Wymagania edukacyjne i zasady oceniania dla klasy VIl i VIII z wychowania
fizycznego

W zwigzku ze specyfikg przedmiotu WF wymagania w | i Il semestrze nie
ulegajg zmianie.

Klasy VII i VIII

Dzial I. Cwiczenia ogolnorozwojowe

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

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 roéznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchow wspomaga takze
rozwoj koncentracji, refleksu i zdolnosci 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¢sniowy;

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

1.3 | omawia i stosuje co najmniej dwa wybrane rodzaje treningu wzmacniajacego (np. trening HIIT, trening tabata, trening obwodowy);

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




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

1.4 | wskazuje mozliwo$ci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnoéci fizycznej;

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swojg aktywno$cia fizyczng i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na
$wiezym powietrzu, zbilansowana dieta, odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dtugotrwatego dobrostanu. Umiejetno$é samodzielnego planowania
i monitorowania wiasnej aktywnosci fizycznej uczy odpowiedzialnosci 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 zaleznosci od potrzeb
i sygnatow plynacych z organizmu.

4. Cel — stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznych w roznych warunkach i sytuacjach. Swiadome przestrzeganie regul bezpieczenstwa minimalizuje
ryzyko kontuzji i urazéw, jednoczesnie zwigkszajac komfort i pewnos$¢ podczas ¢wiczen. Umiejetnos¢ dostosowania si¢ do roznych warunkow uczy odpowiedzialno$ci za
wiasne zdrowie i dbaloéci o innych. 4. Umiejetno$¢ — rozpoznawanie potencjalnych zagrozen (np. sprzgt sportowy, warunki pogodowe, wlasna kondycja) i stosowanie
odpowiednich §rodkéw ostroznosci (np. wlasciwy ubior, asekuracja, udzielanie pomocy) w celu ochrony zdrowia i zycia.

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

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

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

1.6 | przeprowadza rozgrzewke dostosowang do rodzaju aktywnosci;

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swojg aktywnos$cig fizyczng i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na
$wiezym powietrzu, zbilansowana dieta, odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dlugotrwatego dobrostanu. Umiejetnos¢ samodzielnego planowania
i monitorowania wiasnej aktywnosci fizycznej uczy odpowiedzialno$ci oraz pozwala efektywniej osigga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetno§¢ — planowanie
wlasnego programu ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwickszenie lub zmniejszenie obcigzenia, wprowadzenie regeneracji) w zaleznosci od potrzeb
i sygnatow plynacych z organizmu.

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




zielonych i postawy szacunku wobec $rodowiska naturalnego. 3. Umiejetnos¢ — pelnienie wyznaczonych ro6l w zespole (np. kapitana, sg¢dziego)
z poszanowaniem regul i innych uczestnikow, a takze wspieranie cztonkéw druzyny w dazeniu do wspolnego celu.

1.7 \ wykonuje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o roéznej wielkosci i rdznym ci¢zarze;

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu Zycia oraz samodzielne zarzgdzanie swojg aktywnos$cia fizyczng i zdrowiem. Regularna aktywnos$¢ fizyczna, w tym takze na
$wiezym powietrzu, zbilansowana dieta, odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dlugotrwatego dobrostanu. Umiejetnos¢ samodzielnego planowania
i monitorowania wiasnej aktywnosci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz pozwala efektywniej osiagga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetnos¢ — planowanie
wlasnego programu ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia, wprowadzenie regeneracji) w zaleznos$ci od potrzeb
i sygnalow plynacych z organizmu.

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

18 omawia znaczenie aktywnosci fizycznej na $§wiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego i psychicznego, regeneracji organizmu oraz
" | ogblnego samopoczucia, a takze wyjasnia jej role w profilaktyce zdrowotnej.

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

Cele szczegdtowe — tresci do realizacji. Uczen:

Wykonuje wybrane cztery ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne.

1. Wykonuje przewr6t w przod z przeskokiem przez przeszkode.

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

3. Wykonuje stanie na rekach przy asekuracji.

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

5. Wykonuje kombinacj¢ dwdch elementoéw akrobatycznych w sekwencji.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

,, Lor mistrza akrobatyki” — sekwencja przewrotow, rownowagi i skokdw.
,»2Zwinnosciowa sztafeta” — zadania akrobatyczne przekazywane kolejnym uczniom.
,Kombinacja w parze” — uczniowie wykonujg synchroniczne ¢wiczenia akrobatyczne.
,ROwnowaga i moc” — stanie na rgkach z kontrolg i utrzymaniem pozycji.

»Wyzwanie tygodnia” — uczen sam uktada i wykonuje cigg ¢wiczen zwinnosciowych.
Wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajacego gorset mi¢sniowy.
1. Wykonuje ¢wiczenia na stabilizacji centralnej (core), np. deski dynamiczne.




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

4. Wzmacnia mi¢$nie glebokie przy wykorzystaniu niestabilnego podtoza.

5. Wykonuje obwod funkcjonalny z podziatem na stacje.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

,»Stacje funkcjonalne” — przysiady, pompki, planki, wykroki, podcigganie.
»Wyzwanie rownowagi” — ¢wiczenia na jednej nodze z zamkni¢tymi oczami.

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

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

,,Partnerzy funkcjonalni” — ¢wiczenia wykonywane w parach z dodatkowym oporem.
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-sekundowg przerwa.
3. Uktada wilasny trening obwodowy i wykonuje go w grupie.

4. Dostosowuje intensywno$¢ do swoich mozliwosci.

5. Analizuje wplyw poszczegdlnych treningdéw na wytrzymatosc i sitg.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

,, Tabata z muzyka” — dynamiczne ¢wiczenia w rytmie wyznaczonym przez tempo.
,,Obwod mocy” — trening 5-stacyjny z wykorzystaniem mat, pitek i taweczek.

LHIIT 5 x 30” — 5 ¢éwiczen po 30 sekund z 15-sekundowym odpoczynkiem.

,» 1W0j plan” —uczef sam wybiera 4 ¢wiczenia i prezentuje je grupie.

,Wspolny zegar” — ¢wiczenia na czas wykonywane synchronicznie w grupie.
Wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosci fizycznej.
1. Wskazuje funkcje opasek i zegarkéw sportowych.

2. Analizuje podstawowe dane z krokomierza, pulsometru i aplikacji mobilnej.

3. Ocenia dzienny bilans krokow, kalorii 1 czasu aktywnosci.

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

5. Korzysta z aplikacji wspomagajacych planowanie aktywnosci (np. Google Fit, Endomondo, Strava).
Przyklady dzialan i ¢wiczen:

,,Policz swoje kroki” — wyzwanie tygodniowe z wykorzystaniem aplikacji.

,,Zegarek prawde powie” — analiza danych z opaski (kroki, puls, sen).




,,Pojedynek aplikacji” — uczniowie poréwnujg aktywnosci z ro6znych aplikacji.

,Zaprojektuj swoj dzien” — uczen planuje i zapisuje swojg aktywnos$¢ w kalendarzu aplikacji.
,Mapa aktywnosci” — uczniowie rysujg tras¢ z biegu terenowego rejestrowanego telefonem.
Wykonuje co najmniej jedng nowoczesng 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 prawidtowg technik¢ marszu z kijkami nordic walking.

4. Wykonuje ¢wiczenia z elementami jogi dynamicznej.

5. Tworzy wlasng minirutyng¢ fitnessowg na podstawie poznanych form.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

,,Rytmiczne powtorki” — kroki zumby powtarzane w rytmie muzyki.

,Pilates dla kazdego” — prosta sekwencja ¢wiczen na matach.

»Spacer z kijami” — nauka techniki nordic walking na biezni lub boisku.

»Stretch jogi” — zestaw 5 ¢wiczeh rozciggajacych w stylu jogi.

,Fitness mix” — uczniowie prezentujg wlasne uktady ¢wiczen do muzyki.

Przeprowadza rozgrzewke dostosowang do rodzaju aktywnosci.

1. Opracowuje 5-7 ¢wiczen ogdlnych poprzedzajacych wybrang dyscypling.

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

3. Pokazuje ¢wiczenia 1 objasnia ich funkcje.

4. Utrzymuje ptynnos¢ 1 bezpieczenstwo rozgrzewki.

5. Analizuje skuteczno$¢ rozgrzewki po wykonanym wysitku.

Przyklady ¢wiczen i zadan:

,Moja rozgrzewka” — prezentacja uktadu dla pitki noznej/lekkoatletyki.

