Zawsze 3

w ruchu

, \ 5
Program wychowania
fizycznego =

| etap edukacyjny
Klasy 1-3

Urszula Biatek, Joanna Wolfart-Piech



Strona |2

Spis tresci:

L. WPTOWAAZENIC. ... eeeeeiiieeiiie ettt etee et e et e e etee e et e e e tbeeesareeesnsaeeennseeennnes 2
II. Podstawa programowa — I etap edukacyjny........ccceeevveevieenieencieeniieeieeen. 3
III.  ZaloZenia PrOZIAMIU.........cccuieiiierieeiieeiie et eeiee et site et e st e et e e steesnbeesbeesaaeenaeens 6
IV. Struktura ProgramU.........ccccveeeeiieeiiiieeeiee e esreeerreeeereeeereeeeaeesseeesseeesnreeees 7
V. LIEETALUTA. ...ttt ettt et et sbe s 38
VI.  Karta obSerwacji UCZNIA.......cocuevueerueeierienienienieenieeieseesieeeenaeens Zalacznik nr 1
VII.  Rozklady materiatu...........ccooeeeiiiiiiiieiiieeeeeee e Zalacznik nr 2

1. Wprowadzenie

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

Zgodnie z nowym rozporzadzeniem, podstawa programowa wychowania fizycznego od roku
szkolnego 2025/2026 bedzie obowigzywac w: szkole podstawowej (klasy I-III oraz IV-VIII),
szkotach ponadpodstawowych (liceum ogoélnoksztatcace, technikum, branzowa szkota I 1 II
stopnia), szkole policealnej. Nowy dokument w wigkszym stopniu koncentruje si¢ na
rozwoju kompetencji ruchowych, a nie tylko na realizacji i oceny konkretnych zadan
sprawnos$ciowych. Podkreslono znaczenie budowania motywacji do aktywnos$ci fizycznej,
promowania zdrowego stylu zycia poprzez ruch i zabawe, podejscia zorientowanego na ucznia
1jego dobrostan. W centrum zatozen znajduje si¢ rowniez edukacja wlaczajaca, sprawiedliwos¢
spoteczna, wykorzystanie technologii oraz troska o s$rodowisko. W klasach I-III szkoly
podstawowej wprowadzono obowiazek przeprowadzania testéw sprawnosciowych, co do tej
pory dotyczylo wylacznie uczniow klas IV-VIII. Zmiana ta umozliwi wcze$niejsze
diagnozowanie potrzeb ucznidéw oraz planowanie dzialan wspierajacych rozwoj fizyczny
dzieci.

Nowa podstawa programowa wychowania fizycznego obowigzujaca od 1 wrzesnia 2025 r.
wprowadza istotne zmiany we wszystkich etapach edukacyjnych. Jej celem jest nie tylko
rozwo6j sprawnosci fizycznej ucznidw, ale przede wszystkim ksztattowanie kompetencji
ruchowych, promowanie zdrowego stylu zycia i zapewnienie rownego dostepu do réznych
form aktywnosci fizyczne;.

Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 21 lipca 2025 r. (Dz.U. z 2025 r., poz. 1052)
zmieniajgce rozporzadzenie w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego
oraz podstawy programowej ksztalcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej, w tym dla uczniow
z niepetnosprawnos$cig intelektualng w stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia
ogolnego dla branzowej szkoly I stopnia, ksztalcenia ogolnego dla szkoty specjalnej
przysposabiajacej do pracy oraz ksztatcenia ogdlnego dla szkoty policealne;.

Podstawa programowa wychowania fizycznego odwotuje si¢ do nastepujacych zatozen:
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- paradygmatu zdrowotnego 1 jakosci zycia, w tym planowania, monitorowania oraz oceny
aktywnosci 1 sprawnosci fizycznej;

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

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

- edukacji dla zr6wnowazonego rozwoju, uwzgledniajacej dzialania na rzecz Srodowiska
naturalnego i promujacej formy aktywnosci fizycznej przyjaznej srodowisku;

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

W przypadku klas I-III szkoty podstawowej podstawa programowa w zakresie wychowania
fizycznego przewiduje rowniez obowigzek przeprowadzenia w kazdej klasie testow
sprawno$ciowych (analogicznych jak dotychczas w przypadku uczniow klas IV-VIII szkot
podstawowych).

Cele ksztalcenia — wymagania ogdlne
Cele te uczen osiagga w procesie wychowania i ksztalcenia przez rozwdj prostych czynnos$ci
praktycznych, intelektualnych oraz ruchowych w czynnos$ci bardziej ztozone.

W zakresie fizycznego obszaru rozwoju uczen osigga:

1) podstawowe umiejetnosci ruchowe, tworzace fundament do nabywania ztozonych
umiejetnosci ruchowych;

2) swiadomos$¢ w zakresie higieny i pielegnacji ciata oraz zdrowego trybu zycia;

3) umiejetno$¢ wykorzystania wtasnej aktywnosci ruchowej w réznych sferach dziatalnosci
cztowieka: zdrowotnej, sportowej 1 rekreacyjne;j;

4) umiejetnos¢ respektowania zasad zabaw 1 gier ruchowych oraz gier zespolowych;

5) umiejetno$¢ organizacji bezpiecznych zabaw i gier ruchowych oraz gier zespotowych;

6) umiejetnos$¢ poruszania si¢ w miejscach publicznych z poszanowaniem przepisow ruchu
drogowego, zasad kultury i odpowiedniego zachowania w przestrzeni publicznej 1 na terenach
zielonych, w tym obszarach chronionych.

Zgodnie z podstawg programowg w naszym programie ,, Zawsze w ruchu’ szczegolny
nacisk ktadziemy na rozwijanie Podstawowych Umiejetnosci Ruchowych (PUR) w
edukacji wezesnoszkolnej, a takze u uczniow do 12. roku zycia, czyli w klasach IV-VI w 11
etapie edukacyjnym.

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

o umiejetnos$ci lokomocyjne — bieganie, skakanie, czotganie si¢, wspinanie,
rownowazenie,

e umiejetnosci manipulacyjne — chwytanie, rzucanie, koztowanie, odbijanie,
kopnigcia,
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e umiejetnosci stabilizacyjne — utrzymywanie rownowagi, zmiany pozycji ciala,
kontrola postawy.
Rozwijanie PUR jest niezwykle wazne, poniewaz:
e wspiera prawidlowy rozwéj motoryczny i koordynacje ruchowa,

e pozwala uczniowi tatwiej i szybciej opanowywac bardziej ztozone umiejetnosci
sportowe w kolejnych etapach edukacyjnych,

e wzmacnia pewnos¢ siebie i zacheca do podejmowania roznorodnej aktywnosci
fizyczne;,

e wplywa na ogodlng sprawnos¢, zdrowie i dobre samopoczucie.

W praktyce oznacza to, Ze na zaj¢ciach w klasach I-VI kladziemy nacisk na zabawy i
¢wiczenia ruchowe, ktdre w atrakcyjny 1 naturalny sposob rozwijaja PUR — np. tory
przeszkod, gry z pitka, ¢wiczenia rOwnowazne czy proste formy gimnastyczne. Dzigki temu
dziecko buduje solidne podstawy aktywnosci fizycznej, ktére bedzie wykorzystywaé w
sporcie i zyciu codziennym.

II. Podstawa programowa - I etap edukacyjny
Tresci ksztalcenia - wymagania szczegolowe

Obszar 1. Osiagniecia w zakresie profilaktyki zdrowia i bezpieczenstwa

1 wspoOtpracuje z rodzicami w codziennych dziataniach na rzecz utrzymania zdrowia

1' (np. zachowanie higieny ciata, wybor stroju sportowego zgodnego z miejscem
prowadzenia zaj¢¢ oraz pogoda);

1 wymienia przyklady aktywnosci fizycznej, ktore moze wykonywaé¢ w domu, szkole 1

2' na §wiezym powietrzu (np. wie, jak aktywnie spedzac przerwy, weekendy czy
wakacje);

1. | rozpoznaje i nazywa réznorodne formy aktywnosci ruchowej;

3

1. | podejmuje aktywnos$¢ fizyczna, majaca na celu utrzymanie zdrowia i zapobieganie

4 | wadom postawy;

1. | wykonuje rozgrzewke i rozumie jej cel;

5

1. | systematycznie, wytrwale i $wiadomie wykonuje ¢wiczenia fizyczne oraz podejmuje

6 | nowe wyzwania ruchowe;
respektuje zasady zabaw i gier ruchowych oraz gier zespotowych;

1. | omawia zasady bezpiecznego poruszania si¢ pieszo, na rowerze, hulajnodze i rolkach;
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1. | omawia zasady bezpiecznego przebywania nad wodg i w gorach
9 | uwzgledniajac zasady zachowania w srodowisku naturalnym oraz ochrony przyrody.

Obszar 2. Osiagniecia w zakresie sprawnosci motorycznej

posiada umiejetno$ci zwigzane z przemieszczaniem, tj. umiej¢tnos¢ dotyczaca:

1. chodzenia i maszerowania ze zmiang kierunku i tempa, z zachowaniem rytmu
1 koordynac;ji,

2. biegania kroétkich dystansow ze zmiang kierunku i tempa,

3. skakania, podskakiwania i przeskakiwania (np. skoki obunéz i jednonéz

w miejscu i ruchu, pokonywanie przeszkod o rdznej wysokosci i szerokosci, skok
w dal dowolnym sposobem z miejsca

1z rozbiegu, skoki przez skakanke lub gume),

4. wspinania si¢ na niskich wysokosciach,

5. czotgania w réznych kierunkach i pod przeszkodami;

posiada umiejetnosci zwigzane z postugiwaniem si¢ przyborami i manipulowaniem
nimi, tj. umiej¢tnos¢ dotyczaca:

l.rzucania jednorgcz matymi przyborami do celu nieruchomego i ruchomego,

2. podawania przyborow oburacz sprzed klatki piersiowej i znad glowy, w miejscu

1 ruchu oraz chwytania przyboréw w miejscu 1 ruchu,

3. uderzania pitki (kopnigcia) w miejscu i ruchu, do partnera lub celu, z r6zng sitg i w
roznych kierunkach,

4. odbijania pitki — oburgcz lub jednoracz w gore oraz w kierunku partnera,

5. uderzania przyborem (np. kijem, rakietg),

6. toczenia, podnoszenia i przenoszenie przyborow,

7. celowania 1 trafiania do wyznaczonego celu rzucajac, kopiac, odbijajac

1 uderzajac przybor;

posiada umiejetnosci zwigzane z utrzymywaniem rownowagi, kontroli ciata
1 orientacji w przestrzeni, tj. umiejetnosci dotyczace:

1. utrzymania rownowagi w pozycjach statycznych i dynamicznych z przyborem
2. 1 bez,

3 | 2. wykonywania rotacji ciala wokot osi pionowej i poziome;j

(np. obrot w miejscu i ruchu, przewro6t w przod z przysiadu podpartego),

3. wykonywania skretow i zwrotow w sposéb kontrolowany,

4. przenoszenia ci¢zaru ciata z jednej strony na druga,

5. utrzymywania prawidtowej postawy w réznych pozycjach.

Obszar 3. Osiagniecia w zakresie zabaw i gier ruchowych, gier zespolowych
oraz rekreacyjnych

3. | Wykonuje ¢wiczenia rytmiczne przy muzyce;
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3. | uczestniczy w zabawach i grach ruchowych, grach zespotowych,
2 | z wykorzystaniem dostgpnego sprzetu sportowego;

wykonuje podstawowe elementy techniczne z pitkg lub innym przyborem
charakterystycznym dla gier zespotowych: koztowanie w miejscu i ruchu, podawanie i
chwytanie, odbijanie, uderzanie i prowadzenie, rzucanie, uderzanie do celu;

3. | wspoélpracuje z innymi przy tworzeniu i realizacji zabaw ruchowych;

3. | korzysta z dostepnego sprzetu sportowego, takiego jak: rolki, tyzwy, sanki, hulajnoga
i rower, dostosowujac sposob jazdy do warunkéw i zasad bezpieczenstwa;

)]

przestrzega zasad fair play w zabawach i grach ruchowych oraz grach zespotowych.

o w

I11. Zalozenia programu

Program wychowania fizycznego , Zawsze w ruchu” zostat opracowany zgodnie
z obowigzujaca podstawa programowa ksztalcenia ogdlnego i stanowi spojng propozycje
realizacji zaje¢ wychowania fizycznego na II i III etapie edukacyjnym. Jego gtownym celem
jest wszechstronny rozwdj sprawnosci fizycznej uczniéw, ksztaltowanie prawidtowych
nawykoéw zdrowotnych oraz inspirowanie do systematycznej aktywnos$ci ruchowej w szkole
i poza nig.

W programie przyjeto nastepujace zatozenia: 1. Spdjnos¢ z podstawa programowa, wszystkie
tre$ci nauczania zostaly przypisane do poszczegdlnych wymagan z podstawy programowe;j
(oznaczonych numerem, np. 1.1, 2.3). Kazdy temat lekcji zostat powigzany z okre§lonym
wymaganiem, co zapewnia przejrzystos¢ procesu dydaktycznego oraz umozliwia
nauczycielowi jednoznaczng identyfikacje realizowanych celow. 2. Praktyczne ujecie tresci,
do kazdego wymagania opracowano szczegdtowe tresci nauczania w formie opisowej. Tresci
te zostaly wzbogacone o atrakcyjne propozycje ¢wiczen, zabaw i gier, ktore ulatwiaja realizacje
celu lekcji w sposob dostosowany do wieku, mozliwo$ci 1 zainteresowan ucznidow.
Zaproponowane formy aktywnos$ci lacza elementy klasycznych ¢éwiczen z nowoczesnymi
rozwigzaniami metodycznymi, co sprzyja wiekszemu zaangazowaniu uczniéw. 3. Elastyczno$¢
w planowaniu pracy, tematy lekcji wynikajace z tre§ci nauczania majg charakter otwarty i moga
by¢ powtarzane wielokrotnie, zgodnie z potrzebami danej klasy. Nauczyciel decyduje, ktore
tresci 1 w jakiej liczbie beda realizowane na danym poziomie edukacyjnym, uwzgledniajac
umiejetnosci 1 sprawno$¢ ucznidow, a takze warunki organizacyjne szkoty. 4. Kompleksowe
podejécie do aktywnosci fizycznej. Program obejmuje zaréwno tradycyjne dyscypliny
sportowe (lekkoatletyka, gry zespotowe, gimnastyka, taniec), jak i formy aktywnosci
rekreacyjnej 1 prozdrowotnej. Zawiera roOwniez tresci rozwijajace kompetencje spoteczne,
umiejetnosci  organizacyjne, zasady bezpieczenstwa oraz postawy fair play.
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5. Przejrzysta struktura i funkcjonalnos¢. W materiatach programu wprowadzono numeracje
wymagan z podstawy programowej przy kazdym temacie, co utatwia prace nauczycielowi
1 pozwala na szybkie powigzanie tresci z dokumentem nadrzednym. Rozklady materiatu moga
by¢ w prosty sposob dostosowane do elektronicznych dziennikow lekcyjnych i planow pracy
szkoty.

Program ,,Zawsze w ruchu” jest zatem narzgdziem dydaktycznym, ktére w sposob
uporzadkowany, a zarazem elastyczny, wspiera nauczyciela wychowania fizycznego
w planowaniu 1 realizacji zaj¢¢. Laczy on wymogi formalne podstawy programowe;j
z praktycznymi rozwigzaniami dydaktycznymi, tworzac inspirujaca propozycj¢ nowoczesnego
wychowania fizycznego.

IV. Struktura programu

Obszar 1. Osiagniecia w zakresie profilaktyki zdrowia i bezpieczenstwa

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

wspotpracuje z rodzicami w codziennych dziataniach na rzecz utrzymania zdrowia (np.
zachowanie higieny ciata, wybor stroju sportowego zgodnego z miejscem prowadzenia
zaje¢ oraz pogoda);

Cele szczegoltowe — tresci do realizacji. Uczen:

1. Wybiera odpowiedni stréj sportowy do warunkéw pogodowych i miejsca zajec
ruchowych (np. sala gimnastyczna, boisko, teren zielony).

Zabawy i gry wspierajace:

,Pogodowa uktadanka” — uczniowie dobierajg rysunki ubran do ilustracji ré6znych
warunkow pogodowych.

,Ubierz mnie na WF” — gra planszowa polegajaca na kompletowaniu odpowiedniego stroju
do aktywnosci.

»Zgadnij, gdzie ¢wiczymy” — dzieci losuja miejsce zaje€ i opisuja, jak sie ubiorg.

,Moda sportowa” — pokaz mody z uzyciem réznych strojow sportowych.

,»Walizka sportowca” — zabawa ruchowa, gdzie dzieci biegng do ,,walizki” 1 wybierajg stroj
pasujacy do pogody.

2. Rozpoznaje potrzebe¢ utrzymania higieny osobistej przed i po zajeciach fizycznych.
Zabawy i gry wspierajace:

,Co zrobi¢ po WF-ie?” — gra obrazkowa z kolejnoscig czynnosci higienicznych.

,»Z.gadnij, co brakuje” — pokaz przedmiotéw do higieny, a jedno jest ukryte — dzieci
zgaduja, czego brakuje.

,Prawda — falsz: higiena” — dzieci skaczg w prawo lub w lewo w zaleznosci od
prawdziwosci twierdzenia.

,Mydlany berek” — klasyczna zabawa berek, gdzie ztapani ,,myja rece”.

,Plecak zdrowia” — dzieci wktadajg do plecaka przedmioty, ktdre kojarza si¢ z higieng 1
zdrowiem.

3. Przygotowuje z pomocg rodzicow strdj i akcesoria potrzebne na lekcje wychowania
fizycznego lub aktywnos$¢ pozalekcyjna.

Zabawy i gry wspierajace:

,Lista na WF” — zabawa z kartami, na ktorych dzieci zaznaczaja, co trzeba spakowac.

1.
1
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»wZawartos¢ worka” — dzieci odgaduja, co powinno znalez¢ si¢ w worku sportowym.

,,Co zabraliémy?”” — memory obrazkowe z przedmiotami potrzebnymi na zajgcia sportowe.
LHatartujemy na WF” — gra druzynowa, w ktorej dzieci §cigajg si¢, zbierajac potrzebne
1ZeCczy.

»Przygotuj sie¢ do treningu” — gra ruchowa z elementem zbierania i1 przektadania przyboréw
sportowych.

4. Utrzymuje czysto$¢ odziezy i obuwia sportowego we wspolpracy z domownikami.
Zabawy i gry wspierajace:

,CzyS$cioszek” — zabawa z planszg do zaznaczania, kiedy dziecko oddaje str6j do prania.
,Butelkowe domino” — uktadanie ilustracji butdw czystych i brudnych w logiczne ciagi.
,,Kto szybciej posprzata” — wyscigi z elementem zbierania 1 odktadania ubran na miejsce.
,Porzadek w szafce” — zabawa tematyczna polegajaca na segregowaniu ubran i sprzetu.
,,Buty sportowca” — gra, w ktorej dzieci dopasowujg buty do sportu i miejsca
przechowywania.

5. Rozmawia z rodzicami na temat znaczenia aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu
Zycia.

Zabawy i gry wspierajace:

»Zdrowe koto fortuny” — dzieci losuja pytania lub obrazki do rozmowy z rodzicami.
»Wiem, co zdrowe” — zgadywanki i opowiadanie o swoich wyborach.

,Piramida zdrowia” — uktadanie obrazkéw w piramidzie stylu zycia.

,Rozmowka rodzinna” — dzieci otrzymuja zadanie porozmawia¢ w domu na wybrany temat
i rysuja/odgrywaja to w klasie.

»Ruch to zdrowie” — gra w kalambury zwigzana z aktywno$cig fizyczna.

6. Wskazuje czynnosci, ktore pomagaja mu dba¢ o zdrowie i dobre samopoczucie (np.
sen, ruch, dieta, higiena).

Zabawy i gry wspierajace:

»Zdrowy dzien” — uktadanie planu dnia zawierajgcego elementy dbania o zdrowie.

,Co daje energie?” — dopasowywanie aktywnos$ci do piktograméw zdrowia.

»Zgadnij, co dobre” — quiz z obrazkami dotyczacy stylu zycia.

,»Dzien dobrego samopoczucia” — dzieci tworzg plakaty lub komiksy o zdrowych
nawykach.

»Zdrowotny tor przeszkod” — kazda przeszkoda symbolizuje jedng czynno$¢ zdrowotna
(np. skoki = ruch, przeskoki przez ,,z¢by” = higiena).

7. Uczestniczy wspolnie z rodzicami w prostych formach ruchu rekreacyjnego (np.
spacer, gra zespolowa, jazda na rowerze).

Zabawy i gry wspierajace:

»Planer aktywnosci rodzinnej” — dzieci uktadajg z rodzicami tygodniowy plan ruchu.
,Rodzinna misja” — uczniowie wykonuja w domu zadanie ruchowe i przynosza dowod (np.
zdjecie, podpis rodzica).

»Zapro$ rodzica na WF” — lekcja otwarta z rodzicami i wspolnymi grami.

,»Rodzinne bingo ruchowe” — karty z r6znymi aktywno$ciami do wykonania z rodzing.
,Krokowy konkurs” — dzieci zliczajg kroki z rodzicami przez kilka dni i pordwnuja wyniki.
8. Pyta i prosi o pomoc w sytuacjach zwigzanych z przygotowaniem do aktywnoSci
fizycznej lub utrzymaniem higieny (np. spakowanie butelki z woda, przypomnienie o
reczniku).

Zabawy i gry wspierajace:

,@ra w spakuj plecak” — dzieci wskazuja, co nalezy spakowac 1 kogo moga poprosic¢ o
pomoc.

,,Kogo zapytasz?” — scenki sytuacyjne z pytaniami do rodzica, nauczyciela, kolegi.
,Pomocne dlonie” — rysowanie dtoni oséb, ktore pomagaja dzieciom w przygotowaniach.
,,Zgubki sportowca” — dzieci pomagaja bohaterowi historyjki znalez¢ brakujace rzeczy.
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»Worek prawdy” — dzieci losujg przedmioty i opowiadaja, do czego sa potrzebne i kto im
pomaga je spakowac.

1 wymienia przyktady aktywnosci fizycznej, ktore moze wykonywa¢ w domu, szkole i
2' na §wiezym powietrzu (np. wie, jak aktywnie spedzaé przerwy, weekendy czy
wakacje);

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

1. Wymienia przyklady aktywnosci fizycznej, ktore moze wykonywa¢ w domu (np.
taniec, ¢wiczenia gimnastyczne, skakanie przez skakanke, tor przeszkod z poduszek).
Zabawy i gry:

"Domowy tor przeszkod" — dzieci pokonujg tras¢ zbudowang z poduszek, kocoéw, krzeset
itp.

"Taniec z przerwami" (freeze dance) — tanczenie do muzyki i zatrzymywanie si¢ na sygnat.
"Skokowy konkurs" — ile skokéw przez skakanke uda si¢ wykona¢ bez przerwy.
"Gimnastyczne bingo" — plansza z obrazkami ¢wiczen, ktore nalezy wykona¢ w domu.
"Rzut do celu" — rzucanie migkkimi pitkami (lub zwinigtymi skarpetkami) do pojemnikow.
2. Opisuje aktywnosci mozliwe do wykonania w szkole podczas przerwy (np. gra w
klasy, zabawy ruchowe na korytarzu, rozciaganie, podskoki).

Zabawy i gry:

"Gra w klasy" — tradycyjna gra z rysunkami na podtodze lub ta§ma malarska.
"Zaczarowany korytarz" — dzieci ida, skaczg lub turlajg si¢ wedtug oznaczen na podtodze.
"Przeciaganie linijki" — mini przecigganie z matymi przedmiotami (bezpieczne).
"Gimnastyka na przerwie" — 5-minutowe ¢wiczenia rozciggajace w wyznaczonym miejscu.
"Lustro" — jeden uczen wykonuje ruchy, drugi je odwzorowuje.

3. Wskazuje sposoby aktywnego spedzania czasu na §wiezym powietrzu (np. gra w
pilke, jazda na rowerze, spacer z psem, zabawy podworkowe).

Zabawy i gry:

"Zabawa w berka" — klasyczna gonitwa na placu zabaw lub boisku.

"Podchody" — szukanie ukrytych znakow i wykonywanie zadan ruchowych.

"Rzuty do celu" — rzucanie pitka do obreczy lub celu na $cianie.

"Zgadnij, kto to" — aktywna gra w ciepto-zimno w terenie.

"Rowerowy slalom" — jazda rowerem po wyznaczonej trasie z przeszkodami.

4. Planuje aktywne formy spedzania czasu wolnego podczas weekendu lub wakacji
(np. wedrowka z rodzina, plywanie, zabawy na plazy, wycieczka rowerowa).
Zabawy i gry:

"Mapa aktywnosci" — dzieci rysuja plan wycieczki z miejscem i formg ruchu.

"Plecak przygod" — pakowanie plecaka na wyjazd — gra z doborem aktywnosci.

"Zaplanuj dzien wakacji" — tworzenie rozktadu dnia z aktywnos$cig ruchowa.

"Zabawa w turystow" — inscenizacja rodzinnej wyprawy z ¢wiczeniami.

"Wakacyjne kalambury" — pokazywanie aktywnosci fizycznych na wakacjach.

5. Wybiera formy ruchu dostosowane do miejsca i warunkéw pogodowych (np.
¢wiczenia w domu w deszczowy dzien, gra w pilke na boisku przy dobrej pogodzie).
Zabawy i gry:

"Ruchowa prognoza pogody" — dzieci pokazuja, co robig przy danej pogodzie.

"Stonce i deszcz" — na haslo ,,stofice” dzieci biegaja, na ,,deszcz” skacza w miejscu.
"Domowa burza" — dzieci chowaja si¢ lub wykonuja ¢wiczenia bezpieczne w domu.
"Ruchowy kalendarz pogody" — uktadanie aktywnosci do ilustracji z pogoda.

"Bieg po porach roku" — gra terenowa z r6znymi zadaniami zwigzanymi z pogoda.

6. Rozpoznaje korzysci wynikajace z regularnej aktywnosci fizycznej (np. lepsze
samopoczucie, zdrowie, dobra kondycja).

Zabawy i gry:

"Koto zdrowia" — dzieci losuja korzys¢ i odgrywaja ja ruchem.
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"Zdrowe domino" — dopasowywanie aktywnosci do efektu (np. bieganie — kondycja).
"Zgadnij, co daje ruch" — zgadywanka z pytaniami typu: ,,Co daje nam sile?”.
"Ruchowy quiz" — dzieci odpowiadaja na pytania, wykonujac skoki lub przysiady.
"Aktywna rakieta" — kazde ,,paliwo” (np. bieganie, taniec) zwieksza ,,site” do lotu.

1. | rozpoznaje i nazywa réznorodne formy aktywnosci ruchowej;
3

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

1. Rozpoznaje i nazywa podstawowe formy aktywnos$ci ruchowej

(np. bieganie, skakanie, wspinanie si¢, rzucanie, plywanie, jazda na rowerze).
Zabawy i gry:

"Pokaz, co robisz" — nauczyciel méwi forme ruchu, dzieci ja pokazuja.

"Zgadnij aktywnos$¢" — jedno dziecko pokazuje ruch, inne zgaduja.

"Domino ruchowe" — dzieci dopasowujg obrazki z ruchem do nazw.

"Wyscig ruchdéw" — tor przeszkod z roznymi formami ruchu (skakanie, czotganie itp.).
"Ruchowe koto fortuny" — losowanie aktywnosci i ich prezentowanie.

2. Wymienia rozne formy aktywnosci fizycznej wykonywane samodzielnie i w grupie
(np. taniec, zabawy zespolowe, gra w pilke, gimnastyka).

Zabawy i gry:

"Co robig¢ sam, co z kolega?" — dzieci dziela aktywnosci na indywidualne i grupowe.
"Taniec w parach" — swobodny taniec z partnerem do rytmicznej muzyki.

"Gra druzynowa" — np. uproszczony mini-dwuboj (rzut pitka + bieg na czas).

"Zgadnij z kim" — dziecko losuje karteczke z forma aktywnosci i pokazuje, inni zgadujg czy
to forma indywidualna czy zespolowa.

"Gimnastyka lustrzana" — jeden uczen pokazuje ruchy, inni nasladuja.

3. Klasyfikuje aktywnosci ruchowe wedlug miejsca ich wykonywania (np. w sali,

na boisku, na placu zabaw, w lesie, w domu).

Zabawy i gry:

"Gdzie to robi¢?" — dzieci dopasowujg ilustracje aktywnos$ci do miejsc.

"Wycieczka wyobrazeniowa" — dzieci udaja, ze sa w lesie, na boisku, w domu itd. 1
pokazuja ruchy tam wykonywane.

"Ruchowy quiz" — nauczyciel pokazuje obrazek, dzieci moéwia, gdzie wykonuje si¢ dang
aktywnos¢.

"Wedrujace stacje" — w kazdej czesci sali ruch typowy dla innego miejsca.

"Gra planszowa — miejsca ruchu" — pola oznaczone miejscami, zadaniem jest pokazac, co
mozna tam robic.

4. Odroéznia formy aktywnosci codziennej od sportowej (np. chodzenie po schodach vs.
¢wiczenia fitness).

Zabawy i gry:

"Codzienna czy sportowa?" — dzieci wskazuja, czy dana czynnos$¢ to ruch codzienny czy
sport.

"Kalambury — ruchy dnia codziennego i sportowe" — dzieci pokazuja, reszta zgaduje.
"Ztap sport!" — dzieci ,,tapig” obrazki ze sportem lub unikaja codziennych.

"Sztafeta aktywnos$ci" — dzieci przenosza karteczki z nazwami do odpowiednich kategorii.
"Ruchowa ruletka" — losowanie ruchu i okreslanie jego rodzaju.

5. Opisuje wybrane formy ruchu stowami zrozumialymi dla réwiesnikow (np. ,,To jest
gra, w ktorej trzeba rzucac i lapac pitke”).

Zabawy i gry:

"Opowiedz o ruchu" — dzieci opisujg wybrang aktywno$¢ bez pokazywania.

"Zgadnij co robi¢" — dziecko mowi opis gry, inne zgaduja nazwg.

"Karty ruchu" — dzieci tworzg wlasne opisy i ilustracje réznych aktywnosci.

"Ghuchy telefon sportowy" — opisywanie ruchu przez szeptanie.
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"Moja ulubiona aktywno$¢" — prezentacja 1 opis przed klasa.

6. Ilustruje wybrang aktywnos¢ ruchem — potrafi ja zaprezentowac¢ lub pokazac
gestem (np. udaje jazde na rowerze, skakanie na skakance).

Zabawy i gry:

"Ruchowa pantomima" — bez stéw dzieci pokazuja formy ruchu.

"Zgadnij, co pokazuje" — pokaz aktywnosci, grupa zgaduje.

"Zatrzymany kadr" — dzieci pokazuja aktywnos$¢ 1 zastygaja w pozycji.

"Taniec aktywno$ci" — muzyczna prezentacja réznych form ruchu.

"Ruchowy teatrzyk" — dzieci tworza krotkie scenki ruchowe ilustrujace rézne aktywnosci.

1. | podejmuje aktywno$¢ fizyczng, majaca na celu utrzymanie zdrowia i zapobieganie
4 | wadom postawy;

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

1. Wykonuje ¢wiczenia fizyczne wspierajace prawidlowa postawe ciala

(np. sktony, ¢wiczenia rownowazne, kocie grzbiety, lezenie tylem z unoszeniem nog).
Zabawy i gry:

,Mostek z ksigzka” — uczniowie maszeruja z ksigzka na glowie, utrzymujac wyprostowang
postawe.

,RoOwnowaznia z woreczkiem” — przejscie po linii lub faweczce z woreczkiem na gltowie.
,»Koci grzbiet” — zabawa z nas§ladowaniem zwierzat (kot, pies, niedzwiedz).

,,Gora—dot” — dzieci wykonujg naprzemiennie sktony i wyciagganie rak do gory.
,Deseczka” — utrzymanie pozycji podporu przodem na czas (wersja uproszczona — na
kolanach).

2. Przyjmuje prawidlowg postawe ciala podczas siedzenia, stania i chodzenia.
Zabawy i gry:

,,Ksiaze 1 ksiezniczka” — chodzenie po klasie z prostymi plecami i korong (np. woreczkiem
na glowie).

»Sztywniak” — uczniowie chodza po sali jak roboty, utrzymujac prosta postawe.
»Wyprostyj si¢!” — sygnal dzwigkowy — dzieci automatycznie przyjmuja pozycje
wyprostowana.

»Spacer w klasie” — poruszanie si¢ po sali z zatrzymaniem w bezruchu i kontroli postawy.
,Odbicie w lustrze” — uczniowie odtwarzaja postawe kolegi/kolezanki jak w lustrze.

3. Uczestniczy w zabawach i grach ruchowych wzmacniajacych miesnie grzbietu,
brzucha i nég.

Zabawy i gry:

,»Lurlaj si¢ jak nalesnik” — turlanie si¢ w rdznych kierunkach.

,Mocne brzuszki” — przektadanie pitki z nogi do ragk w lezeniu.

»Skaczace zabki” — skoki obundz do przodu jak Zaba.

,,Krabiki” — poruszanie si¢ w podporze tytem.

,»Statki na brzuchu” — lezenie przodem 1 unoszenie konczyn (statki na fali).

4. Rozpoznaje proste ¢wiczenia korekcyjne i nasladuje je pod kierunkiem nauczyciela.
Zabawy i gry:

,Pokazuje, nasladujesz” — nauczyciel pokazuje ¢wiczenie, uczniowie nasladuja.
,.Cwiczenie dnia” — codziennie inny ruch korekcyjny do powtorzenia.

,Lustro” — uczniowie odbijaja ¢wiczenia nauczyciela jak lustrzane odbicie.

,»Tak samo!” — poréwnywanie poprawno$ci wykonania ¢wiczen przez rowiesnikow.
,»Tajemnicze ruchy” — uczniowie odgaduja, jakie ¢wiczenie pokazal kolega.

5. Dobiera aktywnosci ruchowe do swoich mozliwosci i potrzeb.

(np. rozcigganie po wysitku, ¢wiczenia oddechowe).

Zabawy i gry:

,,Rozciggamy makaron” — dzieci wyciagaja rece i nogi jak ,,gumowy makaron”.

,,Balon ro$nie” — ¢wiczenia oddechowe z nadmuchiwaniem wyimaginowanego balona.
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,,Ro0zciagnij pajacyka” — pajacyki na czas, potem rozcigganie migsni.

,,Gora—dot z oddechem” — unoszenie ragk z wdechem, opuszczanie z wydechem.
,Drzewko na wietrze” — stanie na jednej nodze z wymachem ramion — rozcigganie i
rOwnowaga.

6. Podejmuje codzienna aktywnos$¢ fizyczna.

(np. chodzenie pieszo do szkoty, zabawa na podworku, jazda na rowerze).

Zabawy i gry:

»Mapa ruchu” — rysowanie wlasnej §ciezki aktywnosci (np. jak doszedtem do szkoty).
,Piesza wyprawa” — zabawa w klasie nasladowaniem krokow 1 przeszkod.

»Zabawa w labirynt” — tor przeszkod udajacy droge do szkoty.

,Rowerowe zawody” — nasladowanie jazdy na rowerze w miejscu.

,Podworkowy zestaw” — uktadanie zabawek symbolizujacych rozne aktywnosci (pitka,
skakanka).

7. Wyjasnia w prostych slowach, dlaczego ruch jest wazny dla zdrowia i postawy ciala.
Zabawy i gry:

,Ruch to zdrowie — gra planszowa” — odpowiedzi na pytania o korzys$ci aktywnosci.
»Zdrowy bohater” — tworzenie plakatu/rysunku postaci, ktora duzo si¢ rusza.
~Ruchowy teatrzyk™ — scenki pokazujace, co daje ruch.

,»Quiz ruchowy” — pytania z odpowiedzig fizyczng (skok = tak, przysiad = nie).
,Rymowanki o zdrowiu” — dzieci uktadaja krotkie rymy, np. ,,Biega Zosia, zdrowa jest jak
rybal!”.

8. Korzysta z przerw mi¢dzylekcyjnych do wykonania prostych ¢wiczen
rozluzniajacych lub rozciagajacych

(np. przecigganie, krgzenie ramion, podskoki).

Zabawy i gry:

,Przerwa dla kregostupa” — 3-minutowy zestaw: przecigganie, sktony, krazenia.
»dkaczacy dzwonek” — po dzwonku uczniowie wykonujg 10 podskokow.

,»Gimnastyka przy fawce” — ¢wiczenia siedzac: wyprost, napigcie, rozcigganie.
,Rozciagnij si¢ jak zOtw™ — dzieci przeciagaja si¢ nasladujac zwierzeta.

,Balonik i dym” — ¢wiczenia oddechowe w przerwie: wdech i dtugi wydech.

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

1. Bieg wahadtowy 10 razy po 5 metrow — stuzgcy pomiarowi zdolnos$ci szybkos§ciowo-
sitowo-koordynacyjnych;

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

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

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

1. | wykonuje rozgrzewke i rozumie jej cel;
5

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

1. Uczestniczy w rozgrzewce ruchowej na poczatku zaje¢ sportowych lub lekcji
wychowania fizycznego

Zabawy i gry:

»Startujemy jak rakieta” — dzieci wykonujg kolejne ruchy (przysiad, polprzysiad, wyskok)
na hasto ,,start”.

,Lustro” — dzieci nasladujg ruchy nauczyciela, starajac si¢ ich nie przerywac.
,Cieplo-zimno” — ruch w miejscu (np. trucht, pajacyki), dopoki nauczyciel nie powie
,»ZImno” — wtedy zatrzymanie.

,,Budzik” — dzieci wykonuja ruchy jak przy porannym przecigganiu, stopniowo zwigkszajac
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tempo.

,JKolorowa rozgrzewka” — kazdemu kolorowi przypisany jest ruch (np. czerwony =
podskoki, niebieski = sklony itd.).

2. Nasladuje ruchy nauczyciela lub kolegi prowadzacego rozgrzewke

Zabawy i gry:

,Ja prowadze” — kazde dziecko po kolei pokazuje jeden ruch, reszta grupy go powtarza.
,Ruchowe echo” — dzieci powtarzajg kazdy pokazany ruch z op6znieniem.

,Lustro mistrza” — dziecko wybrane przez nauczyciela prowadzi rozgrzewke, reszta
odtwarza.

