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KLASA VII ORAZ VIII

Dzial 1. Cwiczenia ogélnorozwojowe

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

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

1.1 | wykonuje wybrane cztery ¢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 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.

1.2 | wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajacego gorset mig$niowy;

2. Cel — utrwalanie nawykéw zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja
aktywnoscig fizyczng i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na $wiezym
powietrzu, zbilansowana dieta, odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego
samopoczucia 1 dlugotrwalego dobrostanu. Umiej¢tno$¢ samodzielnego planowania
1 monitorowania wilasnej aktywnosci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz pozwala
efektywniej osiaga¢ 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 sygnatow plynacych z organizmu.

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

2. Cel — utrwalanie nawykéw zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzagdzanie 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 wilasnej aktywnosci fizycznej uczy odpowiedzialno$ci oraz pozwala
efektywniej osiagga¢ wyznaczone cele zdrowotne.

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

5. Cel — rozwijanie zainteresowania réznorodnymi formami aktywnosci fizycznej jako
elementu zdrowego stylu zycia i zachg¢cania do podejmowania aktywnos$ci fizycznej przez
cate zycie. Poznawanie wielu form aktywnos$ci fizycznej i sposobdéw spedzania czasu
aktywnie w roznych §rodowiskach utatwia znalezienie ulubionej formy ruchu dostosowanej
do indywidualnych potrzeb i predyspozycji. W ten sposéb uczniowie ksztaltuja 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 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 i1 predyspozycji.

wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej

1.4 . .
aktywnosci fizycznej;

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 osigga¢ wyznaczone cele zdrowotne.

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

4. Cel — stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnoS$ci fizycznych w rdznych
warunkach i sytuacjach. Swiadome przestrzeganie regul bezpieczenstwa minimalizuje
ryzyko kontuzji i urazow, jednoczesnie zwigkszajac komfort i pewnos¢ podczas ¢wiczen.
Umiej¢tnos$¢ dostosowania si¢ do réoznych warunkéw uczy odpowiedzialno$ci za wiasne
zdrowie i dbatosci o innych.

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

7. Cel — rozwijanie §wiadomosci swojego ciala, postgpow 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 dbac
o zdrowie 1 odpowiednio reagowac na potrzeby ciala.

7. Umiejetno$¢ — 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.

wykonuje co najmniej jedng nowoczesng forme aktywnosci fizycznej (np. pilates,

15 zumba, nordic walking);

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 ksztattujg 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 i predyspozycji.

1.6 | przeprowadza rozgrzewke dostosowang do rodzaju aktywnosci;

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 zalezno$ci od potrzeb i sygnatow ptynacych z organizmu.

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 uczg zasad przebywania na obszarach zielonych i postawy szacunku wobec
srodowiska naturalnego.




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

17 wykonuje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o rdéznej wielkosci
1 r6Znym cigzarze;

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja
aktywnoscig fizyczng i zdrowiem. Regularna aktywnos$¢ fizyczna, w tym takze na §wiezym
powietrzu, zbilansowana dieta, odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego
samopoczucia i dlugotrwatego dobrostanu. Umieje¢tno$¢ samodzielnego planowania
1 monitorowania wlasnej aktywnosci fizycznej uczy odpowiedzialno$ci oraz pozwala
efektywniej osiaga¢ 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 sygnatow ptynacych 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 oddzialuje na organizm, pozwala §wiadomie dbac
o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciala.

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

omawia znaczenie aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego
1.8 1 psychicznego, regeneracji organizmu oraz ogo6lnego samopoczucia,
a takze wyjasnia jej role w profilaktyce zdrowotne;.

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

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 réwiesnikami.

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

Wykonuje wybrane cztery ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne.
1. Wykonuje przewrot w przod z przeskokiem przez przeszkode.




2. Wykonuje przewro6t w tyl z przejsciem do stania lub podpor tytem.

3. Wykonuje stanie na r¢kach przy asekuracji.

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

5. Wykonuje kombinacje dwoch elementéw akrobatycznych w sekwencji.

Wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajacego gorset miesniowy.
1. Wykonuje ¢wiczenia na stabilizacji centralnej (core), np. deski dynamiczne.

2. Laczy prace wielu grup migsniowych w jednym ruchu (np. przysiad z wyskokiem).
3. Wykonuje ¢wiczenia rownowazne z obcigzeniem wlasnego ciala.

4. Wzmacnia mies$nie gitebokie przy wykorzystaniu niestabilnego podtoza.

5. Wykonuje obwdd funkcjonalny z podzialem na stacje.

Omawia i stosuje co najmniej dwa wybrane rodzaje treningu wzmacniajacego
(np. trening HIIT, trening tabata, trening obwodowy).

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

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

4. Dostosowuje intensywno$¢ do swoich mozliwosci.

5. Analizuje wplyw poszczegdlnych treningdw na wytrzymatosc i sile.

Wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywnoSci

fizycznej.

1. Wskazuje funkcje opasek i zegarkdéw sportowych.

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

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

4. Porownuje wtasne dane z danymi wzorcowymi WHO dla mtodziezy.

5. Korzysta z aplikacji wspomagajacych planowanie aktywnosci (np. Google Fit,
Endomondo, Strava).

Wykonuje co najmniej jedna nowoczesna forme aktywnosci fizycznej

(np. pilates, zumba,

nordic walking).

1. Wykonuje podstawowe pozycje i sekwencje pilatesu.

2. Odtwarza kroki i rytmy z choreografii zumby.

3. Stosuje prawidtowa technik¢ marszu z kijkami nordic walking.

4. Wykonuje ¢wiczenia z elementami jogi dynamiczne;j.

5. Tworzy wilasng minirutyne fitnessowa na podstawie poznanych form.
Przeprowadza rozgrzewke dostosowana do rodzaju aktywnosci.

