podania i rzuty: jednoracz, oburgcz, z miejsca i po krotkim ruchu

— z oceng sytuacji na boisku.

5. Rzuca do ,,zywego kosza” z roznych pozycji i odlegtosci — dobiera sit¢ 1 kierunek rzutu.
6. Wspotpracuje w zespole — planuje podania, ustala pozycje, wspiera partnera w grze.
7. Stosuje podstawowe strategie zespotlowe — np. ,,rozcigganie pola”, ,,szybkie podanie”,
»wymiana rol”.




8. Analizuje efektywno$¢ zagran i proponuje zmiany np. zamiana rol dla wickszej
skutecznosci.

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

10. Organizuje gr¢ 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 1 bloki, stosujac taktyki obronne indywidualne i zespotowe.
4. Utrzymuje pozycje w grze i planuje dziatania zespolowe — ustalanie miejsca rzutu,
wymiany pilki z graczem zbitym.

5. Chwyta i przekazuje pitke w ruchu, reagujac na dynamicznie zmieniajaca si¢ sytuacje
na boisku.

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

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

8. Pelni role sgdziego, gracza zbitego, organizatora gry — ocenia zgodno$¢ gry z przepisami.
9. Analizuje swoje dziatania i dziatania zespolu — wskazuje mocne i stabe strony gry.

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

na porazke, szanuje przeciwnikow i1 kolegow.

Plywanie

Doskonalenie umiej¢tnosci ptywackich

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

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

uczen uczy si¢ podstawowego ruchu nog i rgk w tym stylu, ktadac nacisk na ptynnos¢
ruchow. Kroki techniczne do stylu dowolnego - praca nad poprawnos$cig ruchow w stylu
dowolnym, uczac ptynnego, rytmicznego ruchu noég oraz zamachdow rak. Krotkie dystanse
ptywania na brzuchu w stylu dowolnym z regularnym oddychaniem.

3. Cwiczenia ogdlnorozwojowe 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 i tapanie ich podczas ptywania.

Kompetencje spoleczne w zakresie minigier zespolowych i gier rekreacyjnych.
1.Wspolpracuje w zespole, pelnigc proste role taktyczne (np. rozgrywajacy, obronca).

2. Reaguje whasciwie na decyzje sedziego i nauczyciela.

3. Przestrzega przepiséw uproszczonych gier zespotowych.

4. Okazuje szacunek kolegom z druzyny, przeciwnikom oraz osobom se¢dziujacym.

5. Uczciwie rywalizuje zgodnie z zasadami fair play.

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




kapitana).

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

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

9. Podejmuje probe rozwigzywania konfliktow w sposob konstruktywny.

10. Motywuje innych do aktywnego udziatu 1 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 1 umiejetnosci. Uczen:

uczestniczy w grach i zabawach szybkosciowych, rozwijajacych czas reakcji

3.1
1 wybieg startowy (predkos¢ 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 ruchdw wspomaga takze rozwdj 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 i 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.

3.2 | wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

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




2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja
aktywnoscig fizyczng i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na §wiezym
powietrzu, zbilansowana dieta, odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego
samopoczucia 1 dtlugotrwatego dobrostanu. Umiejetno$s¢ 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 zaleznos$ci od potrzeb i sygnatéw ptynacych z organizmu.

3.3 | wykonuje bieg przez przeszkody;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiej¢tnosci §wiadome;j i doktadnej kontroli
ruchu podczas wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie 1 koordynacja ruchu
umozliwia efektywne i1 bezpieczne uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci
fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchow wspomaga takze rozwoj koncentracji, refleksu
1 zdolnos$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 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 sprawczosci.
Zrozumienie, jak ruch oddziatuje 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 wpltywu aktywno$ci na samopoczucie i relacje
z roéwiesnikami.