,,Rozgrzewka dynamiczna” — skipy, wymachy, przeskoki, biegi z zadaniem.

»atretch & move” — ¢wiczenia 13czace mobilnos¢ z rozcigganiem.

,Rozgrzej grupe” — uczen prowadzi krotka rozgrzewke klasowa.

»Analiza” — po zajeciach uczniowie opisuja, co dziatato, a co mozna zmienic.

Wykonuje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o roznej wielkosSci i roznym ci¢zarze.
1. Ustawia stopy, ugigcia kolan i1 plecy w pozycji do podnoszenia.

2. Przenosi przedmioty symetrycznie, angazujac mig¢snie nog i tulowia.

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

4. Rébwnowazy ciezar w obu rekach i rozktada napiecie migsniowe.




5. Porownuje poprawng i btedng technike dzwigania.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

»Pakujemy sprzet” — symulacja przenoszenia réznych przyborow sportowych.
,»Wyscigi sitaczy” — przenoszenie workOw na czas.

,Rowny ciezar” — ¢wiczenie z obcigzeniem w kazdej rece.

,»Skrzynka z zadaniem” — zadania do wykonania po podniesieniu przedmiotu.
,,.Bezpieczne podnoszenie” — pokaz i korekta techniki przez ucznia.

Omawia znaczenie aktywnosci fizycznej na §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 wptyw natury 1 $wiatla dziennego na uklad nerwowy.

3. Laczy aktywno$¢ fizyczna z poprawa odpornosci i redukcja stresu.

4. Przedstawia przyktady dzialan prozdrowotnych w otoczeniu przyrodniczym.
5. Planuje aktywno$¢ na §wiezym powietrzu w réznych porach roku.

Przyklady dzialan edukacyjnych i ruchowych:

»Spacer zdrowia” — 20-minutowa aktywnos$¢ z rejestracja tetna i nastroju.
»Wiosenny trening” — ¢wiczenia terenowe z omowieniem ich wptywu.
,Zdrowie 1 natura” — dyskusja i plakat: jak pomaga ruch na §wiezym powietrzu.
,» Lerenowa stacja fitness” — ¢wiczenia na placu zabaw/boisku z wtasnym sprzetem.
,,Moje miejsce regeneracji” — opis ulubionego miejsca do aktywnosci w naturze.

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

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

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

2.1 | wykonuje i stosuje elementy techniczne w koszykéwce, pilce noznej, pitce recznej i siatkdwce;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci $wiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas wykonywania zadan ruchowych. Wiasciwe opanowanie
i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchéw wspomaga takze
rozwdj koncentracji, refleksu i zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$é — staranne wykonywanie ¢wiczen i1 zadan ruchowych, z uwzglednieniem
korekty postawy ciata w trakcie aktywnosci.

2.2 \ 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 $rodowiska naturalnego. Wspdlne
dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja budowaniu zaufania, uczciwos$ci oraz postawy opartej na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia poczucie
wspolnoty, szacunek dla przeciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki calego zespotu. Regularne zajecia w kontakcie z przyroda ucza zasad przebywania na obszarach
zielonych i postawy szacunku wobec $rodowiska naturalnego. 3. Umiejetno§¢ — pelnienie wyznaczonych 16l w zespole (np. kapitana, sedziego)
z poszanowaniem regul i innych uczestnikow, a takze wspieranie cztonkow druzyny w dazeniu do wspdlnego celu.

23 uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespotowych innych niz wymienione w pkt 1, wybranych zgodnie z preferencjami uczniow,
" | tradycja szkoty i1 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 aktywnosci fizycznej i sposobow spedzania czasu aktywnie w réznych srodowiskach ulatwia znalezienie ulubionej formy ruchu
dostosowanej do indywidualnych potrzeb i predyspozycji. W ten sposdb uczniowie ksztattujg nawyk regularnego ruchu, ktéry moze towarzyszy¢ im na kazdym etapie zycia.
Aktywnosci podejmowane na §wiezym powietrzu, w bezposrednim kontakcie z przyroda, sprzyjaja nie tylko zdrowiu fizycznemu, ale i psychicznemu oraz rozwijajg postawe
troski o §rodowisko naturalne. 5. Umiejetnos$¢ — poszukiwanie i probowanie réznych dyscyplin sportowych oraz form aktywnosci fizycznej (m.in. gimnastyka, taniec, sporty
wodne, rower, gry terenowe) w celu odkrycia wlasnych zainteresowan i predyspozycji.

2.4 | uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych, petiac funkcje zawodnika i sedziego;

3. Cel — rozwijanie odpowiedzialnosci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu zasad fair play oraz postawy szacunku wobec §rodowiska naturalnego. Wspdlne
dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja budowaniu zaufania, uczciwo$ci oraz postawy opartej na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia poczucie
wspolnoty, szacunek dla przeciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki catego zespotu. Regularne zajecia w kontakcie z przyroda uczg zasad przebywania na obszarach
zielonych 1 postawy szacunku wobec $rodowiska naturalnego. 3. Umiejetno$¢ — pelnienie wyznaczonych 16l w zespole (np. kapitana, sedziego)
z poszanowaniem regut i innych uczestnikow, a takze wspieranie cztonkéw druzyny w dazeniu do wspolnego celu.

2.5 | planuje szkolne rozgrywki wedtug systemu pucharowego 1 ,,kazdy z kazdym”.

3. Cel — rozwijanie odpowiedzialno$ci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu zasad fair play oraz postawy szacunku wobec srodowiska naturalnego. Wspolne
dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja budowaniu zaufania, uczciwo$ci oraz postawy opartej na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia poczucie
wspolnoty, szacunek dla przeciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki calego zespotu. Regularne zajecia w kontakcie z przyrodg uczg zasad przebywania na obszarach
zielonych 1 postawy szacunku wobec $rodowiska naturalnego. 3. Umiejetno§¢ — pelnienie wyznaczonych ro6l w zespole (np. kapitana, se¢dziego)
z poszanowaniem regul i innych uczestnikow, a takze wspieranie cztonkéw druzyny w dgzeniu do wspolnego celu.

Cele szczegdtowe — tresci do realizacji. Uczen:

Gry zespolowe

Koszykowka

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

2. Porusza si¢ z pitka 1 bez pitki, uwzglgdniajac zasady ustawienia zespolu i zadania taktyczne.

3. Koztuje pitke jednoracz w warunkach statycznych 1 dynamicznych, zmienia reke, tempo, kierunek.

4. Wykonuje podania: oburacz (w klatke piersiowa, koztem, nad gtowa) i jednoracz (boczne, baseballowe).
5. Rzuca do kosza z r6znych pozycji (rzut z wyskoku, rzut osobisty, lay-up, rzut po koztowaniu).

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




7. Reaguje taktycznie w obronie 1 ataku (pressing, krycie kazdy swego, zastona, szybki atak).

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

Pilka reczna

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

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

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

4. Oddaje rzuty do bramki z miejsca, z biegu, po wyskoku, z pozycji skrzydtowego i 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 przepiséw gry, w tym zasad bezpiecznego kontaktu fizycznego.

Pilka nozna

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

. Prowadzi pitk¢ r6znymi sposobami (wewnetrzna, zewnetrzng czescig stopy, podeszwa) z kontrolg i zmiang kierunku,
. Podaje i przyjmuje pitke z precyzja i odpowiednig sita w ruchu i w miejscu.

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

. Realizuje proste zadania taktyczne: gra na pozycje, wymiana podan, oskrzydlanie, krycie przeciwnika, wspomaganie bramkarza.
. Rozumie i stosuje zasady gry w ustawieniu 5x5, 7x7 lub 11x11.

. Respektuje zasady fair play i wspotpracy zespotowe;.

Pilka siatkowa

. Przyjmuje postawe siatkarska (niskie ugiecie kolan, stopy rozstawione, r¢ce przygotowane do odbicia).

. Porusza si¢ po boisku krokami dostawnymi i skrzyznymi, zachowujac gotowos¢ do odbioru pifki.

. Odbija pitke sposobem dolnym (podanie, obrona) i gébrnym (wystawa, rozegranie) W statyce i ruchu.

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

. Realizuje rozegranie w grach uproszczonych 1 wiasciwych (np. system 2x2, 3x3).

