KONTRAKT
podstawowe zasady obowigzujace na lekcjach wychowania fizycznego

l. Ocenie podlegaja:

1.Postawa ucznia i jego kompetencje spoteczne (aktywnos$¢ na lekcji i poza, udziat w
rozgrywkach klasowych, godne reprezentowanie szkoty w zawodach sportowych,
poziom kultury osobistej, przestrzeganie zasad Bhp i fair play itp.)

2.Systematyczny udzial (odpowiedni strdj sportowy) i aktywnos$¢ w trakcie zajeé

3.Sprawnos¢ fizyczna (kontrola)- testy sprawnosci fizycznej Zuchory, test Coopera,
pomiar tetna przed i po wysitku lub inne ustalone przez nauczyciela

4. Umiejetnosci ruchowe z mini gier druzynowych, gimnastyki 1 in.

5.Wiadomosci z zakresu kultury fizycznej, znajomosci przepisow i aktualnosci
sportowych, bezpieczenstwa i edukacji zdrowotne;j

. Zasady oceniania i kontroli:

1.0dpowiedni stroj sportowy sprawdzany jest na kazdej lekcji, za trzy minusy nauczyciel
ma prawo wpisa¢ uwage (-10 pkt).
2.Jednokrotnej poprawie podlegaja oceny z wiadomosci i umiejetnosci maksymalnie w
ciagu dwoch tygodni, w terminie ustalonym z nauczycielem.Sprawdziany umiejetnosci
ruchowych 1 wiadomosci sg zapowiadane z tygodniowym wyprzedzeniem
3.Jesli uczen jest nieobecny w szkole ma obowigzek w najblizszym terminie ustalonym z
nauczycielem podej$¢ do sprawdzianu umiejetnosci
4.0Ocena srodroczna 1 roczna :
e wynika z catoksztaltu pracy ucznia we wczesniejszym okresie 1 jest wystawiana
zgodnie z przepisami ZO
e poprawa oceny rocznej odbywa si¢ zgodnie z przepisami ZO.

Pozostate kwestie reguluje Statut Szkoty i zawarte w nim ZO.

WAGI OCEN:

Aktywnos¢ na lekcji i postawa ucznia 3 (5 pluséw ocena celujaca, 4 plusy ocena bardzo
dobra, pig¢ minuséw ocena niedostateczna)

Sprawdziany umiej¢tnosci 3

Wiadomosci 2

Zawody sportowe3 (ocena celujgca) — w przypadku wyrdzniajacego si¢ wyniku

Zawody sportowe 1 (ocena celujgca) - godne reprezentowanie szkoty, bez wzgledu

na wynik.

Inne (zrobienie gazetki sportowej, referatu, plakatu, podejmowanie dodatkowej
aktywnosci fizycznej itp.) 1



Uwagi

1. Uczen ma obowigzek posiada¢ na lekcji wychowania fizycznego strdj sportowy:
koszulka, spodenki sportowe, skarpetki, obuwie sportowe z jasng podeszwa, dostosowane
do ¢wiczen tylko w sali. W przypadku lekcji odbywajacej si¢ na powietrzu uczen
powinien posiada¢ stroj odpowiedni do warunkéw atmosferycznych (dres, czapka, szalik,
rekawiczki itp.) Koszulka powinna zakrywac pepek.

2. Ze wzgledu na warunki bezpieczenstwa zabrania si¢ noszenia w czasie zajec
niebezpiecznych przedmiotéw, o0zdob, zegarkow itp. oraz wszelkich urzadzen
elektronicznych. Przed zajgciami obowigzkiem ucznia jest zdja¢ wszelkie przedmioty
wiszace (tancuszki, koraliki, kolczyki, wisiorki, itp.), pierscionki, zegarki. Paznokcie u rak
nie powinny wystawa¢ ponad opuszki palcow. Uczen, ktory nie dostosuje si¢ do w/w pkt.
moze zosta¢ nie dopuszczony do zajec.

3. Za rzeczy wartoSciowe pozostawione w szatni lub na zajeciach, nauczyciele wychowania
fizycznego nie ponosza odpowiedzialnosci.

4. Zwolnienia z zaje¢ wychowania fizycznego na prosb¢ rodzica podyktowane wzgledami
zdrowotnymi lub innymi sytuacjami losowymi sg honorowane przez nauczyciela.

5. Jesli s przeciwwskazania do wykonywania jakichkolwiek ¢wiczen , uczen ma obowiazek
przedstawi¢ zaswiadczenie lekarskie jak najszybciej po jego wystawieniu.

6. O zwolnieniu dhugoterminowym z zaje¢ decyduje dyrektor szkoly w oparciu o
zaswiadczenie lekarskie.

7. Uczen ma obowiazek zglosi¢ nauczycielowi prowadzacemu swoja niedyspozycj¢ fizyczna
1 psychiczng przed zajeciami (zbiorka). Wszelkie niedyspozycje powstate w czasie zajec¢
wychowania fizycznego nalezyrowniez niezwlocznie zglosi¢ nauczycielowi .

8. Uczen, ktory zwolniony jest z zaje¢ wychowania fizycznego dlugoterminowo
(semestralnie lub catorocznie), moze nie uczestniczy¢ w zajeciach po wczesniejszym
wyrazeniu zgody przez dyrektora SP nr 1 w Kostrzynie, jezeli zajecia te sg pierwszg lub
ostatnig godzing lekcyjng danego ucznia.



WYCHOWANIE FIZYCZNE - OCENA UCZNIA

Przedmiotowe zasady oceniania

Zgodnie z Ustawg o systemie oswiaty z 7 wrze$nia 1991 roku (Dz. U. 2018.1457) oraz Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej z 3
sierpnia 2017 r. w sprawie oceniania, klasyfikowania i promowania uczniow i stuchaczy w szkotach publicznych ustala si¢ przedmiotowe zasady
oceniania. Szczegdlowe warunki 1 sposob oceniania wewnatrzszkolnego okresla rowniez statut szkoty. Ocenienie osiagni¢¢ edukacyjnych ucznia
polega

na rozpoznawaniu przez nauczycieli poziomu i postgpoéw w opanowaniu przez ucznia wiadomosci i umiej¢tnosci w stosunku do wymagan
okreslonych w podstawie programowej ksztatcenia ogdlnego oraz wymagan edukacyjnych wynikajacych z realizowanych w szkole programow
nauczania. Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego nalezy bra¢ przede wszystkim wysitek wkladany przez ucznia w wywiazywanie si¢ z
obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki tych zaje¢ takze systematyczno$¢ udziatu ucznia w zajeciach oraz aktywno$¢ ucznia w dziataniach
podejmowanych przez szkole na rzecz kultury fizycznej. Wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie si¢ obowigzkow wynikajacych ze
specyfiki wychowania fizycznego rozumiany jest nie jako wysitek fizyczny lecz catoksztatt staran ucznia na rzecz przedmiotu tj. z umiejetnosci,

wiedzy, systematycznosci i aktywnosci. Ocenianie ma na celu motywowanie ucznia do dalszych postepéw w nauce i zachowaniu.

Kontrola i ocena osiaggnie¢ ucznia, bez wzgledu na rodzaj stosowanego rozwigzania, powinna by¢ obiektywna i uzasadniona przez nauczyciela.
Zbyt rygorystyczne i formalne ocenianie powoduje, ze funkcja dydaktyczna przestania lub eliminuje funkcje wychowawczg. Natomiast
nadmierny liberalizm ogranicza znaczenie funkcji dydaktycznej i nie wzmacnia funkcji wychowawczej. T. Frotowicz uwaza, Ze niezaleznie od
przyjetego przez nauczyciela sposobu oceniania ucznia, przedmiotem oceny z wychowania fizycznego nie powinna by¢ sprawno$¢ fizyczna,
gdyz stopien ten niewiele ma wspolnego z edukacja.

Wymagania przedmiotowe i programowe

Podstawy wewnatrzszkolnych zasad oceniania — wychowanie fizyczne



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

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

3. Przedmiotowe zasady oceniania (PZO) 1 wymagania edukacyjne sg dostepne do wgladu ucznidéw i rodzicdw na stronie internetowej szkoty, o
czym rodzice sg powiadomieni na pierwszym zebraniu przez wychowawcg klasy.

4. Uczen w ciggu catego roku szkolnego uczen podlega systematycznej i obiektywnej ocenie zgodnie z jego indywidualnymi mozliwosciami.

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

6. Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego oprocz wiadomosci i umiejetnosci pod uwage brany jest w szczegdlnosci wysitek wktadany
przez ucznia w wywigzywanie si¢ z obowigzkow wynikajacych ze specyfiki tych zaje¢, a takze systematyczno$¢ udziatu ucznia w zajgciach
oraz aktywno$¢ ucznia w dziataniach podejmowanych przez szkot¢ na rzecz kultury fizyczne;.

7. Nauczyciel wystawia ocene §rodroczng lub roczna, biorgc pod uwagg oceny z poszczegdlnych obszarow.

8. Reprezentowanie szkoty w zawodach sportowych nie jest rOwnoznaczne z otrzymaniem oceny celujgcej na potrocze lub na koniec roku
szkolnego.