3.4 | wykonuje pchnigcie 1 rzut zamachowy pitka z miejsca 1 krotkiego rozbiegu;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci §wiadomej i doktadnej kontroli
ruchu podczas wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie 1 koordynacja ruchu
umozliwia efektywne i bezpieczne uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci
fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchow wspomaga takze rozwoj koncentracji, refleksu
1 zdolnos$ci 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 zachgcania do podejmowania aktywnos$ci fizycznej przez
cate zycie. Poznawanie wielu form aktywnos$ci fizycznej 1 sposobdw spedzania czasu




aktywnie w roznych srodowiskach utatwia znalezienie ulubionej formy ruchu dostosowanej
do indywidualnych potrzeb i predyspozycji. W ten sposéb uczniowie ksztaltujag 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. 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 i predyspozycji.

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

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

2. Umiejetnos¢ — planowanie wilasnego 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 ciala, postepow fizycznych i wptywu aktywnosci
fizycznej na zdrowie 1 samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wilasne]
wydolnos$ci 1 sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie
sprawczo$ci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje na organizm, pozwala $wiadomie dbaé
o zdrowie 1 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.

3.6 | wykonuje przekazanie pateczki w miejscu i lekkim biegu;

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




celui dzielenie si¢ zadaniami sprzyja budowaniu zaufania, uczciwos$ci oraz postawy opartej
na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia poczucie wspdlnoty, szacunek dla
przeciwnika oraz odpowiedzialnos$¢ 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 rdl w zespole (np. kapitana, sedziego)
z poszanowaniem regul i innych uczestnikow, a takze wspieranie cztonkéw druzyny
w dazeniu do wspdlnego celu.

3.7 | wykonuje skok w dal jednon6z z krétkiego rozbiegu.

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci §wiadomej i doktadnej kontroli
ruchu podczas wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu
umozliwia efektywne 1 bezpieczne uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci
fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchow wspomaga takze rozwoj 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 $wiadomosci swojego ciata, postepow fizycznych i wptywu aktywnosci
fizycznej na zdrowie i1 samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej
wydolnosci 1 sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie
sprawczos$ci. Zrozumienie, jak ruch oddzialuje na organizm, pozwala $wiadomie dbac
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.

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

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

2. Startuje dynamicznie z ré6znych pozycji.

3. Pokonuje kroétki dystans z maksymalng szybkoscia.

4. Koordynuje ruchy w przyspieszeniu.

5. Utrzymuje lini¢ biegu.

Wykonuje bieg krotki ze startu niskiego.

1. Przyjmuje poprawng pozycj¢ 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.

Wykonuje bieg przez przeszkody.




1. Pokonuje niskie przeszkody w rytmie biegu.

2. Koordynuje krok biegowy i faze przeskoku.

3. Zachowuje kierunek i rownowage.

4. Dostosowuje dtugos¢ kroku do odlegtosci miedzy przeszkodami.
5. Laduje migkko 1 dynamicznie wznawia bieg.

Wykonuje pchnigcie 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 i kontroluje ciato po rzucie.

Pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego.

1. Dostosowuje tempo marszu i biegu do wytrzymatos$ci.

2. Pokonuje r6znorodny teren z zachowaniem kierunku.

3. Utrzymuje rytm oddychania i technik¢ poruszania.

4. Rozktada sity na dtuzszy odcinek.

5. Reaguje na zmiany uksztaltowania terenu.

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 r¢ki od dotu lub z géry.

5. Zachowuje ciaglos¢ biegu sztafetowego.

Wykonuje skok w dal jednonoz z krotkiego rozbiegu.

1. Wybiera noge odbicia.

2. Koordynuje rozbieg z momentem odbicia.

3. Przenosi $rodek cigzkosci w powietrzu.

4. Laduje z ugieciem kolan i rownowagg.

5. Kontroluje tor skoku i odlegtos¢.

Dzial IV. Taniec

Pytanie wiodgce: Jak nauka prostych krokow i figur tanecznych w tancach tradycyjnych
i nowoczesnych pomaga rozwijac koordynacje ruchowg?

