Wymagania edukacyjne na poszczegodlne oceny ze sprawdzianéw:

Ocena

Wymagania

Celujgca

Uczen wykonuje zadanie poprawnie technicznie, pewnie,
zdecydowanie, wyréznia sie na tle klasy.

Bardzo dobra

Uczen wykonuje zadania poprawnie technicznie

Dobra

Uczen wykonuje zadanie z matymi btedami, wktada duzo pracy i
zaangazowania podczas przygotowywania sie do sprawdzianu

Dostateczna Uczen wykonuje zadanie z duzymi btedami technicznymi, jego
zaangazowanie podczas przygotowywania sie do sprawdzianu
byto niewielkie.

Dopuszczajgca Uczen lekcewazy sprawdzian, wykonuje go ponizej swoich

mozliwosci.

Niedostateczna

Uczen nie podszedt do sprawdzianu.
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1. WSTEP

W obecnych czasach dobre zdrowie i sprawnos¢ fizyczna traktowane sg jako
warunek podstawowych kompetencji zawodowych i spotecznych, a takze Srodek do
osiggniecia lepszej jakosci zycia. Powigzania aktywnosci fizycznej ze zdrowiem wykazujag, ze
podejmowanie aktywnosci fizycznej to obowigzek i integralny element catodziennego rytmu
zycia cztowieka. Dlatego niezwykle wazne jest zaszczepienie u dzieci checi do aktywnego
uczestnictwa w réznych formach ruchu.

Nauczyciel wychowania fizycznego musi obserwowac trendy w kierunku, w ktérym
zwracajg sie dzieci i mtodziez oraz elastycznie dobiera¢ formy aktywnosci ruchowej do ich
potrzeb.

Program ,Jestem aktywny dzis i jutro 2.0” uwzglednia specyfike funkcjonowania i
organizaciji szkoty oraz jest wynikiem doswiadczen zawodowych i doskonalenia warsztatu
pracy zespotu nauczycieli wychowania fizycznego, uczacych w Niepublicznej Szkole
Podstawowej nr 9 w Warszawie.

Program nauczania z wychowania fizycznego przeznaczony jest do realizacji w | i Il
etapie edukacyjnym. Napisany zostat w oparciu o aktualne akty prawne, niezbedne do
prawidtowego jego opracowania.

2. KONCEPCJA TEORETYCZNA PROGRAMU

Program ,Jestem aktywny dzis i jutro 2.0” jest oparty na koncepcji - pedagogicznej teorii
wychowania fizycznego, ktorej twércag byt M. Demel, (Demel, 1989, s. 3-30). Zakfada ona,
ze kultura fizyczna jest procesem zachodzgcym miedzy swiadomoscig cztiowieka a jego
organizmem. Cziowiek jest zaréwno podmiotem jak i przedmiotem oddziatywan, gdyz
wykonujgc ¢wiczenia, ksztattuje sam siebie.

Wedtug M. Demela kultura fizyczna to ,,wyraz okreslonej postawy wobec wtasnego ciata,
swiadoma i aktywna troska o swoj rozwdj, sprawnosc¢ i zdrowie, to umiejetnos¢
organizowania i spedzania czasu z najwiekszym pozytkiem dla zdrowia fizycznego i
psychicznego” (Demel, 1976, s. 13).

Program uwzglednia wspotczesne tendencje szkolnej edukaciji fizycznej, zgodnie z
ktorymi nalezy ksztattowa¢ osobowos¢ ucznia do statej aktywnosci fizycznej w trosce o
zdrowie.

3. ADRESAT PROGRAMU

Program jest adresowany do uczniéw Niepublicznej Szkoty Podstawowej nr 47 w
Warszawie, ktérzy charakteryzujg sie réznym stopniem sprawnosci fizycznej oraz
przecietnymi umiejetnosciami i zdolnosciami. Dysproporcje w sprawnosci
fizycznej ucznidw oraz réznice w ich indywidualnych umiejetnosciach bedg zmniejszane w
trakcie realizacji programu na lekcjach wychowania fizycznego, uzupetnianej o imprezy
sportowo-rekreacyjne, rozgrywki wewnagtrzszkolne oraz pozaszkolne. Uczniowie uzdolnieni
sportowo bedg mogli rozwija¢ swoje umiejetnosci i zainteresowania na lekcjach wychowania
fizycznego, podczas dodatkowych zajeé sportowych pozalekcyjnych oraz podczas rozgrywek
szkolnych i miedzyszkolnych. Program przewiduje: dostosowanie wymagan edukacyjnych
dla ucznia, ktéry posiada opinie lub orzeczenie z poradni specjalistycznej (np. czesciowe
zwolnienie z éwiczen).



4. ZADANIA SZKOLY | NAUCZYCIELI

Do realizacji tego programu wymagane sg nastepujgce obiekty sportowe: sala
gimnastyczna (hala sportowa), sala gimnastyczna mata do zaje¢ gimnastyki i tanca, boiska
sportowe, bieznia lekkoatletyczna, tereny zielone w poblizu szkoty (park, las, taka). W
przypadku wyboru proponowanych zaje¢ do wyboru niezbedne sg nastepujgce warunki:
ptywalnia, korty tenisowe, sala gimnastyczna.

Niezbedny jest réwniez réznorodny sprzet sportowo - rekreacyjny, np. pitki dla kazdego
ucznia, materace, przybory gimnastyczne, przybory rekreacyjne oraz srodki dydaktyczne:
rzutnik multimedialny, sprzet audio-video (DVD), laptop, ekran, ewentualnie tablica
interaktywna, dostep do Internetu.

Ponadto do zadan szkoty nalezy:

- zapewnienie bezpiecznych warunkow do realizacji zaje¢ ruchowych z wychowania
fizycznego

- zapewnienie warunkow do realizacji zaje¢ z edukacji zdrowotnej

- umozliwienie uczniom korzystania z réznorodnych form aktywnosci

- pomaganie uczniom w dokonaniu wyboru tzw. sportu catego zycia

- rozwijanie wtasnej oferty programowej, uwzgledniajgcej potrzeby i zainteresowania uczniow
oraz warunki srodowiskowe i tradycje szkoty (jezeli szkota przyjmie mieszang strategie
wychowania fizycznego).

Program moze by¢ realizowany przez wszystkich nauczycieli wychowania
fizycznego posiadajgcych przygotowanie metodyczne i merytoryczne. Gtéwnym ich
zadaniem bedzie przekazanie odpowiedniego zasobu wiedzy, doskonalenie okreslonych
umiejetnosci ruchowych oraz podejmowanie dziatarn motywujgcych ucznia do
odpowiedzialnego funkcjonowania we wspotczesnym swiecie. Zadaniem nauczycieli
realizujgcych program bedzie skonstruowanie rocznych plandw pracy zawierajgcych:
materiat nauczania (tresci ksztatcenia), wymagania (opis zatozonych osiaggnie¢ ucznia) oraz
budzet godzin w kazdej klasie.

5. ZALOZENIA ORGANIZACYJNE | STRUKTURA PROGRAMU

Zgodnie z rozporzgdzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w
sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej
ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej, w tym dla uczniéw z niepetnosprawnoscia
intelektualng w stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia ogdéinego dla branzowej
szkoty | stopnia, ksztatcenia ogélnego dla szkoty specjalnej przysposabiajgcej do pracy oraz
ksztatcenia ogélnego dla szkoty policealnej, w poszczegdlnych typach szkét minimalna liczba
godzin dla | etapu edukacyjnego wynosi 3 godziny lekcyjne tygodniowo, a dla Il etapu — 4
godziny lekcyjne tygodniowo. Program przewiduje dodatkowe, obowigzkowe zajecia
ptywania dla uczniéw | etapu edukacyjnego — 1 godzina lekcyjna tygodniowo.

Koncepcja programu zaktada mozliwos¢ organizowania szkolnego wychowania
fizycznego w tzw. strategii mieszanej, ktéra polega na realizacji cze$ci zaje¢ wychowania
fizycznego w systemie klasowo-lekcyjnym, a czesci w systemie zaje¢ do wyboru
(obowigzkowych co do udziatu, do wyboru co do tresci). Mozliwe jest realizowanie programu
w réznych wariantach: 2+2, 3+1. Ewentualna zmiana strategii prowadzenia wychowania
fizycznego w kolejnym roku szkolnym lub dodanie nowego typu zaje¢ jako sportu do wyboru
nie pocigga za sobg koniecznosci zmiany programu, a jedynie modyfikacje jego struktury
uzupetnienie o zatgcznik, ktéry bedzie zawierat programy zaje¢ do wyboru. Rozdziat ,Tresci i
efekty ksztatcenia” dotyczgcy zakresu podstawy programowej nie bedzie wymagat
modyfikacji programu w zadnym jego elemencie.



Tresci ksztatcenia przedstawione w programie podzielone sg na cztery dziaty w |
etapie ksztatcenia oraz szesc¢ dziatéw w |l etapie ksztatcenia (z czego pierwsze cztery roznig
sie od siebie ze wzgledu na réznice rozwojowe, natomiast dziat V i VI w drugim etapie
ksztatcenia sg wspodlne dla wszystkich klas tego etapu). Czes¢ z nich odpowiada obszarom
tematycznym z podstawy programowej wychowania fizycznego, natomiast czwarty dziat
(ptywanie) dla | etapu ksztatcenia oraz szésty dziat (sport do wyboru) w |l etapie ksztatcenia,
w wielu elementach, wykracza poza zakres podstawy programowe;j.

Zajecia prowadzone sg w wymiarze czterech godzin tygodniowo. Grupy ¢wiczebne licza
maksymalnie 26 oséb i moga (lecz nie muszg) by¢ podzielone ze wzgledu na pteé¢. Zajecia
do wyboru mogg by¢ organizowane w grupach miedzyklasowych i miedzyoddziatowych.

6. CELE KSZTALCENIA

Zgodnie z podstawg programowg wychowanie fizyczne to nie tylko przygotowanie
sprawnosciowe, ale przede wszystkim prozdrowotne. Petni ono, oprocz swej funkcji
doraznej, rowniez funkcje prospektywng (przygotowuje do dokonywania w zyciu wyboréw
korzystnych dla zdrowia). W podstawie programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty
podstawowej widoczna jest personalistyczna koncepcja wychowania oraz koncepcja
sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie.

W | etapie edukacyjnym (klasy I-Ill) cele ksztatcenia - wymagania ogélne edukacji
wczesnoszkolnej - zostaty opisane w odniesieniu do czterech obszaréw rozwojowych
dziecka: fizycznego, emocjonalnego, spotecznego i poznawczego.

W zakresie fizycznego obszaru rozwoju uczen osigga:

1. Sprawnosci motoryczne i sensoryczne tworzgce umiejetno$¢ skutecznego dziatania i

komunikacji;

2. Swiadomos$é zdrowotng w zakresie higieny, pielegnaciji ciata, odzywiania sie i trybu

zycia;

3. Umiejetnos¢ wykorzystania wtasnej aktywnosci ruchowej w roznych sferach

dziatalnosci cztowieka: zdrowotnej, sportowej, obronnej, rekreacyjnej i artystycznej;

4. Umiejetnosc respektowania przepisow gier, zabaw zespotowych i przepiséw

poruszania sie w miejscach publicznych;

5. Umiejetnos¢ organizacji bezpiecznych zabaw i gier ruchowych.

W Il etapie edukacyjnym (klasy IV-VIII) cele ksztatcenia — wymagania ogdlne -
przedstawiajg sie nastepujgco:

Ksztaltowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wiasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizycznej;

2. Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci
fizycznej;

3. Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej;

4. Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem
oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych;

5. Ksztaltowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajgcych catozyciowe;j
aktywnosci fizyczne;j.

7. TRESCI KSZTALCENIA | OPIS ZALOZONYCH OSIAGNIEC UCZNIA

Podstawa programowa okresla to, co przecietnie uzdolniony uczen powinien
umie¢ na zakohczenie kazdego etapu edukacyjnego. Zapisane w niej tresci ksztatcenia w
jezyku wymagan szczegotowych sg jednoczesnie opisem zatozonych efektow ksztatcenia
ucznia, stad te dwa elementy programu zostaty potgczone w jeden rozdziat. Tresci
ksztatcenia przeznaczone do realizacji zostaty dopisane do konkretnych wymagan z
podstawy programowej oraz do dziatu Ptywanie (| etap edukacyjny) i Sport do wyboru



(ptywanie, tenis ziemny, tenis stotowy, gry zespotowe — Il etap edukacyjny), ktory wykracza
poza wymagania podstawy programowej. Tresci ksztatcenia w dziale - sport do wyboru -
zalezne sg od zainteresowan uczniéw, stopnia ich zaawansowania w danej dyscyplinie
sportu oraz ich mozliwosci. Szczegdtowe rozpisanie tresci bedzie miato swoj wyraz w
rozktadach materiatu, pisanych po wstepnej diagnozie grupy ¢wiczebnej. Liczba godzin
przeznaczona na realizacje konkretnych tresci moze by¢ zmienna, a bedzie to zalezato od
potrzeb i mozliwosci kazdej grupy ¢éwiczebnej. W przypadku rozszerzenia oferty sportu do
wyboru o kolejne dyscypliny, tresci nauczania beda sporzgdzone w formie dodatkowego
zatacznika.

| ETAP EDUKACYJNY
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1. Utrzymanie higieny osobistej i zdrowia

1.1 Uczen utrzymuje w czystosci Czystos¢ ciata i ubioru. Samodzielna zmiana stroju
rece i cate ciato, przebiera sie przed i po zajeciach. Higiena osobista a wysitek
przed zajeciami ruchowymi i po | fizyczny.
ich zakonhczeniu; wykonuje te
czynnosci samodzielnie i w
stosownym momencie.

1.2 Uczen dostosowuije stroj do Dostosowanie ubioru do warunkéw
rodzaju pogody i pory roku w atmosferycznych i rodzaju zajeé.
trakcie zajec ruchowych
odpowiednio na swiezym
powietrzu i w pomieszczeniu.

1.3 Uczen wyjasnia znaczenie Znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia
ruchu w procesie utrzymania cztowieka. Ruch - lekiem na zdrowie.
zdrowia.

14 Uczen przygotowuje we Przygotowanie organizmu do wysitku i uspokojenie
wiasciwych sytuacjach i w po wysitku. Znaczenie rozgrzewki przed wysitkiem
odpowiedni sposéb swoje ciato | fizycznym.
do wykonywania ruchu. Dostosowanie ¢éwiczen rozgrzewajgcych do roznego

rodzaju wysitku (np. biegi, skoki, wymachy,
krazenia, rozcigganie, przebiezki).