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

10. Trenowanie w klubie sportowym nie jest rtOwnoznaczne z otrzymaniem oceny celujacej na potrocze lub na koniec roku szkolnego. 11. Uczen

moze nie by¢ klasyfikowany, jezeli brak jest podstaw do ustalenia oceny $rédrocznej lub rocznej z powodu nieobecno$ci na zajeciach (réwniez

usprawiedliwionych) przekraczajacych polowe czasu przeznaczonego na te zajecia w szkolnym planie nauczania. Ostateczng decyzj¢ o

klasyfikowaniu ucznia podejmuje nauczyciel przedmiotu.

12. Zgodnie z art. 44 Ustawy o systemie o$wiaty: a) Uczen moze nie by¢ klasyfikowany z jednego, kilku albo wszystkich zaje¢ edukacyjnych,



13.

14.

15.

16.
17.

18

19

jezeli brak jest podstaw do ustalenia $rodrocznej lub rocznej oceny klasyfikacyjnej z powodu nieobecnosci ucznia na tych zajeciach
przekraczajacej polowe czasu przeznaczonego na te zajecia. b) Uczen nieklasyfikowany z powodu usprawiedliwionej nieobecnosci moze
zdawa¢ egzamin klasyfikacyjny. c¢) Uczen nieklasyfikowany z powodu nieusprawiedliwionej nieobecno$ci moze zdawaé egzamin
klasyfikacyjny za zgoda rady pedagogiczne;j.

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

W przypadku uzyskania oceny $rodrocznej / rocznej niedostatecznej uczniowi przystuguje prawo do egzaminu poprawkowego na zasadach
okreslonych w Ustawie o systemie o§wiaty z 7 wrzesnia 1991 roku z pdzniejszymi zmianami i Rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej
w sprawie oceniania, klasyfikowania i promowania uczniéw i stuchaczy w szkotach publicznych z 3 sierpnia 2017 r.

W uzasadnionych przypadkach uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego. Decyzj¢ o zwolnieniu ucznia z zaje¢ podejmuje
dyrektor szkoty na podstawie opinii o ograniczonych mozliwo$ciach wykonywania przez ucznia ¢wiczen wydanej przez lekarza, na czas
okreslony w tej opinii. W przypadku zwolnienia ucznia z zaje¢ w dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje
si¢ ,,zwolniony(a)”.

Uczen posiadajacy zwolnienie z zaje¢ wychowania fizycznego jest obecny na lekcji.

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

do dyrektora szkoty.

. Nauczyciel jest zobowigzany na podstawie pisemnej opinii stosownej poradni specjalistycznej obnizy¢ wymagania edukacyjne w stosunku

do wucznia, u ktorego stwierdzono specyficzne trudnosci w uczeniu si¢ lub deficyty rozwojowe, uniemozliwiajgce sprostanie wymaganiom

edukacyjnym wynikajacym z programu nauczania.

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



20. Uczen ma prawo poprawi¢ ocen¢ z wychowania fizycznego z obszaréw wiadomosci 1 umiejetnosci. Pozostale obszary — systematyczno$¢ 1
aktywno$¢ ucznia na lekcjach — sg wynikiem pracy ucznia w ciggu potrocza lub roku szkolnego i nie podlegaja poprawie. W przypadku
egzaminu poprawkowego lub klasyfikacyjnego uczen moze poprawi¢ ocen¢ tylko z obszaru wiadomosci i umiejetnosci, ktére byty
przedmiotem nauczania. Egzaminy te maja przede wszystkim form¢ zadan praktycznych (nie tylko z umiejetnos$ci ruchowych). Zasady

przeprowadzania egzamindéw powinny by¢ doprecyzowane w przedmiotowych zasadach oceniania oraz w statucie szkoty.

Obszary podlegajace ocenie

Systematyczne uczestniczenie w zaj¢ciach jest waznym elementem realizacji procesu wychowania fizycznego. Udzial w zaj¢ciach ma wdraza¢
ucznia do systematycznego podejmowania aktywnosci fizycznej w zyciu codziennym. Dopuszczalny jest niewielki procent nicobecnosci z
powodow losowych. Uczen na kazdej lekcji powinien mie¢ odnotowywane, czy w niej czynnie uczestniczy, czy posiada odpowiedni stroj.
Zaznaczane s3 rowniez zwolnienia od rodzica lub lekarza oraz nieobecnosci. Kazdy przypadek braku stroju sportowego lub braku odpowiedniego

obuwia, spoznienia i ucieczki nauczyciel zaznacza w swoim zeszycie. Systematyczno$¢ oceniamy z wagg 6.

Aktywnos$¢ ucznia na zajeciach wychowania fizycznego zaznaczana jest przy pomocy znakéw (+) i (-). Kazdy uczen, ktory na danej lekcji nie
otrzymal minusa, otrzymuje plus. Plusy uczniowie otrzymujg za przejawy zaangazowania, stosunek do przedmiotu, wykonywanie ¢wiczen w
sposob zblizony do swoich maksymalnych mozliwosci, aktywny udzial w zajeciach, petnienie funkcji kapitana zespotu czy sedziego, stosowanie
zabiegdw higienicznych, dbanie o bezpieczenstwo swoje i innych, przestrzeganie regulaminéw, zasad bhp, zasad czystej gry, poszanowanie
mienia szkolnego, obowigzkowos¢, sumiennos¢, zdyscyplinowanie i zyczliwy stosunek do innych. Minusy uczniowie otrzymujg za niechetny i
negatywny stosunek do zaje¢ z uwzglednieniem wyzej wymienionych elementow. Przy kryterium dotyczacym postawy ucznia i stosunku do

zaje¢ szkolnych stosujemy wage oceny 5.

Przy wiedzy i umieje¢tnosciach ruchowych oceniamy plusami technik¢ wykonania elementow gier zespotowych, gimnastycznych, tanecznych 1
innych. Trzy plusy zamieniamy na ocen¢ bardzo dobrg. Przy duzej liczbie ocen bardzo dobrych wystawiamy oceng celujagcg z umiejetnosci.
Bierzemy pod uwagg rowniez inne umiejetnosci niz ruchowe, np. prowadzenia rozgrzewki, sgdziowania, organizacji zawodow, imprez itp. W tym

obszarze ocenie polega¢ bedzie rowniez praktyczne stosowanie wiedzy. W obszarze tym stosujemy wage oceny 4.



Aktywno$¢ dodatkowa uwzglednia reprezentowanie szkoly w zawodach miedzyszkolnych, uczestnictwo w zajeciach pozalekcyjnych lub
pozaszkolnych potwierdzonych zaswiadczeniem oraz udzial ucznia w organizacji imprez szkolnych o charakterze rekreacyjnym, prowadzeniu

kroniki, gazetki, strony WWW itp. Aktywnos$¢ dodatkowa oceniamy z wagg 3.

Kryteria oceny z wychowania fizycznego z poszczegdlnych obszarow:
1. Systematyczno$¢ — jedna ocena w miesigcu.
2. Aktywnos¢ na lekcji — jedna podsumowujaca ocena w miesigcu.
3. Wiedza 1 umiejgtnosci — $rednia z uzyskanych ocen biezacych w potroczu.

4. Aktywnos¢ dodatkowa — jedna ocena w potroczu.

Ocena $rodroczna lub roczna jest wypadkowa oceng z tych trzech lub czterech obszardw.

Ponizej przedstawiano PZO w ujeciu tabelarycznym:

Obszar oceny Kryteria 4 godz./tyg. Ocena
6 5 4 3 2 1
celujaca bardzo dobra dostate dopuszc niedost
dobra czna za jaca ate czna
Systematyczno Maksymalna liczba 4 0 1-2 3 4 5 6>
§¢ waga 6 opuszczon}{ch l.ek.cji' NB godziny/ty
bez usprawiedliwienia (NB)
+SP g. ‘(‘ok.16
Maksymalna liczba lekeji ~ w
spoznien (SP) 2 SP =1 + miesiacu)
NB
NC
Maksymalna liczba lekcji,
na ktorych uczen nie +
¢wiczy bez
usprawiedliwienia Suma
(NC+ BS)




BS

Zwolnienia od rodzicow (R)

Zwolnienia lekarskie (L) — powyzej 1 tyg. uczen nie
moze otrzymac oceny celujacej, a powyzej 2 tyg. —
uczen nie jest oceniany z tego obszaru w miesigcu.

Przedtozenie przez ucznia zwolnien od rodzicéw (R) z wigcej niz 1
godziny wychowania fizycznego w miesigcu uniemozliwia mu
otrzymanie oceny celujacej, a z wigcej niz 4 godzin — oceny bardzo

dobrej z tego obszaru.