,Ukryty lider” — jedno dziecko pokazuje ruchy, a inne musza zgadna¢, kto prowadzi.
,Nasladuj zwierze” — lider pokazuje ruchy jak dane zwierze (np. zaba, kot), a reszta
nasladuje.

3. Wykonuje podstawowe ¢wiczenia ogolnorozwojowe (np. krazenia ramion, pajacyki,
sklony, trucht w miejscu)

Zabawy i gry:

»Maszyna do ¢wiczen” — kazde dziecko jest czg$cig maszyny wykonujacej inny ruch.
»Pajacykowy rytm” — dzieci wykonujg pajacyki w rytm klaskania nauczyciela.

,» Laniec robotow” — krazenia ramion, sktony i inne ruchy w ,,mechanicznej” wersji.
»Wyscig w miejscu” — dzieci wykonujg trucht, kto wytrzyma dtuzej bez zatrzymania.
,»Ruchowe bingo” — dzieci losuja ¢wiczenia z kart i wykonuja je po kolei.

4. Rozpoznaje kolejnosé ¢wiczen: od prostych do bardziej ztozonych, od wolniejszych
do szybszych

Zabawy i gry:

»Budujemy rozgrzewke” — dzieci same uktadajg sekwencje ¢wiczen od wolnych do
szybkich.

,Ruchowa drabina” — kazde kolejne ¢wiczenie trudniejsze lub szybsze niz poprzednie.
»Zegar rozgrzewki” — dzieci poruszajg si¢ jak wskazoéwki zegara — wolno, potem coraz
szybciej.

»Rozgrzewkowy pociagg” — dzieci poruszaja si¢ w pociggu, zmieniajgc tempo i ruchy co 10
sekund.

»Wspinaczka po gorach” — zaczynamy od marszu, potem trucht, na koncu podskoki — coraz
intensywnie;j.

5. Wskazuje czesSci ciala zaangazowane w rozgrzewce (np. glowa, barki, kolana)
Zabawy i gry:

,Co ¢wiczymy?” — dzieci po ¢wiczeniu pokazujg czes¢ ciata, ktora pracowata.

,Ruchowe zgadywanki” — nauczyciel wykonuje ¢wiczenie, dzieci zgaduja, ktora czgs¢ ciala
jest zaangazowana.

,Dotknij 1 powiedz” — dzieci dotykaja dang czg$¢ ciata i mowia jej nazwe.

,.Cialo méwi” — nauczyciel moéwi: ,,Cwiczymy kolana!” — dzieci pokazuja éwiczenie.
,Ktora czgs¢ ciala tanczy?” — dzieci wykonuja taniec np. tylko ramionami, gtowg itd.

6. Wyjasnia w prostych slowach, po co wykonuje si¢ rozgrzewke (np. ,,Zeby sie¢
rozgrzac”, ,,zeby nie zrobi¢ sobie krzywdy”, ,,zeby by¢ gotowym do zabawy”)
Zabawy i gry:

,Dlaczego si¢ ruszamy?” — po kazdym ¢wiczeniu dzieci méwig po jednym powodzie,
dlaczego warto si¢ rozgrzac.

»Ruchowy quiz” — nauczyciel zadaje pytanie ,,Po co rozgrzewka?”, a dzieci odpowiadaja w
ruchu (skok = ,,zeby nie zrobi¢ sobie krzywdy”, przysiad = ,,zeby si¢ rozgrzac” itd.).
,Balon 1 szpilka” — pokazujemy, co si¢ dzieje z migsniami bez rozgrzewki (balon =
migsien, szpilka = uraz).

,Ukladamy zdanie” — kazde dziecko méwi jedno stowo, razem tworzag zdanie o celu
rozgrzewki.
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»Ruchowe historyjki” — dzieci opowiadajg krotka historyjke, co si¢ dzieje, gdy ktos
zapomni rozgrzewki.

7. Zauwaza roznice w samopoczuciu po wykonaniu rozgrzewki (np. czuje sie cieplej,
szybciej oddycha, jest gotow do ruchu)

Zabawy i gry:

,»lermometr emocji” — dzieci pokazujg reka poziom swojej energii przed i po rozgrzewce.
,Ruchowy barometr” — dzieci mowia, jak si¢ czuja, porownujac stan ,,przed” 1,,p0”.

,Jak si¢ czuje?” — dzieci nasladujg mimika i ruchem swoje samopoczucie.
,Cieplo—zimno” — dzieci podaja, ktora czes$¢ ciata zrobita si¢ cieplejsza.

,Rozgrzane liczby” — dzieci pokazuja liczbe (1-5), ktéra odzwierciedla ich gotowos¢ do
dalszej aktywnosci.

8. Podejmuje samodzielng probe poprowadzenia prostych ¢wiczen rozgrzewkowych w
grupie

Zabawy i gry:

»Minitrener” — jedno dziecko wybiera 1 pokazuje jedno ¢wiczenie, reszta nasladuje.
»Ruchowa korona” — dziecko prowadzace rozgrzewke otrzymuje ,.korong lidera”.
»Rozgrzewkowa pateczka” — przekazywanie paleczki osobie, ktora ma poprowadzi¢
kolejne ¢wiczenie.

»Wylosuj ¢wiczenie” — dzieci losuja z woreczka karteczki z ¢wiczeniami 1 prowadzg dane
ruchy.

»Ruchowe domino” — jedno dziecko zaczyna ¢wiczenie, kolejne dodaje swoj element —
tworzac tancuch rozgrzewki.

1. | systematycznie, wytrwale 1 $wiadomie wykonuje ¢wiczenia fizyczne oraz podejmuje
6 | nowe wyzwania ruchowe;

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

1. Wykonuje ¢wiczenia fizyczne regularnie podczas zaje¢ i zadan ruchowych.
Zabawy i gry:

,Codzienna porcja ruchu” — zestaw krotkich ¢wiczen powtarzanych na poczatku kazdych
zajec.

,Kalendarz sportowy” — dzieci zaznaczaja na planszy dni, w ktoérych ¢wiczyly (np. symbol
usmiechu).

,Aktywna kolejka” — kazde dziecko po wykonaniu ¢wiczenia przekazuje ruch kolejnemu.
,»Ruchowe poranki” — 3-minutowe zestawy ¢wiczen np. pajacyki, przysiady, sktony.
»Zabawa z rytmem” — ¢wiczenia w rytm klaskania lub muzyki, wykonywane
systematycznie.

2. Powtarza ¢wiczenia w celu poprawy wlasnych umiejetnosci.

Zabawy i gry:

,,Powtorz i popraw” — dzieci wykonuja ¢wiczenie, a potem starajg si¢ zrobi¢ je lepie;.
,»Ruchowe lustro” — ¢wiczenie wykonywane raz po nauczycielu, raz samodzielnie.

,»1rzy razy lepiej” — dzieci wykonuja to samo ¢wiczenie trzy razy, starajac si¢ o wicksza
doktadnos¢.

,»Wyscig do perfekcji” — dzieci probuja przejs¢ trase bez btedu (np. slalom).

»~Pamietasz ruch?” — dzieci odtwarzaja wczesniej poznany uktad lub sekwencje.

3. Podejmuje nowe zadania ruchowe z zaangazowaniem i otwartoscia.

Zabawy i gry:

,Ruchowe nowos$ci” — nauczyciel co zajgcia wprowadza nowg formg ruchu.
»Zaskakujace zadanie” — dzieci losuja z woreczka nowe ¢wiczenie.

,Odwazny ruch” — dzieci pokazuja jeden nowy wymyslony przez siebie ruch.

»INowe drogi” — tor przeszkdd z nowym elementem, ktory trzeba pokonac.

,Misja specjalna” — dzieci realizujag nowa ruchowa misje, np. przejs¢ bez dotknigcia
czerwonej strefy.
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4. Pokonuje trudnosci w ¢wiczeniach, nie rezygnujac mimo poczatkowych
niepowodzen.

Zabawy i gry:

,» L1Zy proby” — dzieci majg kilka szans, by pokona¢ trudny element (np. rzut do celu).
,»Nie poddawaj si¢!” — kazde dziecko dostaje odznake za dokonczenie zadania mimo
trudnosci.

»Zabawa wspinaczkowa” — dzieci pokonujg przeszkody stopniowo (np. coraz wyzej po
materacach).

,»lor trudnych zadan” — sekwencja ¢wiczen wymagajacych cierpliwosci 1 wytrwatosci.
,Brawo za probg!” — nagradzamy nie tylko sukces, ale kazda probe wykonania trudnego
¢wiczenia.

5. Koncentruje si¢ na wykonywanym zadaniu i stara si¢ dokonczy¢ je do konca.
Zabawy i gry:

,Cisza 1 skupienie” — zabawa w rownowagg na jednej nodze lub przejscie po linii.
,Uwaga! Start!” — ¢wiczenie z zatrzymaniem w bezruchu na sygnat.

,»Wielka budowa” — dzieci wykonuja ruchowy uklad cegielka po cegietce, az do konca.
»Zegar zadan” — dzieci majg okreslony czas na wykonanie ¢wiczenia — uczg si¢ go
wykorzystac.

,,Kto spokojniejszy — ten doktadniejszy” — zabawa pokazujaca, ze doktadno§¢ wymaga
koncentracji.

6. Wspolpracuje z innymi w realizacji ¢wiczen wymagajacych wytrwalosci i
cierpliwosci (np. tor przeszkod, uklad taneczny, zabawy zadaniowe).

Zabawy i gry:

»Zgrana para” — przejscie przez tor przeszkoéd w duecie, trzymajac si¢ za rece.

,»laniec w parach” — dzieci uktadaja 1 ¢wiczg wspdlny taniec.

»Budujemy razem” — zabawa z elementami uktadania przeszkod i wspolnego pokonywania.
»Most z ludzi” — dzieci tworzg most z ciat, przez ktory przechodzi kolega.

,Ruchowa historia” — dzieci tworza wspolnie sekwencje ruchdéw, kazdy dodaje jeden.
7. Zauwaza wlasne postepy i wyraza rado$¢ z pokonywania trudniejszych zadan.
Zabawy i gry:

,Moja skala postepu” — dzieci pokazuja rekami (1-5) jak dobrze im poszto.

,,Odznaka radosci” — dzieci otrzymujg symboliczng odznake za pokonanie trudnego
zadania.

»Wczoraj 1 dzi§” — dzieci pokazuja, jak wykonuja dane ¢wiczenie dzi$ i jak bylo wcezesnie;.
,Ciesze si¢, bo...” — dzieci wypowiadaja na glos powod do radosci po zadaniu.

,Moje ruchowe zwycigstwo” — dzieci rysuja lub pokazuja, co juz potrafia.

8. Planuje i proponuje nowe formy ruchu, ktore chcialby wyprébowaé (np. nowe
¢wiczenie gimnastyczne, sposob przejscia przez przeszkode).

Zabawy i gry:

,»,M0j ruchowy pomyst” — dzieci wymys$laja ¢wiczenie, ktore wykonuja razem z grupa.
»Zaprojektuj tor” — dzieci tworzg tor przeszkod z dostepnych przyborow.

,Wymysl i pokaz” — dzieci pokazujg swoj ruch, a reszta powtarza.

,Ruchowa ruletka” — dzieci losujg hasta 1 wymys$laja do nich ruch (np. ,,pitka”, ,,gora”).
,,Zabawa moich marzen” — dzieci wymyslaja i przedstawiaja nowa zabawe ruchowa.

1.

- respektuje zasady zabaw 1 gier ruchowych oraz gier zespotowych;

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

1. Przestrzega zasad obowiazujacych w zabawach i grach ruchowych.

Zabawy i gry:

,Krolewski straznik” — dzieci poruszaja si¢ po sali, wykonujac polecenia, ale tylko zgodnie
z ustalonymi regutami.
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,Cieplo — zimno” z zasadami — dzieci odgadujg miejsce ukrytego przedmiotu, ale moga
poruszac si¢ tylko krokami lub skokami.

,Berki z odmianami” — np. ,,berek kucany” z okre§lonymi zasadami (kucanie =
nietykalno$¢).

»Wyscigi rzedow z przeszkodami” — kazda grupa zna doktadnie zasady toru 1 musi ich
przestrzegac.

»Zgadnij kto to” — zabawa z przekazywaniem przedmiotu za plecami — dzieci przestrzegaja
kolejnosci i milczenia.

2. Shucha i stosuje si¢ do polecen nauczyciela lub prowadzacego gre.

Zabawy i gry:

»Statki do portu” — dzieci poruszajg si¢ po sali, a na hasto zatrzymujg si¢ lub wykonuja
polecenie (np. ,,Do portu — siad skrzyzny™).

,Prawda czy falsz — ruchowa zgadywanka” — dzieci wykonujg ruch tylko wtedy, gdy
polecenie jest prawdziwe.

,Kompas kapitana” — dzieci poruszaja si¢ zgodnie z kierunkami wskazywanymi przez
nauczyciela.

,»Z16b to, co ja méwie” — dzieci wykonuja polecenia nauczyciela (ruchowe), ale nie to, co
on pokazuje — wymaga skupienia.

»Echo” — dzieci powtarzaja sekwencje¢ ruchowg pokazane przez prowadzacego.

3. Przyjmuje z szacunkiem decyzje sedziego lub opiekuna gry.

Zabawy i gry:

»Minimecz z sedzig” — dzieci graja w uproszczong wersje pitki noznej lub recznej z
nauczycielem jako s¢dzig.

,,Kolko graniaste” z wyborem zwycigzcy przez prowadzacego — dzieci ucza si¢ akceptowaé
wybory innych.

,,Kto najlepiej?” — konkurs skokow/rytmow, gdzie nauczyciel ocenia wykonanie, a dzieci
uczg si¢ przyjmowac ocene.

»S¢dzia moéwi STOP” — gra, w ktorej sedzia (nauczyciel) zatrzymuje ruch i ocenia, kto
wykonat zadanie prawidtowo.

,»Wyscigi z punktacja” — dzieci dostajg punkty przyznawane przez prowadzacego — uczg si¢
szacunku do oceny.

4. Wspolpracuje z kolegami i kolezankami zgodnie z ustalonymi regutami gry.
Zabawy i gry:

,Przenies pitke razem” — dzieci przenosza pitke, trzymajac ja razem na tyzce/tasmie.

,» Tunel ratunkowy” — dzieci tworzg tunel dla kolegi, ktory musi si¢ przez niego
przeczolgac.

,»Wyscigi parami” — dzieci biegng w parach zwigzanych nogami (worki, wstazki).
,»Zbijak druzynowy” — uproszczona gra zespolowa z prostymi zasadami.

»Zamek z cial” — druzyna uktada z ciat zamek lub ksztatt — tylko przy dobrej wspotpracy.
5. Nie przerywa gry ani nie zakloca jej przebiegu poprzez niewlasciwe zachowanie.
Zabawy i gry:

,7Zamrozony ruch” — kto si¢ poruszy po STOP, wypada — dzieci uczg si¢ kontrolowac
impulsy.

,,Cicha pitka” — gra w rzucanie pitki bez stow — dzieci uczg si¢ koncentracji i zachowania
ciszy.

,»(ra na czas” — zabawa zespotowa, gdzie zakldcanie oznacza powrdt do startu.

»Zabawa z wykluczeniem” — dzieci widza, ze ztamanie zasad moze prowadzi¢ do
wykluczenia z gry — ucza si¢ samokontroli.

»Sztafeta bez hatasu” — dzieci przekazujg przedmiot w ciszy — kto przeszkadza, zatrzymuje
grupe.

6. Przyznaje sie do bledow i akceptuje wygrang lub przegranga w duchu fair play.
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Zabawy i gry:

,QGramy 1 gratulujemy” — po kazdej grze obowigzkowe podanie reki i gratulacje.
»Zamiana rol” — zwyciezey 1 przegrani zamieniajg si¢ miejscami w kolejnym biegu.
,Zabawa w btedach” — dzieci ucza si¢ mowic: ,,To moja pomytka” — bez konsekwencji.
»Podziekuj za gre” — dzieci dzigkujg sobie nawzajem po kazdym meczu.

,2Ruchowy quiz z bledami” — dzieci odgaduja ¢wiczenie, przy bledzie probuja jeszcze raz —
bez wstydu.

7. Pomaga innym uczestnikom zabawy w zrozumieniu zasad gry.

Zabawy i gry:

»Zostan trenerem” — dzieci thumaczg zasady innym (np. kolegom z mtodszej klasy).
»Przewodnik po grze” — jedno dziecko oprowadza grupg¢ po torze przeszkod.

,»Ttumacz zasad” — dzieci opowiadajg zasady gry na glos przed catg grupa.

»wZaproponuj gre” — dzieci przynosza propozycje zabawy i same j3 thumacza.

,Pomocnik s¢dziego” — jedno dziecko pomaga nauczycielowi w ocenie i wyjasnia
watpliwosci.

8. Dostosowuje si¢ do zmienionych warunkow lub modyfikacji zasad w trakcie
zabawy.

Zabawy i gry:

»Zmiana rol” — dzieci grajg t¢ samg gre, ale w innej roli (np. zamiast berka — uciekinier).
»Z.asada na nowo” — nauczyciel w potowie gry zmienia zasady — dzieci muszg si¢
dostosowac.

,Deszczowy dzien” — dzieci graja w gre w wersji ,,pod dachem” — adaptacja do warunkow.
,»Lylko lewa rgka” — gra z ograniczeniem, np. podania tylko lewa reka.

»ZZmniejsz boisko” — zabawa, w ktorej stopniowo ogranicza si¢ przestrzen — dzieci musza
zmieni¢ strategie.

1. | omawia zasady bezpiecznego poruszania si¢ pieszo, na rowerze, hulajnodze i rolkach;
8

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

1. Wymienia podstawowe zasady bezpiecznego poruszania si¢ pieszo po chodniku i
przejsciu dla pieszych.

Zabawy i gry:

»Sygnalizacja $wietlna” — dzieci przechodzg przez ,,jezdni¢” tylko na zielone $wiatto
(nauczyciel zmienia kolory).

,Przechodz na zebrach” — dzieci szukaja w klasie, sali lub na boisku przygotowanych
,»przejse”, przez ktore moga przejsé.

,Lewo — prawo — lewo” — zabawa ruchowa z elementem zatrzymywania si¢ i patrzenia w
odpowiednig strong.

,Kierowcy i piesi” — jedna grupa dzieci ,,prowadzi auta”, druga ,,pieszo” porusza si¢ po
chodniku i przej$ciu.

,,Krok po kroku przez ulice” — inscenizacja przechodzenia przez ulice z omawianiem
poszczegolnych czynnosci.

2. Rozpoznaje znaki drogowe przeznaczone dla pieszych i rowerzystow.

Zabawy i gry:
,»Znajdz znak” — dzieci wyszukuja na planszach lub w sali wskazane znaki drogowe.
»Z.gadnij, co to za znak” — quiz ruchowy: jesli znak prawidtowy — krok do przodu, jesli

btedny — krok w bok.

,Rowerowa $ciezka znakow” — tor przeszkod, po ktorym poruszajg si¢ tylko wedtug
wskazanych znakow.

»Znakowe memory” — dzieci dobierajg pary znakéw z opisem ich znaczenia.

»Znak stop” — zabawa w stylu ,,stdj — biegnij” na hasto ,,stop” i1 ,,jedz”.

3. Wskazuje obowiazkowe elementy wyposazenia roweru, hulajnogi i rolek
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zwiekszajace bezpieczenstwo.

Zabawy i gry:

,Ubierz rowerzyste” — uktadanie puzzli lub obrazka z elementami wyposazenia.

,Kask czy nie kask?” — dzieci pokazuja kciuk w gore lub w dot na rézne przyktady
wyposazenia.

,Pudetko z niespodzianka” — dzieci losujg przedmioty i méwia, czy sg potrzebne do
bezpiecznej jazdy.

»Zgaduj-zgadula rowerowa” — nauczyciel opisuje funkcje np. hamulcow, a dzieci zgaduja,
o jaki element chodzi.

,2Rowerowe domino” — tgczenie obrazkOw wyposazenia z jego nazwa/funkcja.

4. Opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po Sciezce rowerowej, chodniku lub
ulicy.

Zabawy i gry:

,Prawa strona” — dzieci biegaja w parach po ,,Sciezce” i musza zawsze poruszac si¢ jej
prawa strona.

,Ustap pierwszenstwa” — gra scenkowa, w ktérej uczniowie ustepuja przejscia pieszym.
,Sciezka z przeszkodami” — dzieci poruszaja sie rowerkami biegowymi lub hulajnogami po
przygotowanej trasie.

»Czerwony pasek” — zabawa, w ktoérej dzieci nie mogg przekroczy¢ ,,granicy
bezpieczenstwa” bez zatrzymania.

»Bezpieczny slalom” — jazda slalomem miedzy pachotkami, z zachowaniem zasad ruchu.
5. Przestrzega zasad zachowania ostroznosci w miejscach publicznych.

Zabawy i gry:

,2Rowerowy STOP” — dzieci zatrzymujg si¢ przed narysowanym przejsciem i schodzg z
,,roweru”.

,Uwaga! Przeszkoda” — dzieci reaguja na hasta: ,,dziura”, ,,pieszy”, ,,hamuj” — symulacja
jazdy w miejscu publicznym.

,Bezpieczna jazda po placu” — wytyczony tor w sali lub na boisku z sytuacjami
wymagajacymi ostroznosci.

»Zatrzymaj si¢ i pomysl” — zabawa zatrzymujaca dziecko przed kazdym ,,skrzyzowaniem”.
,Niebezpieczne manewry” — odgrywanie scenek z poprawnym i btednym zachowaniem
(dzieci omawiaja, co jest niebezpieczne).

6. Rozroznia bezpieczne i niebezpieczne sytuacje podczas jazdy na rowerze,
hulajnodze i rolkach.

Zabawy i gry:

,Bezpieczne czy nie?” — pokaz slajdéw z r6znymi sytuacjami — dzieci reaguja ruchem:
klasniecie = bezpieczne, przysiad = niebezpieczne.

,Co by$ zrobil?” — odgrywanie sytuacji na placu zabaw (np. zjazd z gorki, zbyt szybka
jazda).

,Bezpieczna podrdz” — rysowanie planszy z bezpiecznymi trasami.

,.STOP — NIEBEZPIECZENSTWO” — dzieci krzycza ,,stop”, gdy ustysza scenariusz
niebezpiecznej sytuacji.

,»Rolki kontra bezpieczenstwo” — zabawa ruchowa imitujgca jazd¢ z omawianiem sytuacji
w trakcie gry.

7. Planuje trase¢ spaceru lub przejazdzki, uwzgledniajac miejsca bezpieczne do
poruszania sie.

Zabawy i gry:

,Mapa bezpieczenstwa” — dzieci rysuja mape¢ z zaznaczeniem bezpiecznych tras.
»Spacer z przeszkodami” — symulowana trasa w sali z omijaniem niebezpiecznych
punktow.

,»Znajdz bezpieczng droge” — gra planszowa, w ktorej trzeba wybrac najbezpieczniejsza
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trasg.

»dpacer z opowiescig” — dzieci opowiadaja, ktoredy by poszly, i uzasadniajg wybdr trasy.
»Zaplanuj 1 przejdz” — zabawa w planowanie trasy w klasie i przejscie nig z omowieniem
zagrozen.

8. Wyjasnia, dlaczego nalezy nosié¢ kask i ochraniacze podczas jazdy na rowerze,
hulajnodze czy rolkach.

Zabawy i gry:

,,Kaskowy quiz” — pytania i odpowiedzi dotyczace ochrony glowy i ciala.

,Ubierz rowerzyste” — wersja bezpieczenstwa — dobieranie ochraniaczy i kaskow do
postaci.

»Dlaczego to wazne?” — scenki: co by si¢ stato, gdyby nie byto kasku — dzieci opowiadaja
konsekwencje.

»Zbijak bezpieczenstwa” — zamiast pitki dzieci rzucaja pytania o zasady bezpieczenstwa.
,»W co jeste$ ubrany?” — dzieci opisuja elementy stroju bezpiecznego rowerzysty i
demonstruja ich dziatanie.

1 omawia zasady bezpiecznego przebywania nad woda i w gorach
9' uwzgledniajac zasady zachowania w $rodowisku naturalnym oraz ochrony
przyrody.

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

1. Wymienia podstawowe zasady bezpiecznego zachowania nad wodg.

Zabawy i gry:

»Bezpieczny ratownik™ — dzieci losujg obrazki przedstawiajace zachowania nad wodg i
oceniaja, czy s bezpieczne.

,Nie wchodz do wody bez zgody!” — zabawa z hastem ,,Wchodz” tylko po podniesieniu
»zgody” (np. czerwonego kotka jako opiekuna).

,Zamien si¢ w bezpiecznego plazowicza” — kalambury z bezpiecznymi i niebezpiecznymi
zachowaniami nad woda3.

,Bezpieczny plazowicz méwi STOP” — gra ruchowa, gdzie dzieci zatrzymujg si¢, styszac
niebezpieczne hasto.

,Prawda czy fatsz — nad wodg” — dzieci pokazuja zielony (prawda) lub czerwony (fatsz)
kartonik po przeczytaniu zdania z zasadami.

2. Rozpoznaje znaki i kolory flag na kapielisku.

Zabawy i gry:

,Flaga na plazy” — zabawa z kolorowymi kartkami (biala — mozna si¢ kapa¢, czerwona —
zakaz).

»Znajdz wtasciwg flage” — quiz z wyborem odpowiedniego koloru flagi na podstawie
scenki.

,Memory z flagami” — gra karciana z kolorami flag i ich znaczeniem.

,Czy to bezpieczne?” — dzieci dopasowuja kolory flag do sytuacji pogodowych.

,Zbuduj wlasng plaze” — dzieci rysuja plaze i umieszczaja odpowiednia flage zgodnie z
warunkami.

3. Wyjasnia, dlaczego nie wolno kapac si¢ w miejscach niedozwolonych.

Zabawy i gry:

,,Gdzie si¢ kapiemy?” — ukladanie plansz z bezpiecznymi i niebezpiecznymi miejscami.
»Zgadnij, czy wolno” — scenki rodzajowe z pytaniami ,,Czy mozna si¢ tu kapac?”.
,Bezpieczna kapiel — puzzle” — uktadanie obrazkow pokazujacych zasady kapieli.
,»Czerwony balonik™ — dzieci trzymaja balonik i przechodza tras¢ — jesli ustysza ,,Zakaz!”,
muszg si¢ zatrzymac.

»Zgaduj-zgadula — rzeka czy basen?” — dzieci odgaduja, gdzie mozna bezpiecznie ptywac.
4. Wskazuje, jak zachowywac si¢ na lédce, rowerze wodnym lub na plazy.

Zabawy i gry:




Strona |20

»Ztap kamizelke” — zabawa z rzutem kamizelki (symbolicznej), kto ztapie, mowi zasadg.
,Bezpieczna tédka” — zabawa ruchowa, gdzie dzieci ,,plywaja” w parach i ¢wicza
rOwnowage.

»Zabawy na piasku” — tworzenie rzezb i rozpoznawanie granic miejsca zabawy.
»Plywajacy detektyw” — dzieci szukajg btedow w obrazkach z plazy.

,»Nie kotysz 16dki” — zabawa w grupach na réwnowadze (np. stojac na materacach lub
tawkach).

5. Wymienia zasady bezpieczenstwa podczas wycieczek w gory.

Zabawy i gry:

,Plecak turysty” — zabawa w pakowanie plecaka, dzieci wybieraja potrzebne przedmioty.
,»Na szlaku” — zabawa w chodzenie po wyznaczonym torze (np. z lin), bez schodzenia.
,,Gorskie memory” — karty z odpowiednim i nieodpowiednim strojem, sprzetem.
,G0rski quiz” — pytania 1 odpowiedzi o zachowaniach w gorach.

,»lajemniczy szlak” — dzieci pokonujg tras¢ z przeszkodami i uczg si¢ zasad.

6. Rozpoznaje niebezpieczenstwa zwigzane z przebywaniem w gorach.

Zabawy i gry:

,Niebezpieczna pogoda” — dzieci chowajg si¢ (np. pod chustg) na hasto ,,burza”.
,,Gorska zgadywanka” — dzieci odgaduja niebezpieczenstwo na podstawie krotkiego opisu.
,,Ktoredy bezpiecznie?” — zabawa planszowa z trasami: bezpieczng i ryzykowna.

»STOP — zagrozenie!” — dzieci pokazuja gest ,,stop” przy wymienianiu zagrozen.

»Pakuj si¢ na zmiang¢ pogody” — dzieci wybierajg ubrania na rézne warunki pogodowe.
7. Przygotowuje si¢ do wycieczki w gory — wskazuje, co nalezy zabrac.

Zabawy i gry:

,Plecak peten skarbow” — gra z pakowaniem potrzebnych rzeczy do symbolicznego
plecaka.

,»Zgadnij, co zabra¢” — dzieci pokazuja gestami lub rysuja potrzebne rzeczy.

,Prawda czy falsz — wyprawa w gory” — quiz z kartkami ,,P” 1 ,,F”.

,Ubierz turystg” — praca w parach: dobieranie stroju turystycznego z obrazkow.

,Co z plecaka?” — losowanie przedmiotow i1 ocena ich przydatnosci.

8. Wie, ze w sytuacji zagrozenia nalezy zwrdcic si¢ o pomoc.

Zabawy i gry:

,» Lelefon do ratownika” — dzieci ¢wiczg podawanie informacji w fikcyjnej rozmowie.
,,Kto moze pomoc?” — zabawa w skojarzenia (dziecko pokazuje sytuacj¢ — reszta wskazuje
pomoc).

,Ratownik na medal” — inscenizacja sytuacji z pomoca nauczyciela.

»Zabawa w sygnaly” — dzieci pokazujg znaki wzywania pomocy.

,Pomocna dlon” — zabawa symboliczna — dzieci podaja reke w sytuacjach trudnych.

Obszar 2. Osiagni¢cia w zakresie sprawnosci motorycznej

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

posiada umiejetnosci zwigzane z przemieszczaniem, tj. umiejetnos¢ dotyczaca:

1. chodzenia i maszerowania ze zmiang kierunku i tempa, z zachowaniem rytmu
1 koordynac;ji,

2. biegania krotkich dystansow ze zmiang kierunku i tempa,

3. skakania, podskakiwania i przeskakiwania (np. skoki obuno6z i jednondz

w miejscu i ruchu, pokonywanie przeszkdod o rdznej wysokosci i szerokosci, skok
w dal dowolnym sposobem z miejsca

1 z rozbiegu, skoki przez skakanke lub gume),

4. wspinania si¢ na niskich wysokosciach,
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| 5. czotgania w r6znych kierunkach i pod przeszkodami;

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

Podstawowe umiejetnosci ruchowe (PUR)

Chodzenie i maszerowanie

1. chodzi i maszeruje w réznych kierunkach (do przodu, do tytu, bokiem);
2. zmienia tempo marszu (wolno, szybko, rytmicznie);

3. koordynuje ruchy rak i nég podczas marszu z muzyka lub sygnatem;

4. utrzymuje rytm w maszerowaniu w kolumnie, w parach i1 indywidualnie;
5. pokonuje zakrety, tory wyznaczone pachotkami lub kreda.

Bieganie

1. biega krotkie dystanse po linii prostej i po okregu;

2. zmienia kierunek biegu (na sygnat lub wedhug trasy);

3. dostosowuje tempo biegu do zadania (sprint, trucht, przyspieszenie);

4. startuje z roznych pozycji (np. wysokiej, niskiej, z lezenia).

Skakanie, podskakiwanie i przeskakiwanie

1. wykonuje skoki obundz i jednon6z w miejscu i w ruchu;

2. przeskakuje przez przeszkody niskie i szerokie (np. ling, obrecz, szarfe);
3. skacze w dal z miejsca i z krétkiego rozbiegu dowolng technika;

4. ¢wiczy skoki przez skakanke, gume, sznurek — indywidualnie i w parach;
5. taczy podskoki z obrotami, klasnigciem, zmiang kierunku.

Wspinanie si¢

1. wspina si¢ na niskie konstrukcje (np. drabinki, skrzynie, klocki gimnastyczne);
2. utrzymuje réwnowagge podczas wspinania i schodzenia;

3. stosuje chwyt podporowy, sitowy 1 nozny podczas wchodzenia;

4. pokonuje proste tory przeszkod z elementem wspinania.

Czolganie si¢

1. czotga si¢ na brzuchu i na plecach pod przeszkodami (np. ling, szarfa);

2. zmienia kierunek czotgania (do przodu, w bok, po tuku);

3. utrzymuje niski profil ciala podczas przejscia pod przeszkoda;

4. stosuje rdzne sposoby czotgania (ciggnac si¢ rgkami, odpychajac nogami).

Przykladowe zabawy:

Chodzenie i maszerowanie

»dpacer po teczy” — dzieci maszerujg po kolorowych liniach narysowanych kreda (r6zne
kierunki: przod, tyl, bokiem).

»Zatrzymaj si¢ 11dz” — dzieci poruszaja si¢ w marszu, zmieniajac tempo na hasta: ,,zotw”
(wolno), ,,zajac” (szybko), ,,robot” (rytmicznie).

»Muzyczny marsz” — dzieci maszerujg do rytmicznej muzyki, zmieniajg kierunek i tempo
na klasnigcie.

,»laniec w parach” — maszerowanie w parach do rytmu, z zatrzymywaniem i
synchronicznym startem.

»Zakrecony tor” — dzieci pokonujg tor wyznaczony pachotkami, skrecajac zgodnie ze
strzatkami.

Bieganie

,Rakieta na start” — dzieci startujg z ro6znych pozycji na sygnal dzwigkowy, biegng do
mety.

,Berek — zakretas” — bieg w r6zne strony z dynamiczng zmiang kierunku na sygnat.
,Biegajace kolory” — dzieci biegajg swobodnie, na pokazany kolor muszg zmieni¢ tempo
(np. czerwony = sprint, zielony = trucht).

,,Koto — weze” — bieg po okregu w jedng i drugg strone, unikanie zderzen.
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»Wyscig slalomowy” — bieg migdzy pachotkami lub szarfami, utrzymujac kontrolg nad
tempem.

Skakanie, podskakiwanie i przeskakiwanie

»Skoki przez strumien” — dzieci skaczg przez ling lub kolorowe obrecze imitujgce wode.
,Zabki i bociany” — skoki obunoz (zabki) i jednonoz (bociany) w okre§lonych miejscach.
»Skoczna droga” — tor z elementami skakania z miejsca lub rozbiegu do obreczy lub linii.
»Skakanka show” — dzieci skaczg przez skakanke w rytm muzyki, pojedynczo lub w
parach.

»Podskocz, klasnij, obr6¢” — seria podskokéw z klasnigciem nad gtowa, obrotem, zmiang
kierunku.

Wspinanie si¢

»Zdobywcy drabinki” — wejscie na drabinki 1 bezpieczne zej$cie pod okiem nauczyciela.
,,Gora — dol” — dzieci wchodzg na skrzyni¢ 1 schodza po drugiej stronie, z zachowaniem
rOwnowagi.

,»INa palce — na rgce” — wspinanie z podcigganiem rak na skrzyni gimnastyczne;.
»Wspinaczkowy tor” — pokonywanie toru ztozonego z materacy, skrzyn i drabinek.
»Zamek z klockow” — dzieci wspinaja si¢ na zbudowang konstrukcje z duzych klockow.
Czolganie si¢

,»Przejscie pod mostem” — czolganie si¢ pod rozciagnigtym sznurkiem lub tawka.

»lunel wezowy” — dzieci czotgajg si¢ po wyznaczonej trasie (np. po tuku) migdzy
przeszkodami.

,»Misja specjalna” — czotganie si¢ z ,,Jadunkiem” (np. woreczkiem) do celu.

,Ruchome przeszkody” — nauczyciel zmienia wysoko$¢ szarfy/sznurka, pod ktorym dzieci
muszg si¢ przeczotgac.

,Czolgajacy slalom” — dzieci pokonujg tras¢ migdzy pachotkami, czotgajac si¢ w réznych
kierunkach.

posiada umiejetnosci zwigzane z postugiwaniem si¢ przyborami i manipulowaniem
nimi, tj. umiejetnos¢ dotyczaca:

1.rzucania jednoracz matymi przyborami do celu nieruchomego i ruchomego,

2. podawania przyborow oburgcz sprzed klatki piersiowej 1 znad glowy, w miejscu
1 ruchu oraz chwytania przyboroéw w miejscu i ruchu,

3. uderzania pitki (kopnigcia) w miejscu 1 ruchu, do partnera lub celu, z r6zng sitg 1 w
2 | réznych kierunkach,

4. odbijania pitki — oburgcz lub jednoracz w gore oraz w kierunku partnera,

5. uderzania przyborem (np. kijem, rakietg),

6. toczenia, podnoszenia i1 przenoszenie przyborow,

7. celowania i trafiania do wyznaczonego celu rzucajac, kopiac, odbijajac

1 uderzajac przybor;

3

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

Umiejetnosci manipulacyjne

Rzucanie jednoracz malymi przyborami (np. woreczkami, pileczkami)

1. rzuca jednoracz do celu nieruchomego (np. do obreczy, kosza, pojemnika);

2. rzuca jednoracz do celu ruchomego (np. poruszajace;j si¢ tarczy, toczacej pitki);

3. kontroluje site 1 kierunek rzutu, dostosowujac go do odlegtosci i celu;

4. doskonali umiejetnos¢ precyzji w zabawach z punktacjg i rywalizacja w parach.
Podawanie i chwytanie przyborow

1. podaje przybor oburacz sprzed klatki piersiowej i znad glowy — w miejscu i w ruchu;
2. chwyta przybory w ruchu — po odbiciu, rykoszecie, toczeniu,

3. utrzymuje kontakt wzrokowy z partnerem i przyborem podczas podania/chwytu;
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4. dostosowuje site podania 1 ruchu rak do sytuacji w grze lub zabawie.
Uderzanie pilki

1. uderza pitkg otwartg dtonig lub innym przyborem (np. gazeta, paletka);

2. kieruje pitkg do partnera lub celu z r6zng sitg i z r6znych pozycji;

3. zmienia kierunek uderzenia, aby zaskoczy¢ przeciwnika w grze;

4. kontroluje tor lotu pitki po uderzeniu.