1.5 Uczen ma swiadomosc¢ Whptyw systematycznych ¢wiczen na organizm
znaczenia systematycznosci i cztowieka. Pokonywanie swoich stabosci,
wytrwatosci w wykonywaniu ksztattowanie nawyku regularnego wysitku
cwiczeh. fizycznego.

1.6 Uczen uznaje, ze kazdy Tolerancja i poszanowanie odmiennosci w

cztowiek ma inne mozliwosci w
zakresie sprawnosci fizycznej,

sprawnosci fizycznej drugiego cztowieka.




akceptuje sytuacje dzieci, ktore
z uwagi na chorobe nie mogg
by¢ sprawne w kazdej formie

ruchu.

2. Sprawnos¢ motoryczna

2.1 Uczen przyjmuje Prawidtowe nazewnictwo éwiczen i pozycji wyjsciowych.
podstawowe pozycje do Pozycje wyjsciowe i koncowe w ¢wiczeniach. Réznego
¢wiczen: postawa rodzaju zbiorki i ustawienia ¢wiczgcych (ustawianie sie,
zasadnicza, rozkrok, reakcja na sygnaty wzrokowe i stuchowe). Zabawy
wykrok, zakrok, stanie organizacyjno — porzadkowe. Zabawy wykorzystujgce
jednonéz, klek podparty, rézne ¢wiczenia i pozycje wyjsciowe.
przysiad podparty, podpor
przodem, podpor tytem,
siad kleczny, skrzyzny,
skulony, prosty;

2.2 Uczen pokonuje w biegu Zabawy biezne; biegi wahadtowe; sztafety z przyborami;
przeszkody naturalne i wyscigi rzedéw. Marszobieg terenowy, gry i zabawy
sztuczne, biega z wysokim | terenowe. Technika biegu na krotkich dtuzszych
unoszeniem kolan, biega dystansach.

w potgczeniu ze skokiem, | Biegi z przeszkodami (omijanie, obieganie,

przenoszeniem przyborow | przeskakiwanie). Biegi po wyznaczonych torach, ze

np. pitki, pateczki, z rzutem | zmiang tempa i kierunku. Starty z r6znych pozycji

do celu ruchomego i (stojac, siedzac, lezac, przodem, tytem). Test Coopera.

nieruchomego, bieg w Zabawy i gry skocznosciowe, z r6znymi przyborami i

réznym tempie, realizuje bez. Wieloskoki, skipy a i b. Pokonywanie przeszkod

marszobieg; ruchomych i nieruchomych o ré6znych wysokosciach.
Tory przeszkod. Cwiczenia i zabawy zwinno$ciowe.
Cwiczenia i zabawy ksztattujgce celno$¢ rzutdéw réznymi
przyborami do celu statego i ruchomego.

2.3 Uczen rzuca i podaje Rzuty réznymi przedmiotami prawg i lewa reka, oburgcz
jednorgcz, w miejscu i do celu statycznego i ruchomego. Chwyty i rzuty pitki
ruchu, oburgcz do przodu, | jednorgcz i oburgcz, w miejscu i ruchu. Gry i zabawy z
znad glowy, pitkg matg i elementami rzutéw, konkursy rzutéw, pomiary odlegtosci.
duzg, rzuca matymi Zabawy i gry skoczne, bez i z r6znymi przyborami. Skoki
przyborami na odlegto$¢ i | z wyznaczonych miejsc: jednondz, obunéz, ze zmiang
do celu, skacze jednondz i | tempa. Lgczenie skokdéw. Skoki zajecze. Zeskoki z
obunéz ze zmiang tempa, | niewielkiej wysokosci na bezpieczne podtoze. Przeskok
kierunku, pozyciji ciata, zawrotny przez taweczke o nogach ugietych. Skoki przez
skacze w dal dowolnym skakanke: obundz, naprzemienne, w miejscu i w ruchu.
sposobem, skacze przez
skakanke, wykonuje
przeskok zawrotny przez
taweczke, naskoki i
zeskoki, skoki zajecze;

24 Uczen wykonuje ¢wiczenia

zwinnosciowe:




A sktony,
skretosktony,
przetoczenie,
czotganie,
podcigganie

B czworakowanie ze
zmiang Kierunku i
tempa ruchu

C wspina sie

D mocowanie w
pozycjach niskich i
wysokich,

E podnoszenie i
przenoszenie
przyborow;

Cwiczenia i zabawy ksztattujgce zwinno$é na podtozu
twardym i miekkim, na materacu lub Sciezce
gimnastycznej (skfony, skretosktony, wypady,
przetaczanie, petzanie, czworakowanie, itp.).
Zwinnosciowe tory przeszkdd.

Cwiczenia na drabinkach gimnastycznych oraz
wiszgcych drgzkach.

Cwiczenia i zabawy z mocowaniem, w parach lub
wiekszych zespotach.

Ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie ciezkich
przedmiotow.

2.5 Uczen wykonuje przewrét | Lezenie przewrotne i przerzutne. Przetoczenia w
w przéd z przysiadu skuleniu, przetoczenia na pochylni. Przewrét w przéd z
podpartego. przysiadu podpartego. Przewroét w tyt do kleku.

2.6 Uczen wykonuje ¢wiczenia | Przejscia rownowazne po podtozu statym i ruchomym.
réwnowazne bez przyboru | Cwiczenia na réznorodnym podtozu (trawa, miekki
i z przyborem np. na materac, grzybki, mata z kolcami). Chodzenie, wbieganie
taweczce gimnastycznej. i zbieganie po ptaszczyznach ustawionych pod réznym

katem. Swobodny, symetryczny chdd po wyznaczonej
linii. Cwiczenia réwnowazne wolne i na faweczce
gimnastycznej. Chod na czworakach po réznym podtozu
i na roznych skosnych ptaszczyznach (np. faweczka
gimnastyczna).

2.7 Uczen samodzielnie Cwiczenia i zabawy ksztattujgce prawidtowg sylwetke,
wykonuje éwiczenia wzmachniajgce miesnie catego ciata. Cechy prawidtowe;j
prowadzgce do sylwetki. Cwiczenia zapobiegajace wadom postawy oraz
zapobiegania wadom ptaskostopiu. Cwiczenia ksztattujgce nawyk
postawy prawidtowego siedzenia, stania i lezenia. Utrzymywanie

prawidtowej postawy w czasie pracy i odpoczynku.
3. Rézne formy rekreacyjno - sportowe

3.1 Uczen organizuje zespotowg Wybranie wiasciwego miejsca do zabaw i gier
zabawe lub gre ruchowg z ruchowych, zgodnie z regutami i zasadami
wykorzystaniem przyboru lub bezpieczehstwa. Przeprowadzenie zabawy lub gry,
bez. wykorzystujgc do tego rézne przybory lub nie.

3.2 Uczen zachowuje Tolerancja i poszanowanie odmiennosci w

powsciggliwosé w ocenie
sprawnosci fizycznej kolezanek
i kolegdw — uczestnikow
zabawy, respektuje ich prawo
do indywidualnego tempa
rozwoju, radzi sobie w sytuacji
przegranej i akceptuje
zwyciestwo, np. druzyny

sprawnosci fizycznej drugiego cztowieka.

Witasciwe zachowanie sie w sytuacjach zwyciestwa
oraz radzenie sobie z porazka. Szacunek dla rywala
(m.in. przywitanie przed grg i podziekowanie za
rywalizacje po grze). Przyktady zachowania sie
sportowcédw w sytuacji zwyciestwa i porazki.




przeciwnej, gratuluje druzynie
zwycieskiej sukcesu;

3.3 Uczen respektuje przepisy, Reguty i zasady bezpieczehstwa, obowigzujgce
reguty zabaw i gier ruchowych, | podczas zaje¢ ruchowych, w réznych miejscach
przepisy ruchu drogowego w (sala gimnastyczna, boisko szkolne, tereny
odniesieniu do pieszych, rekreacyjne). Uzycie sprzetu sportowego, przyboréw
rowerzystow, rolkarzy, i przyrzadéw zgodnie z ich przeznaczeniem.
biegaczy i innych oséb, ktorych | Udziat ze wszystkich zabawach, mini - grach, grach
poruszanie sie w miejscu terenowych, zawodach sportowych itp. Stosowanie
publicznym moze stwarzaé regut, zasad obowigzujgcych podczas zajec
zagrozenie bezpieczenstwa; ruchowych, grach, zabawach. Przestrzeganie i

podporzgdkowanie sie decyzjom sedziego.
Bezpieczne zachowanie sie na drodze, podstawowe
przepisy ruchu drogowego. Uczestnictwo w ruchu
drogowym w roli pieszego i rowerzysty.

Bezpieczne korzystanie ze sprzetu sportowego
(kaski, ochraniacze itp.).

3.4 Uczen uczestniczy w Zabawy i gry w wykorzystaniem réznych rodzajow
zabawach i grach pitek np: pitka parzy, zbijak, dwa ognie
zespotowych, z usportowione, cztery ognie, pitka do kapitana, 5
wykorzystaniem réznych podan, palant rzucany i kopany, tenis stotowy, mini
rodzajéw pitek; — pitka reczna, nozna, koszykowa, tapanka itp.

3.5 Uczenh wykonuje prawidtowo Mini - pitka reczna: zabawy, gry i ¢wiczenia
elementy charakterystyczne dla | ksztattujgce umiejetnosci: koztowania w miejscu, w
gier zespotowych: rzuty i marszu, chwytow i rzutow pitki jednorgcz i oburgcz,
chwyty ringo, podania pitki do W miejscu i ruchu, rzut pitkg do celu. Zabawy z
partnera jednorgcz i oburgcz w | elementami pitki reczne;j.
miejscu lub w ruchu, odbicia Mini - koszykéwka: zabawy, gry i éwiczenia
pitki, koztowanie w miejscu i w | ksztattujgce umiejetnosci: podania pitki do partnera
ruchu, podania pitki w miejscu i | oburacz i jednoragcz, chwytow pitki oburgcz goérnych i
w ruchu, prowadzenie pitki, dolnych, rzuty do celu (obreczy, tarczy, kosza),
strzat do celu; koztowanie pitki w miejscu i marszu. Zabawy z

elementami mini - koszykowki.

Mini - pitka nozna, unihokej: zabawy, gry i
¢wiczenia ksztattujgce umiejetnosci: prowadzenia
pitki w marszu i biegu, przyjecia i zatrzymania pitki w
miejscu, strzatu na bramke. Zabawy z elementami
mini - pitki noznej. Zabawy z elementami unihokeja.
Mini-siatkéwka: podania i przyjecia pitki sposobem
oburgcz w okreslony punkt, zabawy pitkg w parach z
wykorzystaniem poznanych elementéw gry,
rzucanka, fapanka siatkarska.

Ringo - technika rzutu i chwytu ringo, zabawy
wykorzystujgce ringo, podania przez siatke.

3.6 Uczen uktada zespotowe Wybranie wiasciwego miejsca do zabaw i gier

zabawy ruchowe i w nich
uczestniczy, ma swiadomos¢,
iz sukces w takiej zabawie
odnosi sie dzieki sprawnosci,
zaradnosci i wspotdziataniu;

ruchowych, zgodnie z regutami i zasadami
bezpieczehstwa. Przeprowadzenie zabawy lub gry,
wykorzystujgc do tego wtasng inwencje lub bazujgc
na znanych juz grach i zabawach, ustalenie strategii
dziatanie w zespole.




3.7

Uczen jezdzi na dostepnym
sprzecie sportowym, np.
hulajnodze, rolkach, rowerze,
sankach, tyzwach.

Bezpieczne zachowanie sie na drodze, podstawowe
przepisy ruchu drogowego. Uczestnictwo w ruchu
drogowym w roli pieszego i rowerzysty.

Bezpieczne korzystanie ze sprzetu sportowego
(kaski, ochraniacze itp.).

Jazda na rolkach, tyzwach, deskorolce lub
hulajnodze (uczniowie mogg zapoznac sie z
minimum jedng z wyzej wymienionych form
aktywnosci w zaleznoséci od dostepnych warunkdéw).

4. Plywanie

Zapoznanie sie z zasadami bezpieczenstwa w
wodzie, wpajanie prawidtowych nawykow
higienicznych, wszechstronny rozwoj organizmu,
éwiczenia oswajajgce i wypornosciowe, nurkowanie,
skoki, nauka i doskonalenie ptywania
elementarnego. Popularyzacja aktywnego
spedzania czasu wolnego. Przygotowanie do
egzaminu na karte ptywacka.