1. Opracowuje 5—7 ¢wiczen ogolnych poprzedzajacych wybrang dyscypling.

2. Dobiera ¢wiczenia dynamiczne i specjalistyczne (np. pitka, biegi, skoki).

3. Pokazuje ¢wiczenia i objasnia ich funkcje.

4. Utrzymuje ptynno$¢ 1 bezpieczenstwo rozgrzewki.

5. Analizuje skutecznos$¢ rozgrzewki po wykonanym wysitku.

Wykonuje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o réznej wielkoSci
i roznym cie¢zarze.

1. Ustawia stopy, ugi¢cia kolan 1 plecy w pozycji do podnoszenia.




2. Przenosi przedmioty symetrycznie, angazujac migs$nie nog i tutowia.

3. Wykonuje ¢wiczenia z butlami, workami lub pitkami jako obcigzeniem.

4. Rownowazy cigzar w obu rekach i rozklada napigcie migsniowe.

5. Porownuje poprawng i btedng technike dzwigania.

Omawia znaczenie aktywnosSci fizycznej na §wiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego
i psychicznego, regeneracji organizmu oraz ogolnego samopoczucia, a takze wyjasnia
jej role w profilaktyce zdrowotnej.

1. Wymienia korzysci z regularnego ruchu na §wiezym powietrzu.

2. Opisuje wpltyw natury i §wiatta dziennego na uktad nerwowy.

3. Laczy aktywno$¢ fizyczng z poprawa odpornosci i redukcjg stresu.

4. Przedstawia przyktady dziatan prozdrowotnych w otoczeniu przyrodniczym.

5. Planuje aktywnos$¢ na §wiezym powietrzu w roznych porach roku.

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

Pytanie wiodgce: Jak rozwijanie umiejetnosci technicznych i organizacyjnych w roznych
grach  zespotowych  pomaga  poprawia¢  nie  tylko  sprawnos¢  fizyczng,
ale rowniez uczy¢ odpowiedzialnosci, wspolpracy i zasad fair play w codziennym zZyciu?

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejg¢tnosci. Uczen:

21 wykonuje 1 stosuje elementy techniczne w koszykowece, pitce noznej, pitce recznej
| i siatkowee;

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

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

22 przyjmuje pozycje w ataku i obronie, zgodnie z zasadami gier zespotowych,
| o ktérych mowa w pkt 1;

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

3. 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.




uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespolowych innych niz wymienione
2.3 | w pkt 1, wybranych zgodnie z preferencjami ucznioéw, tradycja szkoly 1 srodowiska
lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;

5. Cel — rozwijanie zainteresowania roznorodnymi formami aktywnosci fizycznej jako
elementu zdrowego stylu Zycia i zachgcania do podejmowania aktywnosci fizycznej przez
cate zycie. Poznawanie wielu form aktywno$ci fizycznej i sposobdéw spedzania czasu
aktywnie w réznych 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 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.

uczestniczy w grach szkolnych 1 uproszczonych, pelnigc funkcje zawodnika

2.4
1 sedziego;

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 wspdlnoty, 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 regul i innych uczestnikow, a takze wspieranie cztonkéw druzyny
w dazeniu do wspdlnego celu.

2.5 | planuje szkolne rozgrywki wedlug systemu pucharowego i ,,kazdy z kazdym”.

3. Cel — rozwijanie odpowiedzialno$ci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu
zasad fair play oraz postawy szacunku wobec §rodowiska naturalnego. Wspolne dazenie do
celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja budowaniu zaufania, uczciwosci oraz postawy opartej
na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia poczucie wspolnoty, szacunek dla
przeciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki calego zespotu. Regularne zaj¢cia w kontakcie
z przyroda ucza zasad przebywania na obszarach zielonych i1 postawy szacunku wobec
srodowiska naturalnego.

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




Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

Gry zespolowe

Koszykowka

1. Przyjmuje prawidtowa postawe w ataku i obronie (postawa niska, szeroka, aktywna
praca nog i rak).

2. Porusza si¢ z pitka i bez pitki, uwzgledniajac zasady ustawienia zespotu i zadania
taktyczne.

3. Koztuje pitke jednorgcz w warunkach statycznych i dynamicznych, zmienia reke, tempo,
kierunek.

4. Wykonuje podania: oburacz (w klatke piersiowa, koztem, nad glowa) 1 jednoracz
(boczne, baseballowe).

5. Rzuca do kosza z réznych pozycji (rzut z wyskoku, rzut osobisty, lay-up, rzut po
koztowaniu).

6. Wykorzystuje poznane elementy techniczne w minigrach i grach wlasciwych.

7. Reaguje taktycznie w obronie i ataku (pressing, krycie kazdy swego, zastona, szybki
atak).

8. Analizuje i omawia skuteczno$¢ wybranych rozwigzan boiskowych.

Pitka reczna

1. Przyjmuje prawidlowa pozycj¢ wyjsciowa do obrony (nisko, z ugietymi kolanami, rgce
uniesione) i ataku (dynamiczne poruszanie si¢ po boisku).

2. Koztuje pitke jednoracz z kontrolg i zmiang kierunku oraz tempa biegu.

3. Wykonuje podania: gorne, dolne, koztem, boczne — w miejscu i w biegu.

4. Oddaje rzuty do bramki z miejsca, z biegu, po wyskoku, z pozycji skrzydtowego

1 rozgrywajacego.