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

. Stosuje techniki blokowania 1 asekuracji, rozrdéznia rol¢ atakujgcego i rozgrywajgcego.
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Gry i formy rekreacyjne

Ringo

1. Stosuje i omawia pelne przepisy gry ringo, w tym reguty serwu, bledéw, punktacji i zmian stron.

. Wykonuje zréznicowane zagrania: serw ze zmienng sita, odbioér kétka w réznych pozycjach, z kontrolg techniczna.
. Wprowadza elementy taktyki indywidualnej i zespotowej (np. podziat pola, zmiana pozycji, reakcja na styl przeciwnika).
. Prowadzi gr¢ w zespole, uwzgledniajac wspotodpowiedzialnos¢ i ustalanie strategii.

. Pelni role sedziego glownego w szkolnych grach lub turniejach klasowych, z zachowaniem zasad obiektywizmu.
. Przygotowuje prosty plan rozgrzewki i gry rekreacyjnej z elementami ringo.

. Ocenia i koryguje technike¢ rzutu i chwytu u siebie i1 kolegow, stosujac podstawowe pojecia techniczne.

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

. Promuje aktywnos¢ rekreacyjng w srodowisku réwiesniczym — organizuje mecz, wyjasnia zasady gry.
Kwadrant

. Stosuje pelne zasady gry Kwadrant, w tym zmiany rol, punktacje, rotacj¢ w polach.

. Wykonuje rzut pétgérny precyzyjnie do wybranych stref przeciwnika, uwzgledniajac jego ustawienie.

. Chwyta pitke w dynamicznym ruchu, analizujac tor lotu i pozycj¢ wzgledem pola.

. Odbija pitke z kontrolg sity i kierunku, dobiera technik¢ do sytuacji w grze.

. Stosuje taktyke indywidualng 1 zespotowa, np. szybkie odbicie, zmylka, obrona strefowa.

. Organizuje 1 prowadzi gre, losuje druzyny, ustala kolejno$¢ serwow, liczy punkty.

. Pelni rolg sgdziego gtdéwnego — stosuje obiektywne kryteria, przestrzega przepisow.

. Dokonuje samooceny swoich dziatan i proponuje usprawnienia dla zespotu.

. Wykazuje odpowiedzialno$¢ spoteczna, reaguje na bledy zespotu w duchu wspdlnego celu.

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

Unihokej

1. Zna pelne zasady gry w unihokeja i stosuje je w rozgrywkach klasowych i migedzyszkolnych.
. 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, strzat, drybling.

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

. Stosuje dziatania taktyczne w obronie 1 ataku (pressing, przechwyt, kontratak).

. Wspolpracuje w zespole — organizuje ustawienie, przejscia miedzy formacjami.

. Pelni funkcje organizacyjne: sedziego gldwnego, kapitana druzyny, organizatora gry.
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9.

Dokonuje oceny wlasnych dziatan i zespotu — analiza mocnych i stabych stron.

10. Zachowuje sportowa postawe w grze — szanuje przeciwnika i s¢dziego, motywuje zespot.
Badminton

OO ~NNOT R WN —

. Rozroznia rodzaje serwow 1 wykonuje je w zaleznosci od sytuacji taktycznej (krotki, dtugi, mieszany).

. Wykonuje uderzenia ofensywne (smecz, drop, drive) i defensywne (clear, lob) z r6znych pozycji na korcie.

. Utrzymuje rytm gry i kontroluje pozycje przeciwnika poprzez precyzyjne zagrania.

. Porusza si¢ plynnie po korcie, stosujac kroki badmintonowe — doskok, powr6t do $rodka.

. Rozgrywa mecze pojedyncze i deblowe zgodnie z zasadami BWF (mi¢dzynarodowa punktacja, serwis, rotacja).
. Wspotpracuje z partnerem w grze deblowej — ustala pozycje, dzieli pole.

. Analizuje swoje zagrania — ocenia skutecznos$¢ i poprawnos¢ uderzen.

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

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

10. Petni r6zne role w grze: zawodnika, sedziego, organizatora, obserwatora.
Tenis stolowy

O O JNOThA WN —

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

. Serwuje piteczke zgodnie z przepisami PZTS (serwis dolny, rotacyjny, precyzyjny).
. Wymienia serie pitek z partnerem z zastosowaniem kombinacji forhend-bekhend.

. Zmienia pozycj¢ wzgledem stotu w zaleznos$ci od rodzaju zagrania przeciwnika.

. Rozgrywa gre singlowg i deblowa zgodnie z oficjalnymi zasadami.

. Wykorzystuje rozne 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 sprzgt 1 bezpieczenstwo w czasie rozgrywek.

10. Przestrzega zasad fair play i okazuje szacunek wobec przeciwnika
Frisbee

1
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. Rzuca dysk z precyzja w roznych kierunkach i technikach (backhand, forehand, overhead).
. Wykonuje rzuty do poruszajacego si¢ partnera w sytuacjach dynamicznych.

. Wykorzystuje rozne techniki chwytu w zalezno$ci od pozycji i1 szybko$ci dysku.

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

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

. Organizuje minimecz, ustala zasady, prowadzi punktacje¢, peini role kapitana/sedziego.

. Planuje gre zespotowa — ustala pozycje, strategie ataku i obrony.




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

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

10. Rozwija samodzielno$¢ 1 odpowiedzialno$¢ za wspolng aktywnos¢ fizyczng z rowiesnikami.

Nordic Walking

1. Demonstruje poprawng technik¢ Nordic Walking z pelnym wyprostem ramienia.

. Pokonuje dtuzsze odcinki (1-2 km) w réwnym tempie, kontrolujac rytm marszu.

. Stosuje technike marszu w zroznicowanym 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 mig$nie ramion, brzucha i grzbietu.

. Przestrzega zasad Nordic Walking w grupie — bezpieczne odstepy, brak kolizji.

9. Bierze udzial w krotkich marszach rekreacyjno-rywalizacyjnych (np. mini rajd).

10. Analizuje wtasng technike 1 potrafi wskaza¢ elementy do poprawy.

Plywanie

Zaawansowane techniki ptywania

1. Zaawansowane techniki ptywackie - styl dowolny (sprintera): doskonalenie techniki ptywania stylem dowolnym, uczac prawidlowego
oddechu, ustawienia ciata i koordynacji no6g 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 r¢kami

w stylu motylkowym, koncentrujac si¢ na koordynacji i ptynnosci ruchow.

2. Cwiczenia techniczne i wytrzymatosciowe - ptywanie dtugodystansowe

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

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

Przykladowe formy zabaw i ¢wiczen: wyscigi z zadaniami - uczniowie ptywaja réznymi stylami, a w mi¢dzyczasie wykonuja okreslone
zadania np. przeptyna¢ 25 m stylem motylkowym, potem 25 m klasykiem. Zawody druzynowe - uczniowie rywalizuja druzynowo w réznych
kategoriach: styl dowolny, grzbietowy, klasyczny i motylkowy. Przygotowanie do "mistrzostw™ klasowych.

Kompetencje spoleczne w zakresie gier zespolowych i gier rekreacyjnych.

1. Petni ré6znorodne role w zespole (kapitan, rozgrywajacy, bramkarz, organizator, s¢dzia).

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

3. Analizuje wlasne dziatania zespotowe 1 wyciaga wnioski dotyczace wspolpracy.
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4. Rozwiagzuje konflikty w duchu dialogu 1 wzajemnego szacunku.

5. Przejawia inicjatywe w pracy zespotowej (np. podziat rdl, tworzenie strategii gry).

6. Stosuje zasady fair play w trudnych sytuacjach rywalizacyjnych (np. faul, decyzja s¢dziego).

7. Podejmuje odpowiedzialnos¢ za bezpieczenstwo swoje i innych (np. reaguje na niebezpieczne zachowania).
8. Motywuje zespot do dziatania, wspiera osoby o nizszych mozliwo$ciach fizycznych.

9. Potrafi peic role sedziego i obserwatora w klasowych grach zespotowych.

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

Dzial II1. Lekkoatletyka

Pytanie wiodgce: W jaki sposob doskonalenie réznych form biegu, rzutu i skoku w lekkoatletyce przektada si¢ na ogolng sprawnosé fizyczng?