Il ETAP EDUKACYJNY

Pkt.
podstaw | Tresci ksztalcenia — Efekty ksztatcenia
y wymagania szczegétowe (opis wiadomosci i umiejetnosci)
Program
owej
KLASA IV
I Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna
1. 1. Rozpoznaje wybrane Co to jest motorycznosé? Dlaczego mozemy sie
Wiedza zdolnosci motoryczne poruszac¢? Jak pracujg miesnie? Cechy motoryczne
ucznia czlowieka. cztowieka (szybkos¢, wytrzymatosé, gibkosc,
koordynacja). Sprawnos$¢ fizyczna cechg
indywidualna.
2. Rozréznia pojecie tetna | Definicje: tetno spoczynkowe i wysitkowe. Wptyw
spoczynkowego i wysitku fizycznego na funkcje uktadéw krazenia.
powysitkowego.
3. Wymienia cechy Cechy prawidtowej postawy ciata, ocena postawy
prawidtowej postawy ciata. | ciata, przyczyny powstawania wad postawy ciata,
sposoby zapobiegania wadom postawy.
2. 1. Dokonuje pomiarow Pomiar wysoko$ci i masy ciata, normy rozwoju
Umiejetn | wysokosci i masy ciata fizycznego, ocena wtasnego rozwoju fizycznego z

oraz z pomoca

pomocg nauczyciela.
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oscCi nauczyciela interpretuje
ucznia wyniki.
2. Mierzy tetno przed i po | Pomiar tetna w spoczynku i po wysitku fizycznym.
wysitku oraz z pomocg Wykonanie préby Ruffiera. Poréwnanie wtasnych
nauczyciela interpretuje wynikow z tabelg wynikow.
wyniki.
3. Wykonuje probe sity Wykonanie wybranych prob z testow sprawnosci
miesni brzucha oraz fizycznej (np. test Eurofit, ,Indeks Sprawnosci
gibkosci kregostupa. Fizycznej” Zuchory lub Miedzynarodowy Test
Sprawnosci Fizycznej). Zapisywanie wynikow w
Indywidualnej Karcie Sprawnoéci Fizycznej.
4. Demonstruje po jednym | Cwiczenia ksztattujgce szybko$é, wytrzymatosé i site
¢wiczeniu ksztattujgcym miesniowg oraz gibkosc.
wybrane zdolnosci Udziat w grach i zabawach ksztattujgcych zdolnosci
motoryczne. motoryczne.
5. Wykonuje éwiczenia Cwiczenia ksztattujgce prawidtowg postawe ciata,
wspomagajgce ¢wiczenia miesni globalnych i gtebokich — ¢wiczenia
utrzymywanie prawidtowej | stabilizacyjne, na stabilnym i niestabilnym podtozu.
postawy ciata.
Il Aktywnosé¢ fizyczna
1. 1. Opisuje sposob Prawidtowe nazewnictwo ¢éwiczen i pozycji
Wiedza wykonywania wyjéciowych. Pozycje wyjsciowe i koncowe w
ucznia poznawanych éwiczeniach. Réznego rodzaju zbidrki i ustawienia
umiejetnosci ruchowych. éwiczacych (ustawianie sig, reakcja na sygnaty
wzrokowe i stuchowe). Zabawy organizacyjno —
porzadkowe. Zabawy wykorzystujgce rézne
éwiczenia i pozycje wyjsciowe.
2. Opisuje zasady Dawne zabawy podwdrkowe, np. palant, kapsle,
wybranej regionalnej guma, skakanka (pan Sobieski...), skoczek, zbijak.
zabawy lub gry ruchowej.
3. Rozrdznia pojecia Definicje: technika i taktyka gry.
technika i taktyka.
2. 1. Wykonuje i stosuje w Mini - pitka reczna:
Umiejetn | grze: koztowanie pitki w Zabawy i gry oswajajgce z pitkg reczng. Postawa
osci miejscu i ruchu, zawodnika oraz poruszanie sie po boisku — bieg
ucznia prowadzenie pitki noga, przodem, tytem i z obrotami. Podania pitki w miejscu

podanie pitki oburgcz i
jednoracz, rzut pitki do
kosza z miejsca, rzut i
strzat pitki do bramki z
miejsca, odbicie pifki
oburgcz sposobem
gornym.

i w ruchu jednorgcz. Chwyty pitki oburgcz (gérnej i
dolnej). Koztowanie pitki RP i RL w miejscu i w
ruchu. Rzuty pitki do bramki z miejsca i z marszu
dowolnym sposobem. Prowadzenie pitki w dwojkach
zakonczone rzutem do bramki. Cwiczenie
poznanych elementdéw technicznych w grach i
zabawach oraz fragmentach gry — gra uproszczona,
szkolna.

Mini - pitka nozna (chtopcy):

Gry i zabawy z uzyciem pitek do PN; przyjecia i
podania pitki wewnetrzng i zewnetrzng czescia
stopy w miejscu i w ruchu, prowadzenie pitki po
prostej i z omijaniem przeszkdd, indywidualnie oraz
w dwdjkach zakonczone strzatem do bramki; strzaty
do bramki dowolnym sposobem z migejsca i w ruchu;
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starty do pitki z réznych pozycji wyjsciowych;
sztafety wahadtowe z pitkami; Mate gry 1x1, 2x2,
gra uproszczona i szkolna.

Mini - pitka siatkowa:

Nauka postawy siatkarskiej i sposoby poruszania
sie po boisku. Podania i przyjecia pitki w formie
odbi¢ sposobem gérnym i dolnym w postawie
wysokiej, indywidualnie i w parach. Odbicia pitki
sposobem gornym i dolnym w parach przez siatke.
Zagrywka sposobem dolnym. Lapanka siatkarska.
Mini — pitka koszykowa:

Postawa koszykarska. Zabawy i gry oswajajgce z
pitkg koszykowa. Podania i chwyty pitki oburgcz
sprzed klatki piersiowej w miejscu i w ruchu, gorne i
po koztowaniu oraz w dwojkach zakonczone rzutem
do kosza. Podania i chwyty pitki w roznych
pozycjach — gry i zabawy. Koztowanie pitki RP i RL
W miejscu, w marszu i biegu, po prostej oraz
slalomem ze zmiang rgk. Rzut do kosza z miejsca
sprzed klatki piersiowej. Gry i zabawy doskonalgce
wybrane elementy techniczne i taktyczne. Gra
szkolna i uproszczona.

Unihokej:

Indywidualne poruszanie sie zawodnika po boisku
bez pitki i z pitkg (postawa oraz sposob trzymania
kija, bieg przodem, tytem, ze zmiang tempa i
kierunku, starty, zatrzymania). Podania i przyjecia
pitki kilem w miejscu i w ruchu (w dwdjkach
uderzeniem i pchnieciem), prowadzenie pitki
slalomem. Strzaty z miejsca i z biegu. Gra
uproszczona.

Tenis stotowy:

Cwiczenia i zabawy oswajajgce z rakietkg i
piteczkami. Nauka wtasciwego trzymania rakietki
oraz postawy wyjsciowej do gry. Sposoby
poruszania sie przy stole podczas gry. Uderzenie
forhend i backhand, nauka serwisu. Doskonalenie
poznanych elementéw technicznych w czasie gry
Badminton:

Cwiczenia i zabawy oswajajgce z rakietka i lotkg.
Nauka odbi¢ lotki w parach backhandem i
forhendem. Nauka réznych sposobow serwisu. Gra
uproszczona.

Dwa ognie usportowione:

Rzuty i chwyty pitki, uniki, zabawy wykorzystujgce
elementy rzutu, np. zbijak, cztery ognie, lochy itp.
Gra z zastosowaniem wszystkich przepisow.

2. Uczestniczy w mini —
grach.

Czynne uczestnictwo w mini — grach sportowych z
zastosowaniem podstawowych przepiséw gry,
podczas lekcji oraz zawodow migdzyklasowych.

3. Organizuje w gronie
réwiesnikow wybrang
zabawe lub gre ruchowa,
stosujac przepisy w formie
uproszczone;.

Cwiczenia rozwijajgce umiejetnosci potrzebne do
udziatu w grach o walorach rekreacyjnych.
Organizacja zabaw lub gier ruchowych dla
réwiesnikow: okreslenie regut, wybor miejsca i
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przyborow, podziat uczestnikow, rozstrzyganie
sporow oraz ustalanie wyniku.

4. Uczestniczy w wybranej
regionalnej zabawie lub
grze ruchowe;.

Zabawy i gry ruchowe w sali i w terenie, ze
szczegolnym uwzglednieniem zabaw i gier
rozpowszechnionych w regionie oraz najchetniej
podejmowanych przez dzieci w ramach aktywnosci
rekreacyjnej. Zabawy ,podwérkowe”. Zabawy z
wykorzystaniem przyborow typowych i nietypowych.
np. palant, kapsle, guma, skakanka (pan
Sobieski...), skoczek, zbijak, flagi

5. Wykonuje przewrot w
przéd z roznych pozyciji
wyjsciowych.

Pozycje wyjéciowe do éwiczen. Cwiczenia
zwinnosciowo-akrobatyczne, w tym przewroty w
przdéd i w tyt z réznych pozycji wyjsciowych
(przysiadu podpartego, ze stania, z rozbiegu). Tory
przeszkdd zawierajgce éwiczenia gimnastyczne,
budowane wedtug pomystéw nauczyciela i uczniéw.

6. Wykonuje dowolny
uktad gimnastyczny lub
taneczny w oparciu o
wiasng ekspresje
ruchowa.

Pozycje wyjéciowe do éwiczen. Cwiczenia
rownowazne (np. pozycje réwnowazne jednondz —
arabeska, waga). Cwiczenia zwinno$ciowo —
akrobatyczne. Wykonanie zadanego, prostego
uktadu gimnastycznego sktadajgcego sie z4 - 5
elementéw potgczonych marszem, biegiem lub
krokami tanecznymi (cwat bokiem lub przodem,
podstawowy krok polki).

7. Wykonuje bieg krotki ze
startu wysokiego.

Zabawy biezne, ¢wiczenia reagowania na sygnaty
wzrokowe i stuchowe. Starty z r6znych pozyciji
(stojac, siedzac, lezgc, przodem, tytem). Bieg na
czas na krétkim dystansie. Zapisywanie wyniku w
Karcie Indywidualnej Sprawnosci Fizyczne,.

8. Wykonuje marszobiegi
w terenie.

Marszobieg po terenie okalajgcym szkote.

9. Wykonuije rzut z miejsca
i z krétkiego rozbiegu
lekkim przyborem.

Rzuty do celu statego i ruchomego, na odlegtosé
lekkim przyborem (np. woreczek gimnastyczny, pitka
tenisowa), z miejsca lub rozbiegu.

10. Wykonuje skok w dal z
miejsca i z krétkiego
rozbiegu.

Skoki: w dal z miejsca, w dal z rozbiegu, wieloskoki,
odbicie z odskoczni. Wykonanie préby skocznosci.
Pomiar odlegtosci. Zapisywanie wynikow w
Indywidualnej Karcie Sprawnosci Fizycznej.

M. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

1.
Wiedza
ucznia

1. Zna regulamin sali
gimnastycznej i boiska
sportowego.

Zasady bezpiecznego korzystania z obiektow
sportowych. Regulaminy obiektéw szkolnych
sportowych (hali gimnastycznej, salki ruchowej,
boiska szkolnego oraz sitowni zewnetrznej).

2. Opisuje zasady
bezpiecznego poruszania
sie po boisku.

Bezpieczne korzystanie z boiska szkolnego oraz
urzgdzen sportowych z uwzglednieniem innych
uzytkownikow.

3. Wymienia osoby, do
ktorych nalezy zwrdcic sie
0 pomoc w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub
Zycia.

Zapoznanie z zasadami udzielania pierwszej
pomocy przy nagtych wypadkach, ktére mogg
powstac¢ rowniez podczas lekcji wychowania
fizycznego.
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2

1. Respektuje zasady

Przestrzeganie zasad bezpieczenstwa podczas

Umiejetn | bezpiecznego zachowania | zajec¢ ruchowych w szkole i poza nia.
oscCi sie podczas zajec
ucznia ruchowych.
2. Wybiera bezpieczne Wybdr wtasciwego miejsca dla aktywnosci fizycznej,
miejsce do zabaw i gier majgc na wzgledzie zasady bezpiecznego
ruchowych. korzystania z obiektéw sportowych i regulaminy
szkolnych obiektéw sportowych (hali gimnastyczne;j,
salki ruchowej, boiska szkolnego oraz sitowni
zewnetrznej).
3. Postuguje sie Znajomosc¢ zasad korzystania ze sprzetu
przyborami sportowymi sportowego obowigzujgcych w szkole i bezpieczne
zgodnie z ich korzystanie z niego (bezpieczenstwo wiasne i
przeznaczeniem. innych).
4. Wykonuje elementy Sposoby asekuracji i samoasekuracji podczas
samoochrony przy cwiczen, w tym ¢wiczen gimnastycznych oraz
upadku, zeskoku. sposob bezpiecznego upadania oraz bezpiecznego
zeskakiwania z wysoko$ci.
IV. Edukacja zdrowotna
1. 1. Opisuje jakie znaczenie | Wptyw aktywnosci fizycznej na organizm cztowieka:
Wiedza ma aktywnos¢ fizyczna dla | ruch czynnikiem determinujgcym zdrowie, wzrost
ucznia zdrowia. masy miesniowej, redukcja tkanki ttuszczowej,
wzrost wytrzymatosci uktadu kostno — stawowego
(zapobieganie zburzen uktadu ruchu), poprawa
sprawnosci fizycznej, zwiekszenie wydolnosci
uktadu kragzenia (zmniejszenie tetna
spoczynkowego, wysitkowego i cisnienia krwi),
hartowanie organizmu.
2.0Opisuje piramide Stopnie piramidy zywienia. Piramida aktywnosci
zywienia i aktywnosci fizycznej.
fizycznej.
3. Opisuje zasady Zasady zdrowego odzywiania — znaczenie
zdrowego odzywiania. zdrowego zywienia, ilos¢ i jakos¢ pozywienia
(zbilansowana dieta).
4. Opisuje zasady doboru | Zasady doboru stroju do rodzaju aktywnosci
stroju do warunkow fizycznej, warunkéw atmosferycznych i miejsca
atmosferycznych w trakcie | ¢wiczen.
zaje¢ ruchowych.
2. 1. Przestrzega zasad Stosowanie zasad doboru stroju do rodzaju
Umiejetn | higieny osobistej i aktywnosci fizycznej, warunkéw atmosferycznych i
osci czystosci odziezy. miejsca ¢éwiczen.
ucznia Higiena ciata przed i po wysitku fizycznym.

2. Przyjmuje prawidtowg
postawe ciata w réznych
sytuacjach.

Cwiczenia i zabawy ksztattujgce prawidtowg
sylwetke, wzmacniajgce miesnie catego ciata.
Cechy prawidtowej sylwetki. Cwiczenia
zapobiegajgce wadom postawy oraz ptaskostopiu.
Cwiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowego
siedzenia, stania i lezenia. Utrzymywanie
prawidtowej postawy w czasie pracy i odpoczynku.
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KLASA Vi VI

I Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

1. 1. Wymienia kryteria Potrzeba systematycznej kontroli sprawnosci i

Wiedza oceny wytrzymatosci w rozwoju fizycznego oraz zwigzek badanych

ucznia odniesieniu do wybranej zdolnosci motorycznych ze zdrowiem. Wytrzymatoscé
proby testowej (np. test i sposoby jej badania, testy oceniajace

Coopera); wytrzymatos¢, np. test Coopera

2. Wymienia kryteria Testy jako narzedzie stuzgce samokontroli rozwoju.

oceny sity i gibkosci w Sita i gibkos¢ — definicje oraz sposoby pomiaru tych

odniesieniu do wybrane;j cech motorycznych (przykfadowe testy).

préby testowej (np. sity

miesni brzucha, gibkosci

dolnego odcinka

kregostupa);

3. Wskazuje grupy Miesnie posturalne i ich wptyw na prawidtowg

miesniowe odpowiedzialne | sylwetke.

za prawidtowg postawe

ciafa.