Odbijanie pitki

1. odbija pitke oburacz lub jednorgcz w goére — samodzielnie lub w parach;

2. utrzymuje rytm odbi¢ i wysoko$¢ dostosowang do warunkow ¢wiczenia;

3. odbija pitke w kierunku partnera z okreslong liczbg powtérzen;

4. Iaczy odbicia z poruszaniem si¢ po wyznaczonym torze.

Uderzanie przyborem (np. kijem, rakieta)

1. trzyma kij/rakiete prawidtowym chwytem (np. forehand, bekhend);

2. uderza pitke po podtozu lub w powietrzu do partnera lub celu;

3. stosuje rozne rodzaje uderzenia — mocne, lekkie, rotacyjne;

4. porusza si¢ z przyborem po wyznaczonym torze lub slalomie.

Toczenie, podnoszenie, przenoszenie przyborow

1. toczy przybory po linii prostej i po tuku (np. pitki, obrecze);

2. podnosi i przenosi przybory w r6zny sposob — rekami, stopami, z partnerem;
3. ustawia przybory w wyznaczonym miejscu jako element toru przeszkod;

4. koordynuje ruchy podczas przenoszenia przyboréw przez przeszkody.
Celowanie i trafianie do celu

1. rzuca, kopie, odbija lub uderza przyborami w kierunku okreslonego celu;

2. trafnie celuje do wyznaczonego obiektu (np. pachotka, tarczy, bramki);

3. wykorzystuje rézne techniki (rzut, kopnigcie, uderzenie kijem) w grach 1 zabawach
celno$ciowych;

4. doskonali skutecznos$¢ celowania przez powtarzanie zadania z réznej odleglosci.

Przykladowe zabawy:

Rzucanie jednoracz malymi przyborami

,Celna rgka” — rzuty woreczkiem do obreczy, wiadra lub kartonowego pudta.

,Ruchomy cel” — nauczyciel lub uczen porusza obrecza/pitkg — reszta stara si¢ w nig trafic.
»Wigkszy — blizej, mniejszy — dalej” — dzieci uczg si¢ dobierac sit¢ rzutu do rozmiaru 1
odlegtosci celu.

,»Celuj 1 licz punkty” — rzut do kilku pojemnikdéw z punktacja — rywalizacja w parach.
,Kolorowy kosz” — rzuty woreczkami w r6zne kolorowe obrecze (dzieci rzucaja zgodnie z
nazwanym kolorem).

Podawanie i chwytanie przyborow

»Rakieta 1 pitka” — podania pitki w parach: sprzed klatki piersiowej, znad gtowy, w ruchu.
»Ztap po odbiciu” — dzieci fapig pitke odbita od podtogi lub $ciany.

,»Widze 1 fapi¢” — podania w parach z zachowaniem kontaktu wzrokowego (utrudnienie:
jedna r¢ka zawigzana).

»dita podania” — dzieci testujg rozne sity podania w parach i1 dostosowuja ja do odlegtosci.
,Krag z podaniem” — podawanie pitki po okregu, w tempie, z zachowaniem kontaktu
wzrokowego.

Uderzanie pilki

,Gazetowe tenisOwki” — dzieci uderzajg lekka pitke zlozong gazeta (paletka) w strone
partnera.

,»Celuj do partnera” — uderzanie pitki dtonig do wyznaczonego obszaru przy partnerze.
»Zmienna sita” — dzieci ¢wiczg uderzenia stabe, mocne i $rednie w kierunku celu.

,Uderz do celu” — pitka po uderzeniu ma trafi¢ do pudetka lub zaznaczonego pola.
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,Ruchoma tarcza” — uderzenia do partnera poruszajacego si¢ w wyznaczone;j strefie.
Odbijanie pilki

,,Podbij pitk¢” — samodzielne odbijanie pitki obiema rgkami w gore.

,»11Zy razy 1 zmiana” — odbicie pilki trzy razy, przekazanie partnerowi — utrzymanie rytmu.
,,Odbij 1 przekaz” — odbijanie pitki w kierunku partnera, celowanie do jego strefy.

,»lor z odbiciem” — przejscie po linii z odbijaniem pitki jednoracz.

,Balonowy rytm” — odbijanie balona w parach, z zachowaniem rytmu i wysokosci.
Uderzanie przyborem (np. kijem, rakieta)

,Hokejowy slalom” — dzieci uderzaja pitke kijem hokejowym po torze z pachotkow.
,Rakietowe celowanie” — uderzanie piteczki rakieta do obreczy lezacych na podtodze.
,Forehand czy bekhend?” — dzieci probuja uderzen pitki r6znymi technikami (z prawej i
lewej strony).

»Lor z kijem” — dzieci przemieszczaja si¢, prowadzac pitke przyborem migdzy
przeszkodami.

»Mocne czy lekkie?” — ¢wiczenie réznicowania sity uderzenia kijem/rakieta (np. do linii,
do celu).

Toczenie, podnoszenie, przenoszenie przyborow

»lurlaj do celu” — toczenie pitki po linii lub do partnera przez przeszkody.

,»Stopy w akcji” — przenoszenie pitki stopami do wyznaczonego pola.

,»landem z przyborem” — w parach przenoszenie pitki miedzy plecami, brzuchami,
ramionami.

,U10Z tor” — przenoszenie klockéw/obreczy 1 ustawianie ich w okreslonym miejscu.

,» L ransport z przeszkoda” — dzieci przenoszg pitki przez tor przeszkod (pod ptotkiem,
miedzy stupkami).

Celowanie i trafianie do celu

,»Rzuty do celu” — rzucanie woreczkdéw do obreczy, pitek do pudetka z roznych odleglosci.
,» Iraf w bramke” — kopanie pitki do matej bramki lub migdzy dwa pachotki.

,»Mistrz tarczy” — rzuty pitka/rzutek do tarczy narysowanej na ziemi (punktacja).

,»Celna seria” — rzuty z r6znych miejsc na sali — kazde trafienie = punkt.

,»Zbij pachotek” — rzucanie lekka pitka, by przewrocic¢ ustawione cele (np. butelki,
pachotki).

posiada umiejetnosci zwigzane z utrzymywaniem rownowagi, kontroli ciata

1 orientacji w przestrzeni, tj. umiej¢tnosci dotyczace:

1. utrzymania réwnowagi w pozycjach statycznych i dynamicznych z przyborem
1 bez,

2. wykonywania rotacji ciata wokot osi pionowej 1 poziome;j

(np. obrot w miejscu i ruchu, przewro6t w przod z przysiadu podpartego),

3. wykonywania skretow i zwrotow w sposob kontrolowany,

4. przenoszenia ci¢zaru ciata z jednej strony na druga,

5. utrzymywania prawidtowej postawy w roznych pozycjach.

=

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

Utrzymanie rownowagi w pozycjach statycznych i dynamicznych

(z przyborem i bez)

1. przyjmuje 1 utrzymuje stabilng pozycj¢ stojacag na jednej nodze z rekami uniesionymi
(np. "jaskotka");

2. utrzymuje rownowage w pozycjach niskich (np. przysiad, klek, siad rownowazny);
3. porusza si¢ po waskim torze (np. linia, fawka, wstazka) bez utraty rownowagi,

4. przenosi przybor (np. pitke, woreczek) balansujac cialem;

5. pokonuje przeszkody (np. przez tawke, tunel) utrzymujac réwnowagg.
Wykonywanie rotacji ciala wokal osi pionowej i poziomej
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1. wykonuje obroty w miejscu (np. obrot o 360° na jednej nodze lub w truchcie);
2. obraca si¢ wokot wiasnej osi z kontrolg postawy (np. z rekami na biodrach);

3. wykonuje przewrot w przod z przysiadu podpartego na materacu;

4. Iaczy elementy rotacyjne z marszem, biegiem, skokiem (np. skok z obrotem);
5. zachowuje orientacj¢ po wykonaniu obrotu lub przewrotu.

Wykonywanie skretow i zwrotow w sposob kontrolowany

1. realizuje skrety tulowia w pozycji stojacej i1 siedzacej (np. skret w lewo/prawo);
2. wykonuje zwroty w marszu (np. ,,w tyl zwrot”, ,,prawo zwrot”) na sygnat;

3. kontroluje kierunek ruchu ciata podczas skrgtow 1 obrotows;

4. wlacza skrety w zabawy taneczno-rytmiczne lub zadania gimnastyczne.
Przenoszenie ci¢zaru ciala z jednej strony na druga

1. przenosi ci¢zar ciata z nogi na noge w siadzie, klgku, przysiadzie;

2. zmienia pozycje¢ ciala ptynnie — z lezenia do siadu, z przysiadu do stania;

3. realizuje przejs$cia w podporach i czworakowaniu z kontrolg srodka ci¢zkos$ci;
4. Doskonali umiejetnos¢ ptynnego przeniesienia ci¢zaru np. przy toczeniu pitki
w podporze przodem.

Utrzymywanie prawidlowej postawy w réznych pozycjach

1. utrzymuje wyprostowang sylwetke podczas marszu, siedzenia i stania;

2. utrzymuje napi¢cie mi¢sniowe w pozycji ,,na bacznos$¢” lub ,,jaskotki”;

3. kontroluje postawe podczas wykonywania ¢wiczen sitowych lub rozciagajacych;
4. rozpoznaje nieprawidtowe ustawienie ciala i koryguje je na sygnat nauczyciela;
5. utrwala nawyk prawidtowej postawy w grach i zadaniach ruchowych.

Przykladowe zabawy

Utrzymanie rownowagi w pozycjach statycznych i dynamicznych (z przyborem i bez)
,Jaskotka” — dzieci staja na jednej nodze, pochylajac tutéw do przodu i unosza druga noge
— utrzymujg pozycje¢ przez 5—10 sekund.

»Zatrzymany kadr” — na sygnat dzieci zatrzymuja si¢ w wybranej pozycji (np. przysiad,
klegk, skos) 1 utrzymuja rownowage.

»Spacer po linie” — przechodzenie po ta§mie, wstazce lub kredowej linii — rece roztozone
dla utrzymania rGwnowagi.

»Balans z woreczkiem” — dzieci przenosza woreczek na glowie lub w dtoniach przechodzac
po wyznaczone]j trasie.

,» Lor rtownowagi” — dzieci przechodza przez tor (tawka, poduszki, ptaskie przeszkody),
dbajac o stabilnos¢.

Wykonywanie rotacji ciala wokol osi pionowej i poziomej

,Obrot jak baletnica” — obrét o 360° na jednej nodze, z rekami wyciggnietymi w bok.
,Kreciolek” — dzieci wykonuja obroty wokot wlasnej osi w réznych kierunkach (z regkami
na biodrach).

»Przewrot w przod” — ¢wiczenie na materacu — dzieci wykonuja przewroty z przysiadu
podpartego.

,»Skok z obrotem” — dzieci wykonuja skoki w miejscu z obrotem o 180° lub 360°.
»Zakrecone zadanie” — po wykonaniu obrotu dzieci majg np. wskaza¢ kierunek pdinocny
lub nazwe obiektu.

Wykonywanie skretéw i zwrotow w sposob kontrolowany

,Lustro skretow” — dzieci nasladuja skrety nauczyciela w pozycji stojacej lub siedzace;.
,,Zomierzyk” — na hasto: ,,prawo zwrot”, ,,lewo zwrot”, ,,w tyl zwrot” — dzieci wykonuja
odpowiednie ruchy.

»Skretna droga” — dzieci poruszajg si¢ po trasie z licznymi zakretami — ¢wiczg plynne
skrety.

»Skrecany taniec” — rytmiczne ruchy z elementami skretow w lewo 1 prawo w rytm muzyki.
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»Skrec 1 znajdz” — dzieci wykonuja skret 1 wskazujg nazwany obiekt lub kolor.
Przenoszenie ci¢zaru ciala z jednej strony na drugg

»Wagowy taniec” — dzieci balansujg ciatem w rytm muzyki, przenoszac ci¢zar z nogi na
noge.

,Z siadu do stania” — dzieci ptynnie przechodzg z lezenia do siadu, a nastgpnie do pozycji
stojace;j.

,,Czworaki po torze” — poruszanie si¢ w podporze przodem lub tylem z kontrola $rodka
ciezkosci.

,» Loczenie pitki w podporze” — dzieci w podporze przodem tocza pitke reka w prawo i
lewo, utrzymujac rownowage.

,»Cigzar na jednej nodze” — dzieci pochylaja si¢, dotykajac podtogi — raz prawa, raz lewa
r¢ka, stojac na przeciwnej nodze.

Utrzymywanie prawidlowej postawy w réoznych pozycjach

,»Krolewski spacer” — dzieci spacerujg z ksigzka lub woreczkiem na glowie — plecy proste,
wzrok do przodu.

»Na baczno$¢!” — dzieci przyjmujg postawe wyprostowang na dzwiek gwizdka lub sygnatu
dzwigkowego.

,Lustrzane ¢wiczenia” — dzieci kontrolujg swoja postawe podczas ¢wiczen
wzmacniajacych, np. "deseczki".

»Popraw si¢!” — dzieci rozpoznajg zlg postawe (np. garbienie) i poprawiajg ja na sygnat
nauczyciela.

»Postawa w ruchu” — dzieci poruszajg si¢ w rytmie muzyki z zachowaniem prawidlowe;j
sylwetki (np. podczas marszu, ¢wiczen tanecznych).

Obszar 3. Osiagniecia w zakresie zabaw i gier ruchowych, gier zespolowych
oraz rekreacyjnych

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umieje¢tnosci. Uczen:

3. | wykonuje ¢wiczenia rytmiczne przy muzyce;
1

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

1. Porusza si¢ zgodnie z rytmem muzyki w marszu, biegu i podskokach

Muzyczny marsz — dzieci maszerujg po sali zgodnie z rytmem granej melodii (zmienne
tempo).

Bieg do rytmu — dzieci biegaja w rytm wyklaskiwany przez nauczyciela (np. raz szybko,
raz wolno).

Podskoki do rytmu — dzieci skaczg obundz, dostosowujac si¢ do tempa muzyki.
Rytmiczne przej$cia — zmiana formy ruchu co 4 takty (marsz — bieg — podskok).
Zabawa ,,Start—Stop” — dzieci poruszajg si¢ w rytm muzyki, zatrzymuja si¢ na pauze.
Chod jak robot — dzieci poruszaja si¢ rytmicznie z przerywanymi, ,,mechanicznymi”
ruchami.

Zwierzgcy rytm — dzieci poruszajg si¢ jak wskazane zwierze (np. skacza jak zabki) do
rytmicznego akompaniamentu.

2. Klaszcze, stuknie, tupie w okreslonym rytmie, dopasowujac ruch do tempa utworu
Echo rytmiczne — nauczyciel klaszcze rytm, dzieci go powtarzaja.
Klaszcz—stuknij—tupnij — dzieci wykonujg ustalone sekwencje w rytm melodii.

Klaszcz w rytmie imienia — kazde dziecko klaszcze sylaby swojego imienia.

Tupanie z zadaniem — dzieci tupig w rytm, gdy stysza np. bebny w muzyce.

Zabawa ,,Muzyczne kody” — kazdy dzwiek to inna czynnos$¢ (np. tamburyn = klaszcz).
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Rytmiczna orkiestra — dzieci dostajg instrumenty (pateczki, grzechotki) 1 graja w rytm.
Zabawa z kubkami — uderzanie kubkiem o stol/podtoge w okreslonym rytmie.

3. Nasladuje ruchy nauczyciela lub prowadzacego w zabawach rytmicznych

Lustro — dzieci nasladujg kazdy ruch nauczyciela jak odbicie lustrzane.

Powtorz po mnie — nauczyciel wykonuje sekwencje ruchow (np. 2 klasnigcia + obroét).
Zabawa ,,Dyrygent” — jedno dziecko prowadzi grupg, inni nasladuja.

Taniec nasladowczy — dzieci kopiujg ruchy nauczyciela w rytm znanej piosenki.
»Wedrujacy ruch” — nauczyciel zmienia forme ruchu, dzieci podazajg za nim.

Nasladuj posta¢ — dzieci nasladujg sposob poruszania si¢ np. baletnicy, robota, misia.
,Lustrzany taniec” w parach — jeden uczen prowadzi, drugi odzwierciedla ruchy.

4. Wykonuje proste uklady ruchowe przy muzyce z elementami tanca

Krok marszowy + klasnigcie — nauka podstawowego kroku z dodatkami.

Uktad ,,Taniec dtoni” — seria gestow dtoni wykonywana do muzyki.

Minicha-cha — prosty taniec z krokami przod-tyl i obrotami.

Taniec ,,Pingwinow” — dzieci wykonuja uktad z przysiadami, krokami bocznymi 1
obrotami.

»Kolorowy taniec” — dzieci wykonuja kroki w r6znych kierunkach, zaleznie od koloru
Swiatla.

Taniec z szarfag — dzieci tworzg ruchy 1 uktady z kolorowg szarfg do melodii.

,Uktad 3x3” — 3 kroki, 3 obroty, 3 klasnigcia — dzieci uczg si¢ prostych kombinacji.

5. Odroéznia tempo wolne i szybkie oraz dostosowuje do niego intensywnos¢ i rodzaj
ruchu

,» lempo-bieg” — dzieci poruszajg si¢ zgodnie z tempem muzyki: wolna = chod, szybka =
bieg.

Muzyczne pory roku — zimg dzieci poruszajg si¢ wolno, latem — szybko 1 swobodnie.
Zabawa ,,Zegar” — rytmiczne poruszanie si¢ jak wskazoéwki zegara (wolno/szybko).
Zamien si¢ w tempo — dzieci improwizujg ruchy w zalezno$ci od szybkosci melodii.
Leniwiec i gepard — dzieci nasladujg poruszanie si¢ powolnego i szybkiego zwierzecia.
Krok za nutg — dzieci poruszajg si¢ zgodnie z rytmem (np. ¢wierénuta = krok).

Zabawa ,,Tempo mix”’ — zmiana tempa muzyki wymusza zmiang¢ formy ruchu (np. trucht —
skok).

6. Koordynuje ruchy rak i nog w prostych ¢wiczeniach rytmicznych

Marsz z klasnigciem — marsz, co trzeci krok = klasniecie.

Podskok + klasniecie pod kolanem — seria rytmicznych podskokéw z dodatkiem.
Rytmiczna pajacyki — pajacyki w rytm muzyki, z akcentem w ruchu rak i nog.

Taniec ,,Hop-klask” — hop do przodu, klask, hop w bok, klask — rytmiczna kombinacja.
Skok—przysiad—obrét — rytmiczne taczenie trzech elementow w sekwencji.
Rece-nogi-ramiona — na hasto dzieci poruszajg jedng czg$cig ciala rytmicznie.

,Robot 1 taniec” — dzieci na zmian¢ poruszaja rekami i nogami jak robot, ale rytmicznie.
7. Uczestniczy w zabawach ruchowych z muzyka

»Stop—muzyka” — dzieci tancza lub skaczg w rytm i zatrzymujg si¢, gdy muzyka ucichnie.
,,Rytmiczne koto” — dzieci przekazuja pitke w rytm muzyki, zatrzymanie = zadanie.
,Kto pierwszy w rytmie” — na sygnat dzieci wykonuja ruch, kto zrobi to najdoktadniej —
wygrywa.

,»laneczna podr6z” — dzieci tancza, na sygnat pokazuja miejsce (np. las, miasto).
,Prawda czy rytm” — jesli stwierdzenie prawdziwe — dzieci klaszczg w rytm, falszywe —
tupia.

,»Rytmiczne domino” — dzieci pokazuja ruch do rytmu, a kolejne dziecko musi doda¢ nowy
ruch.

»Muzyczne lusterko” — dzieci tancza do muzyki i nasladujg lidera.

8. Podejmuje proby tworzenia wlasnych improwizacji ruchowych do muzyki
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Improwizacja nastrojéw — dzieci pokazuja ruchem smutek, rados¢, ztos¢ itp. do roznych
melodii.

Muzyczna opowies¢ — dzieci tworzg ,,histori¢” ruchem (np. wyprawa do lasu).

,,Co slyszysz?” — dzieci poruszaja si¢ tak, jak ich zdaniem ,,brzmi” dany utwor.

Zabawa ,, Twoja nuta” — kazda osoba wymys$la swoj ruch do fragmentu muzyki.
Improwizacje z chustg — dzieci tanczg z chusta lub szarfa, pokazujac melodi¢ ruchem.
Muzyczna emocja — dzieci improwizujg taniec do emocjonalnej muzyki.

Ruchowa galeria — dzieci ,,rzezbig” ruchem, potem prezentuja improwizacje grupie.

9. Wspolpracuje z innymi uczniami w wykonywaniu ukladow rytmicznych

Taniec w parach — dzieci wykonuja proste kroki taneczne we wspotpracy.

Rytmiczne domino w grupie — kazdy dodaje jeden ruch do uktadu.

Orkiestra ciata — kazda osoba wykonuje inny rytm (klaskanie, tupanie) — wspdlna
kompozycja.

Rytmiczna sztafeta — kazde dziecko wykonuje krok taneczny i przekazuje go dale;j.
Zabawa ,,Echo grupy” — jedna para tworzy sekwencje rytmiczng, inne jg powtarzaja.
Krag rytmiczny — dzieci podaja sobie pitke lub woreczek w rytm.

Uktad ,,Taniec czterech” — grupy 4-osobowe tworzg mini-uktad z krokéw, obrotow i
klaskania.

10. Dba o bezpieczenstwo swoje i innych podczas ¢wiczen przy muzyce

Zabawa ,,Zamrozony obszar” — nie wolno wchodzi¢ w strefy oznaczone jako
niebezpieczne.

Rytmiczny tor z przerwami — dzieci zatrzymuja si¢ co 2—3 metry, oceniajg przestrzen.
Zabawa ,,Strefa spokoju” — dzieci ¢wiczg w wyznaczonych miejscach, bez zderzenia si¢.
Zabawa ,,Bezpieczny dystans” — ¢wiczenia w parach z zachowaniem odleglosci.

Zasada 4 krokow — dzieci wiedzg, ze muszg mie¢ minimum 4 kroki przestrzeni dookota.
Sygnalizacja muzyczna — dzwigk np. tamburyna = ,,stop”, dzieci sprawdzaja, czy nie
zblizyty si¢ za bardzo.

Zabawa ,,Straznik przestrzeni” — dziecko obserwuje grupe i daje sygnat, gdy kto$ ¢wiczy
zbyt blisko innych.

3. | uczestniczy w zabawach i grach ruchowych, grach zespotowych,
2 | z wykorzystaniem dostepnego sprzetu sportowego;

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

1. Uczestniczy w roznorodnych zabawach i grach ruchowych o charakterze bieznym,
skocznym i rzutnym

Berek z zadaniami — ztapany wykonuje skok przez skakanke lub rzut do celu.

Wyscigi w parach — bieg z partnerem trzymajacym si¢ za rece.

Skaczace kregle — dzieci skacza do celu, przewracajg butelki pitka.

Tory przeszkod — tacza biegi, skoki i rzuty woreczkami.

Wyscig kanguréw — skoki obundz z woreczkiem miedzy kolanami.

Rzutna piramida — zbijanie wiezy z klockow woreczkiem z odlegtosci.

Zbijak z balonem — bieganie i unikanie dotkniecia lecagcym balonem.

2. Posluguje si¢ bezpiecznie i zgodnie z przeznaczeniem sprz¢tem sportowym

Stacje zadaniowe — kazde dziecko wykonuje ¢wiczenie z innym sprzgtem (pitka, skakanka,
szarfa).

Skakankowe rytmy — podskoki obundz, jednon6z, na zmiang.

Rzuty do celu obrecza — obrecz jako cel, pitka jako przybor.

Tor z pachotkéw — slalom z pitka lub woreczkiem na glowie.

Kolorowy tor ruchowy — przyporzadkowanie ¢wiczen do koloru przyboru (np. czerwona
szarfa = przysiady).

Bezpieczny pociag — dzieci prowadza obrecze, zachowujac odstepy.

Kosz przyjazni — dzieci wrzucaja do kosza pitki trzymane oburgcz.
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3. Wykonuje rzuty, podania, kozlowanie, prowadzenie pilki

Rzut do celu — do obregczy, wiadra lub na punkty.

Koztowanie w miejscu i w ruchu — w rytm muzyki lub do sygnatu.

Podaj i biegnij — podanie pitki w parach, zamiana miejsc.

Prowadzenie pitki slalomem — miedzy pachotkami (reka lub noga).

Worek celno$ci — podanie pitki i trafienie w oznaczony cel.

Koztowanie 1 zatrzymanie — na sygnat trzeba zatrzymac pitke.

Minikoszykowka — uproszczona gra w rzut do niskiego kosza.

4. Wspoélpracuje z partnerem lub zespolem w zabawach z pilka, chusta animacyjna,
tunelami, obreczami

Fale na chuscie — wspdlne poruszanie chustg animacyjna.

Pitka w krggu — podawanie pitki oburacz w réznych kierunkach.

Tunel wspotpracy — dzieci przechodza przez tunel utworzony z ciat kolegow.
Obrgczowy tandem — para dzieci przechodzi przez obrecz razem.

Podaj — biegnij — ztap — dzieci podaja i zajmuja miejsce innego.

Wspo6lne prowadzenie pitki — w parach na wyznaczonej trasie.

Budowanie toru z przyboréw — wspolna konstrukcja przeszkod i ich pokonywanie.
5. Przestrzega podstawowych zasad fair play w grach zespolowych

Zabawa ,,Brawo dla zwyciezcy” — dzieci uczg si¢ gratulowaé wygranej druzynie.
Zmiana rdl — dzieci same dzielg si¢ na druzyny i losujg role.

Punktacja ,,za wspolprace” — druzyny zdobywaja punkty nie tylko za wynik, ale tez za
pomoc innym.

Gra ,,Pomocna dion” — zachg¢ta do pomagania koledze, ktory upadt lub ma trudnos¢.
Kapitan fair play — rotacyjna rola ucznia pilnujacego zasad.

Sedzia klasowy — dziecko pelni rolg obserwatora zasad.

Uczciwy zbijak — dzieci same zglaszaja, kiedy zostaty trafione.

6. Uczestniczy w grach o jasno okreslonych regulach

Dwa ognie — uproszczona wersja — rzut tylko w dolne;j strefie ciata.

Berek z pitkg — goniacy trzyma pitke 1 musi nig dotkng¢ uciekajacego.

Zywy kosz — jedno dziecko to ,,kosz”, reszta probuje wrzuci¢ mu pilke.

Gra ,,Szczur” — rzut pitkg w kregu, dzieci uciekajg przez srodek.

,2Zamiana miejsc” — dzieci zmieniajg miejsce na hasto i unikaja ztapania.

,, K10l pitki” — po kazdym trafieniu w cel zdobywa si¢ punkt — gra do 5.

Wyscigi druzynowe z pateczka — sztafety z przekazywaniem przyboru.

7. Dostosowuje intensywnos$¢ ruchu do tempa zabawy lub sytuacji

,,Czerwone — zielone” — dzieci biegng na zielone $wiatlo, zatrzymuja si¢ na czerwone.
,»Z2ajac 1 z6lw” — zmiana tempa marszu/biegu na hasto.

Taniec przy muzyce wolnej i szybkiej — improwizacja do r6znych temp.

,»Na sygnal — przyspiesz” — bieg po okregu, na gwizdek sprint.

»Wulkan i lawa” — dzieci zatrzymuja si¢, gdy ,,Jlawa” (muzyka) przestaje grac.
,Deszcz — stonce” — bieganie pod chustg i wychodzenie z niej zaleznie od muzyki.
Slalom z pauzami — dzieci zatrzymuja si¢ co kilka metréw na okres§long ilo$¢ sekund.
8. Reaguje na sygnaly nauczyciela

Zatrzymany ruch — , freeze dance” — dzieci zatrzymujg si¢ na stop muzyki.
Zmiana kierunku — bieganie po okregu i zmiana strony na sygnat.

Pauza i zmiana przyboru — dzieci zamieniajg si¢ pitkami na sygnat.

Hasto — dziatanie — np. ,,rakieta” = bieg, ,,z0tw” = czotganie.

Wymiana rél — np. zlapany berek staje si¢ berkiem.

,Liczba to kierunek” — 1 — lewo, 2 — prawo, 3 — przod, 4 — tyt.

Zmiana lidera — nowy lider prowadzi grup¢ — na znak nauczyciela.

9. Rozwija umiejetno$ci motoryczne z uzyciem sprzetu
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Slalom z pitkg — prowadzenie pitki reka/noga migdzy pachotkami.

Rzuty do celu — rézne cele 1 r6zne techniki rzutu (nad glowa, bokiem).

Zadania z przyborem — np. woreczek na gtowie 1 marsz po linii.

Przejscie przez tunel z pitka — dzieci tocza pitke przez tunel.

Skoki przez obrecze — przeskakiwanie toru z obrgczy.

Koztowanie z zatrzymaniem — rytmiczne odbicia z pauzami.

Zbieranie punktow — dzieci wykonujg ¢wiczenia i zbierajg kolorowe kartki jako punkty.
10. Respektuje zasady bezpieczenstwa podczas aktywnoSci z przyborami
,Bezpieczna odlegltos¢” — dzieci uczg si¢ sta¢c w odpowiedniej odleglosci od siebie.
Bezpieczne przejscie — tor z paleczkami — nie wolno nikogo dotknaé.

Stacje z instrukcja — kazde ¢wiczenie zawiera zasady bezpiecznego uzycia przyboru.
Sygnat STOP — dzieci ¢wiczg zatrzymywanie si¢ w miejscu na hasto.

Pokaz poprawnego chwytu — nauczyciel prezentuje bezpieczne trzymanie pitki, kija,
skakanki.

»dtraznik sprzetu” — dzieci odpowiadajg za porzadek i1 poprawne odktadanie sprzetu.
Zabawa ,,Nie dotykaj!”” — dzieci poruszaja sie, nie dotykajac pachotkdéw lub sprzetu innych.

3 wykonuje podstawowe elementy techniczne z pitkg lub innym przyborem
3° charakterystycznym dla gier zespotowych: kozlowanie w miejscu i ruchu, podawanie i
chwytanie, odbijanie, uderzanie i prowadzenie, rzucanie, uderzanie do celu;

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

1. Kozluje pilke w miejscu i w ruchu (marsz, bieg), prawa i lewa reka z kontrola
kierunku

Kozlowanie w miejscu na czas — jak najwiecej powtorzen w 20 sekund, raz prawa, raz lewa
reka.

Slalom z koztowaniem — prowadzenie pitki migdzy pachotkami.

Zatrzymaj — koztuj — dzieci kozluja, na sygnat — zatrzymuja pitke i wznawiajg ruch.
Kozlowanie — zmiana reki — dzieci koztuja i1 na hasto zmieniaja reke prowadzaca.
Koztowanie z obrotem — kozlowanie z wykonaniem obrotu o 360°.

Wyscig koztujacych — dzieci pokonuja dystans kozhujac pitke.

Koztowanie po okregu — dzieci koztuja po torze w ksztalcie kota.

Kozlowanie z zadaniem — np. po kazdym odbiciu gltosno licza lub klaszcza.
Koztowanie w parach rownoleglych — dzieci biegna obok siebie kozlujac i nie tracac
kontaktu.

Berek kozlujacy — ,,berek” musi zlapa¢ innych, nie przerywajac koztowania.

2. Podaje pilke do partnera (oburgcz i jednoracz, w miejscu i w ruchu)

Podania sprzed klatki piersiowej — dzieci stojg naprzeciwko i ¢wiczg doktadne podania.
Podanie i bieg — po podaniu dzieci zamieniajg si¢ miejscami.

Podania jednoracz z miejsca — raz prawa, raz lewa reka.

Ruchoma para — podania w marszu lub truchcie.

Krzyzowe podania — dzieci ustawione w krzyzu podaja pitke do osoby na przeciw.
W kregu — dzieci stoja w kole 1 podaja pitke zgodnie z ruchem wskazowek zegara.
Podanie z obrotem — po kazdym podaniu wykonujg obrot wokot wiasnej osi.

Kto szybciej 10 razy — ktdra para pierwsza poda pitke 10 razy bez upadku.
Zatrzymaj — podaj — dzieci poruszajg si¢, na sygnal zatrzymuja si¢ i podaja.

Zabawa ,.tajny agent” — dzieci losowo podaja pitke, jedno z nich jest ,,agentem”, ktory
podaje tylko do wybranych.

3. Chwyta pilke z ré6znych wysokosci, w ruchu i po odbiciu od podloza

Rzucanie i chwytanie o podtoge — dzieci odbijaja pitke i ja tapia.

Rzuty partnera — r6zne wysokos$ci — partner rzuca raz nisko, raz wysoko.

Lap po odbiciu od $ciany — rzuty o $ciang i chwyt.

Rzut z koztem i chwyt — odbicie pitki i chwyt jedna lub dwiema rekami.
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Rzut 1 obrot — rzut pitki w gore, obrot i chwyt.

Zamiana miejsc i chwyt — dzieci rzucajg pitke i zamieniajg si¢ miejscami przed chwytem.
Zabawa ,,przyjacielu, tap” — dzieci rzucajg i fapig pitke w losowej kolejnosci.
Chwyt w siadzie i kleku — dzieci siedzac lub klgczac tapia pitke rzucang przez nauczyciela.
Chwyt z opoznieniem — dzieci majg ztapac pitke po jednym klasnieciu.

Rzut do gory i chwyt z klasnigciem — ile klasnig¢ zanim ztapig?

4. Prowadzi pilke noga, reka lub przyborem (np. kijem) w linii prostej i slalomem
Slalom noga — prowadzenie pitki stopa migdzy pachotkami.

Wyscigi z prowadzeniem pitki kijem hokejowym.

Tor z zakretami — dzieci prowadzg pitke r¢ka po linii faliste;.

Pitka i linia — prowadzenie pitki wzdtuz narysowanej linii.

Zabawa ,,Zakrgcony waz” — prowadzenie pitki slalomem miedzy dzie¢mi.

Pitka na czas — kto szybciej przeprowadzi pitke do mety.

Zmiana kierunku na sygnat — dzieci zmieniajg kierunek prowadzenia piltki.
Zamiana przyboru — dzieci prowadzg pitke réznymi przyborami: kijem, reka, noga.
Parada przeszkod — dzieci pokonuja tor z pitka.

Zabawa ,,kotko—krzyzyk z pitka” — prowadzenie pitki do celu i odktadanie znacznikow.
5. Rzuca pilka lub przyborem do celu, na odleglos¢ i do wyznaczonego punktu
Rzut do obreczy — dzieci celujg do obreczy lezacych na podtodze.

Rzuty do pudetek — rzut woreczkiem lub pitkg do ré6znych pojemnikow.

Zbij pachotek — rzut w kierunku pachotkow.

Zabawa ,,Celny rzut” — rzuty z réznych odleglosci, zbieranie punktow.

Rzut na materac — trafienie w okreslong strefe.

Kto blizej celu — dzieci rzucaja, czyj przedmiot zatrzyma si¢ najblizej celu.
Kolorowy rzut — rzut do celu okreslonego kolorem.

Punktowa gra — r6zne punkty za trafienie do réznych celow.

Traf w chuste — dzieci rzucajg pitke do zawieszonej chusty.

Rzut z obrotem — rzut po wykonaniu obrotu.

6. Uderza pileczke rakietka lub kijem w wybranym Kierunku

Uderz do celu — pitka trafia do obreczy po uderzeniu.

W parach — odbicia rakietkg — dzieci odbijajg pitke nawzajem.

Slalom z kijem i pitka.

Celowanie kijem — uderzenie pitki do partnera stojacego w okreslonej odlegtosci.
Minigolf szkolny — dzieci uderzaja pitk¢ do ,,dotkow” z obreczy.

Tor przeszkdd z kijem.

Tenis stolowy — odbijanie o $ciang.

Gra: kto dtuzej odbija — dzieci liczg odbicia bez upadku.

Gra w ,,hokejowe bingo” — uderzanie pitki do odpowiednich oznaczen.

Rakietowy zbijak — dzieci probujg uderzy¢ pitke w cel.

7. Odbija pilke rekami (gora, dolem, o Sciang)

Odbicia gorg do pary.

Odbicia dolne z przysiadu.

Pitka o $ciang¢ — odbijanie o $ciang z rdznej odlegltosci.

Balonowy rytm — odbijanie balonu w gorg.

Podbij 10 razy — kto dluzej utrzyma pitke/balon w powietrzu.

Zmieniamy re¢ce — odbicia raz lewa, raz prawa reka.

Wysoki koziot — odbicie pitki wysoko i chwyt.

Zabawa z muzyka — dzieci odbijaja w rytmie muzyki.

Odbij 1 podskocz — po kazdym odbiciu wykonujg skok.

Rytmiczne odbicia w kregu.

8. Wykonuje celnie i precyzyjnie w grach (rzuty do kosza, do bramki, do celu)
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Minikoszykowka — rzuty pitka do niskiego kosza.

Maty hokej — uderzenia kijem do mini-bramki.

Gra ,,Rzuty do celu” — woreczkiem do obreczy o roznej wartosci punktowe;.
Celna bramka — kopnigcia pitki do malej bramki.

Bramkarz — strzelec — jeden broni, drugi strzela.

Gra: ,,Zbij butelk¢” — rzut pitka w butelke z woda.

Koszowy wyscig — kto szybciej zdobedzie 5 celnych rzutow.

Zabawa z punktacja — trafienia z rdznych odlegtosci.

Rzut z kozta — dzieci koztujg 1 wykonujg rzut.

Podanie — rzut — podanie do partnera, ktéry rzuca do celu.

9. Koordynuje ruchy calego ciala w zadaniach z pitka

Podanie po obrocie.

Koztowanie ze zmiang reki.

Skok z pitka i rzut.

Przysiady z podaniem.

Przenoszenie pitki wokot ciata.

Pitka nad gtowa 1 pod nogami — przejscie w przdd.

Tor z przeskokami i podaniem.

Wymiana pitek w marszu.

Koztowanie — podanie — chwyt — zadanie z sekwencja.
Koordynacyjne slalomy — dzieci pokonujg slalom koztujac 1 wykonujac dodatkowe ruchy.
10. Laczy proste elementy techniczne w formach zabawowo-rywalizacyjnych
Slalom — rzut do celu.

Podaj — przebiegnij — rzu¢.

Wyscigi z pitka 1 koztowaniem.

Rzut — chwyt — obrot.

Gra ,,Ztap i rzu¢” — rywalizacja zespotowa.

Turniej celno$ciowy — punktacja za celne rzuty i podania.

Pitkarskie bingo — zadania do wykonania z pitka.

Sztafeta techniczna — elementy kozlowania, rzutow, chwytow.

Mecz w pitke minirgczng lub minikoszykéwke — uproszczone zasady.
Stacje zadaniowe z pitka — kazde dziecko wykonuje inne zadanie.