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

3.1 \ wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu niskiego, osiagajac maksymalng predkosc;

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

3.2 | wykonuje éwiczenia ksztattujace prawidtowy rytm biegu i odpowiednig dynamike biegu, na réznych dystansach;

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

3.3 | wykonuje rzut zamachowy pitka z rozbiegu z zaznaczeniem kroku skrzyznego i pozycji wyrzutnej;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci $wiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas wykonywania zadan ruchowych. Wilasciwe opanowanie
i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne uczestnictwo w roéznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchow wspomaga takze
rozwoj koncentracji, refleksu i zdolnosci 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$ci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu zasad fair play oraz postawy szacunku wobec §rodowiska naturalnego. Wspolne
dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja budowaniu zaufania, uczciwosci oraz postawy opartej na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia poczucie
wspolnoty, szacunek dla przeciwnika oraz odpowiedzialnos¢ za wyniki calego zespotu. Regularne zajecia w kontakcie z przyroda uczg zasad przebywania na obszarach
zielonych 1 postawy szacunku wobec S$rodowiska naturalnego. 3. Umiejetno§¢ — pelnienie wyznaczonych 16l w zespole (np. kapitana, s¢dziego)
z poszanowaniem regut i innych uczestnikow, a takze wspieranie cztonkéw druzyny w dazeniu do wspélnego celu.




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

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu Zycia oraz samodzielne zarzgdzanie swojg aktywnoS$cia fizyczng i zdrowiem. Regularna aktywnos$¢ fizyczna, w tym takze na
$wiezym powietrzu, zbilansowana dieta, odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dlugotrwatego dobrostanu. Umiejetno$¢ samodzielnego planowania
i monitorowania wiasnej aktywnosci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz pozwala efektywniej osiaga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetnos¢ — planowanie
wlasnego programu ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia, wprowadzenie regeneracji) w zaleznos$ci od potrzeb
i sygnalow plynacych z organizmu.

7. Cel — rozwijanie $wiadomosci swojego ciata, postepéw fizycznych i wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian
wilasnej wydolnosci 1 sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala $§wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowaé na potrzeby ciala. 8. Umiejetno$¢ — refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po
uczestnictwie w nowych formach aktywnosci fizycznej (np. w dyskusji klasowej, portfolio ucznia) oraz §wiadome dostrzeganie pozytywnego wptywu aktywnosci na
samopoczucie i relacje z rowiesnikami.

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

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

Cele szczegdtowe — tresci do realizacji. Uczen:

Wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu niskiego osiaggajac predkos¢ maksymalng.
1. Przyjmuje poprawna pozycje do startu niskiego.

2. Odbija si¢ dynamicznie z obu nog.

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

4. Zachowuje niska sylwetke w fazie przyspieszania.

5. Pokonuje 30—60 m z ptynnym przyspieszeniem.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Sprint na 30 m z doktadnym pomiarem czasu.

Start niski z r6znych pozycji — rece na liniach, r6zne odlegtosci od startu.

Bieg z przyspieszeniem na 10, 20, 30 m (np. ,,Strefy szybkosci”).

Bieg z oporem — gumy oporowe, partner trzymajacy pas.

Gra ,,Sprint z reakcja” — start na niespodziewany sygnat (ruchowy, dzwigkowy, kolorowy).

Wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace prawidlowy rytm biegu i odpowiednig dynamike biegu na réznych dystansach.
1. Reguluje czestotliwos¢ 1 dhugos¢ kroku w zaleznos$ci od dystansu.

2. Wykonuje bieg rytmiczny w tempie statym 1 zmiennym.

3. Stosuje prawidlowa technike utozenia ramion i tulowia.

4. Wydtuza krok 1 zachowuje rytm oddechu.




5. Przestrzega ekonomii ruchu na dystansie.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Bieg z metronomem — dostosowanie kroku do dzwieku.

Bieg z r6znym tempem: 100 m wolno, 100 m szybko (interwat).
Bieg z liczeniem krokow w strefach — rytmizacja.

Zabawa ,,Tempo na hasto” — zmiana tempa w biegu okr¢znym.
Bieg z prowadzeniem — uczen nasladuje rytm lidera.

Wykonuje rzut zamachowy pilka lub przyborami lekkoatletycznymi z rozbiegu
z zaznaczeniem Kroku skrzyznego i pozycji wyrzutnej.

1. Przyjmuje poprawna postawe poczatkowa i wykonuje dynamiczny rozbieg.
2. Stosuje krok skrzyzny (np. pitka palantowa, rakietka, ringo).

3. Ustawia ciato w pozycji wyrzutnej przed rzutem.

4. Wykonuje petny zamach ramieniem z wyczuciem toru lotu.

5. Zachowuje rbwnowagg po rzucie.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Rzut pitka palantowq z 3-5 krokoéw rozbiegu.

Rzut ringiem lub woreczkiem przez oznaczony tor lotu.

Rzut do celu z rozbiegu — celnos¢ i sita.

Gra ,,Bitwa na rzutnie” — celowanie do strefy przeciwnika.

Zabawa ,,Przebij lini¢” — kto rzuci najdalej za wyznaczong linig.
Wykonuje przekazanie paleczki w biegu sztafetowym.

1. Trzyma pateczke¢ prawidtowo w dioni.

2. Przekazuje ja w ruchu, w wyznaczone;j strefie.

3. Utrzymuje tempo podczas przekazywania.

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

5. Odbiera pateczke z przygotowang dtonig za plecami.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Bieg sztafetowy na 4 x 30 m z zaznaczong strefg przekazania.
Przekazywanie paleczki w kregu — rytmiczne bieganie wokot.

Gra ,,Pateczka w ruchu” — bieg bez zatrzymywania z przekazaniem.
Przekazywanie w biegu z przeszkodami — element trudnosci.
Sztafeta kombinowana — bieg, przeskoki, rzut, a potem przekazanie.




Wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji w terenie.
1. Wybiera odpowiednig tras¢ w terenie (np. park, boisko, las).

2. Dostosowuje tempo do uksztattowania terenu.

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

5. Zachowuje wytrzymalo$¢ i rytm marszobiegu.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Bieg na azymut — szukanie punktow wedtug opisu.

Bieg do stacji z zadaniami — marszobieg z przystankami.

,Orientacja w terenie” — biegi z mapg lub z kompasem.

Marszobieg po trasie z naturalnymi przeszkodami — np. krzewy, wzniesienia.
Gra terenowa ,,Znajdz punkt i wro¢” — element rywalizacji i orientacji.
Wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki.

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

2. Odbija si¢ z jednej nogi ze strefy lub belki.

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

4. Laduje z ugietymi kolanami i zachowuje rownowage.

5. Stosuje wyhamowanie po ladowaniu.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Skok w dal z rozbiegu na odlegto$¢ — pomiar i analiza.

Cwiczenie ,,Zaznacz miejsce odbicia” — precyzja wejscia w strefe.

Skoki nozycowe do piaskownicy — poprawa fazy lotu.

Tor ,,Skokowy labirynt” — skoki przez r6zne przeszkody 1 do dotka z piaskiem.
Gra ,,Kto blizej belki” — skok do 0znaczonej strefy z oceng techniki.

Dzial IV. Taniec

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

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

4.1 | opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tanca tradycyjnego lub nowoczesnego.

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci §wiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas wykonywania zadan ruchowych. Wiasciwe opanowanie




i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnos$ci ruchéw wspomaga takze
rozwdj koncentracji, refleksu i zdolnoéci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$é — staranne wykonywanie ¢wiczen i zadah ruchowych, z uwzglgdnieniem
korekty postawy ciala w trakcie aktywnosci.

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

6. Cel — doskonalenie umiejgtnosci wspotpracy w zespole i budowanie relacji spotecznych przez aktywno$¢ fizyczng. Wspolna aktywnos¢ zacheca do zaangazowania
i wymiany do$wiadczen, co pomaga w budowaniu wig¢zi i1 lepszym rozumieniu siebie nawzajem. Dzigki temu uczniowie rozwijaja kompetencje spoteczne, takie jak
komunikacja, wzajemne wsparcie i odpowiedzialno$¢ za siebie i grupe. 6. Umiejetno$¢ — tworzenie pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktoéw w duchu
dialogu i wspieranie stabszych uczestnikow, tak aby kazdy czut si¢ akceptowany i zmotywowany do dzialania

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

Cele szczegdtowe — tresci do realizacji. Uczen:

Opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uklad tanca tradycyjnego lub nowoczesnego.
1. Tworzy sekwencje krokow z podziatem na wstep, rozwinigcie i zakonczenie.

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

3. Integruje znane figury taneczne w nowg choreografie.

4. Wykonuje taniec z synchronizacja w rytmie muzyki.

5. Zmienia formacje¢ 1 przestrzeh podczas wykonania ukladu tanecznego.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

,,Nasza choreografia” — tworzenie 4—6-ruchowego uktadu w grupie.