5. Pelni role w zespole (rozgrywajacy, skrzydtowy, obrotowy, bramkarz) zgodnie z sytuacja
gry.

6. Stosuje zasady taktyki zespotowej: gra w przewadze, krycie strefowe, gra 1x1, przejscie
do kontrataku.

7. Interpretuje i przestrzega przepisow gry, w tym zasad bezpiecznego kontaktu fizycznego.
Pilka nozna

1. Przyjmuje prawidtowa pozycje w obronie i ataku (niska sylwetka, balans ciala, gotowos¢
do zmiany kierunku).

2. Prowadzi pitke r6znymi sposobami (wewnetrzng, zewngtrzng czescig stopy, podeszwa)
z kontrolg 1 zmiang kierunku,

3. Podaje 1 przyjmuje pitke z precyzjg i odpowiednig sitg w ruchu 1 w miejscu.

4. Oddaje strzaty do bramki z miejsca, w ruchu, po podaniu i z powietrza.

5. Realizuje proste zadania taktyczne: gra na pozycje¢, wymiana podan, oskrzydlanie, krycie
przeciwnika, wspomaganie bramkarza.

6. Rozumie i stosuje zasady gry w ustawieniu 5x5, 7x7 lub 11x11.

7. Respektuje zasady fair play i wspotpracy zespotowej.

Pilka siatkowa

1. Przyjmuje postawg siatkarska (niskie ugiecie kolan, stopy rozstawione, rece




przygotowane do odbicia).

2. Porusza si¢ po boisku krokami dostawnymi i skrzyznymi, zachowujac gotowos¢

do odbioru pifki.

3. Odbiija pitke sposobem dolnym (podanie, obrona) i gornym (wystawa, rozegranie)

w statyce 1 ruchu.

4. Wykonuje zagrywke sposobem dolnym i gérnym z miejsca oraz po podrzucie.

5. Realizuje rozegranie w grach uproszczonych i wiasciwych (np. system 2x2, 3x3).

6. Koordynuje dziatania zespotu w formach szkolnych (rzucanka siatkarska, siatkonoga,
gra uproszczona).

7. Stosuje techniki blokowania 1 asekuracji, rozrdznia rol¢ atakujacego i rozgrywajacego.

Gry i formy rekreacyjne

Ringo

1. Stosuje 1 omawia petne przepisy gry ringo, w tym reguly serwu, btedow, punktacji

1 zmian stron.

2. Wykonuje zré6znicowane zagrania: serw ze zmienng sita, odbioér kotka w roznych
pozycjach, z kontrola techniczna.

3. Wprowadza elementy taktyki indywidualnej i zespotowej (np. podziat pola, zmiana
pozycji, reakcja na styl przeciwnika).

4. Prowadzi gre w zespole, uwzgledniajac wspotodpowiedzialno$¢ i ustalanie strategii.
5. Pelni role sgdziego gtdwnego w szkolnych grach lub turniejach klasowych,

z zachowaniem zasad obiektywizmu.

6. Przygotowuje prosty plan rozgrzewki i gry rekreacyjnej z elementami ringo.

7. Ocenia i koryguje technike rzutu i chwytu u siebie i1 kolegdéw, stosujac podstawowe
pojecia techniczne.

8. Respektuje etyke rywalizacji, zachowuje postawe fair play rowniez w sytuacjach
konfliktowych.

9. Promuje aktywno$¢ rekreacyjng w srodowisku rowiesniczym — organizuje mecz,
wyjasnia zasady gry.

Kwadrant

1. Stosuje petne zasady gry Kwadrant, w tym zmiany r6l, punktacje, rotacje w polach.
2. Wykonuje rzut pétgérny precyzyjnie do wybranych stref przeciwnika, uwzgledniajac
jego ustawienie.

3. Chwyta pitke w dynamicznym ruchu, analizujgc tor lotu 1 pozycj¢ wzgledem pola.
4. Odbija pitke z kontrolg sity i1 kierunku, dobiera technike do sytuacji w grze.

5. Stosuje taktyke indywidualng i zespotowa, np. szybkie odbicie, zmytka, obrona strefowa.
6. Organizuje 1 prowadzi gre, losuje druzyny, ustala kolejnos¢ serwow, liczy punkty.

7. Pelni rolg sedziego gléwnego — stosuje obiektywne kryteria, przestrzega przepisow.
8. Dokonuje samooceny swoich dziatan i proponuje usprawnienia dla zespotu.

9. Wykazuje odpowiedzialnos¢ spoteczng, reaguje na btedy zespotu w duchu wspolnego
celu.

10. Promuje gre rekreacyjng — przygotowuje zasady, zaprasza do gry rowiesnikow,
prowadzi rozgrzewke.




Unihokej

1. Zna petne zasady gry w unihokeja i stosuje je w rozgrywkach klasowych

1 miedzyszkolnych.

. Dynamicznie porusza si¢ z kijem po boisku, zmienia tempo 1 kierunek ruchu.

. Prowadzi piteczke z kontrolg i zwodami w warunkach rywalizacji.

. Dokonuje trafnych wyborow taktycznych — podanie, strzal, drybling.

. Wykonuje rézne rodzaje strzatow — z biegu, z obrotu, po dryblingu.

. Stosuje dziatania taktyczne w obronie i1 ataku (pressing, przechwyt, kontratak).
. Wspétpracuje w zespole — organizuje ustawienie, przejscia mi¢dzy formacjami.
. Pelni funkcje organizacyjne: s¢dziego gldéwnego, kapitana druzyny, organizatora gry.
. Dokonuje oceny wtasnych dziatan i zespotu — analiza mocnych i stabych stron.
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10. Zachowuje sportowa postawe w grze — szanuje przeciwnika i sedziego, motywuje
zespot.

Badminton

1. Rozréznia rodzaje serwow i wykonuje je w zaleznos$ci od sytuacji taktycznej
(kroétki, dtugi, mieszany).

2. Wykonuje uderzenia ofensywne (smecz, drop, drive) i defensywne (clear, lob)

z rdznych pozycji na korcie.