3. | wspotpracuje z innymi przy tworzeniu i realizacji zabaw ruchowych;
4

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

1. Proponuje wlasne pomysly na zabawy ruchowe w grupie

"Dzieciecy instruktor" — kazde dziecko wymysla ruch lub zabawg i prezentuje ja grupie.
"Tworcze koto" — dzieci po kolei dodaja element do wspodlnej zabawy ruchowe;.

"Moja gra" — uczniowie indywidualnie tworza prosta gre z zasadami i prezentuja ja klasie.
"Improwizacja ruchowa" — dzieci poruszaja si¢ wedtug wtasnego pomystu do muzyki.
"Pomystodawcy dnia" — codziennie inne dziecko wybiera zabawe na poczatek zajec.

2. Uzgadnia z innymi zasady zabawy i akceptuje wspodlne reguly

"Zasady na start" — dzieci wspolnie ustalajg reguty zabawy, np. berek z modyfikacja.
"Karty z zasadami" — dzieci losuja karte z zasadg i proponuja, jak ja zastosowac.

"Gra negocjowana" — dwie grupy uzgadniaja zasady wspolnej gry.

"Zmieniamy jedno" — dzieci graja w znang gre i wspolnie modyfikuja jeden element.
"Kontrakt zabawy" — dzieci podpisujg umowe zasad przed rozpoczg¢ciem zabawy
zespolowe;j.

3. Przydziela i przyjmuje role w zabawie (np. prowadzacy, uczestnik, s¢dzia)
"Rotacja rél" — dzieci co rund¢ zmieniajg si¢ rolami (np. berek, sedzia, obserwator).
"Gra z funkcjami" — jedna osoba sedziuje, inna liczy punkty, reszta gra.
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"Kto dzi$ prowadzi?" — dzieci na zmiang¢ sg prowadzgcymi zabawe.

"Szef toru" — jedno dziecko zarzadza ruchem na torze przeszkod.

"Role na karteczkach" — dzieci losujg role 1 odgrywaja je w zabawie.

4. Uczestniczy aktywnie w organizowaniu przestrzeni i przyborow do zabawy
"Budujemy tor" — dzieci ustawiajg przeszkody wedlug instrukcji lub wtasnego pomystu.
"Ekipa sprzetowa" — dzieci w grupach przygotowuja stanowiska zabawowe.

"Zabawa z przyborem" — kazda grupa tworzy zabawe z wykorzystaniem konkretnego
sprzetu.

"Transporterzy" — dzieci w parach przenoszg sprzet w bezpieczny sposob.

"Przestrzen do zabawy" — dzieci wspoélnie organizujg boisko/klas¢ do aktywnosci.

5. Wykonuje zadania zgodnie z ustaleniami grupy i poleceniami prowadzacego
"Zadaniowy berek" — gra z poleceniami: ,,zmien tempo”, ,,zatrzymaj si¢”, ,,zmien
kierunek”.

"Tor zgodny z instrukcja" — dzieci pokonuja tor przeszkdd w ustalonej kolejnosci.
"Lider grupy" — jedno dziecko prowadzi grupe, inni podazaja za jego ruchem.
"Polecenie — dziatanie" — dzieci wykonuja zadania po ustyszeniu polecenia.

"Zadanie zespolu" — dzieci razem wykonuja ¢wiczenie, kazdy ma inng cze$¢ do
zrealizowania.

6. Respektuje zasady fair play i zachowania bezpieczenstwa

"Gra bez faulu" — dzieci same pilnujg regul, nauczyciel tylko obserwuje.

"Bezpieczny slalom" — dzieci zachowujg odlegtos¢, nie zderzajg sig.

"Zabawa fair" — dzieci oceniaja, kto w grupie grat najbardziej fair.

"Zatrzymaj, gdy groznie" — dzieci przerywajg gre na sygnat ,,niebezpieczna sytuacja”.
"Nagroda fair play" — klasa przyznaje tytut ,,Fair Playera dnia”.

7. Wspiera rowiesnikow podczas zabaw — zacheca, pomaga, dzieli si¢ pomystami
"Asystent kolegi" — dzieci wspieraja stabszych kolegow w zadaniu (np. prowadzenie pitki).
"Pomocna rgka" — dziecko pomaga innemu ustawi¢ przeszkody lub przejs¢ tor.
"Zachgcajacy doping" — dzieci dopinguja siebie nawzajem.

"Podziel si¢ pomystem" — dzieci losujg partnera 1 dzielg si¢ pomysiem na zabawe.
"Partner pomocnik" — dzieci ¢wicza w parach — jeden thumaczy lub pokazuje zadanie.

8. Rozwigzuje drobne nieporozumienia w grupie w sposob spokojny i kulturalny
"Rzut kostka emocji" — dzieci omawiaja, jak czuja si¢ po sporze.

"Mediacje przy kole" — dwdjka dzieci z pomoca nauczyciela omawia konflikt po zabawie.
"Karteczki z uczuciami" — dzieci wybieraja, jak si¢ czuja po zabawie i dzielg sig.
"Zgoda na start" — przed rozpoczg¢ciem nowej zabawy dzieci wyjasniajg nieporozumienia.
"Pomyst na zgode" — dzieci proponuja sposoby godzenia si¢ po konflikcie w grupie.

9. Dostosowuje swoje dzialania do tempa i mozliwosci pozostalych uczestnikow
"Zabawa tempowa" — dzieci dostosowuja ruch do tempa najwolniejszego.

"Parowy spacer" — dzieci idg w parach w rownym rytmie, dostosowujac si¢ do partnera.
"Réwny krok" — marsz lub bieg w szyku — nie wolno si¢ wyprzedzac.

"Powtdrz po mnie" — kazde dziecko prowadzi ¢wiczenie w tempie, ktore klasa musi
nasladowac.

"Razem do celu" — druzynowe zadanie, gdzie wygrywa druzyna, ktora dotrze jako catos¢.
10. Dzieli si¢ wrazeniami po zabawie i ocenia wspdlnie z innymi jej przebieg
"Ruchowe podsumowanie" — dzieci pokazuja ruchem, co im si¢ najbardziej podobato.
"Balon emocji" — kazde dziecko méwi jedno stowo opisujace swoje odczucia.

"M¢j ulubiony moment" — dzieci opowiadaja, co bylo dla nich najfajniejsze.

"Kciuk w gore, w bok, w dot" — szybka ocena zabawy przez podniesienie dtoni.
"Rysunek z zabawy" — dzieci rysuja to, co najbardziej zapamigtaty z aktywnosci.

3. | korzysta z dostgpnego sprzgtu sportowego, takiego jak: rolki, tyzwy, sanki, hulajnoga 1
5 | rower, dostosowujac sposob jazdy do warunkow i zasad bezpieczenstwa;
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Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

1. Rozpoznaje i nazywa rozne rodzaje sprzetu sportowego wykorzystywanego
SeZonowo

Zabawy i ¢wiczenia:

»Zgadnij, co to?” — nauczyciel pokazuje obrazki sprzgtu, dzieci odgaduja nazwe.

Memory sportowe — gra pamig¢ciowa z kartami przedstawiajacymi sprzet (rolki, sanki,
tyzwy, hulajnoga).

Segregator sprzgtowy — dzieci dopasowuja sprzet do pory roku.

Kalambury sprzetowe — jedno dziecko pokazuje ruchem np. jazde na rowerze, reszta
zgaduje.

Quiz ,,Do czego stuzy?” — pytania w formie obrazkowej, dzieci odpowiadaja: hulajnoga —
do...? (jazdy po chodniku itp.).

2. Zaklada i sprawdza podstawowe wyposazenie ochronne

Zabawy i ¢wiczenia:

»Bezpieczny stroj” — dzieci ubierajg manekina (lub rysunek) w odpowiedni sprzet
ochronny.

,»W co sie ubra¢?” — dobranie wyposazenia ochronnego do konkretnego sprzetu.

Wyscig z zaktadaniem kasku — dzieci uczg si¢ szybko i poprawnie zaklada¢ kask lub
ochraniacze.

,LDobre czy zle?” — pokaz roznych przyktadéw (np. krzywo zatozony kask) — dzieci
oceniajg poprawnosc.

Gra planszowa ,,Ubierz sportowca” — na kazdym polu trzeba dobra¢ odpowiedni element
ochrony.

3. Przygotowuje sprzet do bezpiecznego uzytkowania

Zabawy i ¢wiczenia:

Checklista bezpieczenstwa — dzieci odhaczaja punkty przy sprawdzaniu roweru (hamulce,
kierownica, opony).

,Co nie dziala?” — nauczyciel pokazuje zepsuty element, dzieci méwia, co nalezy naprawic.
Symulacja kontroli sprz¢tu — dzieci w parach sprawdzajg nawzajem swoje rolki, rowery itp.
Tor przeszkdd z zadaniami — co kilka metrow dziecko ma sprawdzi¢ jakis$ aspekt sprzetu.
Zabawa ,,Gotowy do startu?” — dzieci odpowiadajg TAK/NIE, czy mozna rusza¢, w
zalezno$ci od stanu sprzetu.

4. Wykonuje podstawowe czynnosci ruchowe na danym sprzecie

Zabawy i ¢wiczenia:

»Jazda na medal” — przejazd w linii prostej 1 zatrzymanie na sygnat.

Slalom z przeszkodami — jazda na hulajnodze, rowerze lub rolkach mi¢dzy pachotkami.
Zakrecony zakret — dzieci ¢wiczg zmiang kierunku jazdy zgodnie z oznaczeniem
strzatkami.

Wyscigi ostroznych — dzieci $cigajg si¢, ale muszg bezpiecznie zatrzymac si¢ na koncu
toru.

Zabawa ,,Start — Stop — Zawracaj” — jazda do muzyki z naglym zatrzymaniem 1 nawrotem.
5. Przestrzega zasad bezpieczenstwa podczas jazdy

Zabawy i ¢wiczenia:

,Bezpieczna odlegto§¢” — jazda w kolumnie z zachowaniem odstgpow.

Sygnalizacja §wietlna — jazda na znakach ,,zielone — jedz”, ,,czerwone — stop”.
»Zatrzymaj si¢ 1 spdjrz” — ¢wiczenie zatrzymywania si¢ przed wyznaczong linig.

Gra ,,Nie wjezdzaj w kolege” — symulacja jazdy po trasie z innymi, z unikanie kolizji.
»Sygnaty drogowe” — dzieci zatrzymujg si¢ na widok znaku STOP, omijajg przeszkody.
6. Korzysta ze sprzetu zgodnie z jego przeznaczeniem

Zabawy i ¢wiczenia:

Zjazd tylko z nauczycielem — symulacja sytuacji, w ktdrej dzieci ucza si¢ nie zjezdza¢ same
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z gorki.

,,Gdzie mozna?” — dzieci zaznaczaja na planszy, gdzie mozna jezdzi¢ na hulajnodze, a
gdzie nie.

Gra planszowa ,,Bezpieczna trasa” — dzieci poruszajg si¢ po trasie, na ktorej sg trudniejsze i
fatwiejsze miejsca.

»Sprzet na medal” — dzieci oceniaja, czy dane miejsce i sprzet sa do siebie dopasowane.
Zabawa ,,Zgoda dorostego” — dzieci wchodza na tor dopiero, gdy dostang zgodg (np.
pokazany zielony kartonik).

7. Respektuje znaki, sygnaly i zasady poruszania si¢ w przestrzeni publicznej
Zabawy i ¢wiczenia:

Zabawa ,,Znak méwi” — dzieci reaguja na znaki: STOP, przej$cie, zakaz wjazdu.
»Znakowy slalom” — tor z oznaczeniami, ktore dzieci muszg rozpoznaé i odpowiednio
zastosowac.

Gra ,,Bezpieczny park” — plansza z r6znymi przestrzeniami publicznymi, dzieci oceniaja
zasady poruszania si¢.

»Zgadywanka znakow” — quiz na znajomos$¢ znakow drogowych dla rowerzysty/pieszego.
Zabawa ,,Sciezka rowerowa” — poruszanie si¢ po wyznaczonej $ciezce zgodnie z
kierunkiem i znakami.

8. Wykazuje sie ostroznoscig w warunkach zimowych i zmiennych pogodowo
Zabawy i ¢wiczenia:

,Uwaga — §lisko!” — dzieci poruszajg si¢ po $liskiej powierzchni (mata, folia)

z zachowaniem ostroznosci.

,,Kto widzi mgte?” — zabawa z ograniczong widocznos$cig (np. przez opaski), dzieci uczg si¢
sygnalizowania obecnosci.

Zabawa ,,Bezpieczne tempo” — dzieci zmieniajg predkos¢ w zaleznosci od ,,pogody”
oglaszanej przez nauczyciela.

Quiz ,,Co robi¢, gdy...” — omawianie scenariuszy: pada $nieg, §lisko, mgta.

»Zimowa zgadywanka” — dzieci wybieraja, ktore czynnosci sa bezpieczne zimg (np. nie
zjezdzamy w strong drogi).

9. Pomaga innym uczniom lub mlodszym dzieciom

Zabawy i ¢wiczenia:

,Pomocnik sportowy” — dzieci w parach pomagaja sobie nawzajem zatozy¢ kask,
ochraniacze.

,Maly trener” — starsze dzieci pokazuja mlodszym, jak prawidtowo poruszac si¢ na
hulajnodze.

Zabawa ,,Ratownicy” — dzieci symuluja pomoc komus, kto ,,upadt” lub ma problem ze
sprzgtem.

»Zmieniamy si¢” — dzieci w parach wymieniajg si¢ rolami — jeden ttumaczy, drugi stucha.
Zabawa ,,Zgubitem rekawiczke” — dzieci pomagajg ,,znalez¢” lub ,,przynie$¢” zagubiony
element sprzetu.

10. Ocenia swoje umiejetnosci i podejmuje aktywnos¢ odpowiednio do warunkéw
Zabawy i ¢wiczenia:

»Skala trudnosci” — dzieci po zabawie okreslaja palcami (1-5), czy zadanie byto tatwe czy
trudne.

,»Czy dam rad¢?” — przed nowym zadaniem dzieci same decyduja, czy sg gotowe je
wykonac.

»Zielone §wiatlo” — dzieci podnosza kartke zielong (gotowos$¢), zotta (zastanawiam si¢),
czerwong (jeszcze nie).

Dzienniczek aktywnos$ci — uczniowie zapisujg, co udato im si¢ zrobi¢, a co jeszcze musza
pocwiczyc.

,,Co mi sie udalo?” — po zajeciach dzieci w kole dzielg si¢ tym, co opanowaly, a co
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sprawito trudnos¢.

3. | przestrzega zasad fair play w zabawach i grach ruchowych oraz grach zespotowych.
6

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

1. Rozpoznaje sytuacje zgodne i niezgodne z zasadami fair play

Propozycje zabaw:

Zgadnij — fair czy nie fair? — dzieci odgrywaja scenki (np. kopniecie pitki po gwizdku) 1
reszta ocenia.

Kotko fair play — dzieci losuja ilustracje i mowia, czy dana sytuacja jest zgodna z zasadami.
Prawda czy falsz — fair play — dzieci podnoszg zielong lub czerwong kartke.

Zgadywanka sportowa — nauczyciel opisuje sytuacje z meczu, dzieci oceniajg ja pod katem
uczciwosci.

Komiks fair play — dzieci rysuja jedng sytuacj¢ zgodng i jedng niezgodng z zasadami.

2. Przestrzega regul ustalonych w zabawie lub grze

Propozycje zabaw:

Zabawa ,,Zmieniamy zasady” — dzieci ustalajg wlasne zasady do znanej gry i graja zgodnie
Z nimi.

Gra ,,Zatrzymaj gre” — dzieci muszg natychmiast przerwaé zabawe, gdy ktos tamie zasady.
»Zgadnij zasad¢” — nauczyciel zmienia jedng zasade gry, dzieci maja jg odkry¢ i
przestrzegac.

»traznik zasad” — wybrane dziecko czuwa nad przestrzeganiem zasad (obserwator).
,Popraw mnie” — dzieci uczg si¢ poprawiac siebie nawzajem z kultura, gdy ktos ztamie
zasady.

3. Akceptuje wyniki gry i decyzje prowadzacego

Propozycje zabaw:

Turniej z losowaniem se¢dziego — dzieci uczg si¢ by¢ zarowno graczem, jak i sedzia.

Gra ,,Los zwycigzcy” — zwycigstwo zalezy od szczgscia, a nie tylko umiejetnosci — uczy
akceptacji.

,Brawo dla zwyciezcy” — dzieci uczg si¢ gratulowaé innym, niezaleznie od wyniku.

,»Bez punktow” — dzieci grajg bez liczenia punktéw, by skupi¢ si¢ na przyjemnosci gry.
,,Co zrobi sedzia?” — dzieci analizuja rdzne sytuacje i porownuja swoje decyzje z
nauczycielem.

4. Okazuje szacunek wobec uczestnikow zabawy

Propozycje zabaw:

,»(Qrzeczne zakonczenie” — dzieci koncza gre usciskiem dloni lub powiedzeniem ,,dziekuje
za gre”.

Zabawa ,,Pomagam, nie przeszkadzam” — dzieci pomagajg innym, gdy widzg ich trudno$¢.
,,Kibicuje kazdemu” — dzieci uczg si¢ dopingowa¢ wszystkich, nie tylko swoich kolegow.
»super partner” — dzieci losuja partneréw do zadan, ¢wicza z rdznymi osobami.

,Dobry duch druzyny” — wybierany jest uczen, ktoéry zachowuje si¢ najbardziej kolezensko.
5. Nie oszukuje i nie stosuje niedozwolonych dzialan

Propozycje zabaw:

Zabawa ,,Szczera gra” — dzieci otrzymuja punkty za uczciwos¢, nie za wygrana.

,»Stop — nie fair!” — dzieci zatrzymuja zabawe, gdy widza ztamanie zasad i wspoélnie je
omawiajg.

,Zabawa na zaufanie” — jedna osoba ma zastonigte oczy, reszta prowadzi ja przez tor.
,Zaufaj mi” — uczniowie w parach musza uczciwie prowadzi¢ gre/zabawe (np. memory
ruchowe).

»Prawda zwycieza” — dzieci same decyduja, czy ich ruch byt zgodny z zasada — nie ma
kontroli nauczyciela.

6. Gra uczciwie, niezaleznie od wyniku
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Propozycje zabaw:

,Zabawa bez punktow” — celem jest wspolna rado$¢ z ruchu, a nie wygrana.
»Zamiana rol” — dzieci po kazdej rundzie zmieniajg role gracza i sedziego.
»Zwyciezca to ten, kto gra fair” — nagradzane sg osoby za uczciwos$¢, nie za wynik.
»Raz wygrasz, raz przegrasz” — dzieci uczg si¢, ze kazdy ma swoja kolej na sukces.
,(Gra druzynowa” — cala druzyna musi wspotpracowaé, by wygraé, niezaleznie od
indywidualnych wynikow.

7. Pomaga innym i wlacza slabszych uczestnikow

Propozycje zabaw:

,Pomocna para” — silniejsze dzieci ¢wicza z tymi, ktore potrzebuja wigcej wsparcia.
,»Przewodnik” — jedno dziecko prowadzi drugie przez zadanie ruchowe.

,Zapro§ mnie” — dzieci wybierajg do zabawy osoby, ktére sa same lub mniej aktywne.
,Druzyna wsparcia” — druzyna otrzymuje punkty za zachecanie stabszych.

»Dzielimy sie zwyciestwem” — kazde dziecko w zespole musi wykona¢ zadanie, by
druzyna wygrala.

8. Cieszy si¢ ze zwycigstwa, ale nie okazuje wyzszosci

Propozycje zabaw:

,»Wspolne gratulacje” — na koniec gry dzieci gratulujg wszystkim druzynom.
»Zamiana zwyciezcy” — kazdy ma szanse by¢ zwyciezcg w innej rundzie gry.
,Medale fair play” — medal otrzymuja nie zwycig¢zcy, a uczciwi gracze.

»Qratuluje Tobie” — kazdy musi pochwali¢ jedng osobg¢ z druzyny przeciwne;.
»Zabawa zwycigzcOw 1 przegranych” — dzieci po przegranej radosnie graja kolejng rundg.
9. Akceptuje porazke i wyciaga z niej wnioski

Propozycje zabaw:

,»Czego si¢ nauczytem?” — dzieci mowig, co poprawig w kolejnej grze.

,Porozmawiaj z kolega” — po zabawie dzieci omawiaja, co poszto dobrze, a co nie.
»,Zamien si¢ miejscem” — dzieci przegrywajace grajg z wygranymi, by ¢wiczy¢ inne
strategie.

,»Nie zawsze si¢ wygrywa” — dzieci opowiadajg o swoich porazkach z humorem.
,,Zagraj jeszcze raz” — rewanz po porazce z zasada ,,gram uczciwie mimo przegranej’.
10. Reaguje kulturalnie na konflikty i sytuacje sporne

Propozycje zabaw:

,Cicha zgoda” — dzieci w konflikcie muszg si¢ porozumie¢ bez stow (np. przybic piatke).
,»3 pytania” — kazde dziecko moze zada¢ drugiemu pytanie, by wyjasni¢ nieporozumienie.
»Mediacja kolezenska” — jedno dziecko odgrywa role ,,rozjemcy” i pomaga znalez¢
kompromis.

»Wybaczam i gram dalej” — dzieci ¢wiczg zwroty: ,,przepraszam”, ,,w porzadku”, ,,nie
szkodzi”.

,Karta zgody” — dzieci otrzymuja ,,karte zgody”, ktorg musza uzy¢ po kazdej sporne;j
sytuaciji.
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32. Redakcja naukowa Andrzej Kosmol, Zuzanna Mazur, Katarzyna Ploszaj. Alfabet

ruchowy i1 podstawowe umiejetnosci ruchowe dla dzieci w wieku 6-12 lat.
Przewodnik dla nauczycieli. Warszawa: Ministerstwo Nauki 1 Szkolnictwa Wyzszego.

Programy i portale edukacyjne:

1.
2.

e e

Program "Zdrowo 1 Sportowo" (www.zdrowoisportowo.pl).

Materiaty ORE 1 MEiN — ,,Szkota Promujaca Zdrowie”, ,,WF z klasg”, ,,Edukacja
zdrowotna w szkole”.

Akademia Krokieta i Lamy (www.krokietilama.pl).

Materiaty UNICEF, WHO 1 GIS (kampanie zdrowotne dla dzieci).

Portal ,,Dzieciaki w formie” — www.dzieciakiwformie.pl.

Fundacja Zwalcz Nud¢ — www.zwalcznude.pl

Aktywne Szkoty MultiSport — www.aktywneszkoly.pl

Portal ,,Dzieciaki w formie” — www.dzieciakiwformie.pl

Materiaty ORE (Os$rodek Rozwoju Edukacji).


http://www.dzieciakiwformie.pl/
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L Wprowadzenie

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Rozwijanie PUR jest niezwykle wazne, poniewaz:

v wspiera prawidlowy rozwdj motoryczny i koordynacje ruchowa,

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

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

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

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

IL. Formy realizacji zaje¢ wychowania fizycznego

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

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

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

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

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

III. O programie — wskazowki dla nauczyciela

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

Indywidualizacja pracy dydaktyczne;j.

Dobdér tresci z programu nauczania powinien uwzgledniac:

1. Baza szkoty 1 warunki lokalowe:

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

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

2. Otoczenie i1 Srodowisko lokalne:

W terenach gorskich — marszobiegi z elementami orientacji w terenie.

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

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

3. Uwzglednianie poziomu sprawnosci i zainteresowan uczniow.

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

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

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

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

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

Praktyczne wskazowki dla nauczyciela:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Przyklady:

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

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

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

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

Zamysl autorek

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

G Gimnastyka PN Pitka nozna

LA Lekkoatletyka PR Pifka reczna

F Frisbee PS Pitka siatkowa

B Badminton R Ringo

NW Nordic Walking KW Kwadrant

TS Tenis stolowy T Taniec

7K Zywy kosz 40 4 ognie

P Ptywanie SM Stuzby mundurowe
klasy VII-VIII

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

VI.  Podstawa prawna — numer dopuszczenia programu nauczania

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

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

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

roku szkolnego, ogtaszajacym numery programow dopuszczonych do uzytku.

VII. Podstawa programowa — numery wymagan szczegotowych

Klasa IV

Dzial 1. Cwiczenia ogdlnorozwojowe

1.1

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

1.2

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

1.3

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

1.4

wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciala;

1.5

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

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

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

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

Dzial I1I. Lekkoatletyka

3.1 | wykonuje bieg i chod z zachowaniem poprawnej techniki;

3.2 | uczestniczy w grach 1 zabawach sztafetowych;

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

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

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

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

Dzial IV. Taniec

4.1

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

Dzi

al V. Relaksacja i odpre¢zenie

5.1

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

Dzi

al V1. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

6.1

rozpoznaje zdolnosci motoryczne cztowieka;

6.2

wymienia cechy prawidlowej postawy ciata;

6.3

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

nauczyciela interpretuje wyniki.

Dzi

al VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

7.1

1. omawia regulamin sali gimnastycznej 1 boiska szkolnego;

2. opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;

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

4. respektuje zasady bezpiecznego zachowania podczas zaje¢ ruchowych;

5. wybiera bezpieczne miejsce do zabaw 1 gier ruchowych;

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

7. postuguje si¢ przyborami zgodnie z ich przeznaczeniem;

8. wykonuje elementy samoasekuracji umozliwiajace bezpieczne upadanie;

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

Dzi

al VIII. Kompetencje spoleczne

8.1

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

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

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

1 ¢wiczenia w parach;

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

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

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

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

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

12. motywuje innych uczniow do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegolnym uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zréznicowanych potrzebach edukacyjnych;

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

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

15. wzmacnia poczucie wlasnej warto$ci;

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

Klasy Vi VI

Dzial 1. Cwiczenia ogdlnorozwojowe

1.1

wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne;

1.2

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

1.3

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

1.4

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

1.5

wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidlowa postawe ciata;

1.6

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

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

2.1

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

2.2

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

2.3

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

24

uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

2.5

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

al I11. Lekkoatletyka

3.1

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

3.2

wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

33

wykonuje bieg przez przeszkody;

3.4

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

3.5

wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego;

3.6

wykonuje przekazanie pateczki w miejscu i lekkim biegu;

3.7

wykonuje skok w dal jednondz z krotkiego rozbiegu.

Dzi

al IV. Taniec

4.1

wykonuje proste kroki i figury tancow tradycyjnych i nowoczesnych.

Dzi

al V. Relaksacja i odpre¢zenie

5.1

wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciggajace o charakterze relaksacyjnym,;

5.2

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

samopoczucia.

Dzi

al V1. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

6.1

wykonuje testy sprawnosci fizycznej, pozwalajace oceni¢ szybkos¢,

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

Dzi

al VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

71

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

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

z podejmowaniem aktywnosci fizycznej;

4. korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;

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

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

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

naturalnego.

Dzi

al VIII. Kompetencje spoleczne

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

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

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

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

1 ¢wiczenia w parach;

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

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

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

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

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

12. motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegolnym uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zrdznicowanych potrzebach edukacyjnych;

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

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

15. wzmacnia poczucie wlasnej warto$ci,

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

Klasy VII i VIII

Dzial 1. Cwiczenia ogdlnorozwojowe

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

a takze wyjasnia jej role w profilaktyce zdrowotne;.

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

2.1

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

2.2

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

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

24

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

2.5

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

Dzi

al I11. Lekkoatletyka

31

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

3.2

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

33

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

3.4

wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

3.5

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

3.6

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

Dzi

al IV. Taniec

4.1

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

tradycyjnego lub nowoczesnego.

Dzi

al V. Relaksacja i odpre¢zenie

5.1

stosuje techniki relaksacyjne 1 ¢wiczenia wyciszajace, takie jak rozcigganie

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

Dzi

al V1. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

6.1

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

6.2

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

6.3

mierzy wlasng dzienng aktywnos$¢ fizyczng.

Dzi

al VII. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych

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

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

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

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

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

Dzial IX. Kompetencje spoleczne

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

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

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

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

1 ¢wiczenia w parach;

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

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

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

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

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

12. motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegOlnym uwzglednieniem osdb o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zréznicowanych potrzebach edukacyjnych;

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

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

15. wzmacnia poczucie wlasnej warto$ci;

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

VIII. Struktura programu — tresci nauczania

Klasa IV

Dzial 1. Cwiczenia ogolnorozwojowe

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

1.4 | wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata;

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

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

= wzrokowo-ruchows.

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

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

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

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

2. Wykonuje przewrot w tyt lub przetoczenie.

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

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

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

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Przewrdt w przod na materacu z poprawnym utozeniem ciata.

Przewrdt w tyl z ulozeniem rak przy barkach.

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

Czolganie si¢ pod przeszkodami 1 przeskoki przez skrzynkg.

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

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

1. Wykonuje spiecia brzucha w lezeniu na plecach.

2. Wykonuje nozyce poziome i pionowe.

3. Wykonuje sktony i krgzenia tutowia.

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

5. Rozcigga migsnie grzbietu 1 bioder.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

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

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

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

Sktony w przdd z proba dotknigcia palcéw stop.

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

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

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

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

5. Powtarza ¢wiczenie z rosngcym stopniem trudnosci.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Skoki przez skakanke — rozwijanie koordynacji i wytrzymatosci.

Bieg wahadlowy 10 x 5 m — rozwijanie szybkosci.

Pompki na kolanach lub klasyczne — rozwijanie sity konczyn gornych.

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

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

2. Wykonuje podpory i wyprosty tutowia.

3. Stosuje ¢wiczenia z kijem gimnastycznym i pitka.

4. Utrzymuje symetryczne ustawienie ramion 1 barkow.

5. Koryguje pozycje siedzaca, stojaca i klgczna.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

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

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

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

1. Wykonuje ¢wiczenia jednon6z z utrzymaniem rownowagi.

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

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

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

5. Koordynuje ruch konczyn z obserwacja wzrokowa celu.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

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

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

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

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

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

Wymagania szczegétowe dotyczace wiedzy 1 umieje¢tnosci. Uczen:

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

1 gra w rzucanke siatkarska;

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

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

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

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

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

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

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

2.3 | uczestniczy w wybranej zabawie lub grze ruchowe;.

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

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

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

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:
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Minigry zespolowe

Minikoszykowka

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

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

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

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

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

(na jedno i dwa tempa).

6. Wykonuje rzut osobisty do kosza ze zmniejszonej odlegtosci.

7. Stosuje poznane elementy techniczne w uproszczonych grach i minigrach

Z przestrzeganiem zasad gry.

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

Minipilka reczna

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

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

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

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

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

. Stosuje techniki ofensywne i defensywne w grach uproszczonych.

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

(np. skrzydtowy, bramkarz).

Minipilka siatkowa

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

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

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

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

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

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

Minipilka nozna

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

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

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

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

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

AN AW —

Gry i formy rekreacyjne

Ringo

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

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

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

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

7. Uczestniczy w zabawach i1 formach zadaniowych z elementami Ringo

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

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

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

z zachowaniem prostego toru lotu.

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

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

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

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

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

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

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

. Prowadzi piteczke po prostej i slalomem z zachowaniem kontroli.

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

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

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

. Zna 1 przestrzega podstawowe zasady bezpieczenstwa i fair play

(nie podnosi kija, unika kontaktu).

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

Badminton

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Tenis stolowy

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

. Wykonuje podbijanie piteczki rakietkg w miejscu pionowo w gore.

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

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

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

. Zna zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu i przestrzega ich.

03O\ L W
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8. Uczestniczy w zabawach z piteczka i rakietka (np. ,,Wyscig z piteczka na rakietce”,
,»Celuj do kwadratu”).

Frisbee

1. Rozpoznaje dysk frisbee i zna jego przeznaczenie.

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

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

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

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

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

,Celuj do pola”.

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

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

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

. Przyjmuje prawidtowg postawe ciata podczas marszu z kijkami.

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

. Stosuje naprzemienne ruchy ramion zgodne z naturalnym chodem.

. Przechodzi po wyznaczonej prostej trasie, utrzymujac rytm krokow.

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

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

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

10. Przestrzega zasad bezpieczenstwa podczas marszu w grupie.

Zywy kosz

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

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

do przyjecia pitki.

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

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

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

1 bezpiecznie.

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

si¢ z pitka.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

1 zbicia.

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

1 uwage.

Plywanie

Podstawy plywania

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

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

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

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

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

1 unoszenia si¢ na wodzie w pozycji poziome;.

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

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

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

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

Kompetencje spoleczne w zakresie minigier zespolowych i gier

rekreacyjnych.

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

. Respektuje ustalone zasady gry oraz sygnaty nauczyciela.

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

. Cieszy si¢ z sukcesow druzyny i akceptuje porazke.

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

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

. Rozwiazuje drobne nieporozumienia w duchu wspotpracy.

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

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

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy i umieje¢tnosci. Uczen:

3.1 | wykonuje bieg i chod z zachowaniem poprawnej techniki;

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

7. Cel — rozwijanie $wiadomos$ci swojego ciata, postepéw fizycznych i wplywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wiasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczo$ci. Zrozumienie, jak ruch oddzialuje




Strona |26

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

3.2 | uczestniczy w grach 1 zabawach sztafetowych;

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

Wykonuje poprawna technike biegu i chodu

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

3. Koordynuje prace rak 1 nog.

4. Zachowuje lini¢ biegu.

5. Dostosowuje tempo ruchu do zadania.

Przykladowe ¢wiczenia, gry i zabawy:

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

Marsz 1 bieg z metronomem — rytm krokow.

Bieg do rytmu klaskania (nauczyciel reguluje tempo).

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

1. Przekazuje pateczke w ruchu.

2. Zachowuje odpowiedni moment przekazania.

3. Dopasowuje predkos¢ biegu do partnera.

4. Stosuje start lotny lub wysoki.

5. Zachowuje tor 1 porzadek biegu.

Przykladowe ¢wiczenia, gry i zabawy:

Przekazanie pateczki w biegu na dystansie 10—15 m.

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

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

2. Wykonuje zamach oburgcz lub jednoracz.

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

5. Zachowuje stabilno$¢ po wyrzucie.

Przykladowe ¢wiczenia, gry i zabawy:

Rzut woreczkiem z miejsca do obrgczy — celnos¢.

Pchnigcie pitka lekarska oburgcz z klgku.

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

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

1. Przyjmuje pozycj¢ startowa wysoka.

2. Reaguje na sygnal dzwigkowy.

3. Rozpoczyna bieg dynamicznie>

4. Utrzymuje rOwng prac¢ ramion i nog.

5. Przekracza lini¢ mety w pelnym biegu.

Przykladowe ¢wiczenia, gry i zabawy:

Starty wysokie z sygnalem na dystansie 20-30 m.

Wyscigi par po prostej — sprint z pozycji stojacej.

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

Sprint przez szarfy — start i mini przeszkody.

Wykonuje skok w dal z miejsca.

1. Ustawia ciato do odbicia.

2. Utrzymuje rownowage przy wyskoku.

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

5. Ocenia odlegtos¢ skoku.

Przykladowe ¢wiczenia, gry i zabawy:

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

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

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

1. Przeplata marsz i bieg zgodnie z czasem.

2. Utrzymuje tempo przez wyznaczony okres.

3. Reguluje oddech i postawe.

4. Pokonuje wyznaczong tras¢ w sali lub terenie.

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

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

Tor terenowy z elementami biegu 1 marszu.

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

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

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

Wymagania szczegdétowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

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

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

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

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

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

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

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

1. Interpretuje rytm i tempo muzyki ruchem catego ciata.

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

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

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

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

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

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

niebieski — spokojnie.

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

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

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

wykonuje ¢wiczenia oddechowe 1 rozciggajace poprawiajagce samopoczucie oraz

5.1 . : .
wspierajace regeneracje po wysitku fizycznym.

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

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

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

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

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

Tresci nauczania:

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

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

3. Utrzymuje prawidtowa postawe ciata podczas ¢wiczen relaksacyjnych.

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

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

Cwiczenia:

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

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

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

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

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

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

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

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

Techniki relaksacji:

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

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

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

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

6.1 | rozpoznaje zdolnosci motoryczne cztowieka;

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

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

6.2 | wymienia cechy prawidtowej postawy ciata;

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

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

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

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

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

Cele szczegoltowe — tresci do realizacji. Uczen:

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

Tresci nauczania:

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

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

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

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

1. Bieg w miejscu przez 1 minute.

2. Skakanie na skakance przez okreslony czas.

3. Podskoki obu nogami w przod i w tyt.

4. Przysiady z rekoma wzdhuz ciala.

5. Siadanie i wstawanie z krzesta przez 30 sekund.

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

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

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

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

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

Akcesoria i narzedzia:

1. Proste pulsometry palcowe.

2. Stoper do pomiaru czasu biegu.

3. Tasma metryczna do pomiaru dystansu.

4. Karty samooceny zdolno$ci motorycznych.

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

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

1. Dzienniczek aktywnosci fizycznej

Uczen codziennie:

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

(np. 1-3 gwiazdki).

2. Kalendarz ruchu — "Kolorowe koltka"

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

3. Punkty aktywnosci

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

4. Pudelko sukcesow

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

5. Rysunkowy dziennik aktywnosci

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

Dzial VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

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

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1. omawia regulamin sali gimnastycznej i boiska szkolnego;

2. opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;

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

4. respektuje zasady bezpiecznego zachowania podczas zaje¢ ruchowych;

5. wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

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

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

8. wykonuje elementy samoasekuracji umozliwiajace bezpieczne upadanie;

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

Cele szczegolowe — tresci do realizacji. Uczen:

Omawia regulamin sali gimnastycznej i boiska szkolnego.

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

Thumaczy, jakie zachowania stwarzaja zagrozenie.

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

Wskazuje kierunki poruszania si¢ podczas gier 1 zabaw.

Unika kolizji z innymi uczniami i przeszkodami.

Obserwuje otoczenie w czasie biegu lub zabawy.

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

Rozpoznaje role nauczyciela, pedagoga, rodzica, ratownika.

Informuje odpowiednig osobg o urazie swoim lub kolegi.

Opisuje w prostych stowach, co sie stato.

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

Wykonuje polecenia nauczyciela zgodnie z instrukcja.

Wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych.

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

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

Zaktada buty sportowe z odpowiednig podeszwa.

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

Poshuguje si¢ przyborami zgodnie z ich przeznaczeniem.

Uzywa pifki, skakanki, kotka ringo zgodnie z zasadami.

Nie rzuca sprzetem w sposob zagrazajacy innym.

Odktada przybory po skonczonych ¢wiczeniach.

Wykonuje elementy samoasekuracji umozliwiajace bezpieczne upadanie.