,»laniec przyjazni” — praca w parach: uktad do wybranej muzyki.

,,Kreatywny duet” — dwie osoby tworzg i prezentujg taniec z 3 elementami.

,Zespot show” — grupy prezentuja krotkie tance w roznych stylach.

,Bitwa taneczna” — zabawa, w ktorej grupy improwizuja uktad do tego samego utworu.




Dzial V. Relaksacja i odprezenie

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

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

stosuje techniki relaksacyjne 1 ¢wiczenia wyciszajace, takie jak rozcigganie

51|., 7. : 7 . :
i ¢wiczenia oddechowe w celu regeneracji oraz zapewnienia dobrostanu psychicznego.

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu Zycia oraz samodzielne zarzgdzanie swojg aktywnos$cia fizyczng i zdrowiem. Regularna aktywnos$¢ fizyczna, w tym takze na
$wiezym powietrzu, zbilansowana dieta, odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dlugotrwaltego dobrostanu. Umiejetnos¢ samodzielnego planowania
i monitorowania wiasnej aktywnosci fizycznej uczy odpowiedzialno$ci oraz pozwala efektywniej osigga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetnos¢é — planowanie
wlasnego programu ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia, wprowadzenie regeneracji) w zaleznosci od potrzeb
i sygnalow plynacych z organizmu.

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

7. Cel — rozwijanie $wiadomosci swojego ciata, postepoéw fizycznych i wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian
wiasnej wydolno$ci i sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dzialania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatluje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciala. 8. Umiejetno§¢ — refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po
uczestnictwie w nowych formach aktywnos$ci fizycznej (np. w dyskusji klasowej, portfolio ucznia) oraz $wiadome dostrzeganie pozytywnego wplywu aktywnos$ci
na samopoczucie i relacje z rdOwiesnikami.

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 §wiadomego oddychania w celu obnizenia stresu i napigcia.

2. Wykonuje rozcigganie statyczne 1 dynamiczne potgczone z odpowiednig pracg oddechows.
3. Wprowadza ciato w stan spokoju poprzez systematyczng praktyke relaksacyjna.

4. Dobiera techniki wyciszenia w zaleznosci od potrzeb organizmu i stopnia zme¢czenia.

5. Kontroluje napigcie migs$ni poprzez ¢wiczenia autorelaksacyjne.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i technik:

Cwiczenia:

1. “Oddychanie 4—7-8” — wdech na 4, zatrzymanie 7, wydech na 8 sekund.

2. Rozciaganie przod-udo i czworoglowego w pozycji stojacej z rownowaga.

3. Siad skrzyzny z przycigganiem ramion do klatki piersiowej i wyciszeniem oddechu.
4. Skrety kregostupa w lezeniu na plecach z ugigtymi nogami.

5. Stanie na jednej nodze z wzrokiem skierowanym na jeden punkt — ¢wiczenie uwaznosci.
Zabawy:

1. “Ciszy i1 ruchu” — zmiana ruchu na spoczynek wg sygnatu glosowego.

2. “Rzezby spokoju” — tworzenie statycznych pozycji ciata o relaksujacej formie.

3. “Oddech w przestrzeni” — chodzenie 1 zatrzymywanie z oddechem na komende.

4. “Wolny taniec” — spontaniczny ruch do muzyki kojace;j.

5. “Kontrola cienia” — wolne poruszanie si¢ z unikaniem wzbudzania “cienia” partnera.
Techniki relaksacji:

1. Progresywna relaksacja jacobsona.

2. Technika skanowania ciata z uwagg na kolejne obszary.

3. Medytacja oddechowa z koncentracja na przeptywie powietrza.

4. Cwiczenia z elementami jogi — stabilizujace i rozluzniajace.

5. Relaksacja autogenna Schultza — powtarzanie formutek samouspokajajacych.




Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

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

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

6.1 \ wymienia testy sprawnosci fizycznej 1 wykorzystuje nowoczesne technologie sprawnosci fizycznej;

6. Cel — doskonalenie umiej¢tnodci wspotpracy w zespole i budowanie relacji spotecznych przez aktywno$¢ fizycznag. Wspolna aktywno$é zacheca do zaangazowania
i wymiany do$wiadczen, co pomaga w budowaniu wigzi i lepszym rozumieniu siebie nawzajem. Dzigki temu uczniowie rozwijaja kompetencje spoteczne, takie jak
komunikacja, wzajemne wsparcie i odpowiedzialno$¢ za siebie i grupe. 6. Umiejetno$¢ — tworzenie pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktéw w duchu
dialogu i wspieranie stabszych uczestnikoéw, tak aby kazdy czut si¢ akceptowany i zmotywowany do dzialania.

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

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

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

6.3 | mierzy wlasng dzienng aktywnos¢ fizyczna.

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

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




Cele szczegdtowe — 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
dzienng aktywnos¢ fizyczna.

Tre$ci nauczania:

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

2. Obstuguje aplikacje i1 urzadzenia do monitorowania aktywnosci fizycznej i t¢tna.

3. Analizuje dane z urzadzen pomiarowych dotyczace liczby krokéw, czasu wysitku i zuzycia energii.

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

5. Porownuje wlasne wyniki z normami sprawnosci i okresla obszary do poprawy.

Przyklady ¢wiczen:

1. Bieg kontrolny na 1 km z pomiarem t¢tna i czasu.

2. Cwiczenia obwodowe z monitorowaniem kalorii.

3. Marsz na orientacj¢ z uzyciem krokomierza.

4. Trening interwalowy z opaska sportowa.

5. Spacer lub bieg na $wiezym powietrzu wg planu z aplikacji mobilne;.

Wykonuje préby sprawnosciowe stuzace 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 wytrzymalosciowy bieg wahadlowy — stuzacy pomiarowi zdolnosci wytrzymatosciowych w biegu;

3. Podpdr lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnosci sitowo-wytrzymatosciowych catego ciata;
4. Skok w dal z miejsca — stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.

Akcesoria i narzedzia:

1. Opaski sportowe z pomiarem tetna i krokow.

2. Aplikacje mobilne typu “google fit”, “strava”, “adidas running”.
3. Sport testery z funkcja gps 1 monitoringiem aktywnosci.

4. Tabela porownawcza z normami dla mlodziezy.

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

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

Aplikacje mobilne i opaski sportowe

Uczen moze korzysta¢ z darmowych aplikacji: Google Fit, Samsung Health, Endomondo (archiwalne), Strava, MapMyRun, Fitbit.
Rejestruje dystans, czas, kroki, tetno, kalorie. Moze ustawia¢ dzienne cele (np. 8000 krokow, 30 min aktywnosci).




Elektroniczny dzienniczek aktywnosci (np. w Excelu, Google Sheets)

Uczen wprowadza codziennie dane: data, rodzaj aktywnosci, czas trwania, samopoczucie. Na koniec tygodnia tworzy wykres aktywnosci.
Karty tygodniowego podsumowania aktywnosci

Co tydzien uczen uzupetnia karte: ilo$¢ dni z aktywnoscia, typ aktywnosci, czas trwania. Wpisuje wlasne spostrzezenia — co mu si¢ udato, co
chciatby poprawic.

Tablica celow i osiagnieé

Tworzy list¢ celow tygodniowych lub miesiecznych

(np. "10 dni z aktywnoscia", "2 marszobiegi"). Odhacza wykonane zadania.

To wspiera motywacje i refleksje.

Autoewaluacja w postaci kréotkiego dziennika refleksji

Uczen codziennie odpowiada na pytanie: ,,Jaka aktywno$¢ dzis wykonatem i jak wplyneta na moje samopoczucie?”.

Dzial VII. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych

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

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

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

7.1

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

79 wykonuje w podstawowym zakresie wybrane proby sprawnosciowe (np. biegi srednie i dlugie, uginanie ramion w podporze przodem,
"~ | podciaganie si¢ na drazku) z uwzglednieniem wtasnych mozliwosci 1 zasad bezpieczenstwa.

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnos$ci $wiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas wykonywania zadan ruchowych. Wiasciwe opanowanie
i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne uczestnictwo w roéznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchow wspomaga takze
rozw0j koncentracji, refleksu i zdolno$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno§¢é — staranne wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem
korekty postawy ciala w trakcie aktywnosci.