3. Utrzymuje rytm gry i kontroluje pozycj¢ przeciwnika poprzez precyzyjne zagrania.
4. Porusza si¢ plynnie po korcie, stosujac kroki badmintonowe — doskok, powrdét do srodka.
5. Rozgrywa mecze pojedyncze i deblowe zgodnie z zasadami BWF
(migdzynarodowa punktacja, serwis, rotacja).

6. Wspolpracuje z partnerem w grze deblowej — ustala pozycje, dzieli pole.

7. Analizuje swoje zagrania — ocenia skutecznos$¢ 1 poprawnos¢ uderzen.

8. Przestrzega zasad fair play, respektuje decyzje sedziego i okazuje szacunek
przeciwnikowi.

9. Potrafi zorganizowa¢ miniturniej badmintonowy (przygotowanie pola, punktacja,
sedziowanie).

10. Pelni rézne role w grze: zawodnika, sedziego, organizatora, obserwatora.

Tenis stolowy

. Wykonuje celowe uderzenia: po przekatnej, po prostej, z rotacja, z r6zng sila.

. Serwuje piteczke zgodnie z przepisami PZTS (serwis dolny, rotacyjny, precyzyjny).

. Wymienia serie pitek z partnerem z zastosowaniem kombinacji forhend-bekhend.

. Zmienia pozycje¢ wzgledem stolu w zaleznoS$ci od rodzaju zagrania przeciwnika.

. Rozgrywa gre¢ singlowa i deblowa zgodnie z oficjalnymi zasadami.

. Wykorzystuje rézne taktyki w zaleznosci od sytuacji — atak, obrona, kontratak.

. Samodzielnie prowadzi gre¢, s¢dziuje, analizuje zagrania — formutuje wnioski.

. Uczestniczy w organizacji mini-turnieju (losowanie, tabela, sedziowanie, punktacja).
. Wykazuje odpowiedzialno$¢ za sprzet i bezpieczenstwo w czasie rozgrywek.
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10. Przestrzega zasad fair play i okazuje szacunek wobec przeciwnika




Frisbee

1. Rzuca dysk z precyzja w réznych kierunkach i technikach (backhand, forehand,
overhead).

2. Wykonuje rzuty do poruszajgcego si¢ partnera w sytuacjach dynamicznych.

3. Wykorzystuje rozne techniki chwytu w zaleznos$ci od pozycji i1 szybkosci dysku.

4. Zna i stosuje zasady gry Ultimate Frisbee (np. strefa koncowa, faul, turnover, stall
count).

5. Podejmuje role taktyczne w druzynie: handler, cutter, obronca strefowy.

6. Organizuje minimecz, ustala zasady, prowadzi punktacje, peini role kapitana/sedziego.
7. Planuje gre zespolowa — ustala pozycje, strategie ataku i obrony.

8. Przestrzega pelnych przepisoéw fair play (self-refereeing), przyjmuje decyzje innych
zawodnikow.

9. Reaguje na porazki i sukcesy, wspiera zesp6l niezaleznie od wyniku.

10. Rozwija samodzielnos$¢ 1 odpowiedzialno$¢ za wspdlng aktywnos$¢ fizyczng

z rOwiesnikami.

Nordic Walking

. Demonstruje poprawng technike¢ Nordic Walking z pelnym wyprostem ramienia.

. Pokonuje dtuzsze odcinki (1-2 km) w rownym tempie, kontrolujgc rytm marszu.

. Stosuje technik¢ marszu w zréznicowanym terenie (lekko pagérkowatym).

. Wykonuje dynamiczne odbicie kijkiem, zwigkszajac efektywnos¢ marszu.

. Kontroluje tempo marszu, dostosowujac je do wyznaczonego czasu lub tetna.

. Pokonuje proste tory przeszkod z kijkami w warunkach terenowych.

. Wykorzystuje kijki w ¢wiczeniach wzmacniajacych migsnie ramion, brzucha i grzbietu.
. Przestrzega zasad Nordic Walking w grupie — bezpieczne odstepy, brak kolizji.

. Bierze udzial w krotkich marszach rekreacyjno-rywalizacyjnych (np. mini rajd).
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10. Analizuje wtasng technike 1 potrafi wskaza¢ elementy do poprawy.

Plywanie

Zaawansowane techniki plywania

1. Zaawansowane techniki ptywackie - styl dowolny (sprintera): doskonalenie techniki
ptywania stylem dowolnym, uczac prawidtowego oddechu, ustawienia ciata i koordynacji
nog oraz rak. Styl klasyczny i grzbietowy: doskonalenie precyzyjnych ruchéw w stylu
klasycznym oraz grzbietowym, m.in. poprzez zwigkszanie predkosci i efektywnosci. Styl
motylkowy: uczen uczy si¢ podstawowego ruchu nogami i rekami w stylu motylkowym,
koncentrujac si¢ na koordynacji i ptynno$ci ruchow.

2. Cwiczenia techniczne i wytrzymato$ciowe - ptywanie dtugodystansowe

(np. 200 m w stylu dowolnym) w celu poprawy wytrzymatosci. Skupienie si¢ na poprawie
efektywnosci pltywania przez wprowadzenie ¢wiczen poprawiajacych technike w kazdym
ze stylow.

3. Cwiczenia z wykorzystaniem sprzetu ptywackiego - praca z deska, rekawkami, piankami
czy paddlami w celu doskonalenia konkretnego stylu ptywackiego. Trening interwatowy,
ktory taczy szybkie ptywanie z odpoczynkiem w celu poprawy kondycji 1 wytrzymatosci.

Kompetencje spoleczne w zakresie gier zespolowych i gier rekreacyjnych.
1. Petni r6znorodne role w zespole (kapitan, rozgrywajacy, bramkarz, organizator, sedzia).