Cwiczy turlanie sig, przetaczanie na plecach i bokach.

Opanowuje umiejetnos$¢ kontrolowanego ladowania.

Wykonuje przewroty przy asekuracji nauczyciela.

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

Wymienia podstawowe zasady kapieli pod opieka dorostych.

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

Nie niszczy roslin i nie $mieci na terenach zielonych.

Rozpoznaje oznakowania szlakéw i stref zakazu.

Dzial VIII. Kompetencje spoleczne

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

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umieje¢tnosci. Uczen:

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

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

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

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

1 ¢wiczenia w parach;

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

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8. wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzanh sytuacji problemowych;

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

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

12. motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegOlnym uwzglednieniem osdb o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zréznicowanych potrzebach edukacyjnych;

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

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

15. wzmacnia poczucie wlasnej warto$ci,

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

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

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

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

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

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

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

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

8. Proponuje alternatywne rozwigzania w sytuacjach problemowych na lekcji wf

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

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

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

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

Z grupg z empatig i zrozumieniem.

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

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

14. Rozwiazuje spory i nieporozumienia poprzez rozmowe, szukanie kompromisu

1 unikanie agresji w trakcie wspolzawodnictwa 1 poza nim.

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

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

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

Klasy Vi VI

Dzial 1. Cwiczenia ogdlnorozwojowe

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

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

1.5 | wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciata;

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

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

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

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

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

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

5. Wykonuje naprzemienne zestawy sitowo-rozciagajace.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

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

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

Lezenie tylem — nozyce z utrzymaniem napigcia brzucha.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Rzut do celu w ruchu — pitkg lub woreczkiem.

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

i lezacej oraz w trakcie wykonywania réznych codziennych czynnosci.

1. Utrzymuje symetryczng sylwetke podczas stania i chodzenia.

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

3. Rozpoznaje i1 koryguje nieprawidtowa postawe podczas ¢wiczen.

4. Wykonuje ¢wiczenia stabilizujace postawe w roznych warunkach.

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

Marsz z woreczkiem na glowie — kontrola glowy i barkow.

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

Wskazuje grupy mieSniowe odpowiedzialne za prawidlowg postawe ciala.

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

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

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

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

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

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

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

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

2. Wymienia etapy rozgrzewki (ogdlna, specjalistyczna).

3. Dobiera ¢wiczenia do rodzaju planowanej aktywnosci.

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

5. Prowadzi krotka rozgrzewke dla kolegdéw z klasy.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

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

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

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

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

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

Wymagania szczegdétowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

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

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

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

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

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

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

2.4 | uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych 1 uproszczonych;

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

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

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

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

Cele szczegbdtowe — tresci do realizacji. Uczen:

Minigry zespolowe

Minikoszykowka

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

si¢ z pitkg 1 podawania.

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

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

4. Stosuje zasady fair play w grze zespolowe;.

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

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

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

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

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

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

Minipilka siatkowa

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

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

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

. Przyjmuje postawe siatkarska (wysoka, niska).

. Porusza si¢ po boisku krokami dostawnymi i skrzyznymi.

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

. Wykonuje zagrywke gorng z miejsca.

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

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

Minipilka r¢czna

. Omawia zasady minipitki reczne;.

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

. Rozpoznaje role zawodnikéw: bramkarz, skrzydtowy, rozgrywajacy.

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

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

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

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

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

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

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

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

. Podaje i przyjmuje pitke w miejscu i biegu.

. Wykonuje strzaty na bramke z miejsca i w ruchu.

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

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

0NN KW~

Gry i formy rekreacyjne

Ringo

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

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

(np. zmiana kierunku, zmiana tempa).

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

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

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

8. Uczestniczy w klasowych rozgrywkach opartych na uproszczonych przepisach.

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

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

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

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

(np. wybor stabszej strefy przeciwnika).

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

1 ustawienia wzgledem pitki.

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

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

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

Unihokej

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

(start gry, strefy, faul).

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

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

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

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

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

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

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

2. Wykonuje uderzenia forhendem 1 bekhendem w r6znych kierunkach

(po przekatnej, po prostej).

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Frisbee

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

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

. Rozumie zasadg strefy rzutu i utrzymuje pozycje wzgledem przeciwnika.

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

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

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

bez punktacji kontaktowej).

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

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

Nordic Walking

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

. Wykonuje marsz z wydluzonym krokiem, akcentujac prace ramion.

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

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

. Utrzymuje prawidtowg sylwetke na trasie z niewielkimi zakretami.

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

. Wykorzystuje kijki w prostych ¢wiczeniach rozciggajacych po marszu.

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

Zywy kosz

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

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

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

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

— z oceng sytuacji na boisku.

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

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

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

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

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

Cztery ognie usportowione

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

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

do sytuacji.

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

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

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

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

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

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

na porazke, szanuje przeciwnikow 1 kolegow.

Plywanie

Doskonalenie umieje¢tnosci plywackich

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

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

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

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

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

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

(np. pod woda, skoki, przeplywanie przez mostki z rur). Wyscigi - wyscigi w réoznych
stylach ptywackich, potaczone z elementami skokoéw 1 zanurzen w wodzie.
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Kompetencje spoleczne w zakresie minigier zespolowych i gier

rekreacyjnych.

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

3. Przestrzega przepisOw uproszczonych gier zespotowych.

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

5. Uczciwie rywalizuje zgodnie z zasadami fair play.

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

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

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

9. Podejmuje probe rozwigzywania konfliktow w sposob konstruktywny.

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

Dzial I11. Lekkoatletyka

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

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

uczestniczy w grach i zabawach szybkosciowych, rozwijajacych czas reakcji

i 1 wybieg startowy (predkos¢ biegu);

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

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

3.2 | wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

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

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

3.3 | wykonuje bieg przez przeszkody;

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

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

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

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

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

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

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

3.6 | wykonuje przekazanie pateczki w miejscu i lekkim biegu;

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

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

3.7 | wykonuje skok w dal jednonoz z krotkiego rozbiegu.

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchow wspomaga
takze rozwoj koncentracji, refleksu i zdolno$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$¢ — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywno$ci.
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7. Cel — rozwijanie $§wiadomosci swojego ciala, postepow fizycznych i1 wpltywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddzialuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 7. Umiejetnosé
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca wykonywania testow sprawnosci
fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wyciaganie
wnioskdéw shuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

Cele szczegdtowe — tresci do realizacji. Uczen:

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

2. Startuje dynamicznie z r6znych pozycji.

3. Pokonuje krotki dystans z maksymalng szybkoscig.

4. Koordynuje ruchy w przyspieszeniu.

5. Utrzymuje lini¢ biegu.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

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

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

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

1. Przyjmuje poprawna pozycje startu niskiego.

2. Odbija si¢ dynamicznie z obu nog.

3. Wykonuje pierwszy krok dtugo i nisko.

4. Utrzymuje pelne przyspieszenie na krotkim dystansie.

5. Przekracza lini¢ mety bez zwalniania.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Starty niskie na czas na 20 m — rywalizacja indywidualna.

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

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

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

1. Pokonuje niskie przeszkody w rytmie biegu.

2. Koordynuje krok biegowy i fazg przeskoku.

3. Zachowuje kierunek 1 rownowage.

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

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Tor przeszkdd z tyczkami/sznurkami do przeskoku.

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

Bieg przez kolorowe maty rozstawione w rytmie krokow.

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

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

2. Wykonuje zamach jednoracz lub oburacz.

3. Prowadzi ruch zgodnie z torem technicznym.

4. Rzuca pitka palantowa, gumowa lub woreczkiem.

5. Laduje stabilnie 1 kontroluje ciato po rzucie.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:
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Rzut pitka palantowg po krotkim rozbiegu do strefy.

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

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

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

1. Dostosowuje tempo marszu i biegu do wytrzymatosci.

2. Pokonuje réznorodny teren z zachowaniem kierunku.

3. Utrzymuje rytm oddychania i technik¢ poruszania.

4. Rozktada sity na dtuzszy odcinek.

5. Reaguje na zmiany uksztaltowania terenu.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

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

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

Wykonuje przekazanie paleczki sztafetowej w miejscu i lekkim biegu.

1. Trzyma pateczke prawidtowo.

2. Przekazuje ja w odpowiednim momencie.

3. Dopasowuje tempo do odbierajacego.

4. Wykonuje ruch reki od dotu lub z gory.

5. Zachowuje ciaglo$¢ biegu sztafetowego.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Cwiczenie przekazywania pateczki w parze na 10 m.

Bieg sztafetowy w kregu — pateczka krazy po okregu.

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

1. Wybiera nogg odbicia.

2. Koordynuje rozbieg z momentem odbicia.

3. Przenosi $rodek cigzko$ci w powietrzu.

4. Laduje z ugigciem kolan 1 rbwnowaga.

5. Kontroluje tor skoku i odlegto$¢.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

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

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

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

Dzial IV. Taniec

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

i nowoczesnych pomaga rozwija¢ koordynacje ruchowgq?

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

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

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

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

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

Cele szczegdtowe — tresci do realizacji. Uczen:

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

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

4. Zachowuje odpowiednie ustawienie ciata i kierunek krokow.

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

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

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

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

Dzial V. Relaksacja i odprezenie

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

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Cele szczegdtowe — tresci do realizacji. Uczen:

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

Tresci nauczania:

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

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

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

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

Cwiczenia:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

3. Wizualizacja przyrody — wyobrazenia przestrzeni lesnej podczas spoczynku.

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

Dzial V1. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

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

Wymagania szczegétowe dotyczace wiedzy 1 umieje¢tnosci. Uczen:

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

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

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

Cele szczegdtowe — tresci do realizacji. Uczen:

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

Tresci nauczania:

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

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

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

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

5. Rejestruje wyniki testow w przygotowanych tabelach lub dzienniczkach.

Przyklady ¢wiczen:

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

3. Wspinanie si¢ na fawke gimnastyczng na czas.

4. Skok w dal z miejsca.

5. Przeskoki na skakance przez 1 minute.

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

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

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

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

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

Akcesoria i narzedzia:

1. Stoper i tasma do pomiaru czasu i odlegtosci.

2. Tabela norm sprawnosci dostosowana do wieku.

3. Karta ucznia z miejscem na wpisywanie wynikow.

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

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

Propozycje dla ucznia wspierajace systematycznos¢ w podejmowaniu aktywnosSci
fizycznej:

1. Dzienniczek aktywnosci fizycznej

Uczen codziennie:

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

(np. 1-3 gwiazdki).

2. Kalendarz ruchu — "Kolorowe kolka"

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

3. Punkty aktywnosci

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

4. Pudelko sukcesow

Za kazdy dzien z aktywnoscia fizyczng wrzuca karteczke do pudetka.

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

5. Rysunkowy dziennik aktywnosci

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

Kroétkie podpisy: co, gdzie, z kim.

Dzial VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

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

Wymagania szczegdétowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

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

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

71
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z podejmowaniem aktywnosci fizycznej;

4. korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzgdzen sportowych;

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

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

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

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

Cele szczegdtowe — tresci do realizacji. Uczen:

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

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

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

Zaklada czapke z daszkiem 1 nawodnienie podczas lekcji na stoncu.

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

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

Wskazuje, ze przestrzeganie przepisOw zapobiega kontuzjom.

Wyjasnia znaczenie uczciwosci i zasad fair play.

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

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

Wymienia objawy wstrzasnienia mézgu po uderzeniu w gtowe.

Pokazuje sposob udzielenia pomocy koledze, ktory doznat otarcia skory.

Omawia konieczno$¢ informowania nauczyciela o kazdym urazie.

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

Przenosi materace 1 plotki z zachowaniem zasad bezpieczenstwa.

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

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

Sprawdza stabilnos¢ taweczek gimnastycznych przed wejsciem.

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

Cwiczy prawidlowe przewroty w przod i w tyt na materacu.

Laduje na zgicte kolana podczas zeskoku z taweczki lub skrzyni.

Uczy si¢ prawidtowego upadania przy wytraceniu z rOwnowagi.

Wykonuje przetoczenie boczne w razie upadku.

Cwiczy bezpieczne przechodzenie przez ptotki lekkoatletyczne.

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

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

Dzial VIII. Kompetencje spoleczne

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

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

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

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

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

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

1 ¢wiczenia w parach;

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

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8. wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

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

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

12. motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegolnym uwzglednieniem 0sob o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zro6znicowanych potrzebach edukacyjnych;

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

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

15. wzmacnia poczucie wlasnej warto$ci,

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

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Z grupg z empatig 1 zrozumieniem.

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

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

14. Rozwiazuje spory i nieporozumienia poprzez rozmowe, szukanie kompromisu

1 unikanie agresji w trakcie wspoizawodnictwa 1 poza nim.

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

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

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

Klasy VII i VIII

Dzial 1. Cwiczenia ogdlnorozwojowe

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

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy i1 umieje¢tnosci. Uczen:

1.1 | wykonuje wybrane cztery ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne;

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

1.2 | wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajacego gorset migsniowy;

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

1.6 | przeprowadza rozgrzewke dostosowang do rodzaju aktywnosci;

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

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

wykonuje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o rdznej wielkosci 1

1.7 . .
réznym cig¢zarze;

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

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

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

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

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

Wykonuje wybrane cztery ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne.

1. Wykonuje przewr6t w przod z przeskokiem przez przeszkode.

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

3. Wykonuje stanie na rekach przy asekuracji.

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

5. Wykonuje kombinacj¢ dwdch elementow akrobatycznych w sekwencji.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

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

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

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

5. Wykonuje obwdd funkcjonalny z podziatem na stacje.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

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

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

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

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

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

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

4. Dostosowuje intensywno$¢ do swoich mozliwosci.

5. Analizuje wplyw poszczegdlnych treningdw na wytrzymatosc i sile.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

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

,»ITwo0j plan” — uczen sam wybiera 4 ¢wiczenia i prezentuje je grupie.

,» Wspolny zegar” — ¢wiczenia na czas wykonywane synchronicznie w grupie.
Wskazuje mozliwos$ci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywnosci

fizycznej.

1. Wskazuje funkcje opasek i zegarkow sportowych.

2. Analizuje podstawowe dane z krokomierza, pulsometru i aplikacji mobilne;.

3. Ocenia dzienny bilans krokéw, kalorii i czasu aktywnosci.

4. Porownuje wlasne dane z danymi wzorcowymi WHO dla mlodziezy.

5. Korzysta z aplikacji wspomagajacych planowanie aktywnosci (np. Google Fit,
Endomondo, Strava).

Przyklady dzialan i ¢wiczen:

,Policz swoje kroki” — wyzwanie tygodniowe z wykorzystaniem aplikacji.
»Zegarek prawde powie” — analiza danych z opaski (kroki, puls, sen).

,Pojedynek aplikacji” — uczniowie poréwnuja aktywnosci z roznych aplikacji.
»wZaprojektuj swoj dzien” — uczen planuje 1 zapisuje swoja aktywnos¢ w kalendarzu
aplikacji.

»Mapa aktywnosci” — uczniowie rysujg tras¢ z biegu terenowego rejestrowanego telefonem.
Wykonuje co najmniej jedna nowoczesna forme aktywnosci fizycznej

(np. pilates, zumba,

nordic walking).

1. Wykonuje podstawowe pozycje 1 sekwencje pilatesu.

2. Odtwarza kroki i rytmy z choreografii zumby.

3. Stosuje prawidtowg technikg marszu z kijkami nordic walking.

4. Wykonuje ¢wiczenia z elementami jogi dynamiczne;j.

5. Tworzy wtasng minirutyng fitnessowa na podstawie poznanych form.
Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

»Rytmiczne powtorki” — kroki zumby powtarzane w rytmie muzyki.

,Pilates dla kazdego” — prosta sekwencja ¢wiczen na matach.

»Spacer z kijami” — nauka techniki nordic walking na biezni lub boisku.

»Stretch jogi” — zestaw 5 ¢wiczen rozciggajacych w stylu jogi.

,Fitness mix” — uczniowie prezentuja wiasne uktady ¢wiczen do muzyki.
Przeprowadza rozgrzewke dostosowana do rodzaju aktywnosci.

1. Opracowuje 5—7 ¢wiczen ogdlnych poprzedzajacych wybrang dyscypling.

2. Dobiera ¢wiczenia dynamiczne i specjalistyczne (np. pitka, biegi, skoki).

3. Pokazuje ¢wiczenia i objasnia ich funkcje.

4. Utrzymuje ptynno$¢ i bezpieczenstwo rozgrzewki.

5. Analizuje skutecznos$¢ rozgrzewki po wykonanym wysitku.

Przyklady ¢wiczen i zadan:

,Moja rozgrzewka” — prezentacja uktadu dla pitki noznej/lekkoatletyki.
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,,Rozgrzewka dynamiczna” — skipy, wymachy, przeskoki, biegi z zadaniem.
»atretch & move” — ¢wiczenia tgczace mobilnos¢ z rozcigganiem.

,Rozgrzej grupe” — uczen prowadzi krotka rozgrzewke klasowa.

»Analiza” — po zaj¢ciach uczniowie opisujg, co dziatato, a co mozna zmienic.
Wykonuje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o réznej wielkosci
i roznym ciezarze.

1. Ustawia stopy, ugiecia kolan i plecy w pozycji do podnoszenia.

2. Przenosi przedmioty symetrycznie, angazujgc mig¢snie nog i tutowia.

3. Wykonuje ¢wiczenia z butlami, workami lub pitkami jako obcigzeniem.

4. Rownowazy ci¢zar w obu rekach i rozklada napigcie migsniowe.

5. Poréwnuje poprawng i btedng technike dzwigania.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

»Pakujemy sprzet” — symulacja przenoszenia réznych przyboréw sportowych.
,»Wyscigi sitaczy” — przenoszenie workOw na czas.

,»Rowny ciezar” — ¢wiczenie z obcigzeniem w kazdej rece.

,»Skrzynka z zadaniem” — zadania do wykonania po podniesieniu przedmiotu.
,Bezpieczne podnoszenie” — pokaz i korekta techniki przez ucznia.

Omawia znaczenie aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego
i psychicznego, regeneracji organizmu oraz ogélnego samopoczucia, a takze wyjasnia
jej role

w profilaktyce zdrowotne;j.

1. Wymienia korzysci z regularnego ruchu na §wiezym powietrzu.

2. Opisuje wptyw natury i $wiatta dziennego na uktad nerwowy.

3. Laczy aktywnos¢ fizyczng z poprawag odpornosci i1 redukcja stresu.

4. Przedstawia przyktady dziatan prozdrowotnych w otoczeniu przyrodniczym.

5. Planuje aktywnos$¢ na §wiezym powietrzu w roznych porach roku.

Przyklady dzialan edukacyjnych i ruchowych:

»dpacer zdrowia” — 20-minutowa aktywnos¢ z rejestracjg tetna i nastroju.
,»Wiosenny trening” — ¢wiczenia terenowe z omowieniem ich wptywu.

»Zdrowie 1 natura” — dyskusja 1 plakat: jak pomaga ruch na §wiezym powietrzu.

,» lerenowa stacja fitness” — ¢wiczenia na placu zabaw/boisku z wlasnym sprzgtem.
,Moje miejsce regeneracji” — opis ulubionego miejsca do aktywnosci w naturze.

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

Pytanie wiodgce: Jak rozwijanie umiejetnosci technicznych i organizacyjnych w roznych
grach  zespolowych  pomaga  poprawia¢  nie  tylko  sprawnos¢  fizyczng,
ale rowniez uczyé odpowiedzialnosci, wspolpracy i zasad fair play w codziennym Zyciu?

Wymagania szczegdétowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

wykonuje 1 stosuje elementy techniczne w koszykowce, pitce noznej, pitce recznej

21| .7,
1 siatkowce;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejgtnosci Swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w roznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolno$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$¢ — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywno$ci.

) przyjmuje pozycj¢e w ataku 1 obronie, zgodnie z zasadami gier zespolowych,
" | o ktorych mowa w pkt 1;

3. Cel — rozwijanie odpowiedzialnosci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu zasad fair play oraz
postawy szacunku wobec srodowiska naturalnego. Wspolne dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja
budowaniu zaufania, uczciwos$ci oraz postawy opartej na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia
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poczucie wspdlnoty, szacunek dla przeciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki catego zespotu. Regularne
zajecia w kontakcie z przyroda ucza zasad przebywania na obszarach zielonych i postawy szacunku wobec
srodowiska naturalnego. 3. Umiejetnos¢ — pelnienie wyznaczonych rol w zespole (np. kapitana, s¢dziego)
z poszanowaniem regul i innych uczestnikéw, a takze wspieranie cztonkow druzyny w dazeniu do wspolnego
celu.

uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespotowych innych niz wymienione
2.3 | w pkt 1, wybranych zgodnie z preferencjami ucznidow, tradycja szkoty i srodowiska
lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;

5. Cel —rozwijanie zainteresowania roznorodnymi formami aktywnosci fizycznej jako elementu zdrowego stylu
zycia i zachecania do podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie. Poznawanie wielu form aktywnosci
fizycznej 1 sposobow spedzania czasu aktywnie w réznych srodowiskach utatwia znalezienie ulubionej formy
ruchu dostosowanej do indywidualnych potrzeb i predyspozycji. W ten sposob uczniowie ksztattuja nawyk
regularnego ruchu, ktoéry moze towarzyszy¢ im na kazdym etapie zycia. Aktywnosci podejmowane na §wiezym
powietrzu, w bezposrednim kontakcie z przyroda, sprzyjaja nie tylko zdrowiu fizycznemu, ale i psychicznemu
oraz rozwijajg postawe troski o srodowisko naturalne. 5. Umiejetno$¢ — poszukiwanie i probowanie réznych
dyscyplin sportowych oraz form aktywnosci fizycznej (m.in. gimnastyka, taniec, sporty wodne, rower, gry
terenowe) w celu odkrycia wiasnych zainteresowan i predyspozycji.

24 uczestniczy w grach szkolnych 1 uproszczonych, petligc funkcje zawodnika
" | 1sedziego;

3. Cel —rozwijanie odpowiedzialnoéci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu zasad fair play oraz
postawy szacunku wobec srodowiska naturalnego. Wspdlne dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja
budowaniu zaufania, uczciwos$ci oraz postawy opartej na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia
poczucie wspdlnoty, szacunek dla przeciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki catego zespotu. Regularne
zaj¢cia w kontakcie z przyroda ucza zasad przebywania na obszarach zielonych i postawy szacunku wobec
srodowiska naturalnego. 3. Umiejetnos¢ — pelnienie wyznaczonych rol w zespole (np. kapitana, sedziego)
z poszanowaniem regul i innych uczestnikéw, a takze wspieranie cztonkow druzyny w dazeniu do wspolnego
celu.

2.5 | planuje szkolne rozgrywki wedtug systemu pucharowego i ,.kazdy z kazdym”.

3. Cel — rozwijanie odpowiedzialnosci podczas gier rekreacyjnych i zespolowych, w duchu zasad fair play oraz
postawy szacunku wobec srodowiska naturalnego. Wspdlne dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja
budowaniu zaufania, uczciwosci oraz postawy opartej na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia
poczucie wspolnoty, szacunek dla przeciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki catego zespotu. Regularne
zajecia w kontakcie z przyroda uczg zasad przebywania na obszarach zielonych i postawy szacunku wobec
srodowiska naturalnego. 3. Umiejetnos¢ — pelnienie wyznaczonych rol w zespole (np. kapitana, s¢dziego)
z poszanowaniem regul i innych uczestnikoéw, a takze wspieranie cztonkow druzyny w dazeniu do wspdlnego
celu.

Cele szczegdtowe — tresci do realizacji. Uczen:

Gry zespolowe

Koszykowka

1. Przyjmuje prawidlowa postawe w ataku i obronie (postawa niska, szeroka, aktywna
praca nog i rak).

2. Porusza si¢ z pitka i1 bez pitki, uwzgledniajac zasady ustawienia zespotu i zadania
taktyczne.

3. Koztuje pitke jednoracz w warunkach statycznych i dynamicznych, zmienia reke, tempo,
kierunek.

4. Wykonuje podania: oburacz (w klatke piersiowa, koztem, nad glow3a) i jednoracz
(boczne, baseballowe).

5. Rzuca do kosza z r6znych pozycji (rzut z wyskoku, rzut osobisty, lay-up, rzut po
koztowaniu).

6. Wykorzystuje poznane elementy techniczne w minigrach i grach wtasciwych.

7. Reaguje taktycznie w obronie i ataku (pressing, krycie kazdy swego, zastona, szybki
atak).

8. Analizuje 1 omawia skuteczno$¢ wybranych rozwiazan boiskowych.
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Pilka r¢czna

1. Przyjmuje prawidlowa pozycje wyjsciowa do obrony (nisko, z ugietymi kolanami, rece
uniesione) i ataku (dynamiczne poruszanie si¢ po boisku).

2. Koztuje pitke jednoracz z kontrolg i zmiang kierunku oraz tempa biegu.

3. Wykonuje podania: gérne, dolne, koztem, boczne — w miejscu i w biegu.

4. Oddaje rzuty do bramki z miejsca, z biegu, po wyskoku, z pozycji skrzydlowego

1 rozgrywajacego.

5. Pelni role w zespole (rozgrywajacy, skrzydtowy, obrotowy, bramkarz) zgodnie z sytuacja
gry.

6. Stosuje zasady taktyki zespolowej: gra w przewadze, krycie strefowe, gra 1x1, przejscie
do kontrataku.

7. Interpretuje 1 przestrzega przepiséw gry, w tym zasad bezpiecznego kontaktu fizycznego.

Pilka nozna

1. Przyjmuje prawidtowa pozycj¢ w obronie i ataku (niska sylwetka, balans ciata, gotowos¢
do zmiany kierunku).

2. Prowadzi pitke r6Zznymi sposobami (wewnetrzng, zewnetrzng czescia stopy, podeszwa)
z kontrolg i zmiang kierunku,

3. Podaje 1 przyjmuje pitke z precyzja i odpowiednig silg w ruchu i w miejscu.

4. Oddaje strzaty do bramki z miejsca, w ruchu, po podaniu i z powietrza.

5. Realizuje proste zadania taktyczne: gra na pozycje, wymiana podan, oskrzydlanie, krycie
przeciwnika, wspomaganie bramkarza.

6. Rozumie i stosuje zasady gry w ustawieniu 5x5, 7x7 lub 11x11.

7. Respektuje zasady fair play i wspotpracy zespotowe;.

Pilka siatkowa

1. Przyjmuje postawe siatkarska (niskie ugiecie kolan, stopy rozstawione, rgce
przygotowane do odbicia).

2. Porusza si¢ po boisku krokami dostawnymi i skrzyznymi, zachowujac gotowos¢

do odbioru pitki.

3. Odbiija pitke sposobem dolnym (podanie, obrona) i gornym (wystawa, rozegranie)

w statyce 1 ruchu.

4. Wykonuje zagrywke sposobem dolnym i gérnym z miejsca oraz po podrzucie.

5. Realizuje rozegranie w grach uproszczonych 1 wlasciwych (np. system 2x2, 3x3).

6. Koordynuje dziatania zespolu w formach szkolnych (rzucanka siatkarska, siatkonoga,
gra uproszczona).

7. Stosuje techniki blokowania 1 asekuracji, rozréznia rol¢ atakujacego i1 rozgrywajacego.

Gry i formy rekreacyjne

Ringo

1. Stosuje 1 omawia petne przepisy gry ringo, w tym reguly serwu, bledow, punktacji
1 zmian stron.

2. Wykonuje zréznicowane zagrania: serw ze zmienng silg, odbior kotka w réznych
pozycjach, z kontrola techniczna.

3. Wprowadza elementy taktyki indywidualnej 1 zespotowej (np. podzial pola, zmiana
pozycji, reakcja na styl przeciwnika).

4. Prowadzi gre w zespole, uwzgledniajac wspotodpowiedzialnos¢ i ustalanie strategii.
5. Peni rolg sgdziego gtdéwnego w szkolnych grach lub turniejach klasowych,

z zachowaniem zasad obiektywizmu.

6. Przygotowuje prosty plan rozgrzewki i gry rekreacyjnej z elementami ringo.
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7. Ocenia 1 koryguje technike rzutu i chwytu u siebie 1 kolegow, stosujac podstawowe
pojecia techniczne.

8. Respektuje etyke rywalizacji, zachowuje postawe fair play réwniez w sytuacjach
konfliktowych.

9. Promuje aktywnos¢ rekreacyjng w srodowisku réwie$niczym — organizuje mecz,
wyjasnia zasady gry.

Kwadrant

1. Stosuje pelne zasady gry Kwadrant, w tym zmiany rol, punktacje, rotacje w polach.

2. Wykonuje rzut potgorny precyzyjnie do wybranych stref przeciwnika, uwzgledniajac
jego ustawienie.

. Chwyta pitk¢ w dynamicznym ruchu, analizujgc tor lotu i pozycje wzgledem pola.

. Odbija pitke z kontrolg sity i kierunku, dobiera technike do sytuacji w grze.

. Stosuje taktyke indywidualng i zespotowa, np. szybkie odbicie, zmylka, obrona strefowa.
. Organizuje i prowadzi gre, losuje druzyny, ustala kolejnos$¢ serwow, liczy punkty.

. Pelni rolg sgdziego gtdéwnego — stosuje obiektywne kryteria, przestrzega przepisow.

. Dokonuje samooceny swoich dziatan i proponuje usprawnienia dla zespotu.

9. Wykazuje odpowiedzialno$¢ spoteczna, reaguje na bledy zespotu w duchu wspdlnego
celu.

10. Promuje gre rekreacyjng — przygotowuje zasady, zaprasza do gry réwiesnikow,
prowadzi rozgrzewke.

Unihokej

1. Zna pelne zasady gry w unihokeja i stosuje je w rozgrywkach klasowych

i miedzyszkolnych.

2. Dynamicznie porusza si¢ z kijem po boisku, zmienia tempo i kierunek ruchu.

. Prowadzi piteczke z kontrolg 1 zwodami w warunkach rywalizacji.

. Dokonuje trafnych wybordw taktycznych — podanie, strzat, drybling.

. Wykonuje rézne rodzaje strzaléw — z biegu, z obrotu, po dryblingu.

. Stosuje dziatania taktyczne w obronie 1 ataku (pressing, przechwyt, kontratak).

. Wspotpracuje w zespole — organizuje ustawienie, przejscia miedzy formacjami.

. Pelni funkcje organizacyjne: sedziego gtownego, kapitana druzyny, organizatora gry.
9. Dokonuje oceny wtasnych dziatan 1 zespotu — analiza mocnych 1 stabych stron.

10. Zachowuje sportowa postawe w grze — szanuje przeciwnika i sedziego, motywuje
zespol.

Badminton

1. Rozr6znia rodzaje serwow 1 wykonuje je w zaleznosci od sytuacji taktycznej
(krotki, dhugi, mieszany).

2. Wykonuje uderzenia ofensywne (smecz, drop, drive) i defensywne (clear, lob)

z r6znych pozycji na korcie.

3. Utrzymuje rytm gry i kontroluje pozycje przeciwnika poprzez precyzyjne zagrania.
4. Porusza si¢ ptynnie po korcie, stosujgc kroki badmintonowe — doskok, powrot do $rodka.
5. Rozgrywa mecze pojedyncze i deblowe zgodnie z zasadami BWF
(miedzynarodowa punktacja, serwis, rotacja).

6. Wspotpracuje z partnerem w grze deblowej — ustala pozycje, dzieli pole.

7. Analizuje swoje zagrania — ocenia skutecznos¢ 1 poprawnos¢ uderzen.

8. Przestrzega zasad fair play, respektuje decyzje sedziego i okazuje szacunek
przeciwnikowi.

9. Potrafi zorganizowa¢ miniturniej badmintonowy (przygotowanie pola, punktacja,
sedziowanie).

10. Pelni rozne role w grze: zawodnika, sedziego, organizatora, obserwatora.

Tenis stolowy
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. Wykonuje celowe uderzenia: po przekatnej, po prostej, z rotacja, z r6zng sita.

. Serwuje piteczke zgodnie z przepisami PZTS (serwis dolny, rotacyjny, precyzyjny).

. Wymienia serie pilek z partnerem z zastosowaniem kombinacji forhend-bekhend.

. Zmienia pozycje wzgledem stolu w zalezno$ci od rodzaju zagrania przeciwnika.

. Rozgrywa gre singlowa i deblowa zgodnie z oficjalnymi zasadami.

. Wykorzystuje rozne taktyki w zaleznos$ci od sytuacji — atak, obrona, kontratak.

. Samodzielnie prowadzi gre, sedziuje, analizuje zagrania — formutuje wnioski.

. Uczestniczy w organizacji mini-turnieju (losowanie, tabela, sedziowanie, punktacja).
9. Wykazuje odpowiedzialno$¢ za sprzet i bezpieczenstwo w czasie rozgrywek.

10. Przestrzega zasad fair play i okazuje szacunek wobec przeciwnika

Frisbee

1. Rzuca dysk z precyzja w roznych kierunkach i technikach (backhand, forehand,
overhead).

2. Wykonuje rzuty do poruszajacego si¢ partnera w sytuacjach dynamicznych.

3. Wykorzystuje rézne techniki chwytu w zaleznos$ci od pozycji 1 szybkos$ci dysku.

4. Zna i stosuje zasady gry Ultimate Frisbee (np. strefa koncowa, faul, turnover, stall
count).

5. Podejmuje role taktyczne w druzynie: handler, cutter, obronca strefowy.

6. Organizuje minimecz, ustala zasady, prowadzi punktacje, petni rolg kapitana/sedziego.
7. Planuje gre zespotowa — ustala pozycje, strategie ataku i obrony.

8. Przestrzega pelnych przepisoéw fair play (self-refereeing), przyjmuje decyzje innych
zawodnikow.

9. Reaguje na porazki i sukcesy, wspiera zespot niezaleznie od wyniku.

10. Rozwija samodzielnos¢ 1 odpowiedzialnos¢ za wspolng aktywnos$¢ fizyczng

z rowiesnikami.

Nordic Walking

. Demonstruje poprawng technike Nordic Walking z pelnym wyprostem ramienia.

. Pokonuje dhuzsze odcinki (1-2 km) w rownym tempie, kontrolujac rytm marszu.

. Stosuje technike marszu w zroznicowanym terenie (lekko pagorkowatym).

. Wykonuje dynamiczne odbicie kijkiem, zwigkszajac efektywnos$¢ marszu.

. Kontroluje tempo marszu, dostosowujac je do wyznaczonego czasu lub tetna.

. Pokonuje proste tory przeszkdd z kijkami w warunkach terenowych.

. Wykorzystuje kijki w ¢wiczeniach wzmacniajacych migsnie ramion, brzucha i grzbietu.
. Przestrzega zasad Nordic Walking w grupie — bezpieczne odstepy, brak kolizji.

9. Bierze udziat w krétkich marszach rekreacyjno-rywalizacyjnych (np. mini rajd).

10. Analizuje wlasng technike i potrafi wskaza¢ elementy do poprawy.

Plywanie

Zaawansowane techniki plywania

1. Zaawansowane techniki ptywackie - styl dowolny (sprintera): doskonalenie techniki
ptywania stylem dowolnym, uczac prawidtowego oddechu, ustawienia ciata i koordynacji
nog oraz rak. Styl klasyczny i1 grzbietowy: doskonalenie precyzyjnych ruchdéw w stylu
klasycznym oraz grzbietowym, m.in. poprzez zwigkszanie predkosci 1 efektywnosci. Styl
motylkowy: uczen uczy si¢ podstawowego ruchu nogami i rekami w stylu motylkowym,
koncentrujac si¢ na koordynacji i ptynnosci ruchow.

2. Cwiczenia techniczne i wytrzymatosciowe - ptywanie dtugodystansowe

(np. 200 m w stylu dowolnym) w celu poprawy wytrzymatosci. Skupienie si¢ na poprawie
efektywnosci ptywania przez wprowadzenie ¢wiczen poprawiajacych technike w kazdym
ze stylow.

3. Cwiczenia z wykorzystaniem sprzetu ptywackiego - praca z deska, rekawkami, piankami
czy paddlami w celu doskonalenia konkretnego stylu ptywackiego. Trening interwatowy,
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ktory taczy szybkie ptywanie z odpoczynkiem w celu poprawy kondycji i wytrzymatosci.
Przykladowe formy zabaw i ¢wiczen: wyscigi z zadaniami - uczniowie ptywaja réznymi
stylami, a w migdzyczasie wykonujg okreslone zadania np. przeptynac 25 m stylem
motylkowym, potem 25 m klasykiem. Zawody druzynowe - uczniowie rywalizuja
druzynowo w ro6znych kategoriach: styl dowolny, grzbietowy, klasyczny i motylkowy.
Przygotowanie do "mistrzostw" klasowych.

Kompetencje spoleczne w zakresie gier zespolowych i gier rekreacyjnych.
1. Pelni ré6znorodne role w zespole (kapitan, rozgrywajacy, bramkarz, organizator, sedzia).
2. Samodzielnie organizuje i prowadzi gre lub turniej dla klasy/rowiesnikow.

3. Analizuje wlasne dziatania zespotowe i wyciaga wnioski dotyczace wspolpracy.

4. Rozwiazuje konflikty w duchu dialogu i wzajemnego szacunku.

5. Przejawia inicjatywe w pracy zespotowej (np. podzial rol, tworzenie strategii gry).

6. Stosuje zasady fair play w trudnych sytuacjach rywalizacyjnych (np. faul, decyzja
sedziego).

7. Podejmuje odpowiedzialno$¢ za bezpieczenstwo swoje i innych

(np. reaguje na niebezpieczne zachowania).

8. Motywuje zesp6t do dziatania, wspiera osoby o nizszych mozliwosciach fizycznych.

9. Potrafi petnic role sedziego i obserwatora w klasowych grach zespotowych.

10. Uznaje sukces zespolowy za wynik wspodlnej pracy i zaangazowania wszystkich
uczestnikow.

Dzial I11. Lekkoatletyka

Pytanie wiodgce: W jaki sposob doskonalenie roznych form biegu, rzutu i skoku
w lekkoatletyce przektada si¢ na ogdlng sprawnosé fizyczng?

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu niskiego, osiggajac

L maksymalna predkos¢;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci $wiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchow wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetnosé — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciata w trakcie aktywnosci.

32 wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace prawidtowy rytm biegu i odpowiedniag dynamike
" | biegu, na r6znych dystansach;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w roznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolno$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$¢ — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywno$ci.