2. 1. Wykonuje proby Wykonanie wybranych préb z roznych testéw
Umiejetn | sprawnosciowe sprawnosci fizycznej (np. test Coopera, test Eurofit,
oscCi pozwalajgce ocenic »Indeks Sprawnosci Fizycznej” Zuchory lub

ucznia wytrzymatosc tlenowa, site | Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej).

i gibko$¢ oraz z pomoca Analiza i poréwnanie wtasnych wynikow

nauczyciela interpretuje poszczegodlnych préb — wyniki sg zapisywane w

uzyskane wyniki. Indywidualnej Karcie Sprawnosci Fizycznej. Normy
sprawnosci fizyczne;j.

2. Demonstruje éwiczenia | Cwiczenia ksztattujgce prawidlowg postawe ciata,

wzmacniajgce miesnie ¢éwiczenia miesni globalnych i gtebokich — ¢wiczenia

posturalne i éwiczenia stabilizacyjne, na stabilnym i niestabilnym podtozu,
gibkosciowe, indywidualne | indywidualnie i w parach — dobdr i demonstracja.

i z partnerem. Udziat w éwiczeniach, grach i zabawach o wiekszym
niz dotychczas stopniu trudnosci ksztattujgcych
cechy motoryczne.

3. Demonstruje éwiczenia | Cwiczenia i zabawy ksztattujgce koordynacje

rozwijajgce zdolnosci ruchowg wykonywane samodzielnie oraz w parach

koordynacyjne — dobdr i demonstracja.

wykonywane

indywidualnie i z

partnerem.

Il Aktywnosé¢ fizyczna
1. 1. Wymienia podstawowe | Przepisy zabaw i gier ruchowych oraz gier
Wiedza przepisy wybranych rekreacyjnych (pitka: siatkowa, koszykowa, nozna,
ucznia sportowych i reczna; ringo, unihokej, flagi, palant, dwa ognie)
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rekreacyjnych gier
zespotowych;

Zasadnos¢ znajomosci i przestrzegania przepisow
rywalizacji sportowe;.

2. Opisuje zasady
wybranej gry rekreacyjnej
pochodzgcej z innego
kraju europejskiego.

Zasady gry w bule, frisbee (ultimate) lub palanta.

3. Opisuje podstawowe
zasady taktyki obrony i
ataku w wybranych grach
zespotowych;

Taktyka jako sposdb zachowania catego zespotu i
poszczegoélnych zawodnikéw. Rodzaje obrony i
ataku w mini — pitce noznej, recznej oraz
koszykowej oraz unihokeju.

4. Wymienia
rekomendacje aktywnosci
fizycznej dla swojego
wieku (np. Swiatowej
Organizacji Zdrowia lub
Unii Europejskiej)

Rekomendacje Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) dotyczace prozdrowotnej aktywnosci
fizycznej dzieci i mtodziezy.

5. Definiuje pojecie
rozgrzewki i opisuje jej
zasady.

Rozgrzewka jako niezbedny element aktywnosci
ruchowej. Zasady wtasciwej rozgrzewki.

6. Rozumie i opisuje idee
starozytnego i
nowozytnego ruchu
olimpijskiego.

Starozytne i nowozytne igrzyska olimpijskie. Idea
olimpizmu.

2.
Umiejetn
0SCi
ucznia

1. Wykonuije i stosuje w
grze: koztowanie pitki w
ruchu ze zmiang tempa i
kierunku, prowadzenie
pitki nogg ze zmianag
tempa i kierunku, podanie
pitki oburgcz 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
gérnym i dolnym,
rozegranie ,na trzy”,
zagrywke ze zmniejszonej
odlegtosci, rzut i chwyt
ringo;

Mini - pitka reczna:

Zabawy i gry oswajajgce z pitkg reczng. Postawa
zawodnika oraz poruszanie sie po boisku — bieg
przodem, tytem i z obrotami w ataku i obronie.
Podania pitki w miejscu i w ruchu jednorgcz.
Podania pétgérne jednorgcz i chwyty oburgcz w
ruchu. Chwyty pitki oburgcz (gornej, dolnej,
bocznej). Podania i chwyty pitki sytuacyjne oburgcz
dotem i koztem. Chwyty pitki dolne z podioza i z
powietrza. Koztowanie pitki RP i RL w miejscu i w
ruchu ze zmiang tempa i kierunku oraz w rytmie
trzech krokéw. Rzuty pitki do bramki z miejsca i z
marszu dowolnym sposobem. Poruszanie sie w
zmiennym tempie bez pitki w réznych kierunkach.
Obrona ,kazdy swego”. Prowadzenie pitki w
dwojkach i tréjkach zakonczone rzutem do bramki.
Podania i chwyty pitki sytuacyjne oburgcz dotem i
koztem. Chwyty pitki dolne z podtoza i z powietrza.
Rzuty do bramki z wyskoku. Cwiczenie poznanych
elementéw technicznych w grach i zabawach oraz
fragmentach gry — gra uproszczona, szkolna.

Mini - pitka nozna:

Gry i zabawy z uzyciem pitek do PN; przyjecia i
podania pitki wewnetrzng i zewnetrzng czescia
stopy w miejscu i w ruchu; uderzenia pitki
wewnetrznym i zewnetrznym podbiciem;
prowadzenie pitki po prostej i z omijaniem
przeszkdd NP i NL , indywidualnie oraz w dwojkach i
tréjkach zakonczone strzatem do bramki; Strzaty do
bramki dowolnym sposobem z miejsca i w ruchu NP
i NL oraz wewnetrznym podbiciem; Starty do pitki z
réznych pozycji wyjsciowych; Sztafety wahadiowe z
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pitkami; Mate gry 1x1, 2x2, gra uproszczona i
szkolna.

Mini - pitka siatkowa:

Nauka postawy siatkarskiej i sposoby poruszania
sie po boisku. Podania i przyjecia pitki w formie
odbié¢ sposobem gornym w postawie wysokiej,
indywidualnie i w parach. Odbicia pitki sposobem
gornym i dolnym w parach przez siatke.
Indywidualne odbicia pitki sposobem gérnym i
dolnym— wigzane - na zmiane. Odbicia pitki w
tréjkach z trzecim przebiciem przez siatke, z jak
najdtuzszym utrzymaniem pitki w grze. Zagrywka
sposobem dolnym. Przyjecie pitki z zagrywki
Wykorzystanie poznanych elementéow w grze
szkolnej 1x1; 2x2, 3x3.. Lapanka siatkarska. Mini —
pitka siatkowa -zasady gry oraz gra uproszczona i
szkolna.

Mini — pitka koszykowa:

Postawa koszykarska. Podania i chwyty pitki
oburgcz sprzed klatki piersiowej w miejscu i w
ruchu, gérne i po koztowaniu oraz w dwodjkach i
trojkach zakonczone rzutem do kosza. Podania i
chwyty pitki w réznych pozycjach — gry i zabawy.
Koztowanie pitki RP i RL w miejscu, w marszu i
biegu, po prostej oraz slalomem ze zmiang rak.
Zatrzymywanie sie w biegu. Rzut do kosza z
miejsca sprzed klatki piersiowej. Rzuty do kosza:
oburgcz sprzed klatki piersiowej z miejsca, z
réznych pozycji, z biegu, po podaniu partnera i
koztowaniu, z zatrzymaniem w biegu. Obrona
.kazdy swego”; Zwody i uwalnianie sie od obroncy.
Rozgrywanie sytuacji 1x1, 2x2; Gry i zabawy
doskonalgce wybrane elementy techniczne i
taktyczne. Gra szkolna i uproszczona.

Unihokej:

Indywidualne poruszanie sie zawodnika po boisku w
ataku i obronie bez pifki i z pitkg (postawa oraz
sposob trzymania kija, bieg przodem, tytem, ze
zmiang tempa i kierunku, starty, zatrzymania).
Podania i przyjecia pitki kijem w miejscu i w ruchu (w
dwojkach i tréjkach; uderzeniem i pchnieciem),
prowadzenie pitki (bokiem, przektadanka,
slalomem). Strzaty: w miejscu i w biegu. Walka o
pitke przy wznowieniach, pod bramkg. Rozegranie
rzutow wolnych i karnych. Zwody. Gra bramkarza.
Ringo:

Sposoby rzucania i chwytania ringo. Podania w
parach przez siatke. Serwis. Gra uproszczona.
Tenis stotowy:

Wiasciwe trzymanie rakietki oraz postawa wyjsciowa
do gry. Sposoby poruszania sie przy stole podczas
gry. Uderzenie forhend i backhand, serwis.
Doskonalenie poznanych elementdéw technicznych
w czasie gry. Klasowy turniej tenisa stotowego.
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Badminton:

Poruszanie sie po korcie. Doskonalenie odbi¢ lotki w
parach backhandem i forhendem. Rézne sposoby
wykonywania. serwisu. Gra uproszczona. Gra
pojedyncza, gra podwdjna. Turniej klasowy.

2. Uczestniczy w mini -
grach oraz grach
szkolnych i
uproszczonych.

Uczestnictwo w mini - grach, grach uproszczonych i
szkolnych w czasie lekcji oraz szkolnych zawodach
sportowych, z respektowaniem zasady ,fair play”
oraz przestrzeganiem obowigzujgcych w tych grach
przepisow.

3. Uczestniczy w grze
rekreacyjnej pochodzgce;j
z innego kraju
europejskiego.

Aktywne uczestnictwo w grach rekreacyjnych, np.
bule, frisbee lub palancie z respektowaniem ich
zasad.

4. Organizuje w gronie
rowiesnikow wybrang gre
sportowg lub rekreacyjng;

Organizacja zabaw lub gier ruchowych dla
réwiesnikow: okreslenie regut, wybor miejsca i
przybordéw, podziat uczestnikow, rozstrzyganie
sporéw oraz ustalanie wyniku.

5. Wykonuje przewrot w
przéd z marszu oraz
przewrét w tyt z przysiadu.

Przewrét w przéd ze stania do stania, z miejsca i z
marszu i z rozbiegu. Przewrot w tyt z przysiadu do
przysiadu do kleku, z przysiadu do przysiadu.

taczenie przewrotow w przod z przewrotami w tyt.

6. Wykonuje wybrane inne
¢wiczenie zwinnosciowo-
akrobatyczne (np. stanie
na rekach lub na gtowie z
asekuracjg, przerzut
bokiem).

Cwiczenia zwinnosciowo — akrobatyczne: stanie na
rekach przy Scianie z asekuracjg lub przerzut
bokiem. Proste piramidy dwéjkowe.

7. Wykonuje uktad
¢wiczen zwinno$ciowo-
akrobatycznych z
przyborem lub bez.

Pozycje wyjéciowe do éwiczen. Cwiczenia
rownowazne. Cwiczenia zwinno$ciowo —
akrobatyczne. taczenie ¢wiczen gimnastycznych w
uktad. Cwiczenia ze wstgzka i skakanka.

8. Wykonuje dowolny skok
przez przyrzad z
asekuracja.

Odbicie z odskoczni. Skok kuczny przez 5 czesci
skrzyni. Skok rozkroczny przez kozta. Zasady
asekuracji przy skokach.

9. Wykonuje proste kroki i
figury tancéw regionalnych
i nowoczesnych.

Zapoznanie z zasadami przeprowadzania
rozgrzewki przy muzyce i jej samodzielne
przeprowadzenie.

Realizacja ruchem zmiany tempa, rytmu i dynamiki.
Nauka wybranych elementéw tanca ludowego,
narodowego lub towarzyskiego.

Opracowanie dowolnego ukfadu tanecznego przy
muzyce (indywidualnie, w parze lub w zespole).

10. Wybiera i pokonuje
trase biegu terenowego.

Zabawy biezne, marsze, marszobiegi i biegi, a takze
inne dostepne dtugotrwate i cykliczne formy
aktywnosci fizycznej w terenie, w tempie
dostosowanym do indywidualnych mozliwosci
uczniéw bez i z rywalizacjg. Rozgrzewka przed
treningiem wytrzymato$ci. Biegi przetajowe.

11. Wykonuje bieg krotki
ze startu niskiego.

Biegi na krotkich dystansach, w tym indywidualne i
sztafetowe. Start niski z blokéw startowych. Bieg na
czas, na dystansie 50 m. Zapisywanie wynikéw w
Indywidualnej Karcie Sprawnoéci Fizycznej.
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12. Wykonuje rzut matg
pitkg z rozbiegu.

Rzuty: do celu statego i ruchomego, na odlegtosé
lekkim lub ciezkim przyborem (do 2 kg), z miejsca i z
rozbiegu.

13. Wykonuje skok w dal
po rozbiegu oraz skoki
przez przeszkody.

Skoki: w dal z miejsca, w dal z rozbiegu, dosiezny,
wieloskoki, Test sprawnosci fizycznej — skocznosé.
Pomiar odlegtosci. Zapisywanie wynikow w
Indywidualnej Karcie Sprawnoéci Fizycznej.

14. Przeprowadza
fragment rozgrzewki.

Prowadzenie fragmentu lub catej rozgrzewki przez
uczniow, dostosowanej do rodzaju aktywnosci i z
przestrzeganiem podstawowych jej zasad.

M. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

1. 1. Wyjasnia, dlaczego Zasadnosc¢ znajomosci i przestrzegania przepisow
Wiedza nalezy przestrzegac rywalizacji sportowej w kontekscie bezpieczenstwa.
ucznia ustalonych regut w trakcie | Respektowanie zasady ,fair play”.
rywalizacji sportowej. Przyktady zdarzen sportowych ilustrujgce
okazywanie przez sportowcow wzajemnego
szacunku. Przykfady zachowania sie sportowcéw w
sytuacji zwyciestwa i porazki. Reguly ,czystej gry”
zapisane w kodeksach roznych dyscyplin sportu:
indywidualnych i zespotowych.
2. Omawia sposoby Zapoznanie z najczestszymi przyczynami i
postepowania w sytuacji okolicznosciami wypadkéw i urazéw podczas zajec
zagrozenia zdrowia lub ruchowych. Oméwienie sposobdéw zapobiegania
zycia. wypadkom powstajgcym podczas zaje¢ ruchowych.
Zapoznanie z zasadami udzielania pierwszej
pomocy przy nagtych wypadkach, ktére mogg
powstac¢ rowniez podczas lekcji wychowania
fizycznego.
3. Wymienia zasady Zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu
bezpiecznego korzystania | sportowego. Regulaminy obiektéw sportowych.
ze sprzetu sportowego. Przepisy zabaw i gier ruchowych oraz gier
rekreacyjnych. Przepisy dyscyplin sportu i
konkurencji sportowych.
4. Omawia zasady Zasady bezpieczenstwa zwigzane z zabawami nad
bezpiecznego zachowania | wodg i na lodzie, kgpielami na ptywalniach i w
sie nad wodg i w goérach w | otwartych zbiornikach wodnych latem i zima.
réznych porach roku. Zasady bezpieczenstwa zwigzane z turystyka
goérskg latem i zima.
2. 1. Stosuje zasady Sytuacje zagrazajgce bezpieczenstwu w czasie
Umiejetn | asekuracji podczas zaje¢ | aktywnosci fizycznej. Sposoby asekuracii i
oscCi ruchowych; samoasekuracji podczas ¢wiczen, w tym ¢wiczen
ucznia gimnastycznych.