2. Samodzielnie organizuje i prowadzi gre lub turniej dla klasy/rowiesnikow.

3. Analizuje wlasne dziatania zespolowe 1 wyciaga wnioski dotyczace wspotpracy.

4. Rozwiazuje konflikty w duchu dialogu i wzajemnego szacunku.

5. Przejawia inicjatywe w pracy zespotowej (np. podziat r6l, tworzenie strategii gry).
6. Stosuje zasady fair play w trudnych sytuacjach rywalizacyjnych (np. faul, decyzja
sedziego).

7. Podejmuje odpowiedzialno$¢ za bezpieczenstwo swoje i innych

(np. reaguje na niebezpieczne zachowania).

8. Motywuje zespot do dziatania, wspiera osoby o nizszych mozliwos$ciach fizycznych.
9. Potrafi petni¢ role sedziego 1 obserwatora w klasowych grach zespotowych.

10. Uznaje sukces zespotowy za wynik wspdlnej pracy i zaangazowania wszystkich
uczestnikow.

Dzial I11. Lekkoatletyka

Pytanie wiodgce: W jaki sposob doskonalenie roznych form biegu, rzutu i skoku
w lekkoatletyce przektada si¢ na ogdlng sprawnos¢ fizyczng?

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

3.1 wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu niskiego, osiagajac
" | maksymalng predkos¢;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci §wiadomej i doktadnej kontroli
ruchu podczas wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu
umozliwia efektywne i bezpieczne uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci
fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchow wspomaga takze 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.

wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace prawidtowy rytm biegu i odpowiednig dynamike

2 .
3 biegu, na roznych dystansach;

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

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

33 wykonuje rzut zamachowy pitka z rozbiegu z zaznaczeniem kroku skrzyznego
| ipozycji wyrzutnej;




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
1 zdolnos$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym.

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

3.4 | wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

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

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

35 )
terenie;

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.

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 aktywnosci na samopoczucie i relacje
z robwiesnikami.

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

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.

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

Wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu niskiego osiagajac
predkos¢ maksymalna.

1. Przyjmuje poprawng pozycje¢ do startu niskiego.

2. Odbija si¢ dynamicznie z obu nog.

3. Rozpedza si¢ do maksymalnej predkos$ci na krétkim dystansie.

4. Zachowuje niska sylwetke w fazie przyspieszania.

5. Pokonuje 30-60 m z plynnym przyspieszeniem.

Wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace prawidlowy rytm biegu i odpowiednig dynamike
biegu na réznych dystansach.

1. Reguluje czgstotliwosé 1 dlugos¢ kroku w zalezno$ci od dystansu.

2. Wykonuje bieg rytmiczny w tempie statym i zmiennym.

3. Stosuje prawidtowg technike utozenia ramion i tutowia.

4. Wydtuza krok i zachowuje rytm oddechu.

5. Przestrzega ekonomii ruchu na dystansie.

Wykonuje rzut zamachowy pitka lub przyborami lekkoatletycznymi z rozbiegu
z zaznaczeniem kroku skrzyznego i pozycji wyrzutne;j.

1. Przyjmuje poprawng postawe poczatkowa i wykonuje dynamiczny rozbieg.

2. Stosuje krok skrzyzny (np. pitka palantowa, rakietka, ringo).

3. Ustawia cialo w pozycji wyrzutnej przed rzutem.

4. Wykonuje pelny zamach ramieniem z wyczuciem toru lotu.

5. Zachowuje réwnowage po rzucie.

Wykonuje przekazanie paleczki w biegu sztafetowym.

1. Trzyma pateczke prawidtowo w dioni.

2. Przekazuje ja w ruchu, w wyznaczonej strefie.

3. Utrzymuje tempo podczas przekazywania.

4. Stosuje odpowiedni sposob podania: z gory lub z dotu.

5. Odbiera pateczke z przygotowang dionig za plecami.

Wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji
w terenie.

1. Wybiera odpowiednig tras¢ w terenie (np. park, boisko, las).




2. Dostosowuje tempo do uksztaltowania terenu.

3. Postuguje si¢ prostymi znakami topograficznymi lub punktami orientacyjnymi.
4. Pokonuje wyznaczong tras¢ w okreslonym czasie.

5. Zachowuje wytrzymatos$¢ 1 rytm marszobiegu.

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

1. Przyjmuje odpowiednig dlugo$¢ rozbiegu (8—12 krokow).

2. Odbija sie z jednej nogi ze strefy lub belki.

3. Wykonuje faze lotu z ruchem naprzemiennym nég lub nozycowym.

4. Laduje z ugietymi kolanami i zachowuje rownowagg.

5. Stosuje wyhamowanie po ladowaniu.

Dzial IV. Taniec

Pytanie wiodgce: Jak opracowac¢ i wykonac uktad taneczny — indywidualnie, w parze
lub zespole — w wybranym stylu tanecznym?

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

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

tradycyjnego lub nowoczesnego.

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

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

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 sposobdéw spedzania czasu
aktywnie w roznych §rodowiskach utatwia znalezienie ulubionej formy ruchu dostosowanej
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. 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 i1 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 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 ciala, postepow fizycznych i wptywu aktywnosci
fizycznej na zdrowie i1 samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej
wydolnosci i sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie
sprawczos$ci. Zrozumienie, jak ruch oddzialuje na organizm, pozwala $wiadomie dbad
o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciala.

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

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

Opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uklad tanca
tradycyjnego lub nowoczesnego.

1. Tworzy sekwencj¢ krokdéw z podzialem na wstep, rozwinigcie i zakonczenie.

2. Uzgadnia z partnerem lub grupa ruchy i zmiany ustawienia.

3. Integruje znane figury taneczne w nowg choreografig.

4. Wykonuje taniec z synchronizacjg w rytmie muzyki.

5. Zmienia formacje¢ i przestrzen podczas wykonania uktadu tanecznego.

Dzial V. Relaksacja i odprezenie

Pytanie wiodgce: Jak wlasciwie wykona¢ rozcigganie i ¢wiczenia oddechowe, aby wspierac
zachowanie rownowagi fizycznej i psychicznej?