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

4.1 | wykonuje proste kroki 1 figury tancéw tradycyjnych i nowoczesnych.

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




1. Umiejetno$¢ — staranne wykonywanie ¢wiczen 1 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 aktywnos$ci fizycznej i sposobdw spedzania czasu
aktywnie w roznych §rodowiskach utatwia znalezienie ulubionej formy ruchu dostosowanej
do indywidualnych potrzeb 1 predyspozycji. W ten sposéb uczniowie ksztattujg nawyk
regularnego ruchu, ktéory moze towarzyszy¢ im na kazdym etapie zycia. AktywnoS$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 i probowanie réznych 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 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 roéwiesnikami.

Cele szczegotowe — 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 prosta zmiang kierunku lub obrotu w figurze taneczne;.

Dzial V. Relaksacja i odprezenie

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

Wymagania szczeg6towe 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
aktywnoscig fizyczng i 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 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 zaleznos$ci od potrzeb i sygnatéw ptynacych z organizmu.

7. Cel — rozwijanie $wiadomosci swojego ciata, postepow fizycznych i wptywu aktywnosci
fizycznej na zdrowie 1 samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wilasne]
wydolnos$ci 1 sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie
sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatujena organizm, pozwala $wiadomie dbac
o zdrowie i 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 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 wilasne]
wydolnosci 1 sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie
sprawczosci. 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 wplywu aktywno$ci na samopoczucie i relacje
z robwiesnikami.

omawia korzysci pltynace z podejmowania aktywnosci fizycznej na §wiezym
5.2 | powietrzu, ze szczeg6lnym uwzglednieniem jej wptywu na redukcjg stresu i poprawe
samopoczucia.

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

2. Umiejetnos¢ — planowanie wlasnego programu ruchowego, a takze samodzielne
wprowadzanie zmian (np. zwickszenie lub zmniejszenie obcigzenia, wprowadzenie
regeneracji) w zaleznos$ci od potrzeb 1 sygnatéw ptynacych z organizmu.




4. Cel — stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnos$ci fizycznych w réznych
warunkach i sytuacjach. Swiadome przestrzeganie regut bezpieczenstwa minimalizuje
ryzyko kontuzji i urazéw, jednoczes$nie zwigkszajac komfort i pewno$¢ podczas éwiczen.
Umiejetnos¢ dostosowania si¢ do roznych warunkéw uczy odpowiedzialnosci za wiasne
zdrowie 1 dbatosci o innych.

4. Umiejetnos¢ — rozpoznawanie potencjalnych zagrozen (np. sprz¢t sportowy, warunki
pogodowe, wtasna kondycja) i stosowanie odpowiednich srodkow ostroznosci (np. wiasciwy
ubior, asekuracja, udzielanie pomocy) w celu ochrony zdrowia i zycia.

5. Cel — rozwijanie zainteresowania réznorodnymi formami aktywnosci fizycznej jako
elementu zdrowego stylu zycia i zachg¢cania do podejmowania aktywnos$ci fizycznej przez
cate zycie. Poznawanie wielu form aktywno$ci fizycznej 1 sposobdw spedzania czasu
aktywnie w roznych §rodowiskach utatwia znalezienie ulubionej formy ruchu dostosowanej
do indywidualnych potrzeb 1 predyspozycji. W ten sposoéb uczniowie ksztaltujg 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. 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 i predyspozycji.

7. Cel — rozwijanie §wiadomos$ci swojego ciata, postepow fizycznych i wptywu aktywnosci
fizycznej na zdrowie 1 samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wilasne]
wydolnos$ci 1 sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie
sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddzialuje na organizm, pozwala §wiadomie dbac
o zdrowie 1 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 aktywnos$ci na samopoczucie i1 relacje
z réwiesnikami.