2. Korzysta bezpiecznie ze
sprzetu i urzadzen
sportowych;

Zna zasady korzystania ze sprzetu sportowego i wie
jak z niego korzysta¢ majgc na uwadze
bezpieczehstwo swoje i innych.

3. Wykonuje elementy
samoobrony (np. zastona,
unik, pad).

Pad w tyt, bok i przéd z pozyciji niskiej i wysokiej.
Zastony konczynami gérnymi i dolnymi. Uniki.
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Edukacja zdrowotna

1. 1. Wyjasnia pojecie Wspotczesna definicja zdrowia WHO.
Wiedza zdrowia;
ucznia 2. Opisuje pozytywne Pozytywne mierniki stanu zdrowia: indywidualne
mierniki zdrowia. (rozwdéj somatyczny, sprawnos¢ fizyczna, wskazniki
wydolnosci fizycznej, jakos$¢ zycia) i populacyjne
(np. dtugos¢ zycia).
3. Wymienia zasady i Hartowanie organizmu i jego wptyw na organizm
metody hartowania cztowieka. Hartowanie powietrzem woda i stohcem.
organizmu. Zasady hartowania. Zabawy, gry i ¢wiczenia w
terenie, w tym na sniegu oraz lodzie.
4. Omawia sposoby Sposoby zapobiegania nadmiernemu
ochrony przed nastonecznieniu i wychtodzeniu. Skutki
nadmiernym nadmiernego nastonecznienia. Sposoby
nastonecznieniem i niskg | postepowania w wyniku przegrzania lub
temperatura. wychtodzenia, udaru cieplnego, oparzenia
stonecznego lub odmrozenia.
5. Omawia zasady Rekomendacje Swiatowej Organizacji Zdrowia
aktywnego wypoczynku dotyczace aktywnosci fizycznej dzieci i miodziezy.
zgodne z rekomendacjami | Zasady aktywnego wypoczynku.
aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku (np. WHO
lub UE).
2. 1. Wykonuje ¢wiczenia Cechy prawidtowej postawy ciata, ocena wiasnej
Umiejetn | ksztattujace nawyk postawy ciata w staniu, siedzeniu i lezeniu, sposoby
oscCi prawidtowej postawy ciata | zapobiegania wadom postawy. Kompensacja
ucznia w postawie stojace;j, (wyréwnywanie niedoboréw) i korekcja (naprawa) w

siedzgcej i lezeniu oraz w
czasie wykonywania
réznych codziennych
CZynnosci.

odniesieniu do postawy ciata. Réznorodne
éwiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne i
ruchomo$é stawow. Swiadomos$é prawidtowej
postawy ciata w czynnos$ciach dnia codziennego, w
tym ergonomiczne przenoszenie przedmiotow.

2. Wykonuje ¢wiczenia
oddechowe i inne o
charakterze
relaksacyjnym.

Proste techniki relaksacji: automasaz relaksacyjny,
éwiczenia relaksaciji, cwiczenia oddechowe.
Zestawy ¢éwiczen relaksacyjnych mozliwych do
samodzielnego wykonania w przerwach podczas
nauki.

3. Podejmuje aktywnosc¢
fizyczng w roznych
warunkach
atmosferycznych.

Dostosowanie stroju do roznych warunkéw
atmosferycznych.
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KLASA Vil i VI

I Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

1. 1. Wyjasnia, jakie zmiany | Zmiany zachodzace w okresie pokwitania: zmiany w
Wiedza zachodzg w budowie ciata | zakresie budowy ciata (ocena rozwoju fizycznego
ucznia i sprawnosci fizycznej w ciata na podstawie pomiaru ciezaru i wysoko$ci
okresie dojrzewania ciata), zmiany psychospoteczne (dymorfizm
piciowego. piciowy).
2. Wymienia testy i Definicja sprawnosci fizyczne;.
narzedzia do pomiaru Cele i zasady stosowania testéw sprawnosci
sprawnosci fizyczne;j. fizycznej. Testy i proby oceniajgce szybkosc,
wytrzymatosc, site, gibkosé, zwinnos¢ oraz
koordynacje ruchowg (np. Miedzynarodowy Test
Sprawnosci Fizycznej, Indeks sprawnosci fizyczne;j
Zuchory, Eurdfit, test Coopera)
3. Wskazuje zastosowanie | Siatki centylowe — jako jedna z metod obiektywnej
siatek centylowych w oceny rozwoju dziecka.
ocenie wlasnego rozwoju
fizycznego.
2. 1. Dokonuje pomiarow Ocena wiasnego rozwoju fizycznego w oparciu o
Umiejetn | wysokosci i masy ciata siatki centylowe i inne narzedzia, np. BMI (wskaznik
oscCi oraz samodzielnie wzrostowo — wagowy).
ucznia interpretuje wyniki.

2. Wykonuje wybrane
préby kondycyjnych i
koordynacyjnych zdolnosci
motorycznych.

Wykonanie wybranych prob do oceny wytrzymatosci
oraz koordynacji ruchowej. Zapisanie wynikéw w
Indywidualnej Karcie Sprawnoéci Fizycznej.

3. Ocenia i interpretuje
poziom wtasnej
sprawnosci fizyczne;.

Ocena poziomu wiasnej aktywnosci fizycznej na
podstawie wybranych préb (testow) sprawnosci
fizycznej. Zapisanie wynikéw w Indywidualnej Karcie
Sprawnosci Fizyczne;j.

Wskazanie swoich mocnych i stabych stron.
Ocenienie wysitku wiozonego w wykonanie
poszczegdblnych préb

Poréwnanie z wynikami z lat ubiegtych.

4. Demonstruje zestaw
¢wiczeh ksztattujgcych
wybrane zdolnosci
motoryczne.

Wskazanie ¢wiczen i zadan ruchowych stuzgcych
poprawie wtasnej sprawnosci fizycznej.

Cwiczenia ksztattujgce wybrane zdolnosci
motoryczne wykonywane indywidualnie lub w
parach: wzmacnianie miesni brzucha (miesni
prostych sterowanych odgoérnie i oddolnie, mieéni
skosnych), wzmacnianie miesni grzbietu i obreczy
barkowej, wzmacnianie miesni konczyn gornych (z
szarfami gumowymi, czworakowanie, podpory,
zwisy na drgzku i drabinkach gimnastycznych), -
wzmachnianie miesni konczyn dolnych (wypady,
przysiady, wieloskoki, na przyrzadach, skoki na
skakance, dosiezne, skoki przez przyrzady, zeskoki
z niewielkich wysokosci), utatwiajgce utrzymywanie
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prawidtowej postawy ciata (poslizgi na kocach,

z woreczkami o roznym ciezarze, z laskami
gimnastycznymi, na faweczkach gimnastycznych,
na drabinkach gimnastycznych), koordynacja
ruchowa: gry i zabawy na szybkos¢ reakgiji,
zdolnos¢ wysokiej, rytmizacji ruchéw (tory
przeszkdd, éwiczenia zachowania réwnowagi w
miejscu i w ruchu, ¢wiczenia taneczne), koordynacja
wzrokoworuchowa (¢wiczenia techniczno-taktyczne
z mozliwoscig réznorodnego rozwigzania zaistniatej
sytuacji).

5. Demonstruje zestaw
¢wiczen ksztattujgcych
prawidtowg postawe ciata.

Znajomosc¢ grupy miesni odpowiedzialnych za
utrzymanie prawidtowej postawy ciata.
Cwiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne
ufatwiajgce utrzymanie prawidtowej sylwetki oraz
zwiekszajgce ruchomo$¢ w stawach.

Aktywnos¢ fizyczna

1. 1. Omawia zmiany Whplyw aktywnosci fizycznej na organizm cztowieka:
Wiedza zachodzgce w organizmie | wzrost masy miesniowej, redukcja tkanki
ucznia podczas wysitku ttuszczowej, wzrost wytrzymatosci uktadu kostno —
fizycznego. stawowego (zapobieganie zburzen uktadu ruchu),
poprawa sprawnosci fizycznej, zwiekszenie
wydolnosci uktadu krgzenia (zmniejszenie tetna
spoczynkowego, wysitkowego i cisnienia krwi),
hartowanie organizmu, redukcja stresu.
2. Wskazuje korzysci Wptyw aktywnosci fizycznej na swiezym powietrzu
wynikajgce z aktywnosci na organizm cztowieka (poprawa sprawnosci i
fizycznej w terenie. wydolnosci organizmu, hartowanie organizmu,
funkcja relaksujgca, kontakt z naturg)
3. Wskazuje mozliwosci Samodzielna kontrola wtasnej aktywnosci fizycznej
wykorzystania za pomocg urzgdzen mobilnych (telefony
nowoczesnych technologii | komorkowe i odpowiednie aplikacje, monitory
do oceny dziennej mierzgce aktywnos¢ fizyczng w czasie snu i w ciggu
aktywnosci fizycznej. dnia)
4. Charakteryzuje Nowoczesne formy aktywnosci fizycznej, np.
nowoczesne formy zumba, trening funkcjonalny, nordic walking, pilates.
aktywnosci fizycznej (np.
pilates, zumba, nordic
walking).
5. Opisuje zasady Formy aktywnosci fizycznej spoza Europy, np.
wybranej formy ultimate, baseball, rugby lub inna.
aktywnosci fizycznej
spoza Europy.
6. Wyjasnia idee Igrzyska olimpijskie, paraolimpijskie i specjalne —
olimpijska, paraolimpijskg i | idea. Symbolika olimpijska: flaga (znaczenie
olimpiad specjalnych. kolorow két), motto, znicz, hymn, Slubowanie,
maskotki.
2. 1. Wykonuje i stosuje w Pitka koszykowa
Umiejetn | grze techniczne i Technika gry: poruszanie sie po boisku bez pitki
0ScCi taktyczne elementy gier: w | (przenoszenie $rodka ciezkosci, start do biegu,
ucznia koszykowce, pitce recznej | zatrzymanie na jedno i dwa tempa, obroty w przéd i
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i pitce noznej: zwody,
obrone ,kazdy swego”, w
siatkdéwce: wystawienie,
zbicie i odbior pitki;
ustawia sie prawidtowo na
boisku w ataku i obronie.

w tyt, zmiana kierunku biegu, krok odbicia , obrot,
zatrzymanie, wbiegniecia, obiegniecia, wyminiecia,
ucieczka, zastony, zwody), poruszanie sie po
boisku z pitkg. Podania: jednorgcz i oburgcz: lobem,
ptaskie, koztem, diugie, krétkie, w miejscu: sprzed
klatki piersiowej, znad gtowy, dotem, koztem, z reki
do reki, w biegu sprzed klatki piersiowej, znad
gtowy, dotem, koztem, w wyskoku: znad gtowy,
sprzed klatki piersiowej, chwyty pitki (gorny,
potgérny, dolny, z podtoza. Chwyt jednorgcz i
oburacz, koztowanie pitki w miejscu i biegu (niskie i
wysokie, slalomem, ze zmiang: tempa i kierunku,
reki koztujgcej, za plecami), zatrzymanie po
koztowaniu, rzuty do kosza (z dwutaktu i z
wyskoku). Taktyka gry: obrona zespotowa i
indywidualna: poruszanie sie w obronie (krok
odstawno - dostawny, bieg, wyprzedzenie, wybor
odpowiedniej postawy i pozycji obrona zawodnika
rozgrywajgcego), zastawienie deski obrony:
Zbiérka w obronie i ataku, zachowanie sie w obronie
przeciwko zastonom, wspotpraca przeciw zastonie,
obrona kazdy swego na réznych wysokosciach
boiska, obrona strefowa, - atak zespotowy (atak
pozycyijny, atak przeciwko strefie, atak szybki (po
przechwycie, zbidrce, stracie do kosza,
prowadzeniu pitki w pasach w dwodjkach w tréjkach
ze zmiang miejsc), gra uproszczona, gra wkasciwa.
Pitka siatkowa

Technika gry: - postawa siatkarska (zachowanie
rownowagi ciata, dogodnosc¢ startu w dowolnym
kierunku), przemieszczanie sie po boisku: naturalne
(chdd, bieg, wyskok) i specjalistyczne (krok
dostawny, krok skrzyzny, wypad, doskok), odbicia
pitki sposobem gérnym: oburgcz do przodu w
miejscu i wyskoku, oburgcz do tytu (w miejscu

i w wyskoku), odbicia pitki sposobem dolnym:
oburacz (w utozeniu bocznym, w pozycjach o
zachwianej réwnowadze, do tytu), zagrywka: dolna i
gorna. Taktyka gry: atak: (zbicie, plasowanie,
kiwniecie, blok - obrona (blok pojedynczy, podwdjny,
grupowy), gra uproszczona, gra wiasciwa.

Pitka reczna

Technika gry: poruszanie sie po boisku w ataku i w
obronie, chwyty i podania (w petnym biegu i réznymi
sposobami, sytuacyjne, w réznych kierunkach

z wyborem, w zmiennym tempie i w roznych
kierunkach), rzuty (w wyskoku z réznych pozyciji)
zwody (ciatem i pitkg), zastony (przodem i tytem do
przeciwnika, odejscie od przeciwnika po zastonie —
wykonanie rzutu, technika gry bramkarza
(przyjmowanie wtasciwej postawy bramkarskiej,
wyrzut pitki do ataku szybkiego). Taktyka gry
indywidualna i grupowa: atak: (atak szybki, atak
pozycyjny) obrona: krycie kazdy swego i obrona
strefowa, wspétdziatanie zawodnikéw, zagrania
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dwojkowe, rozgrywanie sytuacji 2x2, 3x2, 3x3. Gra
uproszczona, gra wtasciwa.

Pitka nozna

Technika gry: uderzenia pitki nogami (podbiciem
zewnetrznym, wewnetrznym i prostym podbiciem,
gtowa), zwody z pitkg (pojedynczy i podwadjny), -
przyjecia pitki (wewnetrzng czescig stopy,
podbiciem prostym, gtowg, klatkg piersiowa, udem),
odbidr pitki (przez wyprzedzenie, w momencie
przyjecia pitki), prowadzenie pitki (podbiciem
prostym i zewnetrznym, podeszwa, drybling), gra
ciatem (na podtozu, w wyskoku), wrzut pitki

z autu (z miejsca i z rozbiegu).