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

5.1 stosuje techniki relaksacyjne 1 ¢wiczenia wyciszajace, takie jak rozcigganie
1 ¢wiczenia oddechowe w celu regeneracji oraz zapewnienia dobrostanu psychicznego.

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 osigga¢ wyznaczone cele zdrowotne.

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




7. Cel — rozwijanie $wiadomosci swojego ciata, postepow fizycznych i wptywu aktywnosci
fizycznej na zdrowie 1 samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej
wydolnos$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.

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

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 oddzialuje na organizm, pozwala §wiadomie dbac
o zdrowie i 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 roéwiesnikami.

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

Stosuje techniki relaksacyjne i ¢wiczenia wyciszajace, takie jak rozciaganie
i ¢wiczenia oddechowe w celu regeneracji oraz zapewnienia dobrostanu psychicznego.

Tre$ci nauczania:

1. Stosuje techniki sSwiadomego oddychania w celu obnizenia stresu i napigcia.

2. Wykonuje rozcigganie statyczne i dynamiczne potaczone z odpowiednig praca
oddechowsa.

3. Wprowadza cialo w stan spokoju poprzez systematyczng praktyke relaksacyjna.

4. Dobiera techniki wyciszenia w zalezno$ci od potrzeb organizmu i stopnia zmegczenia.
5. Kontroluje napigcie migs$ni poprzez ¢wiczenia autorelaksacyjne.

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Pytanie wiodace: W jaki sposob znajomos¢ testow sprawnosci fizycznej oraz korzystanie
z nowoczesnych technologii moze pomoc w monitorowaniu aktywnosci fizycznej i lepszym
poznaniu witasnej sprawnosci fizycznej?

Wymagania szczeg6towe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

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




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

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

7. Cel — rozwijanie $wiadomosci swojego ciata, postepow fizycznych i wptywu aktywnosci
fizycznej na zdrowie i1 samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej
wydolnosci 1 sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie
sprawczo$ci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje 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.

korzysta z dostgpnych urzadzen pomiarowych do sprawdzenia poziomu sprawnosci

6.2 : o .
fizycznej (np. aplikacji mobilnych, opasek na reke, sport testerow);

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.

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.

6.3 | mierzy wlasng dzienng aktywnos$¢ fizycznag.

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 wtasnej 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 zalezno$ci od potrzeb i sygnaléw plynacych z organizmu.




7. Cel — rozwijanie $wiadomosci swojego ciata, postepow fizycznych i wptywu aktywnosci
fizycznej na zdrowie 1 samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej
wydolnos$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.

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

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

Wymienia testy sprawnosci fizycznej i wykorzystuje nowoczesne technologie
sprawnosci fizycznej. Korzysta z dostepnych urzadzen pomiarowych do sprawdzenia
poziomu sprawnosci fizycznej (np. aplikacji mobilnych, opasek na reke, sport testerow).
Mierzy wlasna dzienna aktywnos¢ fizyczna.

Tresci nauczania:

1. Nazywa i charakteryzuje wybrane testy sprawnosci fizycznej stosowane w edukacji
1 sporcie.

2. Obstuguje aplikacje i urzadzenia do monitorowania aktywnosci fizycznej i t¢tna.
3. Analizuje dane z urzadzen pomiarowych dotyczace liczby krokow, czasu wysitku
1 Zuzycia energii.

4. Planuje 1 prowadzi dzienniczek codziennej aktywnosci zgodnie z indywidualnymi
potrzebami.

5. Poréwnuje wlasne wyniki z normami sprawnosci i okresla obszary do poprawy.
Wykonuje proby sprawnosciowe stuzgce wylacznie do poznania swoich mocnych
i stabych stron sprawnosci fizycznej:

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

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

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

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

Akcesoria i narzedzia:

1. Opaski sportowe z pomiarem t¢tna i krokow.

b1 2 G

2. Aplikacje mobilne typu “google fit”, “strava”, “adidas running”.

3. Sport testery z funkcjg gps 1 monitoringiem aktywnosci.

4. Tabela porownawcza z normami dla mtodziezy.

5. Dzienniczek mobilny lub papierowy — codzienne zapisy krokow, czasu aktywnosci

1 tetna.




Dzial VII. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych

Pytanie wiodgce: Jakie podstawowe testy sprawnosci fizycznej sq stosowane w trakcie
rekrutacji do stuzb mundurowych oraz w jakich innych zawodach wymagana jest wysoka
sprawnos¢ fizyczna?

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i1 umiejgtnosci. Uczen:

poznaje proby sprawnos$ciowe wchodzace w sktad testow sprawnosci fizycznej
stosowanych w trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych 1 potrafi wyjasnié, dlaczego
71 s one istotne w pracy w tych stuzbach; wymienia przyklady innych aktywnosci
" | zawodowych, w ktérych wymagana jest wysoka sprawno$¢ fizyczna (np. zawodowy
sportowiec, ratownik Gorskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, trener

personalny, gornik);

7. Cel — rozwijanie §wiadomosci swojego ciata, postgpodw 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.

wykonuje w podstawowym zakresie wybrane proby sprawnosciowe (np. biegi $§rednie
7.2 | i dlugie, uginanie ramion w podporze przodem, podciaganie si¢ na drazku)
z uwzglednieniem wlasnych mozliwosci 1 zasad bezpieczenstwa.