4. Cel — stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznych w réznych warunkach i sytuacjach. Swiadome przestrzeganie regul bezpieczenstwa minimalizuje
ryzyko kontuzji i urazéw, jednocze$nie zwigkszajac komfort i pewno§¢ podczas ¢wiczen. Umiejetno$¢ dostosowania si¢ do roéznych warunkéw uczy odpowiedzialno$ci




za wlasne zdrowie i dbaloéci o innych. 4. Umiejetnosé — rozpoznawanie potencjalnych zagrozen (np. sprzet sportowy, warunki pogodowe, wlasna kondycja) i stosowanie
odpowiednich §rodkéw ostroznosci (np. wlasciwy ubior, asekuracja, udzielanie pomocy) w celu ochrony zdrowia i zycia.

Cele szczegodtowe — tresci do realizacji. Uczen:

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

Przyklady realizacji:

1. Analizuje testy sprawnosciowe stosowane w Policji, Wojsku, Strazy Pozarnej (np. bieg po kopercie, test Harvarda, podcigganie na drazku).
2. Wyjasnia, dlaczego sprawnos¢ fizyczna jest kluczowa dla bezpieczenstwa i skutecznosci dziatania w stuzbach mundurowych.

3. Omawia przyktady sytuacji zawodowych wymagajacych sity, wytrzymatosci, szybkosci i koordynacji (np. ratowanie oséb z wypadkow,
poscigi).

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

5. Wykonuje uproszczong wersje toru przeszkdd inspirowang testami do stuzb mundurowych (np. skoki, przewroty, czotganie sig¢, rzut pitka
lekarska, bieg slalomem).

Wymienia przyklady innych aktywnosci zawodowych, w ktorych wymagana jest wysoka sprawnos¢ fizyczna (np. zawodowy sportowiec,
ratownik Gorskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, trener personalny, gornik).

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

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

3. Poréwnuje wymagania fizyczne dla sportowca i ratownika GOPR.

4. Przeprowadza wywiad lub oglada materiaty z wypowiedziami zawodowcdw na temat ich sprawnosci.

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

Wykonuje w podstawowym zakresie wybrane préby sprawnosciowe (np. biegi $rednie 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 t¢tna przed i po biegu.

2. Przeprowadza test sity mig¢$niowej: uginanie ramion w podporze przodem (tzw. ,,pompki”’) w ciggu 1 minuty.

3. Wykonuje probg podciaggania na drazku z pomocg partnera lub gumy oporowe;j.

4. Pokonuje tor przeszkod zawierajacy elementy rownowagi, skokow 1 czotgania z oceng czasu wykonania.

5. Dokumentuje wyniki testow w indywidualnej karcie sprawnosci, poréwnujac je do norm dla danej grupy wiekowe;j.

Przyklady testow, prob, ¢wiczen, zabaw i gier rozwijajacych sprawnos¢ fizyczna, ktore sa 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 (m¢zczyzni) / 600 m (kobiety) — ocenia wytrzymatos$¢ tlenowa.

2. Bieg po kopercie — test zwinnosci i szybkosci.

3. Podciagganie na drgzku / zwis na ugietych ramionach (kobiety) — test sity mie$ni ramion i grzbietu.




4. Uginanie i prostowanie ramion w podporze przodem (pompki) — ocenia site i wytrzymato$¢ mig¢sni gornej czesci ciata.
5. Skretosktony w lezeniu tytem (brzuszki w czasie 30—60 sekund) — test sity migsni brzucha.

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

7. Bieg wahadlowy 10x10 m Iub 5x10 m — ocena szybkosci, zwrotnosci i kondycji.

8. Test Harvarda — wytrzymato$ciowy test pracy serca.

9. Test Coopera (bieg 12-minutowy) — ocenia wydolnos¢ tlenows.

Cwiczenia rozwijajace sprawno$¢ mundurowa

1. Burpees (padnij-powstan) — rozwija site, dynamike i wytrzymatos$é.

2. Deska z przeskokami (plank jacks) — wzmacnia gorset mig¢sniowy.

3. Bieg z obcigzeniem (np. plecak, manekin) — ¢wiczy site funkcjonalng i wytrzymato$¢.

4. Czotlganie si¢ na dystansie 10-20 m — wzmacnia cate ciato i uczy dziatania w ograniczonej przestrzeni.
5. Skoki przez przeszkody — poprawiajg koordynacjg, site ndg i zwinnos¢.

Zabawy i gry rozwijajace cechy motoryczne wymagane w stuzbach

1. ,,Strazacka sztafeta” — wyscigi z pokonywaniem przeszkod, noszeniem manekindow lub workow.
2. ,,Ratownik” — symulacja ewakuacji poszkodowanego (ciggni¢cie kolegi na kocu, przenoszenie).
3. ,,Tor komandosa” — tor z elementami skakania, czolgania, wspinania si¢ 1 biegania.

4. ,,Policjanci i ztodzieje” — gonitwy z unikami, zmiang kierunku, sprintami.

5. ,,Zwiadowca” — zabawa terenowa z elementami orientacji, biegu z zadaniami, podchodow.
Przykladowe elementy do wykorzystania w torach przeszkod

1. Przeskok przez plotki lub skrzynie.

2. Przeciaganie liny lub worka z piaskiem.

3. Pokonywanie rownowazni.

4. Czotganie pod siatka.

5. Bieg slalomem z zatrzymaniem.

6. Wspinanie po linie lub drabince.

Symulacja testow rekrutacyjnych

Policja — bieg 1000 m, beep-test, podciagganie, siady z lezenia, rzut pitkg lekarska.

Straz pozarna — tor przeszkdd z elementami rOwnowazni 1 przenoszenia ci¢zaru.

Wojsko — marszobieg 3 km, pompki, plank na czas.

Uczniowie wykonuja probe, zapisujga wynik, poréwnujg z normami, planuja poprawe wynikow.




Dzial VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

Pytanie wiodgce: Jakie dziatania i nawyki pozwalajq bezpiecznie uczestniczy¢ w aktywnosci fizycznej, chroni¢ siebie i innych przed urazami
oraz Swiadomie reagowac w sytuacjach zagrozenia?

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umieje¢tnosci. Uczen:

1. omawia sposoby zapobiegania najczestszym urazom i wypadkom w czasie zaje¢ ruchowych;

2. stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w aktywnosciach fizycznych wymagajacych wspotpracy i odpowiedzialnosci za

8.1 | bezpieczenstwo innych;

3. planuje aktywnos$¢ fizyczng nad woda, w gorach i terenie zielonym, z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa i ochrony srodowiska oraz
promuje postawy odpowiedzialnego zachowania wérod rowiesnikow.

Cele szczegdtowe — tresci do realizacji. Uczen:

Omawia sposoby zapobiegania najczestszym urazom i wypadkom w czasie zaje¢ ruchowych.

Thumaczy, dlaczego nalezy wykonywac¢ rozgrzewke przed kazda formg aktywnosci fizyczne;.

Wyjasnia, jak zapobiega¢ urazom stawow (np. noszenie stabilizatoro6w, odpowiednie obuwie).

Przedstawia znaczenie prawidtowej techniki ¢wiczen dla unikania kontuz;ji.

Wskazuje, kiedy nalezy przerwaé aktywno$¢ ze wzgledu na bol lub zle samopoczucie.

Omawia ryzyko wynikajace z przecigzenia organizmu i braku regeneracji. Stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w aktywnosciach
fizycznych wymagajacych wspolpracy i odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo innych.

Wykonuje ¢wiczenia gimnastyczne z pomocg partnera, dbajac o jego bezpieczenstwo (np. przy przewrocie w tyt lub wspinaniu si¢ po skrzyni).
Stosuje wlasciwg asekuracj¢ 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 kolegow.

Planuje aktywnos¢ fizyczna 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, wode¢ 1 zasady
bezpieczenstwa.

Wskazuje miejsca bezpieczne do kapieli i omawia zasady korzystania ze sprzetu wodnego.

Opisuje whasciwe zachowania w gorach (np. nie zbaczanie ze szlaku, unikanie wychodzenia podczas burzy).

Zacheca rowiesnikoéw do dbania o srodowisko (np. segregacja $mieci, niepalenie ognisk bez zgody).

Tworzy plakat lub prezentacje promujaca aktywno$¢ fizyczng z zasadami bezpieczenstwa i ekologii.




Dzial IX. Kompetencje spoleczne

Pytanie wiodgce. Jak aktywnos¢ fizyczna i sport pomagajq budowac relacje, rozwija¢ wspolprace oraz ksztattowac szacunek, empatie i poczucie
wlasnej wartosci?