UmiejetnoSci Ruchowe Umiejetnosci z indywidualnych i zespotowych form Srednia
Wiedza aktywnosci ruchowej: techniczne, taktyczne, 7z
waga 4 utylitarne, zdrowotne i tworcze oceniane podczas uzyskany

wykonywanej aktywnosci. U. otrzymuje (+). Trzy ch ocen
plusy zamieniamy na ocene¢ bardzo dobra. w semestrze
Inne Poziom umiejetnosci organizacyjnych, umiejetnosé
prowadzenia rozgrzewki, fragmentu lekcji,
sedziowania, organizacji zawodow, imprez itp.
Praktyczne stosowanie wiedzy Poziom opanowania wiedzy z 4 blokéw
tematycznych podstawy programowe;j
Aktywnos$¢ W tym obszarze uczen ma zadanie obrong Ilos¢ 0 1 2 3 4 5>
waga 5 oceny celujacej. Stara si¢ postgpowac tak, aby ()w ) ) ) ) ) )
nie zdoby¢ minusa za brak zaangazowania na miesi
lekcji, prace ponizej swoich mozliwosci, zlg ]
postawe podczas aktywno$ci fizycznej i nie cu
przestrzeganie zasad oraz regulaminow.
Aktywnos¢ Sport Przez aktywno$¢ dodatkowa w obszarze sport nalezy rozumie¢ udziat ucznia w zawodach sportowych (SZS) oraz w
dodatkowa udokumentowanej, pozaszkolnej aktywnosci ruchowej w klubach sportowych. W tym obszarze uczen promowany jest
waga 3 tylko ocenami 5 Iub 6. Celujaca ocena = wybitne osiggnigcia sportowe.
Rekreacja Przez aktywno$¢ dodatkowa w obszarze rekreacja nalezy rozumie¢ udziatl ucznia w organizacji imprez

szkolnych o charakterze rekreacyjnym, prowadzenie kroniki, gazetki, strony WWW itp. W tym obszarze
uczen promowany jest tylko ocenami 5 lub 6.




Program nauczania wychowania fizycznego
Il etap edukacyjny

TreSci szczegétowe

Klasa IV

1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) rozpoznaje wybrane zdolnoSci motoryczne cztowieka;
2) rozréZnia pojecie tetna spoczynkowego i
powysitkowego; 3) wymienia cechy prawidtowej postawy

ciata;

1) dokonuje pomiaréw wysokosSci i masy ciata oraz z
pomocg nauczyciela interpretuje ich wyniki;
2) mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku oraz z pomocg
nauczyciela interpretuje wyniki;
3) wykonuje probe sity miesni brzucha oraz gibkosSci kregostupa; 4)
demonstruje po jednym Ewiczeniu ksztattujgcym wybrane zdolnoSci
motoryczne;
5) wykonuje ¢wiczenia wspomagajgce utrzymywanie
prawidtowej postawy ciata;

Cele szczegbtowe - treSci do realizacji

W zakresie wiadomosSci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen: W zakresie postawy wobec kultury
fizycznej uczen:

Numeracja dotyczy wymagania
kompetencji spotecznych z podstawy
programowe;j




1. wymienia zdolno$ci motoryczne
cztowieka; 2. opisuje sposéb pomiaru
tetna;

3. interpretuje z pomocg nauczyciela
wyniki préb cech motorycznych;

4. opisuje prawidtowg postawe ciata w
pozycji siedzgcej i stojacej;

1. wykonuje pomiar wysokoS$ci i masy ciata;

2. interpretuje z pomocg nauczyciela wyniki

pomiaru na podstawie siatek centylowych;

3. przeprowadza pomiar tetna przed wysitkiem i po
wysitku; 4. interpretuje wyniki pomiaru tetna z pomocg
nauczyciela; 5. wykonuje probe sity miesni brzucha (siad
z lezenia); podciggane kohczyn gérnych w zwisie;

6. identyfikuje swoje mocne strony,
budujgc poczucie wiasnej wartosci,
planuje sposoby rozwoju oraz ma
Swiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi
nalezy pracowac;

7. wykazuje umiejetnosc

adekwatnej samooceny swoich
mozliwosci

psychofizycznych;
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5. opisuje zmiany zachodzgce w
organizmie pod wptywem wysitku
fizycznego;

6. nazywa zgodnie z terminologig

pozycje wyjSciowe Cwiczen fizycznych.

6. wykonuje probe gibkosci kregostupa (skton w
postawie stojgcej lub w siadzie prostym);

7. wykonuje rzut pitkg lekarskg w tyk;

8. demonstruje po jednym Cwiczeniu ksztattujgcym
szybkoS¢, site, wytrzymatoS¢, gibkoS¢ i skocznos$é;

9. wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha,
grzbietu, miesnie stopy z przyborem lub bez przyboru w
celu utrzymania prawidtowej postawy ciata;

10. wykonuje marszowo-biegowy test Coopera.

10. motywuje innych do udziatu

w aktywnosci fizycznej ze szczegdlnym
uwzglednieniem oséb o nizszej
sprawnosci fizycznej i specjalnych
potrzebach

edukacyjnych (np.: osoby
niepetnosprawne, osoby starsze).

2. Aktywnos¢ fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:




1) opisuje sposob wykonywania poznawanych umiejetnosci

ruchowych; 2) opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry

ruchowej; 3) rozréznia pojecie technika i taktyka;

4) wymienia miejsca, obiekty i urzgdzenia w najblizszej okolicy,
ktére mozna wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej;

5) wyjasnia co symbolizujg flaga i znicz olimpijski, rozréznia
pojecia olimpiada i igrzyska olimpijskie;

1) wykonuje i stosuje w grze koztowanie pitkg w miejscu i ruchu,
prowadzenie pitki nogg, podanie pitki oburgcz i jednorgcz, rzut
pitkg do kosza z miejsca, rzut i strzat pitkg do bramki z miejsca,
odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym;

2) uczestniczy w minigrach;

3) organizuje w gronie rowiesnikéw wybrang zabawe lub gre
ruchowg, stosujgc przepisy w formie uproszczonej;

4) uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze

ruchowej; 5) wykonuje przewrét w przéd z réznych pozycji

wyjSciowych; 6) wykonuje dowolny ukfad gimnastyczny lub

taneczny w oparciu o wtasng ekspresje ruchows;

7) wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego

8) wykonuje marszobiegi w terenie;

9) wykonuje rzut z miejsca i krotkiego rozbiegu lekkim

przyborem; 10) wykonuje skok w dal z miejsca i z krétkiego

rozbiegu.

Cele szczegbtowe - treSci do realizacji

W zakresie wiadomosSci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury
fizycznej uczen:

Numeracja dotyczy wymagania
kompetencji spotecznych z podstawy
programowej

1. postuguje sie prawidtowag LEKKOATLETYKA
terminologig dotyczgcg ¢wiczen

gimnastycznych;

1. wykonuje starty z réznych pozycji wyjSciowych;

1. uczestniczy w sportowych rozgrywkach
klasowych w roli zawodnika, stosujgc
zasady
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2. stosuje odpowiednie nazewnictwo i
opisuje sposdb wykonania poznanych
umiejetnosci ruchowych;

3. rozrdéznia pojecia technika i
taktyka; 4. opisuje zasady
poznanych gier

rekreacyjnych, zabaw regionalnych i
minigier zespotowych;

5. wymienia podstawowe przepisy
poznanych gier i zabaw;

6. wymienia miejsca i obiekty w
najblizszej okolicy, ktére moze
wykorzystac

do aktywnosci fizycznej;

7. wyja$nia pojecia flagi i znicza
olimpijskiego, olimpiady i igrzysk
olimpijskich;

8. wymienia najwazniejsze imprezy
sportowe w danym roku szkolnym;
9. wymienia zimowe i letnie
dyscypliny sportowe.

2. wykonuje bieg ze startu wysokiego i niskiego na
dystansie 60 metrow;

3. wykonuje marszobieg terenowy z

pokonywaniem naturalnych przeszkad;

4. wykonuje bieg ciggly trwajgcy minimum 3 minuty;
5. wykonuje rzut z miejsca i z rozbiegu jednorgcz
piteczkg palantowg lub tenisowg;

6. wykonuje skok z miejsca obunéz;

7. wykonuje skok w dal z miejsca i z krotkiego
rozbiegu technikg naturalng;

8. wykonuje skok w dal z miejsca z odbicia ze

strefy. MINIGRY ZESPOL.OWE

Minikoszykowka

1. porusza si€ po boisku bez pitki i z pitkg;

2. wykonuje koztowanie pitki prawg i lewg rekg w
miejscu, w marszu i w biegu;

3. wykonuje koztowanie po prostej, po tuku, ze
zmiang kierunku ruchu, slalomem rekg dalszg od
przeciwnika; 4. wykonuje podania i chwyty pitki w
parach oburgcz w miejscu, w biegu;

5. wykonuje rzuty do kosza z miejsca z rézZnych
pozycji; 6. wykonuje rzut do kosza po koztowaniu;

7. wykonuje rzut do kosza po zatrzymaniu na jedno i na
dwa tempa;

8. wykonuje rzut osobisty do kosza ze zmniejszone;j
odlegtosci; 9. stosuje poznane umiejetnosSci techniczne w
minikoszykdwce i w grach uproszczonych;

Minipitka reczna

1. porusza si€ po boisku bez pitki i z pitkg;

2. wykonuje podania jednorgcz oraz chwyty w
miejscu i w biegu;

3. wykonuje kotowanie jednorgcz w miejscu, po
prostej, po tuku, ze zmiang kierunku biegu i tempa
biegu;

4. wykonuje strzaty do bramki z miejsca z r6znych pozycji;

»czystej gry”: szacunku dla rywala,
respektowania przepisow gry,
podporzgdkowania sie decyzjom
sedziego, potrafi wlasciwie zachowac
sie w sytuacji zwyciestwa i porazki,
podziekowac

za wspolng gre;

2. peini role organizatora, sedziego i
kibica w ramach szkolnych zawodéw
sportowych; 4. wyjasSnia, jak nalezy
zachowac

sie w sytuacjach zwigzanych z
aktywno$cig taneczng;