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

4. Cel — stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnoS$ci fizycznych w réznych
warunkach i sytuacjach. Swiadome przestrzeganie regul bezpieczenstwa minimalizuje
ryzyko kontuzji i urazéw, jednoczesnie zwigkszajac komfort i pewnos¢ podczas ¢wiczen.
Umiej¢tnos¢ dostosowania si¢ do réoznych warunkow uczy odpowiedzialno$ci za wtasne
zdrowie i dbatosci o innych.




4. Umiejetno$¢ — rozpoznawanie potencjalnych zagrozen (np. sprzgt sportowy, warunki
pogodowe, wtasna kondycja) i stosowanie odpowiednich srodkéw ostroznosci (np. wtasciwy
ubior, asekuracja, udzielanie pomocy) w celu ochrony zdrowia i zycia.

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

Poznaje proby sprawnosciowe wchodzace w sklad testow sprawnosci fizycznej
stosowanych w trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych i potrafi wyjasnic¢, dlaczego
sq one istotne w pracy w tych stuzbach.

Przyklady realizacji:

1. Analizuje testy sprawnos$ciowe stosowane w Policji, Wojsku, Strazy Pozarnej

(np. bieg po kopercie, test Harvarda, podciaganie na drazku).

2. Wyjasnia, dlaczego sprawno$¢ fizyczna jest kluczowa dla bezpieczenstwa i skutecznosci
dziatania w stuzbach mundurowych.

3. Omawia przyktady sytuacji zawodowych wymagajacych sity, wytrzymato$ci, szybkos$ci
1 koordynacji (np. ratowanie osob z wypadkdow, poscigi).

4. Oglada 1 interpretuje filmy edukacyjne lub prezentacje dotyczace testow
sprawnosciowych w stuzbach.

5. Wykonuje uproszczong wersj¢ toru przeszkod inspirowang testami do stuzb
mundurowych (np. skoki, przewroty, czolganie si¢, rzut pitkg lekarska, bieg slalomem).
Wymienia przyklady innych aktywnosci zawodowych, w ktorych wymagana jest
wysoka sprawnos¢ fizyczna (np. zawodowy sportowiec, ratownik G orskiego
Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, trener personalny, gornik).

1. Tworzy plakat lub prezentacj¢ z zawodami wymagajacymi wysokiej sprawnosci
fizycznej.

2. Omawia zdolno$ci motoryczne niezb¢dne w wybranych profesjach (np. refleks, sita,
odpornos¢ psychiczna).

3. Porownuje wymagania fizyczne dla sportowca i ratownika GOPR.

4. Przeprowadza wywiad lub oglada materiaty z wypowiedziami zawodowcow

na temat ich sprawnosci.

5. Ocenia wtasne predyspozycje do wykonywania zawodow wymagajacych wysokiej
sprawnosci.

Wykonuje w podstawowym zakresie wybrane proby sprawnosciowe

(np. biegi Srednie i dlugie, uginanie ramion w podporze przodem, podciaganie

si¢ na drazku) z uwzglednieniem wlasnych mozliwosci i zasad bezpieczenstwa.

1. Wykonuje bieg 1000 m lub 600 m na czas z pomiarem tetna przed i po biegu.

2. Przeprowadza test sity mig§niowej: uginanie ramion w podporze przodem (tzw.
»pompki”) w ciggu 1 minuty.

3. Wykonuje prébe podciggania na dragzku z pomocg partnera lub gumy oporowe;j.

4. Pokonuje tor przeszkod zawierajacy elementy rownowagi, skokéw i czotgania z oceng
czasu wykonania.

5. Dokumentuje wyniki testow w indywidualnej karcie sprawnosci, poréwnujac

je do norm dla danej grupy wiekowe;.

Przyklady testow, prob, ¢wiczen, zabaw i gier rozwijajacych sprawnos¢ fizyczna, ktore




sq wykorzystywane lub inspirowane wymaganiami sprawnosciowymi w stuzbach
mundurowych (np. wojsko, policja, straz pozarna, straz graniczna):

Testy sprawnosciowe stosowane w stuzbach mundurowych

1. Bieg na 1000 m (me¢zczyzni) / 600 m (kobiety) — ocenia wytrzymatos¢ tlenowa.

2. Bieg po kopercie — test zwinnosci 1 szybkosci.

3. Podciaganie na drazku / zwis na ugietych ramionach (kobiety) — test sity mig$ni ramion
1 grzbietu.

4. Uginanie i prostowanie ramion w podporze przodem (pompki) — ocenia sil¢ i
wytrzymato$¢ migsni gornej czesci ciata.

5. Skretosktony w lezeniu tytem (brzuszki w czasie 30—60 sekund) — test silty miesni
brzucha.

6. Skok w dal z miejsca — test sity eksplozywnej nog.

7. Bieg wahadtowy 10x10 m lub 5x10 m — ocena szybko$ci, zwrotnosci i kondycji.
8. Test Harvarda — wytrzymalo§ciowy test pracy serca.

9. Test Coopera (bieg 12-minutowy) — ocenia wydolno$¢ tlenowa.

Symulacja testow rekrutacyjnych

Policja — bieg 1000 m, beep-test, podciaganie, siady z lezenia, rzut pitka lekarska.
Straz pozarna — tor przeszkod z elementami rOwnowazni 1 przenoszenia ci¢zaru.
Wojsko — marszobieg 3 km, pompki, plank na czas.

Uczniowie wykonujg probe, zapisuja wynik, porownuja z normami, planujg poprawe
wynikow.

Dzial VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

Pytanie wiodgce: Jakie dzialania i nawyki pozwalajg bezpiecznie uczestniczyc¢
w aktywnosci fizycznej, chronic¢ siebie i innych przed urazami oraz swiadomie reagowac
w sytuacjach zagrozenia?