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

Wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciagajace o charakterze relaksacyjnym.
Omawia korzysSci plynace z podejmowania aktywnosci fizycznej na Swiezym
powietrzu, ze szczeg6lnym 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 napi¢cia migsniowego.

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




4. Obserwuje wtasne cialo i jego reakcje na ¢wiczenia rozluzniajace.
5.Wyjas$nia jak ruch na §wiezym powietrzu wptywa na samopoczucie i redukcje stresu.

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

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

Wymagania szczeg6towe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

wykonuje testy sprawnosci fizycznej, pozwalajace ocenié szybkos¢,
6.1
wytrzymatos¢ tlenowa, site 1 gibkos¢, a z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki.

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

2. Umiejetnos¢ — planowanie wlasnego 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 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
sprawczo$ci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje na organizm, pozwala $wiadomie dbaé
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 1 psychicznemu.

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

1. Wykonuje testy sprawnosci fizycznej, pozwalajace oceni¢ szybkos¢, wytrzymalosé
tlenowa, sil¢ i gibkos¢, a z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki.

Tresci nauczania:

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

2. Znajduje i porownuje wyniki testow ze swoimi wezesniejszymi rezultatami.

3. Kontroluje czas, odleglos¢ i liczbg powtdrzen przy pomocy prostych narzedzi.

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

5. Rejestruje wyniki testbw w przygotowanych tabelach lub dzienniczkach.




Wykonuje proby sprawnosciowe stuzgce wylacznie do poznania swoich mocnych
i stabych stron sprawnosci fizyczne;j:

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

2. 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy — stuzacy pomiarowi zdolnosci
wytrzymato$ciowych w biegu;

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

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

Akcesoria i narzedzia:

1. Stoper 1 tasma do pomiaru czasu i odlegtos$ci.

2. Tabela norm sprawnos$ci dostosowana do wieku.

3. Karta ucznia z miejscem na wpisywanie wynikow.

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

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

Dzial VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

Pytanie wiodgce: W jaki sposob znajomos¢ zasad bezpieczenstwa, odpowiedzialne
korzystanie ze sprzetu sportowego i umiejetnosc reagowania na zagrozenia (w tym kontuzje)
pozwalajq czerpaé rados¢ z aktywnosci fizycznej i chroni¢ sie w roznych warunkach
(np. nad wodq i w gorach)?

Wymagania szczeg6towe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

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

2. wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji;
3. omawia, jak postepowaé przy najczestszych kontuzjach, zwigzanych

z podejmowaniem aktywnosci fizycznej;

71 4. korzysta bezpiecznie ze sprzgtu i urzadzen sportowych;

5. wykonuje elementy samoasekuracji w r6znych formach aktywnosci fizycznej,
uwzgledniajac wlasne bezpieczenstwo;

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

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

1 dzialania mogg wplywac na bezpieczenstwo wilasne, innych oraz stan srodowiska
naturalnego.

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

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

Dobiera odpowiedni stroj i obuwie do lekcji na sali gimnastycznej lub boisku szkolnym.
Wykonuje rozgrzewke ogo6lng przed grami zespotowymi (marsz, trucht, krazenia ramion
1 bioder).

Sprawdza nawierzchnie sali lub boiska pod katem bezpieczenstwa przed rozpoczeciem




¢wiczen.

Zaktada czapke z daszkiem i nawodnienie podczas lekcji na stoncu.

Wybiera lekka, oddychajaca odziez na zajgcia w upalne dni.

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

Wskazuje, ze przestrzeganie przepisOw zapobiega kontuzjom.

Wyjasnia znaczenie uczciwosci 1 zasad fair play.

Thumaczy, ze nieprzestrzeganie regut moze skutkowaé przerwaniem meczu.

Przedstawia przyktady konsekwencji nieodpowiedzialnych zachowan podczas gry.
Omawia, jak postepowa¢é przy najczestszych kontuzjach, zwiazanych z
podejmowaniem aktywnosci fizycznej.