8. wykazuje kreatywnoS$S¢ w
poszukiwaniu rozwigzan sytuacji
problemowych;

9. wspotpracuje w grupie szanujgc
poglady i wysitki innych ludzi wykazujac
asertywnoS$¢ i empatie.
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5. wykonuje strzaty do bramki po koztowaniu i wykonuje
rzut karny;

6. stosuje poznane umiejetnosSci techniczne w

minipitce recznej i w grach uproszczonych;

Minipitka siatkowa

1. przyjmie niskg i wysokg postawe siatkarska;

2. porusza si€ réznymi sposobami po boisku;

3. wykonuje koszyczek siatkarski;

4. wykonuje odbicie pitki oburgcz sposobem gdérnym i
dolnym; 5. wykonuje odbicie pitki oburgcz sposobem
gérnym i dolnym z partnerem;

6. wykonuje zagrywke oburgcz gérng ze

zmniejszonej odlegtoSci;

7. stosuje poznane umiejetnosci techniczne w

minipitce siatkowej i w grach uproszczonych;

Minipitka nozna

1. porusza si€ po boisku z pitkg i bez pitki;

2. wykonuje prowadzenie pitki po prostej, po tuku, ze
zmiang kierunku biegu, slalomem;

3. wykonuje przyjecie i podanie pitki wewnetrzng czescig
stopy w miejscu i w biegu;

4. wykonuje strzat do bramki z miejsca i w biegu;

5. stosuje poznane elementy techniczne w minipitce
noznej i w grach uproszczonych.

GIMNASTYKA

1. wykonuje ¢wiczenia uczgce przewrotu w przéd i w
tyl- przetoczenia, lezenia przewrotne i przerzutne,
kotyski; 2. wykonuje przewrét w przdd z przysiadu
podpartego; 3. wykonuje przewrot w tyt do rozkroku i
potszpagatu; 4. wykonuje przewroty tgczone w przdd i
w tyt;

5. wykonuje éwiczenia gimnastyczne na $ciezce:
wage przodem, skion w siadzie prostym, lezenie
przerzutne i przewrotne, pétszpagat;
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6. wykonuje prosty uktad gimnastyczny na Sciezce w
oparciu o wtasng ekspresje ruchowa.

GRY REKREACYIJNE

Ringo

1. porusza si€ po boisku w ataku i w obronie;

2. wykonuje rzut i chwyt kétka;

3. wykonuje serw poziomym lotem kétka;

4. stosuje przepisy w uproszczonej grze w ringo;
Kwadrant

1. porusza si€ po boisku w polu wybijania i w polu
walki; 2. wykonuje jednorgcz rzut pitki pétgorny;
3. wykonuje chwyt pitki jednorgcz — kampa;

4. wykonujeodbicie pitki ptaskim palantem;

5. stosuje przepisy w uproszczonej grze w
kwadranta; Unihokej

1. porusza si€ po boisku z kijem przyjmujgc
prawidtowg postawe oraz sposéb trzymania kija;
2. wykonuje podanie piteczki do partnera kijem;
3. wykonuje prowadzenie piteczki kijem po prostej, po
tuku i slalomem;

4. wykonuje strzat do bramki piteczki kijem;

5. stosuje przepisy w uproszczonej grze w
unihokej; Badminton

1. porusza si€ po boisku w ataku i w obronie;

2. wykonuje chwyt forhendowy rakietki;

3. wykonuje uderzenia pojedyncze w parach;

4. wykonuje odbicie w parach po dobiegnieciu do
lotki we wszystkich kierunkach;

5. stosuje poznane elementy techniczne w grze
pojedynczej badminton;

Tenis stotowy

1. wykonujepodbicia piteczki pionowo w gére;

2. wykonuje podbijania piteczki w réznych
pozycjach w marszu, w truchcie i w biegu;
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3. wykonuje proste uderzenie piteczki;

4. porusza si€ przy stole réznymi technikami

krokéw — do przodu, do tytu, w bok i po przekatnej;

5. wykonuje uderzenie piteczki forhendem;

6. wykonuje uderzenie piteczki bekhendem;

7. wykonuje uderzenie piteczki po prostej i po przekatnej;
8. stosuje poznane elementy techniczne w grze tenis
stotowy; Frisbee

1. porusza si€ po boisku z dyskiem i bez dysku;

2. wykonuje chwyt i podanie dysku w miejscu i w
biegu; 3. wykonuje zatrzymanie po chwycie dysku;

4. stosuje elementy techniczne w grach uproszczonych
Frisbee w pétkolu, Lapanka.

1. wykonuje podstawowe kroki taneczne do wybranego
tanca (integracyjny, regionalny, nowoczesny, towarzyski); 2.
tgczy kroki taneczne w prosty uktad taneczny;

3. wykonuje dowolny uktad taneczny wg inwencji
nauczyciela; 4. wykonuje dowolny uktad taneczny w parach
lub w zespole.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosSci uczen:

1) zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;
2) opisuje zasady bezpiecznego poruszania si€ po boisku;

3) wymienia osoby, do ktérych nalezy zwréci€ sie o pomoc w

sytuacji zagrozenia zdrowia lub Zycia;

1) respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas
zaje¢ ruchowych;

2) wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

3) postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich

przeznaczeniem; 4) wykonuje elementy samoochrony przy upadku,




zeskoku.

Cele szczegbtowe - treSci do realizacji

W zakresie wiadomosSci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury
fizycznej uczen:

Numeracja dotyczy wymagania
kompetencji spotecznych z podstawy
programowej
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1. objasnia zasady korzystania z

obiektéw sportowych;

2. omawia zasady bezpiecznego poruszania
sie podczas zaje¢ ruchowych oraz
spedzania czasu wolnego;

3. podaje numery telefonéw

alarmowych; 4. wymienia osoby, do

ktérych nalezy sie zwréci€ sie o pomoc

w sytuacji zagrozenia zdrowia lub

Zycia.

1. wykonuje éwiczenia fizyczne zgodnie z

zasadami bezpieczenstwa;

2. podejmuje aktywno$¢ fizyczng w bezpiecznym miejscu;
3. podczas wykonywania ¢wiczen fizycznych wykorzystuje
przybory i przyrzady sportowe zgodnie z ich
przeznaczeniem, np. na torach przeszkéd, w grach i
zabawach ruchowych; 4. podejmuje odpowiednie
dziatanie w przypadku urazéw; 5. stosuje elementy
samoasekuracji.

5. omawia znaczenie dobrych relacji z
innymi  ludzmi, w tym z rodzicami oraz
réwiesSnikami tej samej i odmiennej pici;
8. wykazuje kreatywnoS$S¢ w

poszukiwaniu rozwigzan sytuacji
problemowych;

9. wspotpracuje w grupie szanujgc
poglady i wysitki innych ludzi wykazujgc
asertywnoS¢ i empatie.

4. Edukacja zdrowotna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) opisuje znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia;
2) opisuje piramide zywienia i aktywno$ci fizycznej;

3) opisuje zasady zdrowego odzywiania;

4) opisuje zasady doboru stroju do warunkéw atmosferycznych w trakcie

zajec ruchowych;

1) przestrzega zasad higieny osobistej i czysto$ci odziezy;
2) przyjmuje prawidtowg postawe ciata w réZnych sytuacjach;




Cele szczegdtowe - treSci do realizacji

W zakresie wiadomosSci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury
fizycznej uczen:

Numeracja dotyczy wymagania
kompetencji spotecznych z podstawy
programowe;j

1. definiuje pojecie aktywno$ci fizycznej
oraz jej wptyw na zdrowie;

2. wymienia pietra piramidy

zywienia i aktywnosci fizycznej;

3. wymienia produkty uznawane za
zdrowe dla dzieci;

4. wymienia owoce i warzywa

zawierajgce naturalne witaminy;

5. uktada jednodniowy jadtospis sktadajgcy
sie z pieciu positkdw;

1. stosuje zasady higieny osobistej przed lekcjg i po lekcji
wychowania fizycznego — zmienia stréj sportowy; 2.
zachowuje prawidlowg postawe ciata podczas wykonywania
réznych czynnosci zyciowych;

3. dobiera stroj sportowy do odpowiednich

warunkoéw atmosferycznych.

5. omawia znaczenie dobrych relacji z
innymi  ludzmi, w tym z rodzicami oraz
réwieSnikami tej samej i odmiennej plci;
6. identyfikuje swoje mocne strony,
budujgc poczucie whasnej wartosci,
planuje sposoby rozwoju oraz ma
Swiadomos¢ stabych stron, nad ktorymi
nalezy pracowac;

7. wykazuje umiejetnosc

adekwatnej samooceny swoich
mozliwosci

psychofizycznych;

8. wykazuje kreatywno$S¢ w

poszukiwaniu rozwigzan sytuacji
problemowych.
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6. opisuje zasady doboru stroju sportowego
do warunkéw atmosferycznych w trakcie
zajeC ruchowych.