Taktyka gry: gry 1x1, gra na réznych pozycjach, gra
w obroni i ataku, przewaga liczebna 2x1, 3x1, 4x2,
ustawianie sie na boisku w zaleznosci od pozycji
rywala i pitki, asekuracja w réznych sektorach
boiska, gra na spalony, krycia kazdy swego, atak
szybki pozycyjny. Gra szkolna i uproszczona.
Unihokej

Technika gry: poruszanie sie po boisku w ataku i
obronie (z pitka i bez pitki), przyjecia pitki (w miejscu
i w biegu roznymi sposobami, przyjecia sytuacyjne),
podania pitki (w miejscuiw biegu , réznymi
sposobami, przyjecia sytuacyjne), podania w
réznych kierunkach po przyjeciu pitki w miejscu, w
biegu i z zatrzymania, strzaty na bramke (w miejscu,
w biegu, z zatrzymania, sytuacyjne, w ataku
pozycyjnym na pozycjach gry), state fragmenty gry
(rzut wolny, rzut karny, wznowienie), zwody (ciatem,
kijem i pitkg, gra bramkarza (ustawienia sie, techniki
interwencji : klek, gra na przedpolu, obrona kijem,
ciatem, organizacja kontrataku). Taktyka gry: atak
indywidualny (uwalnianie sie od przeciwnika,
utrzymywanie pitki), atak grupowy, atak pozycyjny —
bez zmiany miejsc, atak szybki — umiejetnos¢
organizacji ataku szybkiego (po obronie pitki przez
bramkarza, btedzie przeciwnika i udanym zagraniu
obrony, ze zmiang miejsc: obiegniecie
zabiegniecie), wspétpraca dwdjkowa i trojkowa w
rozwigzaniu sytuacji taktycznych, obrona
indywidualna (przechwytywanie pitki, blokowanie
pitki, obrona grupowa ( asekuracja i przekazywanie,
krycie zawodnika skrzydtowego od pitki,
wspotdziatanie zawodnikéw, gra uproszczona, gra
wiasciwa

Tenis stotowy.

Technika gry: podania (podania forhendem, podania
z rotacja), odbiory podan (forhend i bekhend,
topspin, forhend i bekhend z podcietych pitek).
Taktyka gry: elementy defensywne (obrona lobem,
obrona ,wrzutkami”), elementy ofensywne (topspin,
forhend i bekhend), odbiér podan, gry na punkty
(pojedyncze i deblowe).
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Badminton

Technika trzymania rakiety (lub rakietki) do
uderzenia z forhendu i bekhendu. Doskonalenie
odbi¢ lotki strong forhendowg i bekhendowg. R6zne
rodzaje serwisu. Gra pojedyncza, gra podwdjna.
Turniej klasowy.

Ringo

Doskonalenie chwytow i rzutéw oraz serwisu. Gra
pojedyncza, podwdjna oraz potréjna.

2. Uczestniczy w grach
szkolnych i uproszczonych
jako zawodnik i jako
sedzia.

Znajomosc¢ podstawowych przepisow gier
sportowych i rekreacyjnych oraz sygnalizaciji
sedziowskie;j.

3. Planuje szkolne
rozgrywki sportowe
wedtug systemu
pucharowego i ,kazdy z
kazdym”.

Organizacja klasowych rozgrywek w réznych
systemach: pucharowym i ,kazdy z kazdym,” w
grach sportowych i rekreacyjnych (np. pitka
siatkowa, pitka koszykowa, pitka nozna, tenis
stotowy, badminton, ringo).

4. Uczestniczy w wybranej
formie aktywnosci
fizycznej spoza Europy.

Uczestnictwo w aktywnosci fizycznej spoza Europy,
np. ultimate, baseball, joga lub inne;.

5. Wykonuje wybrane
¢wiczenie zwinnosciowo-
akrobatyczne (np. stanie
na rekach lub na gtowie z
asekuracjg, przerzut
bokiem, piramida
dwojkowa lub tréjkowa).

Rodzaje sportéw gimnastycznych: gimnastyka
sportowa, artystyczna i akrobatyka sportowa.
Terminologia z zakresu systematyki ¢wiczeh
gimnastycznych. Cwiczenia gimnastyczne: przewrot
w przod ze stania do stania z fazg lotu, stanie na
rekach, przerzut bokiem, proste piramidy dwojkowe i
trojkowe, skok kuczny przez skrzynie.

6. Planuje i wykonuje
dowolny uktad
gimnastyczny.

Opracowanie i wykonanie dowolnego
indywidualnego uktadu gimnastycznego z
wykorzystaniem éwiczeh gimnastycznych, tj.:
przewrét w przdd, przewrdt w tyt, przetoczenia,
mostek, przerzut bokiem, wagi, itp., dwojkowego lub
trojkowego w zakresie gimnastyki akrobatycznej z
wykorzystaniem muzyki.

7. Opracowuje i wykonuje
indywidualnie, w parze lub
w zespole dowolny uktad
tanca z wykorzystaniem
elementéw nowoczesnych
form aktywnosci fizycznej.

Indywidualne lub grupowe tworzenie uktadu
tanecznego do wybranej przez siebie muzyki.

8. Wybiera i pokonuje
trase biegu terenowego z
elementami orientacji w
terenie.

Zapoznanie z terenami zielonymi w okolicy szkoty,
ktére mozna wykorzysta¢ do aktywnosci fizyczne;j.
Zasady prowadzenia zaje¢ w terenie i

przygotowanie do ich prowadzenia. Ksztattowanie
wytrzymatosci poprzez marszobiegi w terenie
zielonym. Samodzielne przygotowanie trasy
marszobiegow dla siebie i innych uczniow z
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elementami orientacji w terenie. Pokonanie
wybranej trasy crossu.

9. Wykonuje przekazanie
pateczki w biegu
sztafetowym;

Sposoby przekazywania pateczki sztafetowej, strefa
zmian, biegi sztafetowe.

10. Wykonuje skok w dal
po rozbiegu z odbicia ze
strefy lub belki oraz skoki
przez przeszkody technikg
naturalna.

Skok w dal z miejsca (pomiar wyniku i zapisanie go
w Indywidualnej Karcie Sprawnosci Fizycznej). Skok
w dal z rozbiegu ze strefy. Skoki przez przeszkody
technikg naturalna.

11. Diagnozuje wtasng,
dzienng aktywnosc¢
fizyczna, wykorzystujgc
nowoczesne technologie
(np. urzadzenia
monitorujgce, aplikacje
internetowe).

Uzycie dowolnej aplikacji czy urzgdzenia w celu
monitorowania i diagnozy swojej dziennej
aktywnosci fizycznej.

12. Przeprowadza
rozgrzewke w zaleznosci
od rodzaju aktywnosci.

Rozgrzewka organizmu przygotowujgca do wysitku
fizycznego: ogdlnorozwojowa (¢wiczenia ramion,
tutowia, ndg), specjalistyczna (np. ¢wiczenia
gibkosci), rodzaje pracy miesniowej (dynamiczna,
statyczna). Cwiczenia przygotowujgce organizm do
wysitku o charakterze: szybkosciowym (gry i zabawy
ze startem z réznych pozycji wyjsciowych na sygnat,
bieg na krétkich odcinkach: wyscigi, sztafety,
pokonywanie toréw przeszkdd, omijanie przeszkod
wymagajgcych szybkiego reagowania, z
przyspieszeniem, skipy), wytrzymatosciowym (gry i
zabawy wytrzymato$ciowe, marsze, marszobiegi,
wycieczki piesze, trucht i biegi: ciggty i interwatowy,
tempowy, cross), sitowym (indywidualne i w parach:
rzuty na odlegtos¢ roznymi przyborami o roznym
ciezarze, wieloboje rzutowe, z
mocowaniem), skocznosciowym (indywidualne:
marsz gtebokimi wypadami, przysiady, wieloskoki na
podtozu i taweczkach gimnastycznych, skoki na
skakance, , dosiezne, skoki przez przyrzady, wolne
jednonéz i obundz, w gtagb, ze wspotéwiczacym),
gibkosciowym (rozcigganie: skiony w réznych
pozycjach indywidualne i ze wspétéwiczgcym,
rozluznianie ). Specjalistyczna rozgrzewka do
réznych dyscyplin sportowych.

M. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

1.
Wiedza
ucznia

1. Wymienia najczestsze
przyczyny oraz
okolicznosci wypadkow i
urazow w czasie zajec
ruchowych, omawia
sposoby zapobiegania im;

Przyczyny urazow i wypadkéw na wychowaniu
fizycznym: endogenne (duza ruchliwos¢, mata
podzielnos¢ uwagi, nieumiejetnos¢ przewidywania
ryzyka, brak doswiadczenia i odpowiedzialnosci za
bezpieczehstwo innych, brawura, lekkomysinos¢),
egzogenne ($rodowisko fizyczne — warunki lokalowe
szkoty i wyposazenie szkoty, opieka i nadzér nad
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miodziezg w szkole, bezpieczenstwo w ruchu
drogowym).

Zapobieganie urazom i wypadkom na wychowaniu
fizycznym: zapewnienie bezpieczenstwa poprzez
poprawe warunkow pracy w szkole (sprawdzanie
obiektow, sprzetu i przyborow przed kazdymi
zajeciami), zapoznanie sie z regulaminami
korzystania z obiektéw sportowych (sali
gimnastycznej, boiska szkolnego, sitowni),
zapoznanie sie z kodeksem drogowym,
uswiadomienie uczniom zwigzkéw miedzy ich
zachowaniami a bezpieczenstwem (przygotowanie
sie do wysitku fizycznego: ubiér, wybor miejsca do
éwiczeh, rozgrzewka), ksztattowanie postaw
bezpiecznych zachowan na wychowaniu fizycznym
(stosowanie sie do przepiséw gier zespotowych i
regulaminéw obiektow), umozliwienie uczniom
praktykowania zachowan bezpiecznych oraz
ryzykownych (rozgrzewka, samodyscyplina,
samoasekuracja i asekuracja podczas
wykonywania éwiczen gimnastycznych
Ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie
przedmiotéw o réznej wielkosci i réznym ciezarze:
wiasciwe pozycje wyjsciowe do ¢éwiczen
gimnastycznych, korekcyjnych i sitowych,
przenoszenie przyrzadow (fawki i skrzyni
gimnastycznej, kozta, odskoczni, ptotkéw,
materacow, zeskoku do skoku wzwyz). Higiena
organizmu w okresie dojrzewania: zmiany
zachodzgce w organizmie, higiena osobista,
przemiennosc¢ pracy i odpoczynku w ciggu dnia,
znaczenie snu, przemiennos¢ pracy i odpoczynku w
aktywno$ci ruchowe;.

2. Wskazuje zagrozenia
Zwigzane z uprawianiem
niektorych dyscyplin
sportu.

Zagrozenia w niektorych dyscyplinach (jazda na
rowerze, rolkach czy hulajnodze, ptywanie, jazda na
nartach). Uzywanie sprzetu zwiekszajgcego
bezpieczenhstwo, np. kaski, ochraniacze.

2. 1. Stosuje zasady Znajomosc¢ zasad samoasekuracji i asekuracji w
Umiejetn | samoasekuracji i réznych aktywnosciach ruchowych i stosowanie ich.
osci asekuracji;
ucznia 2. Potrafi zachowac sie w | Postepowanie w przypadku urazu i wypadku:
sytuacji wypadkow i zasady zachowania sie w czasie wypadku, pierwsza
urazow w czasie zajec pomoc: (powiadomienie o wypadku — wzywanie
ruchowych. pomocy, sprawdzanie tetna i oddechu, pozycja
utozenia i ochrona osoby poszkodowanej, pomoc w
przypadku skaleczen, otar¢, skrecen, zwichniec,
ztaman, restytucja).
IV. Edukacja zdrowotna
1. 1. Wymienia czynniki, Zagadnienia zwigzane ze zdrowiem i
Wiedza ktére wptywajg pozytywnie | samopoczuciem — czynniki wptywajgce pozytywnie i
ucznia i negatywnie na zdrowie i | negatywnie na zdrowie cztowieka. Przykfady

samopoczucie, oraz

zachowan sprzyjajacych i zagrazajgcych zdrowiu

27




wskazuje te, na ktére
moze mieé wplyw.

fizycznemu, psychicznemu i spotecznemu. Zdrowy
styl zycia.

2. Omawia sposoby
redukowania nadmiernego
stresu i radzenia sobie z
nim w sposob
konstruktywny.

Definicja stresu. Negatywny wptyw sytuac;ji
stresowych na zdrowie. Konstruktywne radzenie
sobie ze stresem: etapy zespotu adaptacyjnego,
rozpoznawanie objawdw stresu, unikanie dziatania
stresoréw, radzenie sobie ze stresem, np. poprzez
dobér odpowiednich ¢wiczen relaksacyjnych.

3. Omawia konsekwencje
zdrowotne stosowania
uzywek i substancji
psychoaktywnych w
odniesieniu do
podejmowania aktywnosci
fizycznej.

Zagrozenia dla zdrowia spowodowane ztymi
wyborami: szkodliwos¢ uzywek na organizm. Wptyw
uzywek i substancji psychoaktywnych na organizm
w kontekscie aktywnosci fizycznej. Schemat
asertywnej odmowy.

4. Wymienia przyczyny i
skutki otytosci oraz
nieuzasadnionego
odchudzania sie i
uzywania sterydéw w celu
zwiekszenia masy miesni.

Zapoznanie z pojeciami: nadwaga, otytos¢ (I, I1i 11l
stopnia), anoreksja, bulimia, sterydy, suplementy
diety i inne. Zapoznanie z przyczynami nadwagi,
otytosci, chorobg niedokrwienng serca, miazdzycy i
innymi chorobami zwigzanymi z otytoscia.
Zapoznanie ze wskaznikiem BMI, wzorem na
okreslenie ilosci tkanki ttuszczowej, normami i
znaczeniem tego wskaznika. Obliczanie wskaznika
BMI i interpretacja uzyskanych wynikow.

Wptyw steryddéw na organizm (przyrost masy
miesniowej, zagrozenia dla organizmu).