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

9.1

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

2. uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;

3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego 1 wspotuczestnikow przez przestrzeganie zasad obowiagzujacych w grach i zabawach
ruchowych;

4. wspotdziala w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich uczestnikdéw;

5. komunikuje si¢ efektywnie w grupie 1 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 motywacje do dziatania, 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 spoteczne;

11. wspotpracuje w grupie, szanujac poglady 1 wysitki innych ucznidow, wykazujac asertywno$¢ i empatice;

12. motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosci
fizycznej i zroznicowanych potrzebach edukacyjnych;

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

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

15. wzmacnia poczucie wlasnej warto$ci;

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

Cele szczegdtowe — tresci do realizacji. Uczen:

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

2. Uczestniczy w grach i zabawach z elementami rywalizacji, stosujac zasady uczciwej gry wobec przeciwnikow i wspotuczestnikow.

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

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

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

w parach.




6. Pelni rdzne role (organizatora, sedziego, zawodnika, kibica) w ramach szkolnych wydarzen sportowych, wykonujgc zadania zgodnie

z przydzielong funkcja.

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

8. Proponuje alternatywne rozwigzania w sytuacjach problemowych na lekcji wf (np. Brak sprzetu, kontuzja uczestnika, zmiana liczby graczy).
9. Wykorzystuje trudnos$ci jako motywacj¢ do dziatania — podejmuje proby rozwigzania problemu, zamiast rezygnowac.

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

11. Szanuje zdanie innych, wyraza wlasne poglady w sposob asertywny, wspotdziata z grupa z empatig i zrozumieniem.

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

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

14. Rozwiazuje spory i nieporozumienia poprzez rozmowe, szukanie kompromisu i unikanie agresji w trakcie wspotzawodnictwa i poza nim.
15. Docenia wihasne postepy i przyjmuje pozytywne informacje zwrotne, budujac pewnosc¢ siebie w dziataniach fizycznych i spotecznych.

16. Rozpoznaje wptyw grupy na swoj rozwoj, angazuje si¢ w zespotowe dziatania i ksztaltuje pozytywny obraz siebie poprzez doswiadczenia
ruchowe 1 wspotprace.

Il etap edukacyjny realizowany program Czas na ruch

WYCHOWANIE FIZYCZNE — OCENA UCZNIA

Szczegotowe warunki i sposob oceniania

e Zgodnie z Ustawa o systemie o$wiaty z 7 wrzesnia 1991 roku (Dz. U. 2018.1457) Roz.3 Ocenianie, klasyfikowanie i promowania
uczniéw w szkolach publicznych;




e Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo o§wiatowe;

e Rozporzadzenie MEN z dnia 22 lutego 2019 r. w sprawie oceniania , klasyfikowania i promowania uczniéw i stuchaczy w szkotach
publicznych Roz. 2, § 9.1,2;

o Statut szkoty, ktory okresla szczegdtowe zasady wewnatrzszkolnego oceniania uczniow.

Ocenienie osiggnig¢ edukacyjnych ucznia polega na rozpoznawaniu przez nauczycieli poziomu i postepOw w opanowaniu przez ucznia
wiadomosci i umiejetno$ci w stosunku do wymagan okreslonych w podstawie programowej ksztatcenia ogdlnego oraz wymagan edukacyjnych
wynikajacych z realizowanych w szkole programow nauczania. Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego nalezy bra¢ przede wszystkim
wysilek wktadany przez ucznia w wywiazywanie si¢ Z obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki tych zaj¢é takze systematyczno$¢ udziatu ucznia
w zajeciach oraz aktywno$¢ ucznia w dziataniach podejmowanych przez szkole na rzecz kultury fizycznej. Wysitek wkladany przez ucznia
w wywigzywanie si¢ obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki wychowania fizycznego rozumiany jest nie jako wysitek fizyczny lecz caloksztatt
staran ucznia na rzecz przedmiotu tj. Z umiej¢tnosci, wiedzy, systematycznosci i aktywnosci. Ocenianie ma na celu motywowanie ucznia
do dalszych postepéw w nauce i zachowaniu.

Wymagania przedmiotowe i programowe

Podstawy wewnatrzszkolnych zasad oceniania — wychowanie fizyczne

1. Oceny sa jawne dla ucznia i jego rodzicoOw. Na wniosek ucznia lub jego rodzicow nauczyciel uzasadnia ustalong oceng w sposob okreslony
w statucie szkoty.

2. Na poczatku roku szkolnego nauczyciel zapoznaje uczniow z wymaganiami edukacyjnymi oraz przedmiotowymi zasadami oceniania (PZO),
co potwierdza wpisem do dziennika lekcyjnego, a uczniowie potwierdzaja podpisem na przygotowanej liscie.

3. Szczegolowe warunki i sposob oceniania oraz wymagania edukacyjne sg dostepne dla ucznidow i rodzicow u nauczyciela
wychowania fizycznego, o czym rodzice sa powiadomieni na pierwszym zebraniu przez wychowawce klasy.

4. Uczen w ciagu catego roku szkolnego uczen podlega systematycznej 1 obiektywnej ocenie zgodnie z jego indywidualnymi mozliwo$ciami.

5. O postegpach ucznia rodzice sg systematycznie informowani poprzez wpis do dziennika elektronicznego.



10.
11.

12.

13.

14.

Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego oprocz wiadomosci i umiejetnosci pod uwage brany jest w szczegolnosci wysitek wktadany
przez ucznia w wywigzywanie si¢ z obowigzkow wynikajacych ze specyfiki tych zajeé, czyli systematycznos¢ / regularno$¢ udziatu ucznia
w zajeciach oraz aktywnos¢ / zaangazowanie ucznia w dzialaniach podejmowanych przez szkot¢ na rzecz kultury fizyczne;.

Nauczyciel wystawia oceng¢ srodroczng lub roczng, biorgc pod uwage oceny z poszczeg6dlnych obszarow.

Reprezentowanie szkoly w zawodach sportowych nie jest rOwnoznaczne z otrzymaniem oceny celujacej na potrocze lub na koniec roku
szkolnego.

Art. 44 Ustawy o systemie oswiaty (Oceny klasyfikacyjne dla laureatow konkursow i olimpiad) nie dotyczy ucznidéw biorgcych udziat
w lekcjach wychowania fizycznego, poniewaz nie ma konkursow ani olimpiad przedmiotowych z wychowania fizycznego
przeprowadzanych przez kuratora o$wiaty.

Trenowanie w klubie sportowym nie jest rownoznaczne z otrzymaniem oceny celujgcej na potrocze lub na koniec roku szkolnego.

Uczen moze nie by¢ klasyfikowany, jezeli brak jest podstaw do ustalenia oceny $rodrocznej lub rocznej z powodu nieobecnos$ci
na zaje¢ciach (rowniez usprawiedliwionych) przekraczajacych potowe czasu przeznaczonego na te zajecia w szkolnym planie nauczania.
Ostateczng decyzje o klasyfikowaniu ucznia podejmuje nauczyciel przedmiotu.

Zgodnie z art. 44 Ustawy o systemie oswiaty: a) Uczen moze nie by¢ klasyfikowany z jednego, kilku albo wszystkich zaje¢ edukacyjnych,
jezeli brak jest podstaw do ustalenia $rodrocznej lub rocznej oceny klasyfikacyjnej z powodu nieobecnosci ucznia na tych zajeciach
przekraczajacej polowe czasu przeznaczonego na te zajecia. b) Uczen nieklasyfikowany z powodu usprawiedliwionej nieobecno$ci moze
zdawa¢ egzamin klasyfikacyjny. c¢) Uczen nieklasyfikowany z powodu nieusprawiedliwionej nieobecno$ci moze zdawaé egzamin
klasyfikacyjny za zgoda rady pedagogicznej.

Na miesigc przed klasyfikacja roczng, uczen 1 jego rodzice (prawni opiekunowie) powinni by¢ poinformowani o zagrozeniu oceng
niedostateczng lub nieklasyfikowaniem.

W przypadku uzyskania oceny $rodrocznej/rocznej niedostatecznej uczniowi przyshuguje prawo do egzaminu poprawkowego na zasadach

okreslonych w Ustawie o systemie o$wiaty z 7 wrzesnia 1991 roku z pdZniejszymi zmianami i Rozporzadzeniu Ministra Edukacji
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Narodowej w sprawie oceniania, klasyfikowania i promowania uczniow i shuchaczy w szkotach publicznych z 22 lutego 2019 r.
Z p6zniejszymi zmianami.