Klasa V-VI




1. Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) wymienia kryteria oceny wytrzymatos$ci w odniesieniu do
wybranej proby testowej (np. test Coopera);

2) wymienia kryteria oceny sity i gibkoSci w odniesieniu do
wybranej proby testowej (np. sity miesni brzucha, gibkoSci

1) wykonuje préby sprawnos$ciowe pozwalajgce ocenié
wytrzymatoSC tlenowa, site i gibko$¢ oraz z pomocg
nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

2) demonstruje ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne i

dolnego odcinka kregostupa);

3) wskazuje grupy miesSniowe odpowiedzialne za prawidtowg

postawe ciafa;

6wiczenia gibkoSciowe, indywidualne i z partnerem;
3) demonstruje ¢wiczenia rozwijajgce zdolnos$ci
koordynacyjne wykonywane indywidualnie i z partnerem;

Cele szczegbtowe - treSci do realizacji

W zakresie wiadomosSci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury
fizycznej uczen:

Numeracja dotyczy wymagania
kompetencji spotecznych z podstawy
programowe;j

1. rozréZnia pojecie oceny, kontroli

i samokontroli;

2. odczytuje z tabel i interpretuje
wyniki  testow sprawnoSciowych w
odniesieniu do swojego wieku;

3. wymienia grupy miesni
odpowiedzialnych za utrzymanie
prawidtowej postawy ciata; 4. wymienia i
uzywa prawidlowe] terminologii
dotyczgcej Ewiczen ksztattujgcych
odpowiednie partie miesni.

1. wykonuje test Coopera;

2. wykonuje ze startu wysokiego biegi dlugie — na 300,
600, 800i 1000 metrow;

3. wykonuje bieg na dystansie 60 metréw ze startu
niskiego; 4. wykonuje rzut piteczkg palantowg na
odlegto$¢ z miejsca i z rozbiegu;

5. wykonuje rzuty pitkg lekarskg oburgcz nad gtowg
na odlegtoS¢ w przéd i w tyt;

6. wykonuje pchniecie kulg z miejsca i z doskoku;

7. wykonuje zwisy i podciggania na drgzku;

8. wykonuje skoki jednondz, obundz i

wieloskoki; 9. wykonuje skok w dal z miejsca;

6. identyfikuje swoje mocne strony,
budujgc poczucie whasnej wartosci,
planuje sposoby rozwoju oraz ma
Swiadomos¢ stabych stron, nad ktorymi
nalezy pracowac;

7. wykazuje umiejetnosc

adekwatnej samooceny swoich
mozliwosci

psychofizycznych;

10. motywuje innych do udziatu

w aktywnosci fizycznej ze szczegdlnym
uwzglednieniem oséb o nizszej
sprawnosci fizycznej i specjalnych




potrzebach
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10. wykonuje skok w dal z rozbiegu i odbicia ze strefy
technikg naturalng;

11. wykonuje préby pozwalajgce oceni¢ site migsni
brzucha; 12. wykonuje proby pozwalajgce ocenié
gibkosS¢ kregostupa w odcinku ledZzwiowym;

13. wykonuje indywidulanie i z partnerem ¢éwiczenia
wzmacniajgce miesSnie posturalne i Cwiczenia gibkoSciowe,;
14. wykonuje éwiczenia ksztattujgce koordynacje bez
przyboru iz przyborem.

edukacyjnych (np.: osoby
niepetnosprawne, osoby starsze).

2. Aktywnos¢ fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen: 2. W zakresie umiejetnosci uczen:




1) wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych
i rekreacyjnych gier zespotowych;

2) opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzgcej z innego
kraju europejskiego;

3) opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych
grach zespotowych;

4) wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku
(np. WHO lub UE);

5) definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

6) rozumie i opisuje idee starozytnego i nowozytnego
ruchu olimpijskiego;

1) wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitkg w ruchu ze zmiang
tempa i kierunku, prowadzenie pitki nogg ze zmiang tempa
i kierunku, podanie pitki oburgcz i jednorgcz w ruchu, rzut
pitkg do kosza z biegu po koztowaniu (dwutakt), rzut i strzat
pitkg
do bramki w ruchu, odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym i
dolnym, rozegranie ,na trzy”, wykonuje zagrywke ze zmniejszonej
odlegtosci, rzut i chwyt ringo;
2) uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i
uproszczonych; 3) uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzgce;j
zinnego kraju europejskiego;
4) organizuje w gronie réwiesnikow wybrang gre sportowag
lub rekreacyjng;
5) wykonuje przewrot w przdd z marszu oraz przewrdt w tyt z
przysiadu; 6) wykonuje wybrane inne ¢wiczenie
zwinnoSciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na gtowie z
asekuracjg, przerzut bokiem); 7) wykonuje ukfad éwiczen
zwinnoSciowo-akrobatycznych
z przyborem lub bez przyboru;
8) wykonuje dowolny skok przez przyrzgd z asekuracjg;
9) wykonuje proste kroki i figury taficow regionalnych i
nowoczesnych; 10) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego;
11) wykonuje bieg krétki ze startu niskiego;
12) wykonuje rzut matg pitkg z rozbiegu;
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13) wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez
przeszkody; 14) przeprowadza fragment rozgrzewki;

Cele szczegdtowe - treSci do realizacji

W zakresie wiadomosSci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury
fizycznej uczen:




Numeracja dotyczy wymagania
kompetencji spotecznych z podstawy
programowej

1. wymienia podstawowe przepisy i opisuje
zasady minigier zespotowych oraz
wybranych gier rekreacyjnych;

2. opisuje zasady obrony ,kazdy swego”
oraz obrony strefg;

3. rozréznia atak szybki od

pozycyjnego w minigrach

zespotowych;

4. wyjasnia pojecie aktywnoSci

fizycznej dostosowanej do swojego
wieku;

5. wyja$nia znaczenie rozgrzewki przed
wysitkiem fizycznym i opisuje jej zasady; 6.
wymienia aktualne aplikacje komputerowe
niezbedne do wyszukiwania i
wykorzystywania informacji dotyczgcych
aktywnosci fizycznej; 7. wymienia znanych
sportowcéw w swoim regionie, w Polsce i
na Swiecie;

8. wymienia najwazniejsze, cykliczne
imprezy sportowe w regionie, w Polsce i
na Swiecie; 9. wymienia wybrane
dyscypliny olimpijskie.

LEKKOATLETYKA

1. wykonuje biegi wytrzymatoSciowe w terenie;

2. wykonuje ¢wiczenia rozwijajgce szybkos¢ i
wytrzymatoS¢ w terenie;

3. wykonuje bieg krétki z réznych pozycji wyjSciowych; 4.
wykonuje préby wchodzgce w sktad czwérboju
lekkoatletycznego — bieg na 60 metréw, bieg na 600/1000
metrow, skok w dal lub wzwyzZ oraz rzut piteczkg
palantowg; 5. wykonuje préby wchodzgce w skiad
lekkoatletycznych igrzysk dzieci — pchniecie kulg, bieg na
dystansie 300 metréw, sztafete 4x100, sztafete szwedzkg;
6. prowadzi fragment rozgrzewki lekkoatletycznej; 7.
organizuje klasowe zawody lekkatletyczne, z pomocg
nauczyciela.

MINIGRY ZESPOLOWE

Minikoszykéwka

1. wykonuje podania pitki oburgcz w miejscu, w

biegu i ze zmiang miejsca w parach i w tréjkach;

2. wykonuje podania jednorgcz, koztem i sytuacyjne;

3. wykonuje koztowanie pitki w biegu ze zmiang

tempa i kierunku biegu;

4. wykonuje koztowanie pitkg slalomem dalszg

reka od przeciwnika;

5. wykonuje rzuty do kosza z miejsca, po

koztowaniu i po podaniu od partnera;

6. wykonuje atak pozycyjny 1x1, 2x2, 3x3...;

7. wykonuje atak szybki zakoriczony rzutem do kosza;

1. uczestniczy w sportowych rozgrywkach
klasowych w roli zawodnika, stosujgc
zasady ,czystej gry”: szacunku dla rywala,
respektowania przepisow gry,
podporzgdkowania sie decyzjom
sedziego, potrafi wlasciwie zachowac
sie w sytuacji zwyciestwa i porazki,
podziekowac

za wspélng gre;

2. petni role organizatora, sedziego i
kibica w ramach szkolnych zawoddéw
sportowych; 4. wyjasnia, jak nalezy
zachowac sie w sytuacjach zwigzanych

z aktywnoscig taneczng;

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

9. wspotpracuje w grupie szanujgc
poglady i wysitki innych ludzi wykazujac
asertywnoS¢ i empatie .
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8. wykonuje obrone , kazdy swego”;

9. stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze

w minikoszykéwke;

10. organizuje z pomocg nauczyciela klasowe rozgrywki
w koszykéwke systemem ,kazdy z kazdym” lub
systemem pucharowym;

Minipitka reczna

1. wykonuje podania jednorgcz péigérne w biegu
zakonczone rzutem do bramki;

2. wykonuje rzut do bramki z biegu i z wyskoku;

3. wykonuje rzut karny do bramki;

4. wykonuje rytm trzech krokow zakonczony

podaniem lub rzutem do bramki;

5. wykonuje atak szybki zakoriczony rzutem do

bramki; 6. wykonujeobrone ,kazdy swego” oraz

strefg;

7. wykonuje elementy techniki gry bramkarza;

8. stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze; 9.
organizuje z pomocg nauczyciela klasowe rozgrywki w pitke
reczng systemem ,kazdy z kazdym” lub systemem
pucharowym;