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejgtnosci. Uczen:

1. omawia sposoby zapobiegania najcz¢stszym urazom i wypadkom w czasie zajeé
ruchowych;

2. stosuje zasady samoasekuracji 1 asekuracji w aktywnos$ciach fizycznych
8.1 | wymagajacych wspdlpracy 1 odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo innych;
3. planuje aktywno$¢ fizycznag nad woda, w gorach i terenie zielonym,
z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa i ochrony $rodowiska oraz promuje postawy
odpowiedzialnego zachowania wsrdd rowiesnikow.

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

Omawia sposoby zapobiegania najcze¢stszym urazom i wypadkom w czasie zaje¢c
ruchowych.

Thumaczy, dlaczego nalezy wykonywac rozgrzewke przed kazda formg aktywnosci
fizycznej.

Wyjasnia, jak zapobiega¢ urazom stawow (np. noszenie stabilizatoréw, odpowiednie
obuwie).




Przedstawia znaczenie prawidtowej techniki ¢wiczen dla unikania kontuz;ji.
Wskazuje, kiedy nalezy przerwa¢ aktywnos$¢ ze wzgledu na bdl lub zte samopoczucie.
Omawia ryzyko wynikajace z przecigzenia organizmu i braku regeneracji.

Stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w aktywnosciach fizycznych
wymagajacych wspoélpracy i odpowiedzialnos$ci za bezpieczenstwo innych.

Wykonuje ¢wiczenia gimnastyczne z pomocg partnera, dbajac o jego bezpieczenstwo

(np. przy przewrocie w tyl lub wspinaniu si¢ po skrzyni).

Stosuje wlasciwg asekuracje przy ¢wiczeniach rownowaznych na taweczce

lub rownowazni.

Pomaga koledze w bezpiecznym zeskoku z przyrzadu, stosujac asekuracje rak.
Obserwuje ¢wiczenia wykonywane przez innych, zwracajac uwage na ryzyko i reagujac.
Informuje nauczyciela o zagrozeniach lub nieodpowiedzialnych zachowaniach kolegdw.
Planuje aktywnos¢ fizyczng nad woda, w gorach i terenie zielonym, z uwzglednieniem
zasad bezpieczenstwa i ochrony Srodowiska oraz promuje postawy odpowiedzialnego
zachowania wsrod rowiesnikow.

Opracowuje plan jednodniowego wyjscia w teren (np. trasa marszobiegu lub nordic
walking), uwzgledniajac ekwipunek, odziez, wodg 1 zasady bezpieczenstwa.

Wskazuje miejsca bezpieczne do kapieli i omawia zasady korzystania ze sprz¢tu wodnego.
Opisuje wlasciwe zachowania w gérach (np. nie zbaczanie ze szlaku, unikanie
wychodzenia podczas burzy).

Zachgca rowie$nikéw do dbania o srodowisko

(np. segregacja $Smieci, niepalenie ognisk bez zgody).

Tworzy plakat lub prezentacj¢ promujaca aktywno$¢ fizyczng z zasadami bezpieczenstwa
1 ekologi.

Dzial IX. Kompetencje spoleczne

Pytanie wiodgce: Jak aktywnosé fizyczna i sport pomagajq budowac relacje, rozwijac
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 1 zabawach ruchowych;

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

9.1 wszystkich uczestnikow;

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

i ¢wiczenia w parach;

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

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;




8. wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;
9. traktuje problem jako motywacj¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania;

10. przez do$wiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na codzienne funkcjonowanie
spoteczne;

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

12. motywuje innych ucznidow do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegbdlnym 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 zar6wno w trakcie
rywalizacji, jak 1 sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej wartosci;

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspotprace 1 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 i zabawach z elementami rywalizacji, stosujac zasady uczciwej gry
wobec przeciwnikoéw 1 wspotuczestnikow.

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

4. Wspotpracuje z grupg w celu osiggnigcia 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 1 sugestie podczas gier i ¢wiczen w parach.

6. Petni r6zne 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 motywacj¢ do dziatania — podejmuje proby rozwigzania
problemu, zamiast rezygnowac.

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

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

Z grupg z empatig i zrozumieniem.

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

13. Przeciwdziata wykluczeniu uczniow, wtacza wszystkich do wspdlnej gry, promuje




postawy oparte na tolerancji i akceptacji.

14. Rozwigzuje spory 1 nieporozumienia poprzez rozmowg, szukanie kompromisu

1 unikanie agresji w trakcie wspotzawodnictwa 1 poza nim.

15. Docenia wtasne postepy 1 przyjmuje pozytywne informacje zwrotne, budujgc pewnosé
siebie w dzialaniach fizycznych 1 spotecznych.

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

1 ksztattuje pozytywny obraz siebie poprzez doswiadczenia ruchowe i wspoliprace.

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 r. poz. 737 1 854), sa przeprowadzane w okresie od lutego do
kwietnia w kazdej klasie. Testy sprawnosciowe obejmuja:

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

e 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadlowy wykonywany wedtug Europejskiego
Testu Sprawnosci Fizycznej — Eurofit, opracowanego przez Rade Europy — stuzacy
pomiarowi zdolnos$ci wytrzymatosciowych w biegu;

e podpdr lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnosci
sifowo- wytrzymatos$ciowych calego ciala;

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

Zwraca si¢ uwage na rozroznienie poje¢ diagnozowanie i ocenianie. Pomiary sprawnos$ci
fizycznej nie moga by¢ kryterium oceny z przedmiotu wychowanie fizyczne, lecz powinny by¢
wykorzystywane do wskazania mocnych i stabych stron sprawnosci fizycznej ucznia w celu
planowania dalszego jej rozwoju.

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 Szkoly Podstawowej nr 2 w Grodzisku Mazowieckim.
Dokument mozna znalez¢ na stronie internetowe] szkoly www.sp2grodzisk.pl w zaktadce
Organizacja — Ocenianie — Zasady Oceniania.

OPRACOWANIE

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