W uzasadnionych przypadkach uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego. Decyzje o zwolnieniu ucznia z zajg¢ podejmuje
dyrektor szkoty na podstawie opinii o ograniczonych mozliwosciach wykonywania przez ucznia ¢wiczenh wydanej przez lekarza, na czas
okreslony w tej opinii. W przypadku zwolnienia ucznia z zaje¢ w dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje
si¢ ,,zwolniony(a)”. Roz. 2, § 4.1.2.3;

Po przekazaniu nauczycielowi pisemnej prosby rodzic/prawny opiekun ucznia zwolnionego z zaj¢¢ wychowania fizycznego na podstawie
opinii lekarza moze zwolni¢ swoje dziecko z uczestnictwa w lekcji wychowania fizycznego, jesli lekcje te sa pierwszymi lub ostatnimi
zajeciami w danym dniu. Rodzic moze zwolni¢ dziecko z lekcji wychowania fizycznego sporadycznie, np. z powodu zaplanowanej wizyty
u lekarza lub waznych spraw rodzinnych. Nagminne zwalnianie ucznia z zaje¢ obowigzkowych przez rodzica bedzie niezwlocznie zglaszane
do dyrektora szkoty.

Nauczyciel jest zobowigzany na podstawie pisemnej opinii stosownej poradni specjalistycznej obnizy¢ wymagania edukacyjne w stosunku
do ucznia, u ktorego stwierdzono specyficzne trudnosci w uczeniu si¢ lub deficyty rozwojowe, uniemozliwiajace sprostanie wymaganiom
edukacyjnym wynikajagcym z programu nauczania.

Obszary podlegajace ocenianiu to systematyczno$¢, aktywno$¢, umiejetnosci, wiadomosci 1 aktywnos¢ dodatkowa.

Uczen ma prawo poprawi¢ oceng¢ z wychowania fizycznego z obszarow wiadomosci i umiejetnosci. Pozostale obszary — systematycznos¢
I aktywnos¢ ucznia na lekcjach — sg wynikiem pracy ucznia w ciggu potrocza lub roku szkolnego i nie podlegajg poprawie. Uczen ma prawo
poprawi¢ ocen¢ z aktywnosci w przypadku gdy jest obecny a z roznych przyczyn nie¢wiczacy. tacznie na 2 lekcjach otrzymuje (+) za
zadania zlecone przez nauczyciela.

W przypadku egzaminu poprawkowego lub klasytikacyjnego uczen moze poprawi¢ ocene tylko z obszaru wiadomosci 1 umiejetnosci, ktore
byty przedmiotem nauczania. Egzaminy te maja przede wszystkim forme¢ zadan praktycznych (nie tylko z umiej¢tnosci ruchowych). Zasady

przeprowadzania egzamindéw powinny by¢ doprecyzowane w wewnatrzszkolnym ocenianiu oraz w statucie szkoty.



Obszary podlegajace ocenie

Systematycznos$¢.

Uczestniczenie w zajeciach jest waznym elementem realizacji procesu wychowania fizycznego. Udziat w zajeciach ma wdraza¢ ucznia
do systematycznego podejmowania aktywnos$ci fizycznej w zyciu codziennym. Systematyczno$¢ oceniana jest co 16 jednostek lekcyjnych.
O ocenie z tego obszaru decyduje liczba: nieobecnosci, nie¢wiczenia, brakow stroju i spdznien. Nieobecnos¢ 2-tygodniowa (tylko na podstawie
zwolnienia lekarskiego) skutkuje otrzymaniem oceny bardzo dobrej w danym miesigcu. Nieobecnos¢ powyzej 3 tygodni powoduje brak oceny
z tego obszaru. Zgodnie z realizacja obowigzku szkolnego, rodzic moze zwolnié¢ dziecko z lekcji wychowania fizycznego sporadycznie.

Aktywnos¢.
O ocenie z tego obszaru decyduje liczba (-) za brak zaangazowania, prace ponizej swoich mozliwosci lub za niewykonanie polecen nauczyciela.

Umiejetnosci i wiadomosci w ujeciu praktycznym.
W tym obszarze stosujemy indywidualizacj¢ dostosowang do potrzeb i mozliwosci ucznia. Korzystamy z karty samooceny.

Aktywnos$¢ dodatkowa uwzglednia reprezentowanie szkoty w zawodach miedzyszkolnych, uczestnictwo w zajeciach pozalekcyjnych
lub pozaszkolnych potwierdzonych zaswiadczeniem oraz udzial ucznia w organizacji imprez szkolnych o charakterze rekreacyjnym,
prowadzeniu kroniki, gazetki, strony WWW itp. W tym obszarze uczen otrzymuje ocen¢ bardzo dobrg lub celujaca.

Kryteria oceny z wychowania fizycznego z poszczegolnych obszarow:

1. Systematyczno$¢ — jedna ocena co 16 jednostek lekcyjnych.

2 Aktywnos$¢ na lekcji — jedna podsumowujgca ocena w miesigcu.

3. Wiedza 1 umiejgtnosci — poziom w opanowaniu umiejgtnosci 1 wiadomosci w ujeciu praktycznym. SAMOOCENA!
4 Aktywno$¢ dodatkowa — jedna ocena w potroczu.

Ponizej przedstawiano SW 1 SOW w ujeciu tabelarycznym:



Obszar oceny

SZKOLA PODSTAWOWA
Kryteria oceniania
16 jednostek lekcyjnych

Systematycznos$¢
Regularnos¢

Regularno$é¢ uczestnictwa na lekcjach WF

Uczen nieobecny - NB

Uczen nie¢wiczacy — NC / BS

Uczen niedysponowany — ND

Uczen sp6zniony -SP

Wszelkie zwolnienia usprawiedliwione przez
rodzicow/opiekundw sg traktowane jako NC lub NB.
Nieobecnos¢ do 2 tygodni (choroba/zwolnienie
lekarskie) — maksymalna ocena bardzo dobra.
Nieobecnos¢ 3 tygodnie i wigcej (choroba/zwolnienie
lekarskie) — brak oceny

O ocenie decyduje liczba aktywnego udzialu ucznia

w 16 jednostkach lekcyjnych
5 5 4 3 2 1
celuiaca bardzo dobra dostate Dopu niedo
12 dobra -czna | -szczajaca | -Stateczna
16-15 14-12 11-9 8-6 5-3 >2

Umiegjetnosci z indywidualnych i zespotlowych form aktywno$ci ruchowej: techniczne, taktyczne,

Ruchowe utylitarne, zdrowotne 1 tworcze oceniane podczas wykonywanej aktywnosci.
Umiejetnosci W tym obszarze stosujemy indywidualizacj¢ oraz kart¢ samooceny ucznia.
Wiadomosci Inne Poziom umiejetnosci organizacyjnych, umiejetno$¢ prowadzenia rozgrzewki, fragmentu lekc;ji,
sedziowania, organizacji zawodow, imprez itp. — ocenia nauczyciel na podstawie obserwacji.
Praktyc\zl\zggigsowanle Poziom opanowania wiedzy w ujeciu praktycznym. Ocenia nauczyciel na
O ocenie decyduje liczba minusow
Uczen moze otrzyma¢ minus za brak zaangazowania, 5 3 2 1
Aktywno$¢ | pracg ponizej swoich mozliwosci lub za : 6 bardzo | | é Dostate Dopu niedosta
Zaangazowanie | niewykonywanie polecen nauczyciela. W tym dziale celmaca | 4oora oloirel -czna | -szczajaca | -teczna
realizowane s3 wymagania z podstawy programowej w
zakresie kompetencji spotecznych oraz aktywnego
udziatu w testach sprawnosciowych. 0 1-2 3-5 6-8 9-12 >13




Aktywnos$¢
dodatkowa

Przez aktywnos$¢ dodatkowa w obszarze sport nalezy rozumie¢ udzial ucznia w zawodach sportowych (SZS)

Sport oraz w udokumentowanej, pozaszkolnej aktywnos$ci ruchowej w klubach sportowych. W tym obszarze uczen
promowany jest tylko ocenami 5 lub 6. Celujgca ocena = wybitne osiggnigcia sportowe.
Przez aktywnos$¢ dodatkowa w obszarze rekreacja nalezy rozumie¢ udziat ucznia w organizacji imprez
szkolnych
Rekreacja | o charakterze rekreacyjnym, prowadzenie kroniki, gazetki, strony WWW itp. W tym obszarze uczen

promowany
jest tylko ocenami 5 lub 6.
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