Minipitka siatkowa

1. przyjmuje postawe siatkarskg w obronie i w ataku;
2. wykonuje odbicia pitkg oburgcz gorg i dotem w
réznych ustawieniach;

3. wykonuje odbicia pitkg oburgcz géorg w

wyskoku; 4. wykonuje przyjecie pitki po

zagrywce;

5. wykonuje zagrywke tenisowg z linii 7 metréw;

6. wykonuje atak pitki po prostej;

7. wykonuje rozegranie pitki ,,na trzy”;

8. stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze

w minipitke siatkowg;

9. organizuje z pomocg nauczyciela klasowe rozgrywki w




pitke siatkowqg systemem ,kazdy z kazdym” lub systemem
pucharowym;

21




Minipitka nozna

1. wykonuje prowadzenie pitki po prostej i
slalomem wewnetrzng czescig stopy;

2. wykonuje prowadzenie pitki ze zmiang tempa i
kierunku biegu;

3. wykonuje podanie pitki do partnera;

4. wykonuje przyjecie i podanie pitki do partnera;

5. wykonuje strzat do bramki w miejscu, w biegu i

po przyjgciu;

6. wykonuje elementy techniczne gry bramkarza;

7. wykonuje atak pozycyjny i kontratak;

8. stosuje poznane elementy techniki i taktyki w

grze w minipitke nozng;

9. organizuje z pomocg nauczyciela klasowe rozgrywki w
minipitke nozng systemem ,kazdy z kazdym” lub
systemem pucharowym.

GIMNASTYKA

1. wykonuje przewrét w przéd z marszu;

2. wykonuje przewrdt w tyt do rozkroku,

potszpagatu i przysiadu;

3. wykonuje przewroty taczone w przéd i w tyt taczac
je w ukfad gimnastyczny wg inwencji nauczyciela;

4. wykonujeéwiczenia rGwnowazne na taweczce; 5.
wykonuje ¢wiczenia gimnastyczne na Sciezce:

stanie na rekach, stanie na gtowie z asekuracjg;

6. wykonuje przerzut bokiem na prawg lub lewg strone; 7.
wykonuje ¢wiczenia gimnastyczne z piteczkg, laskg
gimnastyczng lub z innym, wybranym przyborem; 8.
wykonuje prosty uktad gimnastyczny na Sciezce w oparciu
o wiasng ekspresje ruchowg z przyborem lub bez
przyboru; 9. wykonuje rozbieg i odbicie obundz z
odskoczni; 10. wykonuje skok rozkroczny przez kozta z
asekuracjg; 11. wykonuje naskok na skrzynie lub skok
kuczny przez skrzynie z asekuracjg;
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12. organizuje z pomocg nauczyciela klasowe
zawody w gimnastyce.

GRY REKREACYIJNE

Ringo

1. przemieszcza si€ po boisku na rézne sposoby bez
kétka; 2. wykonuje chwyt kétka jednorgcz;

3. wykonuje rzut kotkiem boczny, dyskowy i
oszczepowy W parach;

4. wykonuje serw sposobem bocznym, dyskowym lub
gérnym. 5. wykonuje atak indywidualny;

6. stosuje przepisy w grze pojedynczej,

dwdjkowej lub tréjkowej w ringo;

Kwadrant

1. porusza sie po boisku w réznych kierunkach;

2. wykonuje rzut pitki tenisowej jednorgcz,

potgdrny; 3. wykonuje chwyt pitki jednorgcz tzw.
»kampa”;

4. wykonuje odbicie pitki palantem;

5. stosuje przepisy w grze w kwadrant;

Unihokej

1. porusza si€ po boisku w ataku i w obronie z kijem,
wykonuje bieg przodem, tylem, ze zmiang tempa, kierunku;
2. wykonuje starty i zatrzymania;

3. wykonuje podania i przyjecia pitki w miejscu i w
ruchu (dolne, gérne, sytuacyjne);

4. wykonuje strzat: w miejscu, z zatrzymania, w biegu oraz
rzut wolny, karny i sytuacyjny;

5. wykonuje prowadzenie pitki slalomem, ze zmiang
tempa i kierunku biegu, z dryblingiem;

7. stosuje przepisy w grze w unihokej;

Badminton

1. wykonuje chwyt forhendowy i bekhendowy rakietki;
2. wykonuje serw forhendowy i bekhendowy dtugi i
krotki; 3. wykonuje odbior serwu;




4. wykonuje smecz i skrét przy siatce;
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5. stosuje pozycje wyjSciowe w grach pojedynczych i w
grach podwdjnych;

6. stosuje poznane elementy techniczne w grze
pojedynczej i podwdjnej w badminton;

Tenis stotowy

1. porusza si€ z rakietkg przy polu gry: zwieksza i
zmniejsza odlegto$¢ pomiedzy zawodnikiem a stotem,
gra ze zmiang tempa i kierunku ataku;

2. wykonuje atak i przyjecie piteczki tenisowej w
miejscu i w ruchu;

3. wykonuje uderzenia z rotacjg piteczki;

4. stosuje rozne metody obrony (blokowanie, zbijanie);
5. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w
grze pojedynczeji podwadjnej w tenis stotowy;

Frisbee

1. wykonuje podstawowe rzuty dyskiem: backhand,
forhend, hammer- overhead;

2. wykonuje zatrzymanie po chwycie dysku i

podanie dowolnym sposobem;

3. organizuje w grupie rowiesnikdw uproszczong gre w
frisbee. TANIEC

1. wykonuje proste kroki i figury tancéw

regionalnych i nowoczesnych wg inwencji

nauczyciela;

2. prezentuje prosty ukfad taneczny do wybranej przez
siebie muzyki;

3. tgczy kroki taneczne z elementami gimnastycznymi; 4.
wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce do muzyki (aerobik); 5.
odwzorowuje wybrany ukfad taneczny z wykorzystaniem




informacji z réznych Zrédet za pomocg komputera i
podstawowych urzadzen cyfrowych.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1. W zakresie wiedzy uczen:
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1) wyja$nia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w 1) stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;
trakcie rywalizacji sportowej; 2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzgdzenh sportowych;
2) omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia 3) wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad);
zdrowia lub zycia;
3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu
sportowego; 4) omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad
wodg i w gérach w réznych porach roku;
Cele szczegbtowe - tresci do realizacji
W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejetnosci uczen: W zakresie postawy wobec kultury

fizycznej uczen:

Numeracja dotyczy wymagania
kompetencji spotecznych z podstawy
programowe;j




1. wyjasnia ogdlne zasady i przepisy
minigier zespotowych i rekreacyjnych;
2. podaje najczesciej wystepujace
btedy w minigrach zespotowych;

3. wyjasnia co to jest falstart;

4. rozréznia sposoby postepowania w
sytuacji naglych wypadkéw — w szkole i
poza szkotg; 5. omawia zasady
bezpieczehstwa podczas aktywnego
spedzania wolnego czasu; 6. wymienia
niebezpieczne miejsca w swojej okolicy.

1. wykonuje samoasekuracje podczas ¢wiczeh ruchowych;
2. dobiera ¢wiczenia i zabawy odpowiednie do swojego
wieku; 3. dobiera stréj sportowy do aktywnosci fizycznej
dostosowujgc go do warunkdéw atmosferycznych i pér roku;

4. prezentuje elementy samoobrony — zastone, unik, pad; 5.

wykonuje skoki przez naturalne przeszkody i przyrzady
gimnastyczne;

6. pokonuje zwinnoSciowe tory przeszkdd;

7. stosuje ogdlnie przyjete zasady bezpieczenstwa
uczestniczgc w roli kibica i zawodnika w konkurencjach
lekkoatletycznych np. pchnieciu kulg, skoku wzwyz,
skoku w dal, biegach sztafetowych;

8. organizuje bezpieczng, wybrang przez siebie zabawe lub
gre rekreacyjng;

9. stosuje zasade czystej gry podczas aktywnosci
fizycznej; 10. sedziuje wybrany przez nauczyciela
przepis minigry zespotowe;j.

5. omawia znaczenie dobrych relacji z
innymi  ludzmi, w tym z rodzicami oraz
réwieSnikami tej samej i odmiennej plci;
8. wykazuje kreatywnoS$S¢ w

poszukiwaniu rozwigzan sytuacji
problemowych;

9. wspotpracuje w grupie, szanujgc
poglady i wysitki innych ludzi, wykazuje
asertywnosC¢ i empatie.

4. Edukacja zdrowotna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:
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1) wyjasnia pojecie zdrowia;
2) opisuje pozytywne mierniki zdrowia;

3) wymienia zasady i metody hartowania organizmu;
4) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym

nastonecznieniem i niskg temperaturg;

5) omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z warunkach
rekomendacjami aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. WHO atmosferycznych;

lub UE);

1) wykonuje éwiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy ciata
W pozycji stojgcej, siedzgcej i lezgcej oraz w czasie wykonywania
réznych codziennych czynnoSci;

2) wykonuje éwiczenia oddechowe i inne o charakterze

relaksacyjnym; 3) podejmuje aktywno$¢ fizyczng w réznych




Cele szczegbtowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosSci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury
fizycznej uczen:

Numeracja dotyczy wymagania
kompetencji spotecznych z podstawy
programowe;j

1. definiuje pojecie zdrowia;

2. wskazuje pozytywne mierniki
zdrowia; 3. wymienia zasady i metody
hartowania organizmu;

4. wymienia po kilka produktow
wchodzgcych w sktad poszczegdinych
pieter piramidy zdrowego zywienia;
5. wyja$nia réZnice pomiedzy
¢wiczeniami rozciggajgcymi a
relaksacyjnymi.

1. wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce prawidtowg postawe
ciata w réznych pozycjach;

2. prowadzi rozgrzewke wzmacniajgcg poszczegodlne
partie mieSniowe;

3. tgczy Cwiczenia ksztattujgce z Cwiczeniami
oddechowymi; 4. wykonuje zestawy ¢wiczen
rozciggajgcych i relaksacyjnych; 5. dobiera odpowiedni
stréj sportowy do podejmowania aktywno$ci fizycznej w
réznych warunkach atmosferycznych; 6. kontroluje
intensywno$¢ wysitku do swoich potrzeb i mozliwoSci
zdrowotnych.

5. omawia znaczenie dobrych relacji z
innymi  ludzmi, w tym z rodzicami oraz
réwieSnikami tej samej i odmiennej pflci;
6. identyfikuje swoje mocne strony,
budujgc poczucie whasnej wartosci,
planuje sposoby rozwoju oraz ma
Swiadomos¢ stabych stron, nad ktorymi
nalezy pracowac;

7. wykazuje umiejetnosc

adekwatnej samooceny swoich
mozliwosci

psychofizycznych;

8. wykazuje kreatywnoS$S¢ w

poszukiwaniu rozwigzan sytuacji
problemowych.

Klasa VII-VIII

1. Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:




1) wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnoSci 1) dokonuje pomiaréw wysokosSci i masy ciata oraz

fizycznej w okresie dojrzewania ptciowego; samodzielnie interpretuje ich wyniki;
2) wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej; 3) 2) wykonuje wybrane préoby kondycyjnych i koordynacyjnych
wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wiasnego rozwoju zdolno$ci motorycznych;

fizycznego; 3) ocenia i interpretuje poziom wlasnej sprawnosci fizycznej;
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4) demonstruje zestaw Ewiczen ksztattujgcych wybrane
zdolno$ci motoryczne;
5) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych prawidtowag
postawe ciafa;
Cele szczegbtowe - treSci do realizacji
W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejetnosci uczen: W zakresie postawy wobec kultury

fizycznej uczen:

Numeracja dotyczy wymagania
kompetencji spotecznych z podstawy
programowe;j




1. dokonuje samooceny budowy
anatomicznej swojego ciata;

2. opisuje zmiany zachodzgce w
organizmie cztowieka w  okresie
dojrzewania piciowego; 3. charakteryzuje
wybrany test sprawnosci

fizycznej, wymienia proby wchodzgce w wybranym teScie;

1. wykonuje pomiar wysokoS$ci i masy ciata oraz
interpretuje wyniki pomiaru w odniesieniu do siatek
centylowych; 2. wykonuje préby kondycyjne i
koordynacyjne w testach sprawnosci fizycznej (Eurofit,
MTSF, Minifit i Ekstratalent); 3. postuguje sie kalkulatorem
sprawnosci fizycznej w odniesieniu do wynikéw w

6. identyfikuje swoje mocne strony,
budujgc poczucie wiasnej wartosci,
planuje sposoby rozwoju oraz ma
Swiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi
nalezy pracowac;

7. wykazuje umiejetnosc

adekwatnej samooceny swoich

jego sktad; 4. dobiera zestaw Cwiczen ksztattujgcych do mozliwoSci

4. wymienia narzedzia do pomiaru
poziomu sprawnosci fizycznej, np.
stoper, taSme mierniczg, dynamometr;
5. postuguje sie prawidtowg
terminologig dotyczgcg ¢wiczen
ksztattujgcych;

6. objasnia czym jest i do czego stuzy
siatka centylowa;

7. interpretuje wiasny wynik rozwoju
fizycznego w odniesieniu do siatki
centylowej.

zdolno$¢ motoryczng;

miesnie posturalne;

wybranej zdolnoS$ci motorycznej;
5. prezentuje Cwiczenia rozwijajgce wybrang

6. prezentuje grupe ¢wiczeh wzmacniajgcych

psychofizycznych;

10. motywuje innych do udziatu

w aktywnosci fizycznej ze szczegdlnym
uwzglednieniem oséb o nizszej
sprawnosci fizycznej i specjalnych

7. wykonuje marszowo-biegowy test Coopera. potrzebach

edukacyjnych, np. oséb
niepetnosprawnych, osdb starszych.

2. Aktywnos¢ fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnos$ci uczen:

1) omawia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku

fizycznego; 2) wskazuje korzySci wynikajgce z aktywnosci fizycznej w

terenie; 3) wskazuje mozliwoSci wykorzystania nowoczesnych

technologii do oceny dziennej aktywnosSci fizycznej;

4) charakteryzuje nowoczesne formy aktywnoSci fizycznej (np.
pilates, zumba, nordic walking);

1) wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier:
w koszykowce, pitce recznej i pitce noznej—zwody, obrone
»kazdy swego”, w siatkdbwce—wystawienie, zbicie i odbidr pitki;
ustawia sie prawidtowo na boisku w ataku i obronie;

2) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako
sedzia;
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5) opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza
Europy; 6) wyjasnia ide€ olimpijska, paraolimpijskg i olimpiad
specjalnych;

3) planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu
pucharowego i ,kazdy z kazdym”;

4) uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza

Europy; 5) wykonuje wybrane ¢wiczenie

zwinnoSciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na gtowie z

asekuracjg, przerzut bokiem, piramida dwdjkowa lub tréjkowa);

6) planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

7) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole
dowolny uktad tarica z wykorzystaniem elementow
nowoczesnych form aktywnoSci fizycznej;

8) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami
orientacji w terenie;

9) wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

10) wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki
oraz skoki przez przeszkody technikg naturalng;

11) diagnozuje wiasng, dzienng aktywnos$¢ fizyczng,
wykorzystujgc nowoczesne technologie (urzgdzenia
monitorujgce, aplikacje internetowe);

12) przeprowadza rozgrzewke w zaleznos$ci od rodzaju aktywnoSci;

Cele szczegdtowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejetnosci uczen: W zakresie postawy wobec kultury

fizycznej uczen:

Numeracja dotyczy wymagania
kompetencji spotecznych z podstawy
programowe;j




1. wymienia zmiany zachodzgce w
organizmie podczas wysitku fizycznego;
2. wymienia zalety podejmowania
aktywnosci fizycznej w terenie;

3. wyszukuje sposoby wykorzystania
nowoczesnych technologii do oceny
systematycznej aktywno$ci fizycznej:
aplikacje w smartfonach, programy
komputerowe, krokomierze, pulsometry;

LEKKOATLETYKA

1. postuguje sie mapg w biegu na orientacje;

2. wykonuje bieg ciggty o matej intensywno$ci

W zréZnicowanym terenie;

3. wykonuje bieg wytrzymatoSciowy w terenie;

4. wykonuje przekazanie pateczki sztafetowej w strefie
zmian wybranym sposobem;

5. wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy
lub z belki technikg naturalng;

1. uczestniczy w sportowych rozgrywkach
klasowych w roli zawodnika, stosujgc
zasady ,czystej gry”: szacunku dla rywala,
respektowania przepisow gry,
podporzgdkowania sie decyzjom
sedziego, potrafi wlasciwie zachowac
sie w sytuacji zwyciestwa i porazki,
podziekowacd

za wspolng gre;

2. petni role organizatora, sedziego i
kibica w ramach szkolnych zawodoéw
sportowych;
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4. rozréznia nowoczesne formy

ruchu, np. zumbe, nordic walking,
pilates;

5. opisuje zasady wybranej przez siebie
gry rekreacyjnej, regionalnej i spoza
Europy; 6. wyja$nia ide€ olimpiad i
paraolimpiad.

6. wykonuje préby lekkoatletyczne wchodzgce w skiad
ligi lekkoatletycznej;

7. wykorzystuje w praktyce nowoczesne technologie do
oceny dziennej aktywno$ci fizycznej np. aplikacje
internetowe; 8. dobiera zestaw Gwiczen do rozgrzewki
wybrane] konkurencji lekkoatletycznej;

9. prowadzi rozgrzewke zgodnie z przyjetymi
zasadami uwzgledniajgc czesS¢ ogding i
specjalistyczng.

GRY ZESPOLOWE

Koszykowka

1. wykonuje podania pitki oburgcz, jednorgcz,

koztem i podania sytuacyjne w biegu i podczas gry;

2. wykonuje koztowanie pitkg w biegu ze zmiang
tempa i kierunku biegu oraz slalomem ze zmiang reki
koztujgcej; 3. wykonuje rzuty do kosza po dwutakcie z
prawej i lewej strony, z przeciwnikiem biernym i
aktywnym oraz rzuty z wyskoku;

4. wykonuje atak pozycyjny w réznych ustawieniach, np.