33 wykonuje rzut zamachowy pitka z rozbiegu z zaznaczeniem kroku skrzyznego
™ | i pozycji wyrzutnej;

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejgtnosci Swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w roznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolno$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$¢ — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywno$ci.

3.4 | wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

3. Cel — rozwijanie odpowiedzialno$ci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu zasad fair play oraz
postawy szacunku wobec $rodowiska naturalnego. Wspolne dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja
budowaniu zaufania, uczciwos$ci oraz postawy opartej na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia
poczucie wspolnoty, szacunek dla przeciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki calego zespotu. Regularne
zajecia w kontakcie z przyroda uczg zasad przebywania na obszarach zielonych i postawy szacunku wobec
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srodowiska naturalnego. 3. Umiejetnos¢ — pelnienie wyznaczonych rol w zespole (np. kapitana, s¢dziego)
z poszanowaniem regul i innych uczestnikéw, a takze wspieranie cztonkow druzyny w dazeniu do wspolnego
celu.

wybiera i pokonuje trase marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji w

3.5 .
terenie;

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnoscia fizyczna
i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta,
odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dtugotrwaltego dobrostanu. Umiejetnosé
samodzielnego planowania i monitorowania wlasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz
pozwala efektywniej osiaga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetno$¢é — planowanie wlasnego programu
ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia,
wprowadzenie regeneracji) w zaleznosci od potrzeb i sygnaldow plynacych z organizmu.

7. Cel — rozwijanie §wiadomos$ci swojego ciata, postgpow fizycznych i wplywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatluje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 8. Umiejetno$é
— refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po uczestnictwie w nowych formach aktywnosci fizycznej
(np. w dyskus;ji klasowej, portfolio ucznia) oraz swiadome dostrzeganie pozytywnego wptywu aktywnosci na
samopoczucie i relacje z rowiesnikami.

3.6 | wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki.

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiej¢tnosci swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadno$ci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$é — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciata w trakcie aktywnosci.

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

Wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu niskiego osiagajac
predkos¢ maksymalna.

1. Przyjmuje poprawng pozycje do startu niskiego.

2. Odbija si¢ dynamicznie z obu nog.

3. Rozpedza si¢ do maksymalnej predkos$ci na krotkim dystansie.

4. Zachowuje niska sylwetke w fazie przyspieszania.

5. Pokonuje 30-60 m z ptynnym przyspieszeniem.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Sprint na 30 m z doktadnym pomiarem czasu.

Start niski z r6znych pozycji — rgce na liniach, rézne odleglosci od startu.

Bieg z przyspieszeniem na 10, 20, 30 m (np. ,,Strefy szybkosci”).

Bieg z oporem — gumy oporowe, partner trzymajacy pas.

Gra ,,Sprint z reakcjg” — start na niespodziewany sygnat (ruchowy, dzwigkowy, kolorowy).
Wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace prawidlowy rytm biegu i odpowiednia dynamike
biegu na réznych dystansach.

1. Reguluje czgstotliwos¢ 1 dlugosé kroku w zaleznos$ci od dystansu.

2. Wykonuje bieg rytmiczny w tempie statym 1 zmiennym.

3. Stosuje prawidlowa technike utozenia ramion i tutowia.

4. Wydtuza krok 1 zachowuje rytm oddechu.

5. Przestrzega ekonomii ruchu na dystansie.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Bieg z metronomem — dostosowanie kroku do dzwigku.

Bieg z roznym tempem: 100 m wolno, 100 m szybko (interwat).

Bieg z liczeniem krokéw w strefach — rytmizacja.

Zabawa ,,Tempo na hasto” — zmiana tempa w biegu okr¢znym.

Bieg z prowadzeniem — uczen nasladuje rytm lidera.

Wykonuje rzut zamachowy pitka lub przyborami lekkoatletycznymi z rozbiegu
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z zaznaczeniem kroku skrzyznego i pozycji wyrzutnej.

1. Przyjmuje poprawng postawe poczatkowa 1 wykonuje dynamiczny rozbieg.
2. Stosuje krok skrzyzny (np. pitka palantowa, rakietka, ringo).

3. Ustawia cialo w pozycji wyrzutnej przed rzutem.

4. Wykonuje petny zamach ramieniem z wyczuciem toru lotu.

5. Zachowuje rbwnowage po rzucie.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Rzut pitkg palantowa z 3-5 krokéw rozbiegu.

Rzut ringiem lub woreczkiem przez oznaczony tor lotu.

Rzut do celu z rozbiegu — celnos¢ i sita.

Gra ,,Bitwa na rzutnie” — celowanie do strefy przeciwnika.

Zabawa ,,Przebij lini¢” — kto rzuci najdalej za wyznaczong linig.

Wykonuje przekazanie paleczki w biegu sztafetowym.

1. Trzyma pateczk¢ prawidtowo w dioni.

2. Przekazuje ja w ruchu, w wyznaczonej strefie.

3. Utrzymuje tempo podczas przekazywania.

4. Stosuje odpowiedni sposob podania: z gory lub z dotu.

5. Odbiera pateczke z przygotowang dtonig za plecami.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Bieg sztafetowy na 4 x 30 m z zaznaczong stref3 przekazania.
Przekazywanie paleczki w krggu — rytmiczne bieganie wokot.

Gra ,,Paleczka w ruchu” — bieg bez zatrzymywania z przekazaniem.
Przekazywanie w biegu z przeszkodami — element trudnosci.

Sztafeta kombinowana — bieg, przeskoki, rzut, a potem przekazanie.
Wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji
w terenie.

1. Wybiera odpowiednig trase w terenie (np. park, boisko, las).

2. Dostosowuje tempo do uksztaltowania terenu.

3. Postuguje si¢ prostymi znakami topograficznymi lub punktami orientacyjnymi.
4. Pokonuje wyznaczong tras¢ w okreslonym czasie.

5. Zachowuje wytrzymato$¢ i rytm marszobiegu.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Bieg na azymut — szukanie punktow wedlug opisu.

Bieg do stacji z zadaniami — marszobieg z przystankami.

,Orientacja w terenie” — biegi z mapa lub z kompasem.

Marszobieg po trasie z naturalnymi przeszkodami — np. krzewy, wzniesienia.
Gra terenowa ,,Znajdz punkt i wro¢” — element rywalizacji i orientacji.
Wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki.

1. Przyjmuje odpowiednig dtugo$¢ rozbiegu (8—12 krokow).

2. Odbija si¢ z jednej nogi ze strefy lub belki.

3. Wykonuje faze lotu z ruchem naprzemiennym nog lub nozycowym.

4. Laduje z ugietymi kolanami 1 zachowuje rownowagg.

5. Stosuje wyhamowanie po ladowaniu.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Skok w dal z rozbiegu na odlegto$¢ — pomiar i analiza.

Cwiczenie ,,Zaznacz miejsce odbicia” — precyzja wejscia w strefe.

Skoki nozycowe do piaskownicy — poprawa fazy lotu.

Tor ,,Skokowy labirynt” — skoki przez r6zne przeszkody i do dotka z piaskiem.
Gra ,,Kto blizej belki” — skok do oznaczonej strefy z oceng techniki.
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Dzial IV. Taniec

Pytanie wiodgce: Jak opracowaé i wykonaé uktad taneczny — indywidualnie, w parze
lub zespole — w wybranym stylu tanecznym?

Wymagania szczegdétowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

4.1 | opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny ukfad tanca
tradycyjnego lub nowoczesnego.

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiej¢tnosci swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadno$ci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolno$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$¢ — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciata w trakcie aktywnosci.

5. Cel —rozwijanie zainteresowania roznorodnymi formami aktywnosci fizycznej jako elementu zdrowego stylu
zycia i zachecania do podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie. Poznawanie wielu form aktywnosci
fizycznej 1 sposobow spedzania czasu aktywnie w réznych srodowiskach ulatwia znalezienie ulubionej formy
ruchu dostosowanej do indywidualnych potrzeb i predyspozycji. W ten sposdb uczniowie ksztattuja nawyk
regularnego ruchu, ktéry moze towarzyszy¢ im na kazdym etapie zycia. Aktywnosci podejmowane na §wiezym
powietrzu, w bezposrednim kontakcie z przyroda, sprzyjaja nie tylko zdrowiu fizycznemu, ale i psychicznemu
oraz rozwijaja postawe troski o srodowisko naturalne. 5. Umiejetnos$¢é — poszukiwanie i probowanie réznych
dyscyplin sportowych oraz form aktywnosci fizycznej (m.in. gimnastyka, taniec, sporty wodne, rower, gry
terenowe) w celu odkrycia wiasnych zainteresowan i predyspozycji.

6. Cel — doskonalenie umiejetnosci wspotpracy w zespole i budowanie relacji spotecznych przez aktywnos¢
fizyczna. Wspdlna aktywno$¢ zachgeca do zaangazowania i wymiany do$wiadczen, co pomaga w budowaniu
wigzi 1 lepszym rozumieniu siebie nawzajem. Dzigki temu uczniowie rozwijaja kompetencje spoteczne, takie
jak komunikacja, wzajemne wsparcie i odpowiedzialno$¢ za siebie i grupe. 6. Umiejetnos¢ — tworzenie
pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktow w duchu dialogu i wspieranie stabszych
uczestnikow, tak aby kazdy czut si¢ akceptowany i zmotywowany do dziatania

7. Cel — rozwijanie $§wiadomos$ci swojego ciata, postepow fizycznych i wpltywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wiasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 8. Umiejetnosé
— refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po uczestnictwie w nowych formach aktywnosci fizycznej
(np. w dyskusji klasowej, portfolio ucznia) oraz §wiadome dostrzeganie pozytywnego wpltywu aktywnosci
na samopoczucie i relacje z rowiesnikami.

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

Opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uklad tanca
tradycyjnego lub nowoczesnego.

1. Tworzy sekwencj¢ krokdéw z podzialem na wstep, rozwinigcie i zakonczenie.

2. Uzgadnia z partnerem lub grupa ruchy i zmiany ustawienia.

3. Integruje znane figury taneczne w nowg choreografie.

4. Wykonuje taniec z synchronizacja w rytmie muzyki.

5. Zmienia formacj¢ i1 przestrzen podczas wykonania uktadu tanecznego.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

,Nasza choreografia” — tworzenie 4—6-ruchowego uktadu w grupie.

,»laniec przyjazni” — praca w parach: uktad do wybranej muzyki.

,Kreatywny duet” — dwie osoby tworzg i prezentujg taniec z 3 elementami.

,»Zespot show” — grupy prezentujg krotkie tance w roznych stylach.

,Bitwa taneczna” — zabawa, w ktdrej grupy improwizuja uktad do tego samego utworu.

Dzial V. Relaksacja i odprezenie

Pytanie wiodgce: Jak wlasciwie wykona¢ rozcigganie i ¢wiczenia oddechowe, aby wspieraé
zachowanie rownowagi fizycznej i psychicznej?
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Wymagania szczegdétowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

stosuje techniki relaksacyjne 1 d¢wiczenia wyciszajace, takie jak rozcigganie

51|, 7. : . L )
i ¢wiczenia oddechowe w celu regeneracji oraz zapewnienia dobrostanu psychicznego.

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnoscia fizyczna
i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta,
odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dtugotrwatego dobrostanu. Umiejetnosé
samodzielnego planowania i monitorowania wlasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz
pozwala efektywniej osiagga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetnosé — planowanie wlasnego programu
ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia,
wprowadzenie regeneracji) w zaleznosci od potrzeb i sygnalow plynacych z organizmu.

7. Cel — rozwijanie §wiadomos$ci swojego ciata, postgpow fizycznych i wplywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 7. Umiejetno$é
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnos$ci fizycznej (np. za pomocg wykonywania testow sprawnosci
fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wycigganie
wnioskow stuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

7. Cel — rozwijanie $§wiadomos$ci swojego ciata, postgpow fizycznych i wpltywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczoséci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dbac o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 8. Umiejetnosé
— refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po uczestnictwie w nowych formach aktywnosci fizycznej
(np. w dyskusji klasowej, portfolio ucznia) oraz §wiadome dostrzeganie pozytywnego wpltywu aktywnosci
na samopoczucie i relacje z rowieSnikami.

Cele szczegdtowe — tresci do realizacji. Uczen:
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Stosuje techniki relaksacyjne i ¢wiczenia wyciszajace, takie jak rozciaganie
i éwiczenia oddechowe w celu regeneracji oraz zapewnienia dobrostanu psychicznego.

Tresci nauczania:

1. Stosuje techniki swiadomego oddychania w celu obnizenia stresu i napigcia.

2. Wykonuje rozcigganie statyczne i dynamiczne polaczone z odpowiednig praca
oddechowa.

3. Wprowadza ciato w stan spokoju poprzez systematyczng praktyke relaksacyjna.

4. Dobiera techniki wyciszenia w zaleznosci od potrzeb organizmu i stopnia zmeczenia.
5. Kontroluje napigcie migs$ni poprzez ¢wiczenia autorelaksacyjne.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i technik:

Cwiczenia:

1. “Oddychanie 4-7-8” — wdech na 4, zatrzymanie 7, wydech na 8 sekund.

2. Rozciaganie przod-udo i czworoglowego w pozycji stojacej z rownowagag.

3. Siad skrzyzny z przycigganiem ramion do klatki piersiowej i wyciszeniem oddechu.
4. Skrety kregostupa w leZeniu na plecach z ugigtymi nogami.

5. Stanie na jednej nodze z wzrokiem skierowanym na jeden punkt — ¢wiczenie uwaznosci.
Zabawy:

1. “Ciszy 1 ruchu” — zmiana ruchu na spoczynek wg sygnatlu glosowego.

2. “Rzezby spokoju” — tworzenie statycznych pozycji ciata o relaksujacej formie.

3. “Oddech w przestrzeni” — chodzenie i zatrzymywanie z oddechem na komendg.

4. “Wolny taniec” — spontaniczny ruch do muzyki kojace;.

5. “Kontrola cienia” — wolne poruszanie si¢ z unikaniem wzbudzania “cienia” partnera.
Techniki relaksacji:

1. Progresywna relaksacja jacobsona.

2. Technika skanowania ciata z uwagg na kolejne obszary.

3. Medytacja oddechowa z koncentracjg na przeptywie powietrza.

4. Cwiczenia z elementami jogi — stabilizujace i rozluzniajace.

5. Relaksacja autogenna Schultza — powtarzanie formutek samouspokajajacych.

Dzial V1. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Pytanie wiodace: W jaki sposob znajomosc testow sprawnosci fizycznej oraz korzystanie
z nowoczesnych technologii moze pomoc w monitorowaniu aktywnosci fizycznej i lepszym
poznaniu wlasnej sprawnosci fizycznej?

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy i umieje¢tnosci. Uczen:

wymienia testy sprawnosci fizycznej 1 wykorzystuje nowoczesne technologie

6.1 o -
sprawnosci fizycznej;

6. Cel — doskonalenie umiej¢tnosci wspotpracy w zespole i budowanie relacji spotecznych przez aktywnosé
fizyczna. Wspdlna aktywnos$¢ zacheca do zaangazowania i wymiany do$wiadczen, co pomaga w budowaniu
wigzi i lepszym rozumieniu siebie nawzajem. Dzigki temu uczniowie rozwijaja kompetencje spoteczne, takie
jak komunikacja, wzajemne wsparcie i odpowiedzialno$¢ za siebie i grupg. 6. Umiejetno§¢ — tworzenie
pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktow w duchu dialogu i wspieranie slabszych
uczestnikow, tak aby kazdy czul sie akceptowany i zmotywowany do dziatania.

7. Cel — rozwijanie $wiadomos$ci swojego ciata, postepow fizycznych i wplywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wiasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dzialania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 7. Umiejetno$é
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca wykonywania testow sprawnosci
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fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wyciaganie
wnioskow stuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

korzysta z dostepnych urzadzen pomiarowych do sprawdzenia poziomu sprawnos$ci
6.2 . S . ,
fizycznej (np. aplikacji mobilnych, opasek na reke, sport testeréw);

7. Cel — rozwijanie $§wiadomosci swojego ciala, postepow fizycznych i wpltywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddzialuje
na organizm, pozwala §wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 7. Umiejetnosé
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca wykonywania testow sprawnosci
fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wyciaganie
wnioskéw shuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

6.3 | mierzy wtasng dzienng aktywnos¢ fizyczna.

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnoS$cia fizyczng
i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na $wiezym powietrzu, zbilansowana dieta,
odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dlugotrwalego dobrostanu. Umiejetnosé
samodzielnego planowania i monitorowania wilasnej aktywnos$ci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz
pozwala efektywniej osigga¢ wyznaczone cele zdrowotne. 2. Umiejetno$¢ — planowanie wlasnego programu
ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia,
wprowadzenie regeneracji) w zaleznos$ci od potrzeb i sygnatéw ptynacych z organizmu.

7. Cel — rozwijanie $§wiadomosci swojego ciata, postgpow fizycznych i wpltywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej
motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje
na organizm, pozwala §wiadomie dbac o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata. 7. Umiejetnosé
— monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnos$ci fizycznej (np. za pomocg wykonywania testow sprawnosci
fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wycigganie
wnioskéw shuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

Wymienia testy sprawnosci fizycznej i wykorzystuje nowoczesne technologie
sprawnosci fizycznej. Korzysta z dostepnych urzadzen pomiarowych do sprawdzenia
poziomu sprawnosci fizycznej (np. aplikacji mobilnych, opasek na r¢ke, sport
testerow). Mierzy wlasng dzienng aktywnos¢ fizyczng.

Tresci nauczania:

1. Nazywa i1 charakteryzuje wybrane testy sprawnosci fizycznej stosowane w edukacji
1 sporcie.

2. Obstuguje aplikacje i urzadzenia do monitorowania aktywnosci fizycznej i tgtna.

3. Analizuje dane z urzadzen pomiarowych dotyczace liczby krokow, czasu wysitku

1 zuzycia energii.

4. Planuje 1 prowadzi dzienniczek codziennej aktywnos$ci zgodnie z indywidualnymi
potrzebami.

5. Poréwnuje wlasne wyniki z normami sprawnosci i okresla obszary do poprawy.
Przyklady ¢wiczen:

1. Bieg kontrolny na 1 km z pomiarem tetna i czasu.

2. Cwiczenia obwodowe z monitorowaniem kalorii.

3. Marsz na orientacj¢ z uzyciem krokomierza.

4. Trening interwatowy z opaska sportowa.

5. Spacer lub bieg na §wiezym powietrzu wg planu z aplikacji mobilnej.

Wykonuje proby sprawnosciowe sluzace wylacznie do poznania swoich mocnych
i stabych stron sprawnosci fizycznej:

1. Bieg wahadlowy 10 razy po 5 metrow — stuzacy pomiarowi zdolnosci szybkos$ciowo
-sitowo-koordynacyjnych;

2. 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadlowy — stuzacy pomiarowi zdolnosci
wytrzymato§ciowych w biegu;
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3. Podpor lezac przodem na przedramionach (deska) — shuzagcy pomiarowi zdolno$ci
sitowo-wytrzymato$ciowych calego ciata;

4. Skok w dal z miejsca — stuzgcy pomiarowi skocznosci i sily.

Akcesoria i narzedzia:

1. Opaski sportowe z pomiarem tetna i krokow.

2. Aplikacje mobilne typu “google fit”, “strava”, “adidas running”.
3. Sport testery z funkcja gps i monitoringiem aktywnosci.

4. Tabela porownawcza z normami dla mtodziezy.

5. Dzienniczek mobilny lub papierowy — codzienne zapisy krokow, czasu aktywnosci

i tetna.

Propozycje dla ucznia wspierajgce systematycznos¢ w podejmowaniu aktywnosSci
fizycznej:

Aplikacje mobilne i opaski sportowe

Uczen moze korzysta¢ z darmowych aplikacji: Google Fit, Samsung Health,
Endomondo (archiwalne), Strava, MapMyRun, Fitbit. Rejestruje dystans, czas, kroki,
tetno, kalorie. Moze ustawia¢ dzienne cele (np. 8000 krokéw, 30 min aktywnosci).
Elektroniczny dzienniczek aktywnosci (np. w Excelu, Google Sheets)

Uczen wprowadza codziennie dane: data, rodzaj aktywnosci, czas trwania, samopoczucie.
Na koniec tygodnia tworzy wykres aktywnosci.

Karty tygodniowego podsumowania aktywnosci

Co tydzien uczen uzupetnia karte: ilo§¢ dni z aktywnoscia, typ aktywno$ci, czas trwania.
Whpisuje wlasne spostrzezenia — co mu si¢ udato, co chciatby poprawic.

Tablica celow i osiggnieé

Tworzy liste celoéw tygodniowych lub miesigcznych

(np. "10 dni z aktywnoscig", "2 marszobiegi"). Odhacza wykonane zadania.

To wspiera motywacje 1 refleksje.

Autoewaluacja w postaci krotkiego dziennika refleksji

Uczen codziennie odpowiada na pytanie: ,,Jaka aktywnos¢ dzi§ wykonatem 1 jak wplyneta
na moje samopoczucie?”.

Dzial VII. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych

Pytanie wiodgce: Jakie podstawowe testy sprawnosci fizycznej sq stosowane w trakcie
rekrutacji do stuzb mundurowych oraz w jakich innych zawodach wymagana jest wysoka
sprawnos¢ fizyczna?

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy i umieje¢tnosci. Uczen:

poznaje proby sprawnosciowe wchodzace w sktad testoéw sprawnosci fizycznej
stosowanych w trakcie rekrutacji do shuzb mundurowych i potrafi wyjasni¢, dlaczego
s one istotne w pracy w tych stuzbach; wymienia przyklady innych aktywnosci
zawodowych, w ktorych wymagana jest wysoka sprawnos$¢ fizyczna (np. zawodowy
sportowiec, ratownik Gorskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, trener
personalny, goérnik);
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wykonuje w podstawowym zakresie wybrane proby sprawnosciowe (np. biegi srednie
7.2 | i dlugie, uginanie ramion w podporze przodem, podcigganie si¢ na drazku)
z uwzglednieniem wlasnych mozliwosci i zasad bezpieczenstwa.

1. Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejgtnosci Swiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne
uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadno$ci ruchéw wspomaga
takze rozwdj koncentracji, refleksu i zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym. 1. Umiejetno$é — staranne
wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciala w trakcie aktywno$ci.

4. Cel — stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznych w réznych warunkach i sytuacjach.
Swiadome przestrzeganie regut bezpieczenstwa minimalizuje ryzyko kontuzji i urazow, jednocze$nie
zwigkszajac komfort 1 pewnos$¢ podczas ¢wiczen. Umiej¢tnosé dostosowania si¢ do réznych warunkow uczy
odpowiedzialno$ci za wtasne zdrowie i dbatosci o innych. 4. Umiejetnos¢ — rozpoznawanie potencjalnych
zagrozen (np. sprzet sportowy, warunki pogodowe, wlasna kondycja) i stosowanie odpowiednich srodkow
ostroznosci (np. wlasciwy ubidr, asekuracja, udzielanie pomocy) w celu ochrony zdrowia i zycia.

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

Poznaje proby sprawnosciowe wchodzace w sklad testow sprawnosci fizycznej
stosowanych w trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych i potrafi wyjasni¢, dlaczego
sq one istotne w pracy w tych stuzbach.

Przyklady realizacji:

1. Analizuje testy sprawnosciowe stosowane w Policji, Wojsku, Strazy Pozarnej

(np. bieg po kopercie, test Harvarda, podcigganie na drazku).

2. Wyjasnia, dlaczego sprawnos$¢ fizyczna jest kluczowa dla bezpieczenstwa i skutecznosci
dziatania w stuzbach mundurowych.

3. Omawia przyktady sytuacji zawodowych wymagajacych sity, wytrzymatosci, szybkosci
1 koordynacji (np. ratowanie osob z wypadkow, poscigi).

4. Oglada 1 interpretuje filmy edukacyjne lub prezentacje dotyczace testow
sprawnosciowych w stuzbach.

5. Wykonuje uproszczong wersj¢ toru przeszkod inspirowang testami do stuzb
mundurowych (np. skoki, przewroty, czotganie si¢, rzut pitka lekarska, bieg slalomem).
Wymienia przyklady innych aktywnos$ci zawodowych, w ktorych wymagana jest
wysoka sprawnos¢ fizyczna (np. zawodowy sportowiec, ratownik Gorskiego
Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, trener personalny, gornik).

1. Tworzy plakat lub prezentacj¢ z zawodami wymagajacymi wysokiej sprawnosci
fizyczne;.

2. Omawia zdolno$ci motoryczne niezb¢dne w wybranych profesjach (np. refleks, sila,
odpornos¢ psychiczna).

3. Poréwnuje wymagania fizyczne dla sportowca i ratownika GOPR.

4. Przeprowadza wywiad lub oglada materialy z wypowiedziami zawodowcow

na temat ich sprawnosci.

5. Ocenia wlasne predyspozycje do wykonywania zawodow wymagajacych wysokiej
sprawnosci.

Wykonuje w podstawowym zakresie wybrane proby sprawnosciowe

(np. biegi Srednie i dlugie, uginanie ramion w podporze przodem, podcigganie

sie na drazku) z uwzglednieniem wlasnych mozliwosci i zasad bezpieczenstwa.

1. Wykonuje bieg 1000 m lub 600 m na czas z pomiarem t¢tna przed i po biegu.

2. Przeprowadza test sily mig$niowej: uginanie ramion w podporze przodem (tzw.
,»pompki”) w ciggu 1 minuty.

3. Wykonuje prébe podciggania na dragzku z pomocg partnera lub gumy oporowe;.

4. Pokonuje tor przeszkod zawierajacy elementy réwnowagi, skokow i czotgania z oceng
czasu wykonania.

5. Dokumentuje wyniki testow w indywidualnej karcie sprawno$ci, porownujac

je do norm dla danej grupy wiekowe;.
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Przyklady testow, prob, ¢wiczen, zabaw i gier rozwijajacych sprawnos¢ fizyczna,
ktore sa wykorzystywane lub inspirowane wymaganiami sprawnosciowymi w
sluzbach mundurowych (np. wojsko, policja, straz pozarna, straz graniczna):
Testy sprawnosciowe stosowane w sltuzbach mundurowych

1. Bieg na 1000 m (m¢zczyzni) / 600 m (kobiety) — ocenia wytrzymatos$¢ tlenowa.

2. Bieg po kopercie — test zwinnosci i szybkosci.

3. Podciaganie na drazku / zwis na ugigtych ramionach (kobiety) — test sity mig$ni ramion
1 grzbietu.

4. Uginanie i1 prostowanie ramion w podporze przodem (pompki) — ocenia sitg

1 wytrzymato$¢ migsni gérnej cze¢sci ciata.

5. Skretosktony w lezeniu tytem (brzuszki w czasie 30—60 sekund) — test sity miesni
brzucha.

6. Skok w dal z miejsca — test sity eksplozywnej nog.

7. Bieg wahadlowy 10x10 m Iub 5x10 m — ocena szybkosci, zwrotnos$ci i kondyc;ji.

8. Test Harvarda — wytrzymato$ciowy test pracy serca.

9. Test Coopera (bieg 12-minutowy) — ocenia wydolno$¢ tlenowa.

Cwiczenia rozwijajace sprawno$¢ mundurowa

1. Burpees (padnij-powstan) — rozwija sitg, dynamike i wytrzymatosé.

2. Deska z przeskokami (plank jacks) — wzmacnia gorset mig$niowy.

3. Bieg z obciazeniem (np. plecak, manekin) — éwiczy sile funkcjonalng i wytrzymatos¢.
4. Czotganie si¢ na dystansie 10-20 m — wzmacnia cale ciato i uczy dziatania

W ograniczonej przestrzeni.

5. Skoki przez przeszkody — poprawiaja koordynacje, site ndg i zwinnos¢.

Zabawy i gry rozwijajace cechy motoryczne wymagane w stuzbach

1. ,,Strazacka sztafeta” — wyS$cigi z pokonywaniem przeszkod, noszeniem manekindw
lub workow.

2. ,,Ratownik” — symulacja ewakuacji poszkodowanego (ciagni¢cie kolegi na kocu,
przenoszenie).

3. ,,Tor komandosa” — tor z elementami skakania, czolgania, wspinania si¢ i biegania.
4. ,,Policjanci 1 ztodzieje” — gonitwy z unikami, zmiang kierunku, sprintami.

5., Zwiadowca” — zabawa terenowa z elementami orientacji, biegu z zadaniami,
podchodow.

Przykladowe elementy do wykorzystania w torach przeszkod

1. Przeskok przez ptotki lub skrzynie.

2. Przeciaganie liny lub worka z piaskiem.

3. Pokonywanie rownowazni.

4. Czotganie pod siatka.

5. Bieg slalomem z zatrzymaniem.

6. Wspinanie po linie lub drabince.

Symulacja testow rekrutacyjnych

Policja — bieg 1000 m, beep-test, podciaganie, siady z lezenia, rzut pitka lekarska.
Straz pozarna — tor przeszkdd z elementami rOwnowazni 1 przenoszenia cigzaru.
Wojsko — marszobieg 3 km, pompki, plank na czas.

Uczniowie wykonujg probe, zapisuja wynik, porownujg z normami, planuja poprawe
wynikow.

Dzial VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci
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Pytanie wiodgce: Jakie dziatania i nawyki pozwalajq bezpiecznie uczestniczyc
w aktywnosci fizycznej, chronié siebie i innych przed urazami oraz swiadomie reagowac
w sytuacjach zagrozenia?

Wymagania szczegdétowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

1. omawia sposoby zapobiegania najczg¢stszym urazom i1 wypadkom w czasie zajec
ruchowych;

2. stosuje zasady samoasekuracji 1 asekuracji w aktywno$ciach fizycznych
8.1 | wymagajacych wspolpracy 1 odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo innych;
3. planuje aktywnos$¢ fizyczng nad woda, w gorach 1 terenie zielonym,
z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa i ochrony srodowiska oraz promuje postawy
odpowiedzialnego zachowania wsrod rowiesnikow.

Cele szczegdtowe — tresci do realizacji. Uczen:

Omawia sposoby zapobiegania najczestszym urazom i wypadkom w czasie zajeé
ruchowych.

Thumaczy, dlaczego nalezy wykonywac rozgrzewke przed kazda forma aktywnosci
fizyczne;.

Wyjasénia, jak zapobiega¢ urazom stawoOw (np. noszenie stabilizatoréw, odpowiednie
obuwie).

Przedstawia znaczenie prawidtowej techniki ¢wiczen dla unikania kontuz;ji.

Wskazuje, kiedy nalezy przerwaé aktywno$¢ ze wzgledu na bol lub zle samopoczucie.
Omawia ryzyko wynikajace z przecigzenia organizmu i braku regeneracji.Stosuje zasady
samoasekuracji i asekuracji w aktywnosciach fizycznych wymagajacych wspélpracy
i odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo innych.

Wykonuje ¢wiczenia gimnastyczne z pomocg partnera, dbajac o jego bezpieczenstwo

(np. przy przewrocie w tyt lub wspinaniu si¢ po skrzyni).

Stosuje wlasciwag asekuracj¢ przy ¢wiczeniach rownowaznych na taweczce

lub réwnowazni.

Pomaga koledze w bezpiecznym zeskoku z przyrzadu, stosujac asekuracje rak.

Obserwuje ¢wiczenia wykonywane przez innych, zwracajac uwage na ryzyko 1 reagujac.
Informuje nauczyciela o zagrozeniach lub nieodpowiedzialnych zachowaniach kolegow.
Planuje aktywnos¢ fizyczna nad wodg, w gorach i terenie zielonym, z uwzglednieniem
zasad bezpieczenstwa i ochrony Srodowiska oraz promuje postawy odpowiedzialnego
zachowania wsrod rowiesnikow.

Opracowuje plan jednodniowego wyjscia w teren (np. trasa marszobiegu lub nordic
walking), uwzgledniajac ekwipunek, odziez, wodg¢ 1 zasady bezpieczenstwa.

Wskazuje miejsca bezpieczne do kapieli i omawia zasady korzystania ze sprzetu wodnego.
Opisuje wtasciwe zachowania w gorach (np. nie zbaczanie ze szlaku, unikanie
wychodzenia podczas burzy).

Zacheca rowiesnikow do dbania o srodowisko

(np. segregacja $mieci, niepalenie ognisk bez zgody).

Tworzy plakat lub prezentacj¢ promujaca aktywnos$¢ fizyczng z zasadami bezpieczenstwa
i ekologi.

Dzial IX. Kompetencje spoleczne

Pytanie wiodgce: Jak aktywnos¢ fizyczna i sport pomagajg budowaé relacje, rozwijaé
wspolprace oraz ksztattowac szacunek, empatie i poczucie witasnej wartosci?

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:
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1. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;

2. uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;
3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikow przez
przestrzeganie zasad obowigzujacych w grach 1 zabawach ruchowych;

4. wspotdziala w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania
wszystkich uczestnikow;

5. komunikuje si¢ efektywnie w grupie 1 buduje relacje przez gry zespotowe

1 ¢wiczenia w parach;

6. petni funkcje organizatora, s¢dziego i kibica w ramach szkolnych zawodoéw
sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8. wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9. traktuje problem jako motywacje¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania;
9.1 | 10. przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na codzienne funkcjonowanie
spoteczne;

11. wspotpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych uczniow, wykazujac
asertywnosc¢ 1 empatic;

12. motywuje innych uczniow do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegolnym uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zréznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. przeciwdziata wykluczeniu ucznidéw mniej sprawnych fizycznie i promuje
wzajemne wsparcie;

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zarowno w trakcie
rywalizacji, jak 1 sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej wartosci;

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspdlprace i wsparcie grupy.

Cele szczegotowe — tresci do realizacji. Uczen:

1. Wyjasnia znaczenie idei olimpizmu oraz podaje przyktady zachowan zgodnych z zasada
fair play w sporcie i codziennym zyciu.

2. Uczestniczy w grach 1 zabawach z elementami rywalizacji, stosujac zasady uczciwej gry
wobec przeciwnikow 1 wspotuczestnikdw.

3. Demonstruje szacunek do przeciwnika, sedziego 1 kolegdw z druzyny poprzez
przestrzeganie zasad gry i sportowa postawe (np. Podanie reki, gratulacje).

4. Wspotpracuje z grupa w celu osiggnigcia wspolnego celu, dzieli si¢ zadaniami 1 wspiera
innych w ich wykonaniu.

5. Komunikuje si¢ jasno 1 kulturalnie z cztonkami zespotu, aktywnie stucha oraz wyraza
swoje potrzeby i sugestie podczas gier i ¢wiczen w parach.

6. Pelni rozne role (organizatora, sedziego, zawodnika, kibica) w ramach szkolnych
wydarzen sportowych, wykonujac zadania zgodnie z przydzielong funkcja.

7. Wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania i stosuje je podczas lekcji oraz imprez
sportowych (np. Doping bez obrazania, okazywanie szacunku wszystkim zawodnikom).

8. Proponuje alternatywne rozwigzania w sytuacjach problemowych na lekcji wf

(np. Brak sprzetu, kontuzja uczestnika, zmiana liczby graczy).

9. Wykorzystuje trudnos$ci jako motywacj¢ do dziatania — podejmuje proby rozwigzania
problemu, zamiast rezygnowac.

10. Nazywa emocje towarzyszace wygranej i przegranej (rados¢, frustracja, satysfakcja),
dzieli si¢ nimi z grupg i rozmawia o ich wptywie na relacje.

11. Szanuje zdanie innych, wyraza wlasne poglady w sposob asertywny, wspotdziata

Z grupg z empatig 1 zrozumieniem.
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12. Zacheca kolezanki i kolegoéw — zwlaszcza mniej sprawnych — do udziatu w aktywnosci
fizycznej, wspiera ich 1 dostosowuje dziatania grupowe.

13. Przeciwdziata wykluczeniu uczniow, wiacza wszystkich do wspolnej gry, promuje
postawy oparte na tolerancji 1 akceptacji.

14. Rozwigzuje spory i nieporozumienia poprzez rozmowe, szukanie kompromisu

1 unikanie agresji w trakcie wspotzawodnictwa i poza nim.

15. Docenia wilasne postepy i przyjmuje pozytywne informacje zwrotne, budujac pewnos¢
siebie w dziataniach fizycznych i spotecznych.

16. Rozpoznaje wpltyw grupy na swoj rozwdj, angazuje si¢ w zespotowe dziatania

1 ksztattuje pozytywny obraz siebie poprzez doswiadczenia ruchowe i wspotprace.

IX. Karta samooceny ucznia — wymagania edukacyjne
Ocenianie ksztattujace — Samoocena

Ocenianie wspierajace, nazywane rowniez ocenianiem ksztaltujacym, stuzy biezacemu
gromadzeniu 1 przekazywaniu informacji o postepach i edukacyjnych potrzebach ucznia.
Okreslenie ,,ocenianie ksztattujace” moze myli¢ osob¢ niebedaca w temacie, poniewaz
wskazuje, ze ten sposob oceniania dotyczy tylko pewnej jego formy. Faktycznie termin
,ocenianie ksztaltujace” ma znacznie szersze znaczenie. Zamienna nazwa tego terminu
to ,,ocenianie pomagajace si¢ uczy¢”. (U.Stupinska, M.Kiibler). Jak zatem ocenia¢ umiejgtnosci
ruchowe ucznia stosujac indywidualizacje? Jak oceni¢ ucznia motywujac go, a nie zniechecajac
do przedmiotu?

Autorki programu ,, Czas na ruch” przedstawiaja propozycje¢ karty samooceny ucznia, ktora
moze by¢ wykorzystana jako narzedzie oceniania ksztattujacego. Jej celem jest wsparcie ucznia
w $wiadomym uczestnictwie w procesie edukacji fizycznej, rozwijanie jego samodzielnos$ci
w ocenie wiasnych postepow oraz motywowanie do aktywnosci fizyczne;.

Korzy$ci wprowadzenia samooceny:

Motywacja ucznia — uczen sam dostrzega swoje mocne strony i obszary wymagajace poprawy,
co wzmacnia jego poczucie sprawczosci i cheé¢ rozwoju. Swiadomosé¢ wlasnego zdrowia — karta
samooceny pozwala uczniowi zrozumiec, jakie nawyki i dziatania sprzyjaja poprawie kondycji
oraz ogdlnego samopoczucia. Odpowiedzialno$¢ za proces uczenia si¢ — uczen staje
si¢ aktywnym uczestnikiem procesu dydaktycznego, a nie jedynie odbiorcg oceny wystawionej
przez nauczyciela.