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

Wymienia objawy wstrza$nienia mozgu po uderzeniu w gtowe.

Pokazuje sposob udzielenia pomocy koledze, ktéry doznat otarcia skory.

Omawia konieczno$¢ informowania nauczyciela o kazdym urazie.

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

Przenosi materace i ptotki z zachowaniem zasad bezpieczenstwa.

Ustawia sprzet w odpowiedniej odlegtosci od $cian 1 linii boiska.

Uzywa pitek tylko zgodnie z przeznaczeniem (np. nie rzuca pitka w okna lub kolegéw).
Przechowuje sprzet po zakonczeniu zaje¢ w wyznaczonym miejscu.

Sprawdza stabilno$¢ taweczek gimnastycznych przed wejsciem.

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

Cwiczy prawidtowe przewroty w przéd i w tyt na materacu.

Laduje na zgigte kolana podczas zeskoku z faweczki 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 wodg, w gorach i na terenach
zielonych, w roznych 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.

Przedstawia zasady zachowania si¢ w lesie (np. nie§miecenie, nieoddalanie si¢ od grupy).
Opisuje sposoby nawigacji 1 orientacji w terenie podczas marszow.

Wyjasnia wplyw hatasu i §miecenia na srodowisko naturalne oraz dzikie zwierzgta.

Dzial VIII. Kompetencje spoleczne

Pytanie wiodgce: Jak aktywnosé fizyczna i sport pomagajq budowac relacje, rozwijaé
wspolprace oraz ksztattowac szacunek, empatie i poczucie wlasnej wartosci?




Wymagania szczegdtowe 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 1 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

i ¢wiczenia w parach;

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

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

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

9. traktuje problem jako motywacj¢ do dzialania, a nie barier¢ nie do pokonania;

10. przez doswiadczenia, 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 i wysitki innych ucznidow, wykazujac
asertywnos$¢ i empatie;

12. motywuje innych uczniow do uczestniczenia w aktywnosci fizyczne;j,

ze szczeg6lnym uwzglednieniem oséb o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zréznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. przeciwdziata 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 wartosci;

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

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

1. Wyjasdnia 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 przeciwnikow 1 wspotuczestnikow.

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

4. Wspolpracuje z grupa w celu osiagnigcia wspdlnego 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 trudnosci jako motywacje 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 wplywie na relacje.

11. Szanuje zdanie innych, wyraza wlasne poglady w sposob asertywny, wspdtdziata

Z grupg z empatia i zrozumieniem.

12. Zachgca kolezanki 1 kolegow — zwlaszcza mniej sprawnych — do udziatu w aktywno$ci
fizycznej, wspiera ich i dostosowuje dziatania grupowe.

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

14. Rozwiazuje spory 1 nieporozumienia poprzez rozmowe, szukanie kompromisu

1 unikanie agresji w trakcie wspotzawodnictwa 1 poza nim.

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

16. Rozpoznaje wptyw grupy na swoj rozwdj, angazuje si¢ w zespolowe dzialania

1 ksztattuje pozytywny obraz siebie poprzez doswiadczenia ruchowe i wspolprace.

TESTY SPRAWNOSCIOWE

Testy sprawnos$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 i 854), sa przeprowadzane w okresie od lutego do
kwietnia w kazdej klasie. Testy sprawnosciowe obejmu;ja:

e bieg wahadlowy 10 razy po 5 metréw — stuzacy pomiarowi zdolno$ci 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- wytrzymatosciowych catego ciala;

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

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



WYMAGANIA NA POSZCZEGOLNE OCENY:

Wymagania na poszczeg6lne oceny zawarte sa w dokumencie Przedmiotowe Zasady Oceniania
z Wychowania Fizycznego. W/w dokument jest zgodny z Wewnatrzszkolnymi Zasadami
Oceniania zawartymi w Statucie Szkoly 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.