5-0, 1-2-2,1-2-1-2, 3-2, stosujgc zastony;

5. wykonuje atak szybki;

6. wykonuje obrone , kazdy swego” i obrone strefg
stosujgc przekazanie w obronie;

7. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w
grze w koszykéwke;

8. sedziuje wybrane fragmenty gry stosujgc
uproszczone przepisy;

9. prowadzi rozgrzewke z pitkg do koszykdwki;

Pitka reczna

1. wykonuje podania jednorgcz pétgorne i koztem w
biegu zakohczone rzutem do bramki;

2. wykonuje rzut do bramki z biegu, po przeskoku i z
wyskoku; 3. wykonuje zwéd pojedynczy i podwdéjny z
balansem ciata; 4. wykonuje rytm trzech krokéw
zakonczony podaniem lub rzutem do bramki;

4. wyjasnia, jak nalezy zachowac sie

w sytuacjach zwigzanych z
aktywnoscig taneczng;

8. wykazuje kreatywnosS¢ w
poszukiwaniu rozwigzan sytuacji
problemowych;

9. wspotpracuje w grupie, szanujgc
poglady i wysitki innych ludzi, wykazuje
asertywnos¢ i empatie.
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5. wykonuje kontratak i atak szybki zakoficzony
rzutem do bramki;

6. wykonujeobrone ,kazdy swego” oraz obrone strefg; 7.
podejmuje gre na réznych pozycjach w tym gre
bramkarza; 8. stosuje poznane elementy techniczne i
taktyczne w grze w pitke reczng;

9. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosujgc
uproszczone przepisy;

10. prowadzi rozgrzewke z pitkg do pitki recznej;
Pitka siatkowa

1. stosuje wystawienie pitki sposobem gérnym,
dolnym i wystawienie sytuacyjne;

2. wykonuje zbicie pitki po prostej i po skosie;

3. wykonuje atak przez plasowanie pitki;

4. wykonuje kiwniecie;

5. wykonuje odbicia pitki oburgcz gorg i dotem w
wyskoku; 6. wykonuje blok pojedynczy;

7. wykonuje zagrywke tenisowg z linii 9 metréw;

8. wykona rozegranie pitki na ,trzy”;

9. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w
grze w pitke siatkowq;

10. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosujgc
uproszczone przepisy;

11. prowadzi rozgrzewke z pitkg do siatkéwki;

Pitka nozna

1. prowadzi pitke po prostej i ze zmiang kierunku
biegu i tempa, slalomem prawg i lewg nogg, réznymi
czeSciami stopy;

2. prowadzipitke nogg dalszg od przeciwnika;

3. wykonuje przyjecie i podanie pitki réznymi czeSciami
stopy w miejscu i w biegu;

4. wykonuje podanie i strzat z powietrza;

5. wykonuje podanie i strzat gtowg;

6. wykonuje atak pozycyjny i kontratak;
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7. podejmuje gre na réznych pozycjach, w tym gre
bramkarza; 8. stosuje poznane elementy techniczne i
taktyczne w grze w pitke nozng;

9. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosuje
uproszczone przepisy;

10. prowadzi rozgrzewke z pitkg do pitki nozne;j.
GIMNASTYKA

1. wykonuje stanie na rekach i na glowie z
asekuracjg; 2. wykonuje przerzut bokiem na
dowolng strong;

3. wykonuje przewrdt w przod i w tyt z réznych
pozycji wyjSciowych;

4. wykonuje przewroty tgczgc je w uktad
gimnastyczny wg inwencji ucznia;

5. wykonuje uktad réwnowazny na taweczce;

6. wykonuje dowolng piramide dwdjkowg lub
tréjkowaq; 7. wykonuje skoki przez przyrzgdy
gimnastyczne; 8. prezentuje dowolny ukfad
gimnastyczny indywidualny lub dwdjkowy;

9. prowadzi rozgrzewke gimnastyczng.

GRY REKREACYJNE

1.petni role zawodnika w poznanych grach rekreacyjnych:
ringo, kwadrant, unihokej, badminton, tenis stotowy,
frisbee, stosujgc elementy techniczne i taktyczne;

2. organizuje klasowe rozgrywki w wybrane gry
rekreacyjne; 3. proponuje nowe formy aktywnoSci
fizycznej spoza Europy; 4. diagnozuje wiasng dzienng
aktywnosc fizyczng wykorzystujgc nowoczesne
technologie — aplikacje internetowe.

TANIEC

1. wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole
dowolny uktad taneczny z wykorzystaniem elementéw
nowoczesnych form aktywnoSci fizycznej, np. aerobiku,
zumby, stepu; 2. opracowuje i wykonuje prosty uktad




choreograficzny do wybranej muzyki indywidualnie, w
parze lub w zespole;
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3. wykonuje rozgrzewke specjalistyczng do muzyki;
4. dokonuje oceny i samooceny wykonanych
uktadow tanecznych.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznoSci wypadkéw i
urazow w czasie zaje€ ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;
2) wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektérych dyscyplin

sportu;

1) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;
2) potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkéw i urazow w czasie
zajeC ruchowych;

Cele szczegbtowe - treSci do realizacji

W zakresie wiadomosSci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury
fizycznej uczen:

Numeracja dotyczy wymagania
kompetencji spotecznych z podstawy
programowe;j




1. wskazuje przyczyny kontuzji na
lekcjach wychowania fizycznego.

2. objasnia role rozgrzewki przed
wysitkiem fizycznym.

3. wymienia zagroZenia zwigzane

Z uprawianiem sportéw

ekstremalnych. 4. ocenia zagrozZenia
zwigzane

Z nieprzestrzeganiem regulaminéw

w obiektach sportowych dotyczgce
uprawiania niektérych dyscyplin sportu
poza szkotg, np. w aquaparku, parku
trampolin, parku linowym, skateparku itp.

1. stosuje przyjete zasady samoasekuracji i
asekuracji w réznych formach aktywnosci
fizycznej.

2. wykonuje éwiczenia adekwatne do swojego
rozwoju fizycznego i sprawnosci fizyczne;j.

3. podejmuje aktywnos$¢ fizyczng zgodng ze
swoimi mozliwoSciami zdrowotnymi.

4. postepuje zgodnie z poznanymi zasadami udzielania
pierwszej pomocy w trakcie wypadkow i urazéw w czasie

zaje¢ ruchowych.

5. omawia znaczenie dobrych relacji z
innymi  ludzmi, w tym z rodzicami oraz
réwieSnikami tej samej i odmiennej plci;
8. wykazuje kreatywno$¢ w

poszukiwaniu rozwigzan sytuacji
problemowych;

9. wspotpracuje w grupie szanujgc
poglady i wysitki innych ludzi wykazujgc
asertywnos$¢ i empatie;

4. Edukacja zdrowotna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) wymienia czynniki, ktére wptywajg pozytywnie i negatywnie na
zdrowie i samopoczucie oraz wskazuje te, na ktére moze mie¢

wpltyw;

1) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajgc proporcje miedzy pracg a
wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym rozumiejgc role
wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej; 2)
dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb;
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2) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie
z nim w sposéb konstruktywny;
3) omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i
substancji psychoaktywnych w odniesieniu do podejmowania
aktywnosci fizycznej;
4) wymienia przyczyny i skutki otytoSci oraz nieuzasadnionego
odchudzania si€ i uzywania sterydow w celu zwiekszenia masy miesni;
5) wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzgcych w
organizmie w okresie dojrzewania;

3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie
przedmiotéw o réznej wielkoSci i réznym ciezarze.

Cele szczegbtowe - treSci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejetnosci uczen: W zakresie postawy wobec kultury

fizycznej uczen:

Numeracja dotyczy wymagania
kompetencji spotecznych z podstawy
programowe;j




Uczeh:

1. wymienia pozytywne czynniki
wplywajgce na zdrowy styl Zycia;

2. wymienia czynniki zdrowego stylu
Zycia zalezne od niego samego;

3. wskazuje sposoby redukowania
stresu; 4. objasnia konsekwencje
zdrowotne stosowania uzywek i
substancji

psychoaktywnych;

5. wskazuje produkty spozywcze
prowadzgce do otytosci i nadwagi;
6. wymienia zasady prawidtowego
odzywania; 7. wymienia choroby zwigzane
z nadwagg i niedozywieniem;

8. podaje skutki zazywania Srodkéw
odurzajgcych, dopalaczy;

9. wyjasnia pojecie steryddw i
Srodkéw zwiekszajgcych mase ciata;
10. opisuje zasady higieny w okresie
dojrzewania.

Uczeh:

1. planuje swdj rozktad dnia uwzgledniajgc czas na
nauke iaktywny wypoczynek;

2. stosuje prawidtowe proporcje w planowaniu
codziennych czynnoSci;

3. stosuje poznane techniki relaksacyjne w ciggu dnia; 4.

umiejetnie dobiera codzienne formy aktywnosci
fizycznej; 5. wykonuje codzienne obowigzki dbajgc o
swoje zdrowie; 6. stosuje zasady zdrowego zywienia i
aktywnosci fizyczne;j.

Uczeh:

5. omawia znaczenie dobrych relacji z
innymi ludZzmi, w tym z rodzicami oraz
réwieSnikami tej samej i odmiennej pfci;
6. identyfikuje swoje mocne strony,
budujgc poczucie wlasnej wartosci,
planuje sposoby rozwoju oraz ma
Swiadomos$¢ stabych stron, nad ktorymi
nalezy pracowag;

7. wykazuje umiejetnosc

adekwatnej samooceny swoich
mozliwosci

psychofizycznych;

8. wykazuje kreatywnoS$¢ w
poszukiwaniu rozwigzan sytuacji
problemowych.
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