5. Wyjasnia wymogi
higieny wynikajgce ze
zmian zachodzacych w
organizmie w okresie
dojrzewania.

Higiena organizmu w okresie dojrzewania: zmiany
zachodzgce w organizmie, higiena osobista,
przemiennosc¢ pracy i odpoczynku w ciggu dnia,
znaczenie snu, przemiennos¢ pracy i odpoczynku w
aktywnosci ruchowej.

2.
Umiejetn
OSCi
ucznia

1. Opracowuje rozktad
dnia, uwzgledniajgc
proporcje miedzy pracg a
wypoczynkiem, wysitkiem
umystowym a fizycznym,
rozumiejgc role
wypoczynku w
efektywnym wykonywaniu
pracy zawodowe;.

Plan dnia: planowanie i wykorzystanie czasu
(proporcje czasu pracy i wypoczynku — czynnego i
biernego, zasady planowania aktywnosci fizycznej -
codziennej (zalecane zamienniki), aktywnosci
planowanej (w ramach wychowania fizycznego i
zaje¢ pozalekcyjnych), wybor rodzaju aktywnosci
(marsze i biegi, jazda na rowerze, ¢wiczenia na
sitowni, ptywanie i ¢wiczenie w wodzie, bieg na
nartach, jazda na tyzwach i rolkach, kajakarstwo,
gry zespotowe, ¢wiczenia w grupie, cwiczenia w
domu, wyjazdy na obozy i wczasy).

2. Dobiera rodzaj ¢wiczen
relaksacyjnych do
wiasnych potrzeb.

Proste techniki relaksacji: automasaz relaksacyjny,
¢wiczenia relaksacji, cwiczenia oddechowe.
Zestawy ¢éwiczen relaksacyjnych mozliwych do
samodzielnego wykonania w przerwach podczas
nauki.

3. Demonstruje
ergonomiczne
podnoszenie i
przenoszenie przedmiotow
o réznej wielkosci i réznym
ciezarze.

Ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie
przedmiotéw o roznej wielkosci i réznym ciezarze:
pozycje wyjsciowe do éwiczeh gimnastycznych,
korekcyjnych i sitowych (ze sztangielkami, hantlami,
gryfem i pitkg lekarska), przenoszenie przyrzadéw
(tawki i skrzyni gimnastycznej, kozta, odskoczni,
ptotkéw, materacéw, zeskoku do skoku wzwyz).
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V. Kompetencje spoteczne - klasy IV - VIII

Uczen uczestniczy w
sportowych rozgrywkach
klasowych w roli
zawodnika, stosujgc
zasady ,czystej gry”:
szacunku dla rywala,
respektowania przepiséow
gry, podporzgdkowania sie
decyzjom sedziego, potrafi
wiasciwie zachowac sie w
sytuacji zwyciestwa i
porazki, podziekowaé za
wspoing gre.

Wartosci fair play w sporcie i w zyciu codziennym:
tworzenie definicji fair play na podstawie osobistych
skojarzen, komponenty fair play (réwnos¢ szans,
odpowiedzialnos¢, przestrzeganie przepisow i regut,
zdrowie psychiczne i fizyczne), geneza fair play
(starozytna Grecja, pojecie fair play, a Szekspir,
Nowozytne Igrzyska Olimpijskie i,duch
rycerskos$ci”), po co i czy warto zachowywac sie fair
play w sporcie i zyciu, plebiscyty fair play,
zawodnicy nagrodzeni nagroda fair play,
wykonywanie plakatu, uktadanie haset.

Uczen petni role
organizatora, sedziego i
kibica w ramach szkolnych
zawodéw sportowych.

Zaplanowanie i zorganizowanie klasowych lub
szkolnych zawodoéw sportowych (projekt
edukacyjny), petnienie roli sedziego w czasie lekgji i
w czasie zawodow szkolnych, czynne kibicowanie

Uczen wyjasnia zasady
kulturalnego kibicowania.

Kibicowanie na stadionach i poza nimi: zasady
bezpiecznego zachowania, grupy kibicowskie,
symbole rasistowskie (znaczenie znakdw, liter i liczb
na flagach i banerach, moda i gadzety),
konsekwencje niewfasciwego kibicowania - akty
prawne: Kodeks Karny (czes¢ dotyczaca zwalczania
rasizmu i ksenofobii), Ustawa o bezpieczenstwie
imprez masowych (czes¢ dotyczgca
odpowiedzialnosci karnej uczestnika imprezy).
Ogladanie meczow.

Uczen wyjas$nia, jak
nalezy zachowac sie w
sytuacjach zwigzanych z
aktywnosciag taneczna.

Znajomosc¢ zasad savoir vivre dotyczacych
zachowania podczas imprezy tanecznej, szacunek
dla wszystkich uczestnikow zabawy, akceptacja
regut organizatora zabawy.

Uczeh omawia znaczenie
dobrych relacji z innymi
ludZzmi, w tym z rodzicami
oraz rowiesnikami tej
samej i odmiennej pici.

Dobre relacje z innymi ludzmi podstawg zdrowia
psychospotecznego. Przyczyny konfliktu pokolen i
konfliktow réwiesniczych, roznice w postrzeganiu
swiata. Czynniki utatwiajgce i utrudniajgce kontakt z
innymi ludzmi. Zapoznanie sie z pojeciami
komunikacja werbalna, niewerbalna, postepowanie
zgodne z zasadami, empatia, zrozumienie,
szacunek, szum komunikacyjny, bariery
komunikacyjne i inne przydatne do realizacji tego
zagadnienia. Oméwienie zagadnienia dotyczgcego
wczuwania sie w sytuacje innych ludzi,
wspotodczuwania probleméw i radosci réwiesnikow
(dziewczat i chtopcow). Omowienie zagadnienia
dotyczacego relacji z innymi ludzmi w kontekscie
zdrowia.

Uczen identyfikuje swoje
mocne strony, budujgc
poczucie wlasnej wartosci,
planuje sposoby rozwoju
oraz ma swiadomos¢

Identyfikacja swoich mocnych i stabych stron a
poczucie wtasnej wartosci.

Identyfikacja wtasnych stabych i mocnych stron
osobowosci, sprawnosci fizycznej, zdrowia,
umiejetnosci ruchowych.
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stabych stron, nad ktérymi
nalezy pracowac.

7. Uczen wykazuje Ksztattowanie postaw prosomatycznych,
umiejetnos¢ adekwatnej prozdrowotnych i prospotecznych po identyfikacji ich
samooceny swoich najstabszych punktow.
mozliwosci
psychofizycznych.

8. Uczen wykazuje Myslenie kreatywne jako sposob na rozwigzywanie
kreatywnos¢ w problemow (diagnoza problemu, wytwarzanie
poszukiwaniu rozwigzan pomystow i ich weryfikacja, dziatanie).
sytuacji problemowych.

9. Uczen wspétpracuje w Zasady dobrej wspotpracy w zespole (dobra
grupie szanujgc poglady i | komunikacja, otwartos¢ na potrzeby innych,
wysitki innych ludzi, odpowiedzialnos¢ za prace wtasng i zespot,
wykazujgc asertywnosc i kompromis, dobra atmosfera). Zapoznanie z
empatie. pojeciami: asertywnosc, niekulturalne zachowanie,

ulegtosé, niezdecydowanie. Omowienie przyktadow
asertywnego zachowania i wskazanie réznic miedzy
zachowaniem asertywnym a niekulturalnym
zachowaniem.

10. Uczen motywuje innych do | Motywowanie do uczestnictwa w kulturze fizycznej

udziatu w aktywnosci
fizycznej, ze szczegdinym
uwzglednieniem oséb o
nizszej sprawnosci
fizycznej i specjalnych
potrzebach edukacyjnych
(np. osoby
niepetnosprawne, osoby
starsze).

poprzez witasng aktywnosc¢, wiasny przyktad.
Organizowanie wolnego czasu w sposéb aktywny
dla siebie i innych.

Przekazanie wiedzy na temat pozytywow z
podejmowania systematycznej aktywnosci ruchowe;j
w réznych okresach zycia cztowieka i w roznym
stanie zdrowia.

VL. Sport do wyboru (zawiera réwniez tresci ponadprogramowe)

Klasy IV- VI

Tenis stotowy

Gry i zabawy oswajajgce z piteczka i rakietks.
Prawidtowe trzymanie rakietki, pozycja wyjsciowa,
ustawienie przy stole, sposoby poruszania sie przy
stole. Nauka i doskonalenie podstawowych uderzen
z forhendu i bekhendu, podan (serwiséw). Nauka
prostego przebicia, podciecia, pétwoleja, smecza i
topspina oraz rotacji gornej, dolnej, bocznej i
mieszanej. Doskonalenie poznanych elementow w
formie fragmentow gry, gry uproszczonej, gry
szkolnej. Zasady i przepisy gry.

Tenis ziemny

Gry i zabawy oswajajgce z pitkg i rakietg. Chwyty
rakiety, postawa tenisowa, sposoby poruszania sie
po korcie. Nauka i doskonalenie podstawowych
uderzen z kozta forhendu i bekhendu, podan z dotu,
serwisu, kierowania lotem pitki. Nauka woleja i
smecza. Doskonalenie poznanych elementéw w
formie fragmentow gry, gry uproszczonej, gry
szkolnej. Zasady i przepisy gry.
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Plywanie Zapoznanie z zasadami bezpiecznego korzystania z
ptywalni (zasady higieny, rozgrzewka) i z ryzykiem
uprawiania tej dyscypliny szczegdlnie na akwenach
otwartych. Cwiczenia ogélnorozwojowe i
rozgrzewka przed zajeciami ptywania. Nauka i
doskonalenie ptywania roznymi stylami, koordynacja
pracy ragk i ndg oraz oddychania. Nauka i
doskonalenie skoku startowego ze stupka i z wody
oraz nawrotéw do poszczegolnych styli. Sztafety.
Przepisy obowigzujgce w czasie zawodow

sportowych.
Gry zespotowe (pitka nozna, pitka Zaawansowane elementy taktyki i techniki gry
siatkowa/ringo, pitka koszykowa, indywidualnej i zespotowej poszczegolnych
unihokej, pitka reczna) dyscyplin, zgodne z podstawg programowsg i

wykraczajgce poza nig, a dostosowane do
zainteresowan i mozliwosci uczniow.

8. SPOSOBY OSIAGANIA CELOW KSZTALCENIA | WYCHOWANIA

Tresci ksztatcenia przedstawione w programie Jestem aktywny dzis i jutro 2.0 sg
typowe dla zaje¢ ruchowych wychowania fizycznego i zatozone cele bedzie mozna osiggng¢
poprzez klasyczne metody stosowane w wychowaniu fizycznym. Do nauczania i
doskonalenia umiejetnosci ruchowych zostang wykorzystane:

- metoda analityczna, kt6ra polega podzieleniu ruchu na prostsze elementy i ma
zastosowanie

w czasie ztozonych ¢wiczen

- metoda syntetyczna stosowana przy nauczaniu ruchéw i czynnosci naturalnych, takich jak
bieg, skok, rzut, a takze w zabawach i innych dziedzinach sportu.

- metoda kompleksowa, ktéra jest kombinacjg wymienionych wczeséniej i jest stosowana
woéwczas, gdy zachodzi konieczno$¢ podzielenia czynnosci na fragmenty, ktére w miare ich
opanowywania tgczymy w catosc.

Do realizacji zadan ruchowych zostang wykorzystane ponadto metody:

- problemowa, ktéra polega na stwarzaniu sytuacji problemowych, w ktérych zachodzi
koniecznos$¢ opracowania projektu dziatania wobec postawionego zadania. Zajecia
prowadzone tg metodg powinny charakteryzowac sie: stawianiem zadan ruchowych
mozliwych do wykonania przez uczniéw, wzbogaceniem zadan ruchowych elementami
oceny i samooceny, stosowaniem typowych

i nietypowych przyboréw i przyrzgdow.

- bezposredniej celowosci ruchu, ktéra polega na wykonywaniu przez ucznia
postawionych zadan, bedacych dla niego bezposrednim, zrozumiatym i w miare atrakcyjnym
celem. W rzeczywisto$ci jednak, wtasciwym celem nie jest wykonanie prostego zazwyczaj
zadania ruchowego, lecz aktywnos$¢ ruchowa, ktéra mu towarzyszy i jej efekty.

- zadaniowa $cista, ktéra polega na tym, ze nauczyciel uswiadamia uczniowi cel ¢wiczenia
i przekonuje go do osiggniecia tego celu. W ten sposéb cele lekcji stajg sie osobistymi,
wewnetrznie akceptowanymi celami dla ucznidw.

- nasladowcza — $cista, ktéra charakteryzuje sie tym, ze nauczyciel objasnia i demonstruje
¢wiczenie oraz koryguje btedy, a uczen ¢wiczenie odtwarza i przez wielokrotne powtarzanie
opanowuje. Stosujemy je najczesciej przy nauczaniu techniki konkurencji sportowych.

Do przekazywania i zdobywania wiadomosci zostang wykorzystane metody:

- audiowizualne (film, prezentacja, aplikacje na tablety czy telefony)

- stowne (objasnienie, dyskusja, mini wyktad)

- samodzielna praca uczniéw (np. przygotowywanie gazetek, prezentaciji, ...)

Do ksztattowania postaw uczniéw zostang wykorzystane:
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- metody wptywu osobistego wychowawcy (wysuwanie sugestii, oddziatywanie
przyktadem osobistym, wyrazanie aprobaty i dezaprobaty)

- metody wplywu sytuacyjnego (instruowanie, organizowanie doswiadczen ucznia,
uwiadamianie nastepstw zachowan spotecznych)

- metody wptywu spotecznego (modyfikacja celow zespotu, ksztattowanie wzoru
postepowania obowigzujgcego w zespole, przeksztatcenie struktury wewnetrznej zespotu).
- metody kierowania samowychowaniem (poznawanie réznych sposobow wptywania na
wiasny rozwdj przez stawianie sobie okreslonych celdw, przyswajanie przez ucznia
okreslonych technik pracy nad sobg, pokazywanie uczniowi roznych technik samokontroli i
samooceny).