Wprowadzajac samooceng, nauczyciel minimalizuje ryzyko kwestionowania oceny

przez ucznia lub rodzica. Wyniki w karcie pochodza z autoanalizy ucznia, a nie wylacznie
z oceny nauczyciela. W ten sposodb ocena staje si¢ bardziej obiektywna w oczach ucznia

i rodzica, a nauczyciel zyskuje solidng podstawe do rozmowy o postepach.

Etapy wykorzystania karty:

Diagnoza poczatkowa — na poczatku cyklu zaje¢ uczen wypehia karte, okreslajac swoj poziom
umiejetnosci ruchowych, sprawno$ci czy nawykow prozdrowotnych. Ewaluacja koncowa
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— po zakonczeniu cyklu uczen wypetnia t¢ sama kartg, pordwnujac wczesniejsze zapisy
z aktualnymi. Ulatwia to dostrzezenie zmian, postepdéw i obszaréw do dalszej pracy.

Rola nauczyciela. To nauczyciel, w zaleznos$ci od poziomu edukacyjnego 1 specyfiki grupy,
formutuje wymagania w zakresie umiejetnosci ruchowych, ktore bedg podstawg do samooceny.
Moze modyfikowa¢ karte, aby dopasowa¢ ja do wieku, mozliwosci 1 warunkéw pracy
z uczniami. Autorki programu podkreslajg, ze proponowana karta samooceny jest narzedziem
pomocniczym — mozna ja stosowa¢ w catosci lub we fragmentach, w zaleznos$ci od potrzeb
szkoty 1 koncepcji pracy nauczyciela.

Wybor formy aktywnosci do oceny koncowe;.

Na etapie podsumowania i ustalania oceny w zakresie umiejetnosci ruchowych, uczen moze
samodzielnie wybra¢ te dyscypliny, w ktorych zaprezentuje swoje umiejetnosci i postepy.
Pozwala to na dostosowanie oceny koncowej do indywidualnych predyspozycji, zainteresowan
1 mocnych stron ucznia, a takze zwigksza jego motywacj¢ i poczucie odpowiedzialno$ci
za oceng.

Karta samooceny — umiejetnosci ruchowe (wypelnia uczen). Diagnoza / kontrola

Bardzo | Dobrze | Slabo
dobrze
Wymaganie edukacyjne w zakresie
umiejetnosci ruchowych Na Na Na

ocene ocene ocene
6-5 4-3 2

Forma aktywnosci
ruchowe;j

Koztuje pitke ze zmiang reki
kozlujacej

Wykonuje rzut do kosza po
koztowaniu

Koszykowka Wykuje rzut do kosza po podaniu

Wykonuje rzut do kosza po
zatrzymaniu si¢ na jedno/dwa tempa

Wykonuje pivot

Wykonuje rzut do bramki z miejsca

Wykonuje¢ rzut do bramki w biegu/w
wyskoku

Pitka Reczna Wykonuje¢ podania jednorgcz

Wykonuje koztowanie pitki po prostej

Wykonuje rytm 3 krokéw po
koztowaniu

Wykonuje odbicia oburacz gora
Wykonuje odbicia oburgcz dotem

Wykonuje zagrywke dowolnym

Pita siatkowa
sposobem

Wykonuje zagrywke oburacz gorg z
linii 3 m
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Wykonuje odbicia pitki oburacz
gora/dotem po kozle

Prowadze pitke po prostej/slalomem
wewnetrzng czg$cig stopy w marszu

Prowadze pitk¢ po prostej/slalomem
wewnetrzng czescig stopy w
Pitka nozna truchcie/wmarszu

Wykonuje¢ podania i przyjecia pitki
wewnetrzng czescig stopy

Wykonuje strzat do brami z miejsca

Wykonuje strzat do bramki z biegu

Wykonuje przewrot w przod

Wykonuje przewrdt w tyt
Gimnastyka Wykonuje skok przez skrzynig
Wykonuje skok przez kozta

Wykonuje prosty uktad gimnastyczny

Wykonuje bieg wytrzymalo$ciowy bez
zatrzymania

Wykonuje¢ skok w dal z rozbiegu

Wykonuje rzut piteczka palantowa z

5 2 GGl < krotkiego rozbiegu

Atletyka terenowa

Wykonuje bieg na 60 m ze startu
niskiego

Przekazuje pateczke sztafetowa w
biegu w strefie zmian

Rekreacja

Zajecia na basenie
Taniec
Sitownia
Inne...

Karta oceny ucznia — umiejetnosci inne niz ruchowe i wiadomosci (ocenia nauczyciel)

Uczen: Bardzo

dobrze Dobrze | Stabo

1 | Nazywa ¢wiczenia gimnastyczne, postugujac si¢
prawidtowa terminologia.

2 | Demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujagcych
prawidlowg postawe ciata.

3 | Wymienia podstawowe konkurencje lekkoatletyczne.
4 | Prowadzi fragment rozgrzewki lekkoatletycznej z
zachowaniem toku ¢wiczen.

5 | Prowadzi fragment rozgrzewki z pitka do wybranej gry
zespotowe;.

6 | Sedziuje z pomoca nauczyciela fragment gry
zespolowej lub rekreacyjne;.
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Wymienia najwazniejsze zdolnosci motoryczne.

Wymienia podstawowe zasady 1 przepisy wybranej gry
rekreacyjne;.

Opisuje zasade czystej gry w aktywnosci fizyczne;.

Uczen wymienia proby oceniajace zdolnosci
motoryczne.

11

Uktada zwinno$ciowy tor przeszkod.

12

Przestrzega zasad zdrowego trybu zycia — higiena,
odzywianie, aktywno$¢ fizyczna.

X.
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I ETAP EDUKACYJNY: KLASY I-III - EDUKACJA WCZESNOSZKOLNA - Zawsze w ruchu.

Rok szkolny 2025/2026

Cele ksztalcenia — wymagania ogélne:

Cele te uczen osiaga w procesie wychowania i ksztalcenia przez rozwoj prostych czynnosci
praktycznych, intelektualnych oraz ruchowych w czynnosci bardziej ztozone.

W zakresie fizycznego obszaru rozwoju uczen osiaga:

1. podstawowe umiejetnosci ruchowe, tworzace fundament do nabywania ztozonych umiejetnosci
ruchowych;

2. Swiadomos$¢ w zakresie higieny i pielegnacji ciala oraz zdrowego trybu zycia;

3. umiejetno$¢ wykorzystania wlasnej aktywnosci ruchowej w réznych sferach dzialalnosci cztowieka:
zdrowotnej, sportowej i rekreacyjnej;

4. umiejetnos¢ respektowania zasad zabaw i gier ruchowych oraz gier zespotowych;
5. umiejetnos¢ organizacji bezpiecznych zabaw i gier ruchowych oraz gier zespotowych;

6. umiejetnos¢ poruszania sie w miejscach publicznych z poszanowaniem przepiséw ruchu
drogowego, zasad kultury i odpowiedniego zachowania w przestrzeni publicznej i na terenach
zielonych, w tym obszarach chronionych

Tres$ci nauczania — wymagania szczegélowe:
Osiagniecia w zakresie profilaktyki zdrowia i bezpieczenstwa. Uczen:

1. wspolpracuje z rodzicami w codziennych dziataniach na rzecz utrzymania zdrowia (np. zachowanie
higieny ciala, wybor stroju sportowego zgodnego z miejscem prowadzenia zaje¢ oraz pogoda);

2. wymienia przyklady aktywnosci fizycznej, ktére moze wykonywa¢ w domu, szkole i na Swiezym
powietrzu (np. wie, jak aktywnie spedza¢ przerwy, weekendy czy wakacje);

3. rozpoznaje i nazywa réznorodne formy aktywnosci fizycznej;

4. podejmuje aktywno$¢ fizyczna, majacg na celu utrzymanie zdrowia i zapobieganie wadom
postawy;

5. wykonuje rozgrzewke i rozumie jej cel;

6. systematycznie, wytrwale i Swiadomie wykonuje ¢wiczenia fizyczne oraz podejmuje nowe
wyzwania ruchowe;

7. respektuje zasady zabaw i gier ruchowych oraz gier zespotowych;
8. omawia zasady bezpiecznego poruszania sie pieszo, na rowerze, hulajnodze i rolkach;

9. omawia zasady bezpiecznego przebywania nad woda i w gérach — uwzgledniajac zasady
zachowania w $§rodowisku naturalnym oraz ochrony przyrody.

Osiagniecia w zakresie sprawnosci fizycznej. Uczen:



1. posiada umiejetnos$ci zwiazane z przemieszczaniem, tj. umiejetno$¢ dotyczaca: a) chodzenia i
maszerowania ze zmiang kierunku i tempa, z zachowaniem rytmu i koordynacji, b) biegania krotkich
dystansow ze zmiang kierunku i tempa, c) skakania, podskakiwania i przeskakiwania (np. skoki
obunéz i jednondz w miejscu i ruchu, pokonywanie przeszkod o réznej wysokosci i szerokosci, skok
w dal dowolnym sposobem z miejsca i z rozbiegu, skoki przez skakanke lub gume), d) wspinania sie
na niskich wysokosciach, e) czotgania w réznych kierunkach i pod przeszkodami;

2. posiada umiejetnos$ci zwigzane z postugiwaniem sie przyborami i manipulowaniem nimi, tj.
umiejetno$¢ dotyczaca: a) rzucania jednorgcz matymi przyborami do celu nieruchomego i
ruchomego,b) podawania przyboréw oburacz sprzed klatki piersiowej i znad gtowy, w miejscu i ruchu
oraz chwytania przyboréw w miejscu i ruchu, c¢) uderzania pitki (kopniecia) w miejscu i ruchu, do
partnera lub celu, z r6zng silg i w réznych kierunkach, d) odbijania pitki — oburacz lub jednoracz w
gore i w kierunku partnera, e) uderzania przyborem (np. kijem, rakiet), f) toczenia, podnoszenia i
przenoszenia przyboréw, g) celowania i trafiania do wyznaczonego celu — rzucajac, kopiac, odbijajac i
uderzajac przybor;

3. posiada umiejetnosci zwigzane z utrzymywaniem réwnowagi, kontroli ciala i orientacji w
przestrzeni, tj. umiejetnosci dotyczace: a) utrzymania rownowagi w pozycjach statycznych i
dynamicznych z przyborem i bez, b) wykonywania rotacji ciatla wokot osi pionowej i poziomej (np.
obrot w miejscu i ruchu, przewrdt w przod z przysiadu podpartego), c) wykonywania skretow i
zwrotow w sposdb kontrolowany, d) przenoszenia ciezaru ciata z jednej strony na druga, e)
utrzymywania prawidlowej postawy w réznych pozycjach.

Osiagniecia w zakresie zabaw i gier ruchowych, gier zespolowych oraz rekreacyjnych. Uczen:
1. wykonuje ¢wiczenia rytmiczne przy muzyce;

2. uczestniczy w zabawach i grach ruchowych, grach zespolowych, z wykorzystaniem dostepnego
sprzetu sportowego;

3. wykonuje podstawowe elementy techniczne z pitkg lub innym przyborem charakterystycznym dla
gier zespotowych: koztowanie w miejscu i ruchu, podawanie i chwytanie, odbijanie, uderzanie i
prowadzenie, rzucanie, uderzanie do celu;

4. wspdlpracuje z innymi przy tworzeniu i realizacji zabaw ruchowych;

5. korzysta z dostepnego sprzetu sportowego, takiego jak: rolki, tyzwy, sanki, hulajnoga i rower,
dostosowujac sposéb jazdy do warunkéw i zasad bezpieczenstwa;

6. przestrzega zasad fair play w zabawach i grach ruchowych oraz grach zespotowych.

Proces edukacji w klasach I-III opiera sie na zaspokojeniu podstawowych potrzeb dzieci, z ktérych
jedna z najwazniejszych jest potrzeba ruchu. Dla zabezpieczenia zdrowego rozwoju, zajecia ruchowe
odbywaja sie kazdego dnia jako element ksztatcenia zintegrowanego. W klasach I-III wiele zaje¢, w
tym ruchowych, nauczyciel organizuje na $wiezym powietrzu.

Realizuje sie tre$ci nauczania zwigzane z diagnozowaniem i interpretowaniem rozwoju
fizycznego i sprawnosci fizycznej uczniéw. W kazdym roku szkolnym w okresie od lutego do
kwietnia nauczyciel przeprowadza testy sprawnosciowe, ktore obejmuja:

1. Bieg wahadtowy 10 razy po 5 metréw — stuzacy pomiarowi zdolnosci szybkosciowo-sitowo-
koordynacyjnych;

2. 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy wykonywany wedtug Europejskiego Testu
Sprawnosci Fizycznej — Eurofit opracowanego przez Rade Europy — stuzacy pomiarowi zdolnos$ci
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. Zwraca sie uwage na rozréznienie
pojec¢ diagnozowanie i ocenianie. Pomiary sprawnosci fizycznej powinny by¢ wykorzystywane
wylacznie do wskazania mocnych i stabych stron sprawnosci fizycznej ucznia w celu planowania
dalszego jej rozwoju.



Wymagania Edukacyjne Ogolne z Wychowania Fizycznego na podstawie
Programu nauczania ,, Czas na Ruch” Urszuli Bialek,
Joanny Wolfart- Piech
Rok szkolny 2025/2026

Obszar podlegajacy ocenianiu to systematycznos¢, aktywno$¢, umiejetnosci,
wiadomosci 1 aktywnos¢ dodatkowa.

Systematyczne i aktywne uczestniczenie w zaje¢ciach jest waznym elementem
realizacji procesu wychowania fizycznego. Udzial w zajeciach ma wdraza¢ ucznia do
systematycznego podejmowania aktywnosci fizycznej w zyciu codziennym. Uczen na zajgcia
powinien posiada¢ odpowiedni strdj adekwatny do warunkéw, w ktérych odbywaja sie
zajecia ( biatg koszulke, ciemne spodenki ,buty sportowe, dres). Odnotowuje si¢ zwolnienia
od lekarza i rodzicow i nieobecnosci. Dopuszczalny jest niewielki procent nieobecnos$ci z
powodow losowych. Obszary te nauczyciel ocenia co miesigc wpisujac z nich jedng ocene.
Sa to oceny priorytetowe podczas klasyfikacji semestralnej i roczne;.

Przy umiejetnosciach (sprawnosci) bierzemy pod uwagg stopien opanowania techni-
ki elementéw gier zespolowych , gimnastycznych , lekkoatletycznych i tanecznych.

Uczen w ciggu kazdego semestru, otrzymuje czastkowe oceny z poszczegolnych
dyscyplin sportowych, ktére stanowiag sktadowe oceny semestralnej i koncowe;.

Wiadomosci zwigzane z kultura fizyczng, edukacja zdrowotng i spoteczng uczen
prezentuje na zajeciach zgodnie zich tematyka. Otrzymuje za nie czastkowe oceny

Aktywnos$¢ dodatkowa uwzglednia:

- reprezentowanie szkoty w zawodach na szczeblu szkolnym, gminnym, powiatowym ,
rejonowym, wojewddzkim ( czastkowa ocena celujaca),
- udokumentowane uczestnictwo w zajeciach pozalekcyjnych lub pozaszkolnych w kazdym
semestrze (czastkowa ocena celujgca).
Uczniowie calkowicie zwolnieni z wychowania fizycznego sa obecni na zajeciach
i przebywaja z grupg ¢wiczebna, wykonujac czynnosci wskazane przez nauczyciela.
Uczniowie posiadajacy czeSciowe zwolnienie z ¢wiczen fizycznych czynnie uczestnicza we
wszystkich zajeciach wychowania fizycznego wg. wytycznych okreslonych przez lekarza.
Wykonujg ¢wiczenia wskazane przez nauczyciela prowadzacego dostosowane do jego
mozliwosci ruchowych

OCENA WYRAZONA STOPNIEM ODNOSI SIE DO INDYWIDUALNYCH

MOZLIWOSCI UCZNIA



WYMAGANIA EDUKACYJNE NIEZBEDNE DO OTRZYMANIA POSZCZEGOLNYCH SRODROCZNYCH | ROCZNYCH OCEN KLASYFIKACYJNYCH Z PRZEDMIOTU

WYCHOWANIE FIZYCZNE W KLASIE IV SZKOtY PODSTAWOWEJ W ROKU SZKOLNYM 2025/2026

Na ocene $rédroczng wymagane sg wiadomosci i umiejetnosci, ktére uczen zdobywa w trakcie realizacji materiatu programowego w pierwszym pétroczu.
Na ocene roczng wymagane sg wiadomosci i umiejetnosci, ktére uczen zdobywa w trakcie realizacji materiatu w pierwszym i drugim poétroczu.

OCENY

DOPUSZCZAJACA

DOSTATECZNA

DOBRA

BARDZO DOBRA

CELUJACA

1. rozpoznaje wybrane
zdolnosci motoryczne
cztowieka;

2. wykonuje ¢wiczenia
wspomagajqgce
utrzymywanie prawidtowej
postawy ciata.

3. opisuje sposob
wykonywania poznawanych
umiejetnosci ruchowych;

4. wymienia miejsca, obiekty
i urzgdzenia w najblizszej
okolicy, ktére mozna
wykorzystac do aktywnosci

fizycznej;

5. wykonuje marszobiegi w
terenie;

6. zna regulamin sali

Uczen spetnit wymagania na ocene
dopuszczajgca oraz:

1. wymienia cechy
prawidfowej postawy ciafa.

2. wykonuje probe sity
miesni brzucha oraz gibkosci
kregostupa;

3. wyjasnia co symbolizujg
flaga i znicz olimpijski,
rozréznia pojecia olimpiada i
igrzyska olimpijskie.

4. wykonuje: koztowanie
pitki w miejscu i ruchu,
prowadzenie pitki nogg,
podanie pitki oburqgcz i
jednorgcz, rzut pitki do kosza
z miejsca, rzut i strzat pitki
do bramki z miejsca, odbicie
pitki oburgcz sposobem
gornym;

5. wykonuje bieg krotki ze

Uczen spetnit wymagania na ocene
dostateczng oraz:

1. dokonuje pomiarow
wysokosci i masy ciata oraz z
pomocq nauczyciela
interpretuje wyniki;

2. demonstruje po jednym
¢wiczeniu ksztattujgcym
wybrane zdolnosci
motoryczne;

3. opisuje zasady wybranej
regionalnej zabawy lub gry
ruchowej;

4. uczestniczy w minigrach;

5. wykonuje przewrét w
przdd z réznych pozycji
wyjsciowych;

6. wykonuje rzut z miejsca i z
krdtkiego rozbiegu lekkim

Uczen spetnit wymagania na ocene
dobrg oraz:

1. rozrdznia pojecie tetna
spoczynkowego i
powysitkowego;

2. rozrdznia pojecia technika
i taktyka;

3. organizuje w gronie
rowiesnikow wybrang
zabawe lub gre ruchowg,
stosujgc przepisy w formie
uproszczonej;

4. uczestniczy w wybranej
regionalnej zabawie lub grze
ruchoweyj;

5. wykonuje dowolny uktad
gimnastyczny lub taneczny
w oparciu o wtasng
ekspresje ruchowg;

6. wykonuje skok w dal z

Uczen spetnit wymagania na ocene
bardzo dobrg oraz:

1. mierzy tetno przed i po
wysitku oraz z pomoca
nauczyciela interpretuje
wyniki;

2. opisuje piramide zywienia
i aktywnosci fizycznej;

3. opisuje zasady zdrowego
odzywiania;

4. opisuje zasady doboru
stroju do warunkoéw
atmosferycznych w trakcie
zajec ruchowych.

5. wykonuje i stosuje w grze:
koztowanie pitki w miejscu i
ruchu, prowadzenie pitki
nogq, podanie pitki oburgcz i
jednorgcz, rzut pitki do kosza
Z miejsca, rzut i strzat pitki
do bramki z miejsca, odbicie




gimnastycznej i boiska
sportowego;

7. respektuje zasady
bezpiecznego zachowania

sie podczas zajec ruchowych;

8. przestrzega zasad higieny
osobistej i czystosci odziezy;

startu wysokiego;

6. wymienia osoby, do
ktorych nalezy zwrdcic sie o
pomoc w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia.

7. wybiera bezpieczne
miejsce do zabaw i gier
ruchowych;

8. przyjmuje prawidfowq
postawe ciata w réznych
sytuacjach.

przyborem;

7. opisuje zasady
bezpiecznego poruszania sie
po boisku;

8. postuguje sie przyborami
sportowymi zgodnie z ich
przeznaczeniem;

miejsca i z krotkiego
rozbiegu.

7. opisuje jakie znaczenie ma
aktywnos¢ fizyczna dla
zdrowia;

pitki oburgcz sposobem
gornym;

6. wykonuje elementy
samoochrony przy upadku,
zeskoku.

Ocene niedostateczng uzyskuje uczen, ktéry nie spetnia wymagan na ocene dopuszczajaca.

Podstawg oceny jest wysitek wiozony przez ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki zaje¢.

Nie formutuje sie oceny na podstawie wynikéw praéb.

Ocenianiu podlegaja:

-POSTAWA UCZNIA | JEGO KOMPETENCIJE SPOtECZNE
-SYSTEMATYCZNY UDZIAt | AKTYWNOSC W TRAKCIE ZAJEC
-SPRAWNOSC FIZYCZNA ( KONTROLA ZA POMOCA TESTOW)
-UMIEJETNOSCI RUCHOWE ZGODNE Z WYMAGANIAMI

-WIADOMOSCI




NARZEDZIA StUZACE OCENIANIU:

- obserwacja ucznia (systematyczny udziat w zajeciach wf i postawa ucznia oraz kompetencje spoteczne),

- sprawdziany umiejetnosci technicznych zgodne z wymaganiami edukacyjnymi,

- testy sprawnosci fizycznej (oceniajace postep w usprawnianiu sie),

- wiadomosci z zakresu kultury fizycznej (odpowiedzi ustne, testy, quizy, projekty, gazetki tematyczne, referaty) .

UCZEN NIEKLASYFIKOWANY Uczerh moze by¢ nieklasyfikowany z w-f, jezeli brak jest podstaw do ustalenia oceny klasyfikacyjnej z powodu nieobecnosci
ucznia na zajeciach przekraczajgcych potowe czasu przeznaczonego na te zajecia w szkolnym planie ucznia. Uczen nieklasyfikowany z powodu nieobecnosci
moze zdawad egzamin klasyfikacyjny, ktéry obejmuje umiejetnosci techniczne i wiadomosci z zakresu kultury fizycznej.

UWAGA. W przypadku ciggtej usprawiedliwionej nieobecnosci w szkole lub ze wzgledu na stan zdrowia (zwolnienie od lekarza specjalisty) — jest mozliwe
zwolnienie z zaje¢ wychowania fizycznego, na podstawie decyzji dyrektora szkoty.

Nauczyciele Wychowania Fizycznego



WYMAGANIA EDUKACYJNE NIEZBEDNE DO OTRZYMANIA POSZCZEGOLNYCH SRODROCZNYCH | ROCZNYCH OCEN KLASYFIKACYJNYCH Z PRZEDMIOTU
WYCHOWANIE FIZYCZNE W KLASIE V SZKOtY PODSTAWOWEJ W ROKU SZKOLNYM 2024/2025

Na ocene $rédroczng wymagane sg wiadomosci i umiejetnosci, ktére uczen zdobywa w trakcie realizacji materiatu programowego w pierwszym pétroczu.
Na ocene roczng wymagane sg wiadomosci i umiejetnosci, ktére uczen zdobywa w trakcie realizacji materiatu w pierwszym i drugim poétroczu.

OCENY

DOPUSZCZAJACA

DOSTATECZNA

DOBRA

BARDZO DOBRA

CELUJACA

1. Wymienia grupy
miesniowe odpowiedzialne
za prawidfowq postawe
ciata.

2. Wie co to jest WHO;

3.Wie, dlaczego nalezy
przestrzegac ustalonych
regut w trakcie rywalizacji
Ssportowej.

3. Wymienia zasady
bezpiecznego korzystania ze
sprzetu sportowego.

4.Wymienia zasady
bezpiecznego zachowania
sie nad wodg i w gérach.

5. Wie, jak przygotowac sie
do ¢wiczen fizycznych.

6. Wykonuje z pomocq

Uczen spetnit wymagania na ocene
dopuszczajgca oraz:

1. Wskazuje grupy
miesniowe odpowiedzialne
za prawidfowq postawe
ciata.

2.Wyjasnia pojecie zdrowia.

3.Wymienia kryteria oceny
sity i gibkosci w odniesieniu
do wybranej proby testowej
(np.sity miesni brzucha,
gibkosci dolnego odcinka
kregostupa).

4.0mawia zasady
bezpiecznego zachowania
sie nad wodg i w gérach.

5. Omawia sposoby ochrony
przed nadmiernym
nastonecznieniem i niska
temperatura.

Uczen spetnit wymagania na ocene
dostateczng oraz:

1.Demonstruje ¢wiczenia
wzmacniajgce miesnie
odpowiedzialne za
prawidfowq postawe ciata.

2.Zna podstawowe przepisy
wybranych sportowych i
rekreacyjnych gier
zespotfowych.

3. Opisuje zasady wybranej
gry rekreacyjnej
pochodzacej z innego kraju
europejskiego.

4. Wymienia rekomendacje
aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku wg WHO.

5.Wykonuje proby
sprawnosciowe pozwalajgce
ocenic¢ wytrzymatosc
tlenowq (np. test Coopera),

Uczen spetnit wymagania na ocene
dobrg oraz:

1.Stosuje w praktyce
podstawowe przepisy
wybranych sportowych i
rekreacyjnych gier
zespotowych.

2. Podejmuje aktywnos¢
fizyczng w réznych
warunkach
atmosferycznych.

2.Uczestniczy w grze
rekreacyjnej pochodzacej z
innego kraju europejskiego.

3. Wykonuje préoby
sprawnosciowe pozwalajgce
oceni¢ wytrzymatos¢
tlenowg, site i gibkosc¢ oraz z
pomocq nauczyciela
poréwnuje wyniki do
poprzednio uzyskanych.

Uczen spetnit wymagania na ocene
bardzo dobrg oraz:

1.0rganizuje w grupie
rowiesnikow wybrang
zespotfowq gre sportowq lub
rekreacyjng.

2. Organizuje w grupie
rowiesnikéw wybrang gre
rekreacyjng pochodzacg z
innego kraju europejskiego.

3.Interpretuje swoje wyniki z
wykonanych préb
sprawnosciowych.

4. Stosuje w grze:
-koztowanie pitki w ruchu ze
zmiang tempa i kierunku ,
-prowadzenie pitki nogg ze
zmiang tempa i kierunku

- podanie pitki oburgcz i
jednoracz w ruchu;

- rzut i strzat pitki do bramki




nauczyciela dowolny skok
przez przyrzqd (np. przez
taweczke gimnastyczng).

7. Wie co to jest hartowanie
organizmu.

8. Uczestniczy w aktywnosci
fizycznej na lekcji.

6. Definiuje pojecie
rozgrzewki.

7. Wykonuje:

-koztowanie pitki w ruchu ze
zmiang kierunku,
-prowadzenie pitki nogg ze
zmiang kierunku,

- podanie pitki oburacz,

- rzut i strzat pitki do bramki,
- odbicie pitki oburgcz
sposobem gornym,
-zagrywka dolna ze
zmniejszonej odlegtosci (np.
4m).

- rzut i chwyt ringo.

8.Wymienia zasady
hartowania organizmu.

9.Respektuje zasady
bezpiecznego zachowania
sie podczas zajec ruchowych.
Ma odpowiedni stdj.

10. Postuguje sie przyborami
sportowymi zgodnie z ich
przeznaczeniem.

11. Zna zasady asekuracji
podczas ¢wiczen.

12. Wykonuje dowolny skok
przez przyrzqd z asekuracjq
(np. taweczka, 3 cz. Skrzyni

site i gibkosc.

6. Omawia zasady
bezpiecznego zachowania
sie nad wodg i w gérach w
réznych porach roku.

7. Uzasadnia potrzebe
stosowania ochrony przed
nastonecznieniem i niska
temperatura.

8.0pisuje zasady rozgrzewki.

9. Wykonuje:

-koztowanie pitki w ruchu ze
zmiang tempa i kierunku,
-prowadzenie pitki noga ze
zmiang tempa i kierunku

- podanie pitki oburacz i
jednorgcz w ruchu;

- rzut i strzat pitki do bramki
w ruchu

- odbicie pitki oburgcz
sposobem goérnym i dolnym,
-zagrywka dolna ze
zmniejszonej odlegtosci (np.
4m).

- rzut i chwyt ringo.

10.Uczestniczy w minigrach
oraz grach szkolnych i
uproszczonych.

11.Wykonuje przewrot w

4. Przeprowadza wybrane
éwiczenia rozgrzewki.

3.Wykonuje w grze:
-koztowanie pitki w ruchu ze
zmiang tempa i kierunku,
-prowadzenie pitki nogg ze
zmiang tempa i kierunku

- podanie pitki oburacz i
jednoracz w ruchu;

- rzut i strzat pitki do bramki
w ruchu

- odbicie pitki oburgcz
sposobem gornym i dolnym,
-zagrywka dolna ze
zmniejszonej odlegtosci (np.
5m).

- rzut i chwyt ringo.

4. Wykonuje przewrdt w
przod z marszu.

5. Wykonuje wybrane inne
¢wiczenie zwinnosciowo —
akrobatyczne np. przerzut
bokiem.

6. Wykonuje podstawowe
kroki i figury wybranego
tanica regionalnego.

7.Wybiera i pokonuje trase
biegu terenowego.

8. Wykonuje rzut mata pitkg

w ruchu

- odbicie pitki oburgcz
sposobem goérnym i dolnym,
-zagrywka dolna ze
zmniejszonej odlegtosci (np.
6m).

- rzut i chwyt ringo.

5. Wykonuje wybrane inne
¢wiczenie zwinnos$ciowo —
akrobatyczne (np. przerzut
bokiem, stanie na rekach).

6. Potrafi zatanczy¢ wybrany
taniec regionalny.

7. Motywuje innych do
aktywnosci fizycznej,

8. Przejawia duze
zaangazowanie w osobistym
usprawnianiu sie.

9. Uczen zawsze
przygotowany do zajec.

Jego postawa kolezeriska

i sportowa nie budzi zadnych
zastrzezen.




lub koziot).

13. Czynnie uczestniczy w
lekcjach wf.

przod.

12. Wykonuje wybrane inne
¢wiczenie zwinnosciowo —
akrobatyczne np. przerzut
bokiem z pomoca
nauczyciela.

13. Wykonuje dowolny skok
przez przyrzqd z asekuracjq
(np. skok kuczny przez 3 cz.

skrzyni lub przez kozta).

14. Pokonuje trase biegu
terenowego.

15. Wykonuje podstawowe
kroki wybranego tanca
regionalnego.

16.Wykonuje bieg krotki ze
startu niskiego.

17.Wykonuje rzut z miejsca
matq pitkq.

18. Stosuje zasady asekuracji

podczas zajec.

19.Aktywnie uczestniczy w
lekcjach wf.

Z rozbiegu.

9.Wykonuje skok rozkroczny
przez kozta i kuczny przez
skrzynie- 3-4 cz.z asekuracjq.

10.Wykonuje elementy
samobrony: zastona, unik,

11. Dqgzy do postepu w
wynikach;

12. Aktywnie

i systematycznie uczestniczy
w lekcji w-f. Jego postawa
kolezeriska i sportowa nie
budzi zastrzezen.

Ocene niedostateczng uzyskuje uczen, ktory nie spetnia wymagan na ocene dopuszczajaca.

Podstawa oceny jest wysitek wiozony przez ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki zaje¢.

Nie formutuje sie oceny na podstawie wynikéw praéb.




Ocenianiu podlegaja:

-POSTAWA UCZNIA | JEGO KOMPETENCJE SPOtECZNE
-SYSTEMATYCZNY UDZIAL | AKTYWNOSC W TRAKCIE ZAJEC
-SPRAWNOSC FIZYCZNA ( KONTROLA ZA POMOCA TESTOW)
-UMIEJETNOSCI RUCHOWE ZGODNE Z WYMAGANIAMI
-WIADOMOSCI

NARZEDZIA StUZACE OCENIANIU:

- obserwacja ucznia (systematyczny udziat w zajeciach wf i postawa ucznia oraz kompetencje spoteczne),

- sprawdziany umiejetnosci technicznych zgodne z wymaganiami edukacyjnymi,

- testy sprawnosci fizycznej (oceniajgce postep w usprawnianiu sie),

- wiadomosci z zakresu kultury fizycznej (odpowiedzi ustne, testy, quizy, projekty, gazetki tematyczne, referaty) .

UCZEN NIEKLASYFIKOWANY Uczerh moze by¢ nieklasyfikowany z w-f, jezeli brak jest podstaw do ustalenia oceny klasyfikacyjnej z powodu nieobecnosci
ucznia na zajeciach przekraczajgcych potowe czasu przeznaczonego na te zajecia w szkolnym planie ucznia. Uczen nieklasyfikowany z powodu nieobecnosci
moze zdawad egzamin klasyfikacyjny, ktéry obejmuje umiejetnosci techniczne i wiadomosci z zakresu kultury fizycznej.

UWAGA. W przypadku ciggtej usprawiedliwionej nieobecnosci w szkole lub ze wzgledu na stan zdrowia (zwolnienie od lekarza specjalisty) — jest mozliwe
zwolnienie z zaje¢ wychowania fizycznego, na podstawie decyzji dyrektora szkoty.

Nauczyciele Wychowania Fizycznego



WYMAGANIA EDUKACYJNE NIEZBEDNE DO OTRZYMANIA POSZCZEGOLNYCH SRODROCZNYCH | ROCZNYCH OCEN KLASYFIKACYJNYCH Z PRZEDMIOTU
WYCHOWANIE FIZYCZNE W KLASIE VI SZKOtY PODSTAWOWEJ W ROKU SZKOLNYM 2025/2026

Na ocene $rédroczng wymagane sg wiadomosci i umiejetnosci, ktére uczen zdobywa w trakcie realizacji materiatu programowego w pierwszym pétroczu.
Na ocene roczng wymagane sg wiadomosci i umiejetnosci, ktére uczen zdobywa w trakcie realizacji materiatu w pierwszym i drugim poétroczu.

OCENY

DOPUSZCZAJACA

DOSTATECZNA

DOBRA

BARDZO DOBRA

CELUJACA

1.Wie co to jest
wytrzymatosc¢ i wydolnos¢
organizmu.

2.Wymienia miesnie
posturalne.

3.Wie jak nalezy
przygotowac organizm do
wysitku fizycznego.

4.Wymienia zasady
bezpiecznego korzystania ze
sprzetu sportowego.

5. Wie, dlaczego podczas
minigier oraz gier szkolnych i
uproszczonych nalezy
przestrzegac ustalonych
regut.

6. Zna sposoby
postepowania w sytuacji

Uczen spetnit wymagania na ocene
dopuszczajgca oraz:

1. Wymienia testy z pomocg,
ktorych moZzemy ocenic
wytrzymatosc lub wydolnos¢
organizmu.

2. Daje przyktady ¢wiczen
wzmacniajgcych miesnie
posturalne.

3.Definiuje pojecie
rozgrzewki i opisuje jej
zasady.

4. Wykonuje:

-koztowanie pitki w ruchu,
-prowadzenie pitki nogg ze
zmiang kierunku

- podanie pitki oburacz i
jednoracz;

- rzut pitki do kosza po
koztowaniu (dwutakt) z
marszu,

Uczen spetnit wymagania na ocene
dostateczng oraz:

1.Wymienia kryteria oceny
wytrzymatosci w odniesieniu
do wybranej proby testowej
(np. Test Coopera).

2.Wymienia kryteria oceny
sity i gibkosci w odniesieniu
do wybranej préby testowej
(np. sity miesni brzucha,
gibkosci dolnego odcinka
kregostupa).

3.Demonstruje ¢wiczenia
wzmacniajgce miesnie
posturalne i ¢wiczenia
gibkosciowe, indywidualnie i
z partnerem.

4. Wyjasnia na czym polega
taktyka obrony i ataku.

5. Przeprowadza fragment

Uczen spetnit wymagania na ocene
dobrg oraz:

1.Wykonuje proby
sprawnosciowe pozwalajgce
ocenic¢ wytrzymatosc
tlenowg, site i gibkos¢ oraz z
pomocq nauczyciela
interpretuje uzyskane
wyniki.

2. Przyjmuje prawidtowq
pozycje ciata w trakcie
cwiczen.

2. Demonstruje ¢wiczenia
rozwijajgce zdolnosci
koordynacyjne wykonywane
indywidualnie.

3.0pisuje podstawowe
zasady taktyki obrony i
ataku w wybranych grach
zespotowych.

Uczen spetnit wymagania na ocene
bardzo dobrg oraz:

1. Dokonuje samooceny
wytrzymatosci i wydolnosci
fizycznej za pomocq
wybranych testow.

2. Stosuje w grze:
-koztowanie pitki w ruchu ze
zmiang tempa i kierunku,
-prowadzenie pitki nogg ze
zmiang tempa i kierunku

- podanie pitki oburgcz i
jednoracz w ruchu;

- rzut pitki do kosza z biegu
po koztowaniu (dwutakt),

- rzut i strzat pitki do bramki
w ruchu

- odbicie pitki oburgcz
sposobem gornym i dolnym,
- rozegranie ,,na trzy”,
-zagrywka dolna ze
zmniejszonej odlegtosci,




zagrozenia zdrowia lub
Zycia.

7. Opisuje zasady aktywnego
wypoczynku zgodne z
rekomendacjami aktywnosci
fizycznej dla swojego wieku
(np. WHO lub UE)

8. Zna ¢wiczenia ksztattujgce
nawyk prawidfowej postawy
ciata.

9. Wymienia zasady
bezpiecznego zachowania
sie podczas zajec ruchowych.

10. Uczestniczy w
aktywnosci fizycznej na
lekcji.

- rzut i strzat pitki do bramki
w ruchu

- odbicie pitki oburgcz
sposobem goérnym i doinym,
-zagrywka dolna z dowolnej
odlegtosci,

- rzut i chwyt ringo.

5. Zna podstawowe zasady
wybranych minigier .

6. Wykonuje dowolne

¢wiczenie zwinnosciowe (np.

przewrdt w przod)

7. Omawia sposoby
postepowania w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub
zycia.

8. Opisuje pozytywne
mierniki zdrowia.

9. Daje przyktady ¢wiczen
ksztaftujgcych nawyk
prawidfowej postawy ciata
w postawie stojgcej,
siedzqcej i lezeniu.

10. Omawia zasady
bezpiecznego zachowania
sie nad wodg i w gérach w
réznych porach roku.

11. Uczestniczy w grach

rozgrzewki.