Program przewiduje indywidualizacje pracy z uczniami, ktorzy bedg wymagali takiego
podejscia, np.:

- praca z uczniami dyslektycznymi bedzie polegata na réwnomiernym usprawnianiu obu
stron ciata,

- uczniowie otyli beda mieli zmniejszane obcigzenia (wolniejsze tempo, mniej powtérzen
¢wiczenia)

- uczniowie uzdolnieni ruchowo bedg wykonywali ¢wiczenia z wiekszg intensywnoscig
(dodatkowo dla uczniéw uzdolnionych bedg w miare mozliwosci organizowane zajecia
dodatkowe). W trosce o prawidtowy rozwoj ucznia bedg podejmowane dziatania szkoty
wspomagajgce korygowanie i kompensowanie wystepujgcych u dzieci wad postawy
(organizacja zaje¢ pozalekcyjnych). Pozostate przypadki wymagajace indywidualnego
podejscia bedg rozpatrywane na biezgco stosownie do okolicznosci i potrzeb. Osiggniecie
zatozonych celéw z obszaru edukacja zdrowotna bedzie wymagato od nauczyciela
zastosowania metod i technik aktywizujgcych. Metody te stosujemy w celu zaktywizowania
ucznidow oraz zachecenia ich do poszukiwania rozwigzan roznych problemoéw

i zagadnien. Jednoczesnie uczniowie ¢wiczg swoje umiejetnosci: komunikowania sie,
negocjacji, argumentowania, a przede wszystkim gotowosc¢ przyjecia innego niz wiasne,
zdania na omawiany temat. Najczesciej beda to:

- metoda przypadkow, ktéra polega na rozpatrzeniu przez grupe uczniow jakiegos
przypadku zawierajgcego problem. Podstawg metody jest zwiezta relacja zdarzenia
przedstawiona. Opis zdarzenia nie powinien zawiera¢ wszystkich danych, gdyz potem
nastepuje faza uzupetniania danych.

- metoda inscenizacji, ktéra polega na inscenizacji pewnego zdarzenia. Cze$¢ uczniow
przyjmuje na siebie role oséb wystepujacych w tym zdarzeniu, a pozostali sg obserwatorami.
Po inscenizacji rozpoczyna sie dyskusja, w wyniku, ktérej powinno dojs¢ do wspélnej,
uzgodnionej oceny zainscenizowanego problemu.

- dyskusja okragtego stotu polegajgca na swobodnej wymianie poglgdéw pomiedzy
uczniami

a nauczycielem. Charakterystyczng cechg tej metody jest nieformalno$¢ i swoboda
wypowiedzi wszystkich dyskutantéw. Uczestnicy, wymieniajgc wiasne poglady i
doswiadczenia, wzajemnie udzielajg sobie wyjasnienh, ktére nastepnie koryguje oraz
uzupetnia osoba prowadzagca dyskusje.

- metaplan /cicha dyskusja - w czasie dyskusji jej uczestnicy tworzg plakat, ktory jest
graficznym skrotem dyskusji. Uczestnicy zamiast zabierac gtos, zapisujg swoje mysli na
kartkach okreslonego ksztattu i koloru, w krotkiej formie rownowaznikéw zdan. Nastepnie
przypinajg je do arkusza papieru umieszczonego na tablicy.

- burza mézgow /gietda pomystéw - sesja odroczonego wartosciowania, fabryka
pomystow, jarmark pomystow/ polegajgca na umozliwieniu uczniom szybkiego zgromadzenia
wielu konkurencyjnych

lub uzupetniajgcych sie hipotez rozwigzania problemu, ktéremu poswiecona jest jednostka
metodyczna lub jej fragment. Mozna zgtasza¢ wszystkie najbardziej Smiate lub niedorzeczne
pomysty i rozwigzania, cho¢by nietypowe, ryzykowne i nierealne, w obojetnej formie.
Pomysty te nie moga by¢ oceniane ani komentowane.

- metoda projektéw polega na tym, ze uczniowie samodzielnie (pod dyskretng opiekg
nauczyciela) realizujg ,duze” zadanie w oparciu o przyjete wczesniej zatozenia. Wykonujgc
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zadanie, zdobywajg okreslong wiedze i nabywajg szereg umiejetnosci, a prezentujgc swoj
projekt publicznie, przekazuja

te wiedze innym.

- niedokonczone zdania - technika wykorzystywana zaréwno w indywidualnej, jak i
zespotowej pracy uczniow. Nauczyciel przygotowuje zestaw niedokonczonych zdan na dany
temat (problem, sytuacje itp.), ktére uczniowie majg dokonczyé. Cwiczenie umozliwia
uczniom werbalizacje wtasnych poglagdoéw oraz stwarza okazje do poznania poglagdéw innych
0s6b. Anonimowg wersjg metody jest méwigca $ciana — uczniowie zapisujg dokonczenia
zadan na samoprzylepnych karteczkach

i przyklejajg je w odpowiednich miejscach tablicy, na ktoérej zapisane sg zdania do
dokohczenia.

9. OCENA UCZNIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

OO..OISnO...IP.....I_Q)...OOI!\}.OOOOII—\

| ETAP EDUKACYJNY — OCENA OPISOWA

W kazdej z wymienionych ponizej kategorii oceny, nauczyciel wybiera opis, ktory
najlepiej charakteryzuje ucznia.

Aktywnos$¢ oraz udziat w grach i zabawach sportowych:
Bardzo chetnie uczestniczy.

Chetnie uczestniczy.

Zwykle chetnie uczestniczy.

Czasami niechetnie bierze udziat.

Czesto niechetnie bierze udziat.

Wiozony wysitek:

Maksymalnie wykorzystuje swoje mozliwosci.

Dobrze wykorzystuje swoje mozliwosci.

Zdarza sie, ze nie wykorzystuje swoich mozliwosci.

Czesto nie wykorzystuje swoich mozliwosci.

Zwykle nie wykorzystuje swoich mozliwosci.
Wspétdziatanie w grach i zabawach:

Bardzo dobrze pracuje w zespole

Potrafi wspotpracowac z cztonkami swojego zespotu
Zwykle wspotpracuje z cztonkami swojego zespotu

Nie zawsze zgodnie wspoipracuje w zespole

Bardzo czesto nie potrafi wspoétpracowac w zespole
Przestrzeganie zasad sportowego wspétzawodnictwa:

Zna i zawsze stosuje zasady zdrowej rywalizacji

Zwykle stosuje zasady zdrowej rywalizacji

Nie zawsze przestrzega zasad zdrowej rywalizacji

Dosc¢ czesto nie przestrzega zasad zdrowej rywalizacji
Przestrzeganie zasad bezpieczenstwa oraz postawa:

Na zajeciach ruchowych zachowuje sie w sposéb wzorowy.
Na zajeciach ruchowych zachowuje sie w sposéb niebudzgcy zastrzezen.
Zdarza sie, ze tamie istniejgce reguly i zasady.

Dos¢ czesto tamie istniejgce reguty i zasady.

Sprawia duze problemy na zajeciach ruchowych, nie przestrzega ustalonych regut i
zasad.
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IIl. 1IETAP EDUKACYJNY

Ocena z wychowania fizycznego na koniec potrocza i na koniec roku szkolnego jest
wypadkowg nastepujgcych ocen:
e oceny z zaje¢ ogolnorozwojowych
e oceny z zaje¢ do wyboru (ptywanie, tenis ziemny, tenis stotowy, gry zespotowe)
Ocene koncowag wystawia nauczyciel prowadzacy z uczniem zajecia ogolnorozwojowe.
Elementy sktadowe oceny z ww. zajet:
e frekwencja (uczestnictwo w zajeciach, systematycznos¢)
e aktywnos¢ (przede wszystkim wysitek wktadany przez ucznia oraz jego
Zaangazowanie)
e postep sprawnosci, przyrost umiejetnosci i wiadomosci (dotyczy to gtéwnie zajec
ogolnorozwojowych)

Szczeqgotowe kryteria oceny.

1. Ocena za frekwencje (wystawiana na koniec potrocza):
ocena celujgca — (6) — tylko 1 nieprzygotowania w potroczu
ocena bardzo dobra (5) — tylko 2 nieprzygotowania
ocena dobra (4) - 4 nieprzygotowania
ocena dostateczna (3) — 5 nieprzygotowan
ocena dopuszczajgca (2) — 6
ocena niedostateczna (1) — 7 i wiecej nieprzygotowan
nieklasyfikacja - uczestniczenie w ponizej 50% zajec

Uwagi:

Przez lekcje opuszczone nalezy rozumieC nieobecnos¢ nieusprawiedliwiong lub nie
uczestniczenie w zajeciach bez usprawiedliwienia. Usprawiedliwienie nalezy przedstawic
nauczycielowi nie pdzniej niz 2 tygodnie po nieobecnosci. Usprawiedliwienie powinno
zawiera¢ powdd nieobecnosci lub nieéwiczenia, wystawia je lekarz bgdz rodzic. Zwolnienie z
zaje¢ wf powyzej 2 tyg. wystawia tylko lekarz.

Nieobecnos¢ nie jest liczona, jesli uczen w tym czasie uczestniczyt w innych zajeciach
organizowanych przez szkofe (np. wyjazdy klasowe, zawody, konkursy, olimpiady itp.)
Uczen zwolniony okresowo z wf (miesigc lub dtuzej) ma obowigzek zaliczy¢ testy lub
sprawdziany, jesli istniejg do tego mozliwosci.

Uczen moze zgtosic¢ nieprzygotowanie do lekcji jeden raz w potroczu (bez wptywu na ocene
z frekwencji).

2. Ocena za aktywnos¢:
Oceny za aktywnos¢ zdobywajg uczniowie przez cate pétrocze za wszelkie przejawy
zaangazowania i zachowania prozdrowotne: wykonywanie ¢wiczen i zadan, inwencje
tworcza, aktywny udziat w zajeciach i wspotuczestnictwo w ich organizacji oraz postawe
sportowg. Oceny wystawiane sg pod koniec kazdego miesigca. Dodatkowe oceny uczniowie
moga uzyskaé biorgc udziat w rozgrywkach wewnatrzszkolnych i pozaszkolnych oraz w
zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych.

3. Ocena za postep sprawnosci, umiejetnosci i wiadomosci
Sa to oceny zdobywane za poszczegodlne sprawdziany i testy, w tym z edukacji zdrowotne;.

Uwagi koncowe:

Dyrektor szkoty zwalnia ucznia z wykonywania okreslonych ¢wiczen fizycznych na zajeciach
wychowania fizycznego, na podstawie opinii o ograniczonych mozliwosciach wykonywania
przez ucznia tych ¢éwiczeh wydanej przez lekarza, na czas okreslony w tej opinii.
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Dyrektor szkoty zwalnia ucznia z realizacji zaje¢ wychowania fizycznego, na podstawie opinii
o braku mozliwosci uczestniczenia ucznia w tych zajeciach wydanej przez lekarza, na czas
okreslony w tej opinii.

Jezeli okres zwolnienia ucznia z realizacji zaje¢ uniemozliwia ustalenie pétrocznej lub rocznej
oceny klasyfikacyjnej, w dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej
wpisuje sie ,zwolniony” albo ,zwolniona”.

Uczen moze poprawi¢ otrzymane oceny czgstkowe z wyjgtkiem oceny z aktywnosci oraz z
frekwencji.

W przypadku ciggtej, usprawiedliwionej nieobecnosci w szkole trwajgcej miesigc i dtuzej
mozliwe jest odstepstwo od ww. regulaminu.

Ocene koncoworoczng ustala sie na podstawie dwoch ocen potrocznych.

W sytuacjach nieopisanych w ww. regulaminie ostateczng decyzje podejmuje nauczyciel wf.
Zajecia wychowania fizycznego sg obowigzkowymi zajeciami edukacyjnymi. Uzyskiwanie
wysokich osiggnie¢ w okreslonym sporcie badz uczeszczanie na pozalekcyjne zajecia
sportowe (jazda konna, tenis, balet, itp.) nie zwalnia z uczestnictwa w lekcjach wychowania
fizycznego.

Uczen reprezentujgcy szkote w zawodach sportowych moze mie¢ podwyzszong ocene (za
dobre wyniki) a za zdobycie czotowego miejsca w powiecie ma podwyzszong ocene
koncoworoczng o 1 stopien.

Szczegdétowe wymagania na poszczegolne oceny ze sprawdziandw:

Ocena Wymagania

Celujgca Uczen wykonuje zadanie poprawnie technicznie, pewnie,
zdecydowanie, wyrdznia sie na tle klasy.

Bardzo dobra Uczen wykonuje zadania poprawnie technicznie

Dobra Uczen wykonuje zadanie z matymi btedami, wktada duzo pracy i

zaangazowania podczas przygotowywania sie do sparwdzianu

Dostateczna Uczen wykonuje zadanie z duzymi btedami technicznymi, jego
zaangazowanie podczas przygotowywania sie do sprawdzianu
byto niewielkie.

Dopuszczajgca Uczen lekcewazy sprawdzian, wykonuje go ponizej swoich
mozliwosci.
Niedostateczna Uczen nie podszedt do sprawdzianu.

10. EWALUACJA PROGRAMU

Ewaluacja programu pozwoli zorientowa¢ sie autorom i realizatorom programu, czy
pracujg zgodnie z zatozonymi celami i czy stosowane przez nich metody sg skuteczne.
Wyniki ewaluacji bedg podstawg do:

- wprowadzenia korekty programu
- kontroli wynikow wykonywanych zadan edukacyjnych.

Narzedziami ewaluacji bedg: ankiety skierowane do uczniow, dotyczagce m. in.:
atrakcyjnosci lekcji wychowania fizycznego, oceniania z wychowania fizycznego, rozwoju
zainteresowan szeroko pojetg kulturg fizyczng, potrzeb w zakresie wychowania fizycznego
oraz obserwacje zachowan i aktywnosci uczniéw w réznych sytuacjach, swobodne
wypowiedzi uczniéw, rozmowy z uczniami i ich rodzicami, rozmowy z innymi nauczycielami
realizatorami programu. Uzyskane wyniki bedg poddane analizie oraz wykorzystane do
wprowadzenia ewentualnych korekt fragmentéw programu lub jego powazniejszej
modyfikacji.
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12. ZALACZNIKI

¢ Indywidualna Karta Sprawnosci Fizyczne;.

UCZEN (imie i nazwisko):
Klasa IV Klasa V Klasa VI Klasa VI

Prdéba Potrocze | Péirocze | Pétrocze | Pétrocze | Polrocze | Pétrocze | Péirocz Potrocze
| Il | 1] | Il e Il
|

Sita mm brzucha
(ilos¢ sktonéw w przod z
lezenia tytem, w czasie 30 s.)

Szybkos¢
(bieg na czas na dystansie
50 m)

Wytrzymatosc: klasa IV —
600m,

klasa Vi VI - bieg na 800 m
(dz) i 1000 m (cht), klasa VI

1000 m (dz) i 1500 m (cht)

Gibkosc¢

Skocznos¢
(skok w dal z miejsca, w cm)
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