6.0pisuje idee starozytnego
i nowozytnego ruchu
olimpijskiego.

7. Wykonuje:

-kozfowanie pitki w ruchu ze
zmiang tempa i kierunku,
-prowadzenie pitki nogg ze
zmiang tempa i kierunku

- podanie pitki oburacz i
jednorgcz w ruchu;

- rzut pitki do kosza z biegu
po koztowaniu (dwutakt),

- rzut i strzat pitki do bramki
w ruchu

- odbicie pitki oburgcz
sposobem gornym i dolnym,
- rozegranie ,,na trzy”,
-zagrywka dolna ze
zmniejszonej odlegfosci.

8. Uczestniczy w minigrach
oraz grach szkolnych i
uproszczonych stosujgc
zasady , czystej gry”.

9. Wykonuje przewrot w
przod oraz przewrét w tyt z
przysiadu.

10. Wykonuje ukfad éwiczen
zwinnosciowo —

4.Rozumie idee
starozytnego i nowozytnego
ruchu olimpijskiego.

5. Wykonuje w grze:
-koztowanie pitki w ruchu ze
zmiang tempa i kierunku,
-prowadzenie pitki nogg ze
zmiang tempa i kierunku

- podanie pitki oburacz i
jednoracz w ruchu;

- rzut pitki do kosza z biegu
po koztowaniu (dwutakt),

- rzut i strzat pitki do bramki
w ruchu

- odbicie pitki oburgcz
sposobem gornym i dolnym,
- rozegranie ,,na trzy”,
-zagrywka dolna ze
zmniejszonej odlegtosci,

- rzut i chwyt ringo.

6. Uczestniczy w minigrach
oraz grach szkolnych i
uproszczonych
podporzgdkowujgc sie
decyzjom sedziego, potrafi
wtasciwie sie zachowadé w
sytuacji zwyciestwa i
porazki.

7. Wykonuje dowolny skok
przez przyrzqd z asekuracjq.

- rzut i chwyt ringo.

3. Organizuje w gronie
rowiesnikdw wybrang gre
sportowgq lub rekreacyjng.

4. Wykonuje dowolny uktad
zwinnosciowo -
akrobatyczny i taneczny w
oparciu o wtasng ekspresje
ruchowa.

5. Motywuje innych do
udziatu w aktywnosci
fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem osob o
nizszej sprawnosci fizycznej.

6. Przewiduje i zgtasza
nauczycielowi ewentualne
zagrozenia; Wyjasnia,
dlaczego nalezy przestrzegac
zasad BHP.

7. Przejawia duze
zaangazowanie w osobistym
usprawnianiu sie,

8. Uczen zawsze
przygotowany do zajec.

Jego postawa kolezeriska

i sportowa nie budzi zadnych
zastrzezen.




zespotowych i zabawach
jako zawodhnik i kibic.

akrobatycznych.

11. Wykonuje podstawowe
kroki wybranego tanca.

12. Pokonuje trase biegu
terenowego.

13. Wykonuje:

- bieg krotki ze startu
niskiego,

- skok w dal z rozbiegu, rzut
matq pitkq z rozbiegu.

14. Zna zasady udzielania
pierwszej pomocy.

15. Przedstawia zasady i
metody hartowania
organizmu.

16. Wykonuje ¢wiczenia
ksztattujgce nawyk
prawidfowej postawy ciata
w postawie stojgcej,
siedzqgcej i lezeniu.

17. Podejmuje aktywnos¢
fizyczng w réznych
warunkach
atmosferycznych.

18. Wyjasnia, jak nalezy sie
zachowaé w sytuacjach
zwigzanych z aktywnoscia
taneczna.

8. Wykonuje uktad ¢wiczen
zwinnosciowo —
akrobatycznych z
przyborem.

9. Wykonuje proste kroki i
figury tarica nowoczesnego.

10. Wybiera i pokonuje trase
biegu terenowego.

11. Wykonuje skoki przez
przeszkody.

12. Wykonuje elementy
samoobrony (np. zastona,
unik, pad).

13. Demonstruje ¢wiczenia
ksztattujgce nawyk
prawidfowej postawy w
czasie wykonywania réznych
codziennych czynnosci.

14. Wykonuje éwiczenia
oddechowe iinne o
charakterze relaksacyjnym.

15. Wspdtpracuje w grupie,
szanujgc poglqgdy i wysitki
innych ludzi.

16. Aktywnie

i systematycznie uczestniczy
w lekcji w-f. Jego postawa
kolezeriska i sportowa nie




19. Korzysta bezpiecznie ze budzi zastrzezen.
sprzetu i z urzqdzen

sportowych. 17.Dqzy do postepu w

wynikach.

Ocene niedostateczng uzyskuje uczen, ktéry nie spetnia wymagan na ocene dopuszczajaca.

Podstawa oceny jest wysitek wiozony przez ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki zaje¢.
Nie formutuje sie oceny na podstawie wynikéw praéb.
Ocenianiu podlegaj3:

-POSTAWA UCZNIA | JEGO KOMPETENCJE SPOtECZNE
-SYSTEMATYCZNY UDZIAL | AKTYWNOSC W TRAKCIE ZAJEC
-SPRAWNOSC FIZYCZNA (KONTROLA ZA POMOCA TESTOW)
-UMIEJETNOSCI RUCHOWE ZGODNE Z WYMAGANIAMI
-WIADOMOSCI

NARZEDZIA StUZACE OCENIANIU:

- obserwacja ucznia (systematyczny udziat w zajeciach wf i postawa ucznia oraz kompetencje spoteczne),

- sprawdziany umiejetnosci technicznych zgodne z wymaganiami edukacyjnymi,

- testy sprawnosci fizycznej (oceniajace postep w usprawnianiu sie),

- wiadomosci z zakresu kultury fizycznej (odpowiedzi ustne, testy, quizy, projekty, gazetki tematyczne, referaty) .

UCZEN NIEKLASYFIKOWANY Uczerh moze by¢ nieklasyfikowany z w-f, jezeli brak jest podstaw do ustalenia oceny klasyfikacyjnej z powodu nieobecnosci
ucznia na zajeciach przekraczajgcych potowe czasu przeznaczonego na te zajecia w szkolnym planie ucznia. Uczen nieklasyfikowany z powodu nieobecnosci
moze zdawad egzamin klasyfikacyjny, ktéry obejmuje umiejetnosci techniczne i wiadomosci z zakresu kultury fizycznej.

UWAGA. W przypadku ciggtej usprawiedliwionej nieobecnosci w szkole lub ze wzgledu na stan zdrowia (zwolnienie od lekarza specjalisty) — jest mozliwe
zwolnienie z zaje¢ wychowania fizycznego, na podstawie decyzji dyrektora szkoty.

Nauczyciele Wychowania Fizycznego



WYMAGANIA EDUKACYJNE NIEZBEDNE DO OTRZYMANIA POSZCZEGOLNYCH SRODROCZNYCH | ROCZNYCH OCEN KLASYFIKACYJNYCH Z PRZEDMIOTU
WYCHOWANIE FIZYCZNE W KLASIE VII SZKOtY PODSTAWOWEJ W ROKU SZKOLNYM 2025/2026

Na ocene Srédroczng wymagane sg wiadomosci i umiejetnosci, ktdre uczen zdobywa w trakcie realizacji materiatu programowego w pierwszym pétroczu.
Na ocene roczng wymagane sg wiadomosci i umiejetnosci, ktére uczen zdobywa w trakcie realizacji materiatu w pierwszym i drugim poétroczu.

OCENA

DOPUSZCZAJACA

DOSTATECZNA

DOBRA

BARDZO DOBRA

CELUJACA

1.Wie, jakie zmiany zachodzg
w budowie ciata i sprawnosci
fizycznej w okresie
dojrzewania pfciowego.

2.Zna testy do pomiaru
sprawnosci fizycznej.

3.Wybiera ¢wiczenia do
zestawu ksztattujgcego
prawidfowq postawe ciata.

4.Wskazuje korzysci dla
zdrowia wynikajgce z
systematycznej aktywnosci
fizycznej.

5.Wskazuje czym sie kierowaé
podczas wybierania trasy
biegu terenowego.

Uczen spetnit wymagania na ocene
dopuszczajaca oraz:

1.Wyjasnia, jakie zmiany
zachodzq w budowie ciata i
sprawnosci fizycznej w
okresie dojrzewania
pfciowego.

2.Wymienia testy i narzedzia
do pomiaru sprawnosci
fizycznej.

3.0pisuje ¢wiczenia z
zestawu ksztaftujgcego
prawidfowq postawe ciafa.

4. Wskazuje korzysci dla
zdrowia wynikajgce z
aktywnosci fizycznej w
terenie.

5. Wykonuje:
- wybrane techniczne

Uczen spetnit wymagania na
ocene dostateczng oraz:

1.Dokonuje pomiarow
wysokosci i masy ciata oraz
samodzielnie interpretuje
wyniki.

2.Wykonuje wybrane proby
kondycyjnych i
koordynacyjnych zdolnosci
motorycznych.

3. Demonstruje zestaw
¢wiczen ksztattujgcych
prawidfowq postawe ciafa.

4.Przeprowadza fragment
rozgrzewki w zaleznosci od
rodzaju aktywnosci.

5. Wymienia nhowoczesne
technologie, ktére mozna
wykorzysta¢ do oceny

Uczen spetnit wymagania na ocene
dobrg oraz:

1.0cenia i interpretuje
poziom wtasnej sprawnosci

fizycznej.

2.Przeprowadza rozgrzewke
w zaleznosci od rodzaju
aktywnosci.

3. Stosuje nowoczesne
technologie do oceny
dziennej aktywnosci
fizycznej.

4.Demonstruje nowoczesne
formy aktywnosci fizycznej
(np. aerobik, tabata, nordic
walking).

5. Opracowuje i wykonuje
indywidualnie dowolny uktad
tanca z wykorzystaniem

Uczen spetnit wymagania na ocene
bardzo dobrg oraz:

1.0sigga postep w wybranych
probach przeprowadzanych
testow sprawnosci fizycznej.

2. Diagnozuje wtasng dzienng
aktywnosé fizyczng
wykorzystujg nowoczesne
technologie.

3.0pracowuje i wykonuje
indywidualnie lub w zespole
uktad tanica z wykorzystaniem
elementdéw nowoczesnych
form aktywnosci fizycznej;

4.0rganizuje dla réwiesnikéw
wybrang forme aktywnosci
fizycznej spoza Europy.

5. Stosuje w grze:
- techniczne i taktyczne




6. Wymienia sposoby
zapobiegania wypadkom na
zajeciach ruchowych

7.Wymienia przyczyny i skutki
otytosci oraz
nieuzasadnionego
odchudzania sie.

8. Wie, jak zachowac sie po
zwyciestwie i porazce.

9. Wie, jakie sq zasady
kulturalnego kibicowania.

10. Uczestniczy w réznych
formach aktywnosci fizycznej.

11.Dba o bezpieczerstwo
swoje i wspotéwiczgceych.

elementy gier: w
koszykdwce, pitce recznej i
pitce noznej, w siatkdwce.

6.Wymienia elementy
orientacji w terenie.

7. Wie, jak zachowac sie w
trakcie aktywnosci tanecznej
w czasie lekcji WF oraz
innych imprezach
tanecznych w szkole lub poza
nia.

8.Wymienia najczestsze
przyczyny oraz okolicznosci
wypadkow i urazow w czasie
zajec ruchowych.

9. Omawia sposoby
zapobiegania otytosci.

10. Zna zasady dobrych
relacji z innymi osobami.

11. Kibicujgc docenia poziom
umiejetnosci sportowych
swojej druzyn i
przeciwnikow.

12.Uczestniczy w grach
uproszczonych jako
zawodhnik i kibic.

dziennej aktywnosci
fizyczne;j.

6.Charakteryzuje
nowoczesne formy
aktywnosci fizycznej (np.
aerobik, tabata, nordic
walking).

7.Wykonuje indywidualnie
dowolny uktad tanca z
wykorzystaniem
elementéw nowoczesnych
form aktywnosci fizyczne;j.

8.0pisuje zasady wybranej
aktywnosci fizycznej spoza
Europy.

9.Wykonuje:

- techniczne i taktyczne
elementy gier: w
koszykowce, pitce recznej i
pitce noznej (zwody,
obrone ,kazdy swego”), w
siatkéwce (wystawienie,
odbidr pitki, ustawia sie
prawidfowo na boisku w
obronie).

10.Wykonuje wybrane
¢wiczenie zwinnosciowo-
akrobatyczne (np. stanie na

elementéw nowoczesnych
form aktywnosci fizyczne;j.

6.Uczestniczy w wybranej
formie aktywnosci fizycznej
spoza Europy.

7. Wykonuje w grze:

- techniczne i taktyczne
elementy gier: w
koszykdwce, pitce recznej i
pitce noznej (zwody, obrone
»kazdy swego”), w siatkdwce
(wystawienie, odbior pitki,
ustawia sie prawidfowo na
boisku w obronie).

8. Wykonuje uktad
gimnastyczny zawierajacy
wybrane ¢wiczenia
zwinnosciowo-akrobatyczne
(np. stanie na rekach,
przerzut bokiem, piramida
dwadjkowa).

9. Wykonuje przekazanie
pateczki w biegu

sztafetowym.

10. Wykonuje skok w dal po
rozbiegu ze odbicia ze strefy.

11. Stosuje zasady asekuracji

elementy gier: w koszykowce,
pitce recznej i pitce nozne;j
(zwody, obrone , kazdy
swego”), w siatkdwce
(wystawienie, odbidr pitki,
ustawia sie prawidfowo na
boisku w obronie).

6. Potrafi zorganizowac
klasowe lub szkole zawody
sportowe systemem
pucharowym i ,kazdy z
kazdym”;

7. Rozwiqzuje konflikty
proponujgc wyjscia z sytuacji
problemowych.

8. Motywuje inne osoby do
aktywnosci fizycznej, ze
szczegdlnym uwzglednieniem
0s6b o specjalnych potrzebach
edukacyjnych.

9. Pomaga stabszymi mniej
sprawnym.

10. Jest sumienny i zawsze
przygotowany do zajec.

11. Jego postawa kolezeriska
i sportowa nie budzi zadnych
zastrzezen. Jest godna




rekach, przerzut bokiem,
piramida dwojkowa).

11.Wybiera i pokonuje
trase biegu terenowego z
elementami orientacji w
terenie.

12.Wykonuje przekazanie
pateczki sztafetowej.

13.Wykonuje skok w dal po
rozbiegu.

14.0mawia sposoby
zapobiegania wypadkom i
urazom w czasie zajec
ruchowych.

15. Wymienia czynniki,
ktére wptywajg pozytywnie
i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie.

i samo asekuracji.

12. Wskazuje, na ktore
czynniki wptywajace
pozytywnie i negatywnie na
zdrowie i samopoczucie
moze mie¢ wptyw.

13. Uczestniczy w grach
szkolnych i uproszczonych
jako zawodhnik i sedzia.

14.Wspdtpracuje w grupie,
szanujgc poglgdy i wysitki
innych ludzi, wykazujgc
empatie.

15. Przejawia
zaangazowanie

w osobistym usprawnianiu
sie. Jego postawa sportowa
i kolezeriska nie budzi
zastrzezen.

16. Demonstruje
ergonomiczne podnoszenie i
przenoszenie przedmiotéw
0 réznym ciezarze

i réznej wielkosci.

nasladowania.

12. Dqgzy do postepu w
wynikach testow i prob
motorycznych i
wydolnosciowych.

13. Uczestniczy w grach
szkolnych i uproszczonych jako
zawodnik i kibic.

14.Systematycznie
i aktywnie uczestniczy
w lekcjach WF.

15.0mawia znaczenie dobrych
relacji z innymi ludZzmi, w tym z
rodzicami oraz réwiesnikami
tej samej i odmiennej pfci.

Ocene niedostateczng uzyskuje uczen, ktéry nie spetnia wymagan na ocene dopuszczajaca.




Podstawa oceny jest wysitek wiozony przez ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki zaje¢.
Nie formutuje sie oceny na podstawie wynikéw praéb.
Ocenianiu podlegaja:

-POSTAWA UCZNIA | JEGO KOMPETENCJE SPOtECZNE
-SYSTEMATYCZNY UDZIAL | AKTYWNOSC W TRAKCIE ZAJEC
-SPRAWNOSC FIZYCZNA (KONTROLA ZA POMOCA TESTOW)
-UMIEJETNOSCI RUCHOWE ZGODNE Z WYMAGANIAMI
-WIADOMOSCI

NARZEDZIA StUZACE OCENIANIU:

- obserwacja ucznia (systematyczny udziat w zajeciach wf i postawa ucznia oraz kompetencje spoteczne),

- sprawdziany umiejetnosci technicznych zgodne z wymaganiami edukacyjnymi,

- testy sprawnosci fizycznej (oceniajgce postep w usprawnianiu sie),

- wiadomosci z zakresu kultury fizycznej (odpowiedzi ustne, testy, quizy, projekty, gazetki tematyczne, referaty) .

UCZEN NIEKLASYFIKOWANY Uczerh moze by¢ nieklasyfikowany z w-f, jezeli brak jest podstaw do ustalenia oceny klasyfikacyjnej z powodu nieobecnosci
ucznia na zajeciach przekraczajgcych potowe czasu przeznaczonego na te zajecia w szkolnym planie ucznia. Uczen nieklasyfikowany z powodu nieobecnosci
moze zdawad egzamin klasyfikacyjny, ktéry obejmuje umiejetnosci techniczne i wiadomosci z zakresu kultury fizycznej.

UWAGA. W przypadku ciggtej usprawiedliwionej nieobecnosci w szkole lub ze wzgledu na stan zdrowia (zwolnienie od lekarza specjalisty) — jest mozliwe
zwolnienie z zaje¢ wychowania fizycznego, na podstawie decyzji dyrektora szkoty.

Nauczyciele Wychowania Fizycznego



WYMAGANIA EDUKACYJNE NIEZBEDNE DO OTRZYMANIA POSZCZEGOLNYCH SRODROCZNYCH | ROCZNYCH OCEN KLASYFIKACYJNYCH Z PRZEDMIOTU
WYCHOWANIE FIZYCZNE W KLASIE VIII SZKOtY PODSTAWOWEJ W ROKU SZKOLNYM 2025/2026

Na ocene Srédroczng wymagane sg wiadomosci i umiejetnosci, ktdre uczen zdobywa w trakcie realizacji materiatu programowego w pierwszym pétroczu.
Na ocene roczng wymagane sg wiadomosci i umiejetnosci, ktére uczen zdobywa w trakcie realizacji materiatu w pierwszym i drugim poétroczu.

OCENA

DOPUSZCZAJACA

DOSTATECZNA

DOBRA

BARDZO DOBRA

CELUJACA

1. Wymienia préby
wybranego testu i narzedzia
do pomiaru sprawnosci

fizycznej.

2.Wie, co to sq siatki
centylowe.

3. Wykonuje proby wybranego
testu sprawnosci fizycznej.

4. Wymienia uktady w
organizmie, w ktorych
zachodzg zmiany podczas
wysitku.

5. Uczestniczy w réznych
formach aktywnosci fizycznej,
zgodnie z rekomendacjami dla
swojego wieku Swiatowej
Organizacji Zdrowia.

Uczen spetnit wymagania na ocene
dopuszczajacy oraz:

1.Wyjasnia, jak wykonac
proby wybranego testu
sprawnosci fizycznej.

2. Wskazuje zastosowanie
siatek centylowych w ocenie
witasnego rozwoju
fizycznego.

3. Wymienia zmiany
zachodzgce w organizmie
podczas wysitku.

4. Wykonuje:

- wybrane elementy
techniczne i taktyczne w
koszykowce, pitce recznej i
pitce noznej: obrone , kazdy
swego”, w siatkowce: odbidr
pitki, ustawia sie prawidtowo

Uczen spetnit wymagania na
ocene dostatecznqg oraz:

1.Poréwnuje swoje wyniki
prob wybranego testu
sprawnosci fizycznej do
uzyskanych poprzednio.

2.Potrafi wykorzystac siatki
centylowe do oceny
wtasnego rozwoju.

3. Wybiera ¢wiczenia
ksztaftujgce wybrane
zdolnosci motoryczne.

4. Wyjasnia zmiany
zachodzgce w organizmie
podczas wysitku.

5. Wybiera np. urzqdzenie
monitorujgce lub aplikacje
internetowq, z pomocq

Uczen spetnit wymagania na ocene
dobrg oraz:

1. Ocenia i interpretuje
poziom wtasnej sprawnosci

fizycznej.

2. Demonstruje zestaw
¢wiczen ksztatftujgcych
wybrane zdolnosci
motoryczne.

3. Wykorzystuje nowoczesne
technologie do oceny
dziennej aktywnosci
fizycznej.

4. Opracowuje i wykonuje w
parze lub zespole dowolny
uktad tanica z
wykorzystaniem elementéw
nowoczesnych form
aktywnosci fizycznej.

Uczen spetnit wymagania na ocene
bardzo dobra oraz:

1. Diagnozuje wtasng dzienna
aktywnosc¢ fizyczng
wykorzystujgc nowoczesne
technologie (analizy dokonuje
na podstawie wynikow z kilku
dni, np. tygodnia).

2.0pracowuje i wykonuje
indywidualnie uktad tanca z
wykorzystaniem elementdéw
nowoczesnych form
aktywnosci fizycznej.

3. Stosuje w grze:

- wybrane elementy
techniczne i taktyczne w
koszykowce, pitce recznej i
pitce noznej: zwody, obrone
,kazdy swego”, w siatkdwce:
wystawienie, zbicie i odbidr
pitki, ustawia sie prawidtowo




6. Zna urzadzenia
monitorujgce do oceny
dziennej aktywnosci fizyczne;j.

7. Uczestniczy w grach
uproszczonych jako zawodnik i
kibic, stosujgc zasady ,,czystej

”

ary”.

8. Wymienia sposoby
zapobiegania wypadkom na
zajeciach ruchowych.

9. Wymienia konsekwencje
stosowania uzywek w
odniesieniu do podejmowania
aktywnosci fizycznej.

10. Omawia jaka role odgrywa
wypoczynek w efektywnym
wykonywaniu pracy
zawodowej (nauce).

11.ldentyfikuje swoje mocne
strony, budujac poczucie
wiasnej wartosci.

12.Wybiera sposoby
redukowania nadmiernego

stresu.

13. Dba o bezpieczeristwo

na boisku w obronie.

5. Wskazuje, jak mozna
wykorzystaé nowoczesne
technologie do oceny
dziennej aktywnosci
fizycznej.

5. Uczestniczy w grach
szkolnych i uproszczonych
jako zawodhnik i kibic, ,

24

stosujqgc zasady ,,czystej gry”.

6. Zna podstawowe zasady

udzielania pierwszej pomocy.

7. Wymienia konsekwencje
zdrowotne stosowania
substancji psychoaktywnych
np. sterydéw.

8. Potrafi wskazag, ile czasu
w ciggu dnia powinien
przeznaczyé na prace
(nauke), ile na aktywnos¢
fizyczng, aile na
wypoczynek.

9. Ma $wiadomo$¢ stabych
stron, nad ktérymi nalezy

pracowac.

10. Wie jak radzi¢ sobie ze

ktorych sprawdza tetno,
dtugosc trasy lub ilos¢
zrobionych podczas
wybranej aktywnosci
fizycznej krokdw.

6. Charakteryzuje
nowoczesne formy
aktywnosci fizycznej (np.
pilates, zumba).
Odwzorowuje
zaprezentowany w czasie
lekcji uktad tarca.

7. Wyjasnia idee olimpijskq.

8. Wykonuje:

- wybrane elementy
techniczne i taktyczne w
koszykowce, pifce recznej i
pifce noznej: zwody, obrone
,kazdy swego”, w
siatkdwce: wystawienie,
zbicie i odbidr pitki, ustawia
sie prawidtowo na boisku w
ataku i obronie.

9. Wykorzystuje nabyte
wiadomosci i umiejetnosci,
uczestniczgc w grach
szkolnych i uproszczonych
jako zawodhnik i sedzia,
stosujgc zasady , czystej

5. Wyjasnia idee
paraolimpijska i olimpiad
specjalnych.

6. Wykonuje w grze:

- wybrane elementy
techniczne i taktyczne w
koszykowce, pitce recznej i
pitce noznej: zwody, obrone
»kazdy swego”, w siatkowce:
wystawienie, zbicie i odbior
pitki, ustawia sie prawidtowo
na boisku w ataku i obronie.

8.Wskazuje réznice w
organizacji rozgrywek
wedtug systemu
pucharowego i ,kazdy z
kazdym”.

9.Przygotowuje i wykonuje
¢wiczenie zwinnosciowo —
akrobatyczne (np. piramide
dwadjkowsq lub tréjkows).

10. Wykonuje skok w dal po
rozbiegu z odbicia z belki
oraz skoki przez przeszkody
technikg naturalng.

11. Potrafi zachowac sie w
sytuacji wypadkow i urazow
w czasie zaje¢ ruchowych.

na boisku w ataku i obronie.

4. Planuje i organizuje klasowe
lub szkolne zawody sportowe
systemem pucharowym lub
»kazdy z kazdym”.

5.Wykazuje kreatywnosc¢ w
poszukiwaniu rozwigzan
sytuacji problemowych,
konfliktow.

6. Motywuje inne osoby do
aktywnosci fizycznej, ze
szczegdlnym uwzglednieniem
0s6b o specjalnych potrzebach
edukacyjnych (np. osoby z
niepetnosprawnosciami, osoby
starsze).

7. Pomaga stabszymi mniej
sprawnym.

8. Jest sumienny i zawsze
przygotowany do zajec.
Uczestniczy we wszelkich
dostepnych formach
aktywnosci fizycznej na terenie
szkoty.

9. Jego postawa kolezeriska
i sportowa nie budzi zadnych
zastrzezen. Jest godna




swoje i wspotéwiczgcych.

stresem.

11. Wykonuje wybrane proby
wydolnosciowe i motoryczne.

12. Zna zasady dobrych
relacji z innymi osobami.

13.Wskazuje zagrozenia
zwigzane z uprawianiem
niektérych dyscyplin sportu.

”

gry-.

10. Odwzorowuje wybrane
¢wiczenie zwinnosciowo-
akrobatyczne (np. piramide
dwéjkowq).

11. Wykonuje przekazanie
pateczki w biegu
sztafetowym.

12.Wykonuje skok w dal po
rozbiegu z odbicia ze strefy
lub belki oraz skoki przez
przeszkody dowolnym
sposobem.

13. Omawia konsekwencje
zdrowotne stosowania
uzywek i substancji
psychoaktywnych

w odniesieniu do
podejmowania aktywnosci
fizycznej.

14. Opracowuje rozktad
dnia z uwzglednieniem
proporcji miedzy pracg, a
wypoczynkiem.

12.0pracowuje rozktad dnia,
uwzgledniajgc proporcje
miedzy pracg a
wypoczynkiem, wysitkiem
umystowym a fizycznym,
rozumiejac role wypoczynku,
w efektywnym wykonywaniu
pracy zawodowej.

13. Planuje sposoby swojego
rozwoju na majac
swiadomosé swoich
mocnych i stabych stron, nad
ktérymi nalezy pracowad.

14. Wspdtpracuje w grupie,
szanujgc poglgdy i wysitki
innych ludzi, wykazujgc
empatie i asertywnosc.

15. Dobiera rodzaj ¢wiczen
relaksacyjnych do wtasnych
potrzeb.

16. Prowadzi rozgrzewke do
zajec ruchowych z wybranej
dyscypliny.

nasladowania.

10. Wykazuje umiejetnosc
adekwatnej samooceny
swoich mozliwosci
psychofizycznych.

11. Omawia sposoby
redukowania nadmiernego
stresu i radzenia sobie z nim w
sposdb konstruktywny.

12. Dgzy do postepu w
wynikach w testach i probach
motorycznych oraz
wydolnosciowych.

13.Systematycznie
i aktywnie uczestniczy
w lekcjach WF.

14. Stosuje zasady asekuracji
i samoasekuracji.

15. Przejawia zaangazowanie
w osobistym usprawnianiu sie.
Jego postawa sportowa

i kolezeriska nie budzi
zastrzezen.




Ocene niedostateczng uzyskuje uczen, ktory nie spetnia wymagan na ocene dopuszczajaca.
Podstawa oceny jest wysitek wiozony przez ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki zaje¢.
Nie formutuje sie oceny na podstawie wynikéw praéb.

Ocenianiu podlegaja:

-POSTAWA UCZNIA | JEGO KOMPETENCJE SPOLECZNE
-SYSTEMATYCZNY UDZIAL | AKTYWNOSC W TRAKCIE ZAJEC
-SPRAWNOSC FIZYCZNA (KONTROLA ZA POMOCA TESTOW)
-UMIEJETNOSCI RUCHOWE ZGODNE Z WYMAGANIAMI
-WIADOMOSCI

NARZEDZIA StUZACE OCENIANIU:

- obserwacja ucznia (systematyczny udziat w zajeciach wf i postawa ucznia oraz kompetencje spoteczne),

- sprawdziany umiejetnosci technicznych zgodne z wymaganiami edukacyjnymi,

- testy sprawnosci fizycznej (oceniajace postep w usprawnianiu sie),

- wiadomosci z zakresu kultury fizycznej (odpowiedzi ustne, testy, quizy, projekty, gazetki tematyczne, referaty) .

UCZEN NIEKLASYFIKOWANY Uczerh moze by¢ nieklasyfikowany z w-f, jezeli brak jest podstaw do ustalenia oceny klasyfikacyjnej z powodu nieobecnosci
ucznia na zajeciach przekraczajgcych potowe czasu przeznaczonego na te zajecia w szkolnym planie ucznia. Uczen nieklasyfikowany z powodu nieobecnosci
moze zdawad egzamin klasyfikacyjny, ktéry obejmuje umiejetnosci techniczne i wiadomosci z zakresu kultury fizycznej.

UWAGA. W przypadku ciggtej usprawiedliwionej nieobecnosci w szkole lub ze wzgledu na stan zdrowia (zwolnienie od lekarza specjalisty) — jest mozliwe
zwolnienie z zaje¢ wychowania fizycznego, na podstawie decyzji dyrektora szkoty.

Nauczyciele Wychowania Fizycznego



	1. Porusza się zgodnie z rytmem muzyki w marszu, biegu i podskokach Muzyczny marsz – dzieci maszerują po sali zgodnie z rytmem granej melodii (zmienne tempo). Bieg do rytmu – dzieci biegają w rytm wyklaskiwany przez nauczyciela (np. raz szybko, raz wolno). Podskoki do rytmu – dzieci skaczą obunóż, dostosowując się do tempa muzyki. Rytmiczne przejścia – zmiana formy ruchu co 4 takty (marsz → bieg → podskok). Zabawa „Start–Stop” – dzieci poruszają się w rytm muzyki, zatrzymują się na pauzę. Chód jak robot – dzieci poruszają się rytmicznie z przerywanymi, „mechanicznymi” ruchami. Zwierzęcy rytm – dzieci poruszają się jak wskazane zwierzę (np. skaczą jak żabki) do rytmicznego akompaniamentu. 2. Klaszcze, stuknie, tupie w określonym rytmie, dopasowując ruch do tempa utworu Echo rytmiczne – nauczyciel klaszcze rytm, dzieci go powtarzają. Klaszcz–stuknij–tupnij – dzieci wykonują ustalone sekwencje w rytm melodii. Klaszcz w rytmie imienia – każde dziecko klaszcze sylaby swojego imienia. Tupanie z zadaniem – dzieci tupią w rytm, gdy słyszą np. bębny w muzyce. Zabawa „Muzyczne kody” – każdy dźwięk to inna czynność (np. tamburyn = klaszcz). Rytmiczna orkiestra – dzieci dostają instrumenty (pałeczki, grzechotki) i grają w rytm. Zabawa z kubkami – uderzanie kubkiem o stół/podłogę w określonym rytmie. 3. Naśladuje ruchy nauczyciela lub prowadzącego w zabawach rytmicznych Lustro – dzieci naśladują każdy ruch nauczyciela jak odbicie lustrzane. Powtórz po mnie – nauczyciel wykonuje sekwencję ruchów (np. 2 klaśnięcia + obrót). Zabawa „Dyrygent” – jedno dziecko prowadzi grupę, inni naśladują. Taniec naśladowczy – dzieci kopiują ruchy nauczyciela w rytm znanej piosenki. „Wędrujący ruch” – nauczyciel zmienia formę ruchu, dzieci podążają za nim. Naśladuj postać – dzieci naśladują sposób poruszania się np. baletnicy, robota, misia. „Lustrzany taniec” w parach – jeden uczeń prowadzi, drugi odzwierciedla ruchy. 4. Wykonuje proste układy ruchowe przy muzyce z elementami tańca Krok marszowy + klaśnięcie – nauka podstawowego kroku z dodatkami. Układ „Taniec dłoni” – seria gestów dłoni wykonywana do muzyki. Minicha-cha – prosty taniec z krokami przód-tył i obrotami. Taniec „Pingwinów” – dzieci wykonują układ z przysiadami, krokami bocznymi i obrotami. „Kolorowy taniec” – dzieci wykonują kroki w różnych kierunkach, zależnie od koloru światła. Taniec z szarfą – dzieci tworzą ruchy i układy z kolorową szarfą do melodii. „Układ 3×3” – 3 kroki, 3 obroty, 3 klaśnięcia – dzieci uczą się prostych kombinacji. 5. Odróżnia tempo wolne i szybkie oraz dostosowuje do niego intensywność i rodzaj ruchu „Tempo-bieg” – dzieci poruszają się zgodnie z tempem muzyki: wolna = chód, szybka = bieg. Muzyczne pory roku – zimą dzieci poruszają się wolno, latem – szybko i swobodnie. Zabawa „Zegar” – rytmiczne poruszanie się jak wskazówki zegara (wolno/szybko). Zamień się w tempo – dzieci improwizują ruchy w zależności od szybkości melodii. Leniwiec i gepard – dzieci naśladują poruszanie się powolnego i szybkiego zwierzęcia. Krok za nutą – dzieci poruszają się zgodnie z rytmem (np. ćwierćnuta = krok). Zabawa „Tempo mix” – zmiana tempa muzyki wymusza zmianę formy ruchu (np. trucht → skok). 6. Koordynuje ruchy rąk i nóg w prostych ćwiczeniach rytmicznych Marsz z klaśnięciem – marsz, co trzeci krok = klaśnięcie. Podskok + klaśnięcie pod kolanem – seria rytmicznych podskoków z dodatkiem. Rytmiczna pajacyki – pajacyki w rytm muzyki, z akcentem w ruchu rąk i nóg. Taniec „Hop-klask” – hop do przodu, klask, hop w bok, klask – rytmiczna kombinacja. Skok–przysiad–obrót – rytmiczne łączenie trzech elementów w sekwencji. Ręce-nogi-ramiona – na hasło dzieci poruszają jedną częścią ciała rytmicznie. „Robot i taniec” – dzieci na zmianę poruszają rękami i nogami jak robot, ale rytmicznie. 7. Uczestniczy w zabawach ruchowych z muzyką „Stop–muzyka” – dzieci tańczą lub skaczą w rytm i zatrzymują się, gdy muzyka ucichnie. „Rytmiczne koło” – dzieci przekazują piłkę w rytm muzyki, zatrzymanie = zadanie. „Kto pierwszy w rytmie” – na sygnał dzieci wykonują ruch, kto zrobi to najdokładniej – wygrywa. „Taneczna podróż” – dzieci tańczą, na sygnał pokazują miejsce (np. las, miasto). „Prawda czy rytm” – jeśli stwierdzenie prawdziwe – dzieci klaszczą w rytm, fałszywe – tupią. „Rytmiczne domino” – dzieci pokazują ruch do rytmu, a kolejne dziecko musi dodać nowy ruch. „Muzyczne lusterko” – dzieci tańczą do muzyki i naśladują lidera. 8. Podejmuje próby tworzenia własnych improwizacji ruchowych do muzyki Improwizacja nastrojów – dzieci pokazują ruchem smutek, radość, złość itp. do różnych melodii. Muzyczna opowieść – dzieci tworzą „historię” ruchem (np. wyprawa do lasu). „Co słyszysz?” – dzieci poruszają się tak, jak ich zdaniem „brzmi” dany utwór. Zabawa „Twoja nuta” – każda osoba wymyśla swój ruch do fragmentu muzyki. Improwizacje z chustą – dzieci tańczą z chustą lub szarfą, pokazując melodię ruchem. Muzyczna emocja – dzieci improwizują taniec do emocjonalnej muzyki. Ruchowa galeria – dzieci „rzeźbią” ruchem, potem prezentują improwizacje grupie. 9. Współpracuje z innymi uczniami w wykonywaniu układów rytmicznych Taniec w parach – dzieci wykonują proste kroki taneczne we współpracy. Rytmiczne domino w grupie – każdy dodaje jeden ruch do układu. Orkiestra ciała – każda osoba wykonuje inny rytm (klaskanie, tupanie) – wspólna kompozycja. Rytmiczna sztafeta – każde dziecko wykonuje krok taneczny i przekazuje go dalej. Zabawa „Echo grupy” – jedna para tworzy sekwencję rytmiczną, inne ją powtarzają. Krąg rytmiczny – dzieci podają sobie piłkę lub woreczek w rytm. Układ „Taniec czterech” – grupy 4-osobowe tworzą mini-układ z kroków, obrotów i klaskania. 10. Dba o bezpieczeństwo swoje i innych podczas ćwiczeń przy muzyce Zabawa „Zamrożony obszar” – nie wolno wchodzić w strefy oznaczone jako niebezpieczne. Rytmiczny tor z przerwami – dzieci zatrzymują się co 2–3 metry, oceniają przestrzeń. Zabawa „Strefa spokoju” – dzieci ćwiczą w wyznaczonych miejscach, bez zderzenia się. Zabawa „Bezpieczny dystans” – ćwiczenia w parach z zachowaniem odległości. Zasada 4 kroków – dzieci wiedzą, że muszą mieć minimum 4 kroki przestrzeni dookoła. Sygnalizacja muzyczna – dźwięk np. tamburyna = „stop”, dzieci sprawdzają, czy nie zbliżyły się za bardzo. Zabawa „Strażnik przestrzeni” – dziecko obserwuje grupę i daje sygnał, gdy ktoś ćwiczy zbyt blisko innych.
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