WYCHOWANIE FIZYCZNE

Wymagania ogdlne — cele ksztafcenia

Przedmiot wychowanie fizyczne realizuje nastepujgce cele ksztatcenia:

1.

Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci Swiadomej i doktadnej kontroli ruchu
podczas wykonywania zadan ruchowych. Wtasciwe opanowanie i koordynacja ruchu
umozliwia efektywne i bezpieczne uczestnictwo w réznorodnych formach aktywnosci
fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchéw wspomaga takze rozwdj koncentracji, refleksu i
zdolnosci adaptacyjnych w zyciu codziennym.

Cel — utrwalanie nawykdéw zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swojg
aktywnoscig fizyczng i zdrowiem. Regularna aktywnos¢ fizyczna, w tym takze na swiezym
powietrzu, zbilansowana dieta, odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego
samopoczucia i dtugotrwatego dobrostanu. Umiejetno$¢ samodzielnego planowania i
monitorowania wtasnej aktywnosci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz pozwala
efektywniej osiggaé wyznaczone cele zdrowotne.

Cel — rozwijanie odpowiedzialnosci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu zasad
fair play oraz postawy szacunku wobec sSrodowiska naturalnego. Wspdlne dgzenie do celu i
dzielenie sie zadaniami sprzyja budowaniu zaufania, uczciwosci oraz postawy opartej na
szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia poczucie wspélnoty, szacunek dla
przeciwnika oraz odpowiedzialnos¢ za wyniki catego zespotu. Regularne zajecia w kontakcie z
przyroda uczg zasad przebywania na obszarach zielonych i postawy szacunku wobec
srodowiska naturalnego.

Cel — stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznych w réznych warunkach
i sytuacjach. Swiadome przestrzeganie regut bezpieczeristwa minimalizuje ryzyko kontuzji i
urazow, jednoczesnie zwiekszajgc komfort i pewnos¢ podczas éwiczen. Umiejetnosé
dostosowania sie do réznych warunkéw uczy odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie i dbatosci
o innych.

Cel — rozwijanie zainteresowania réoznorodnymi formami aktywnosci fizycznej jako elementu
zdrowego stylu zycia i zachecania do podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie.
Poznawanie wielu form aktywnosci fizycznej i sposobéw spedzania czasu aktywnie w réznych
srodowiskach utatwia znalezienie ulubionej formy ruchu dostosowanej do indywidualnych
potrzeb i predyspozycji.

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

Cel — rozwijanie Swiadomosci swojego ciata, postepdéw fizycznych i wptywu aktywnosci
fizycznej na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian witasnej
wydolnosci i sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dziatania oraz wspiera poczucie
sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje na organizm, pozwala $wiadomie dbac o
zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata.



Ksztatcenie i rozwijanie umiejetnosci -

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

2. Umiejetnos¢ — planowanie wtasnego programu ruchowego, a takze samodzielne
wprowadzanie zmian (np. zwiekszenie lub zmniejszenie obcigzenia, wprowadzenie
regeneracji) w zaleznosci od potrzeb i sygnatéw ptynacych z organizmu.

3. Umiejetnosé — petnienie wyznaczonych rél w zespole (np. kapitana, sedziego) z
poszanowaniem regut i innych uczestnikéw, a takze wspieranie cztonkdéw druzyny w
dazeniu do wspdlnego celu.

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

5. Umiejetnos¢ — poszukiwanie i probowanie réznych dyscyplin sportowych oraz form
aktywnosci fizycznej (m.in. gimnastyka, taniec, sporty wodne, rower, gry terenowe)
w celu odkrycia wtasnych zainteresowan i predyspozycji.

6. Umiejetnosé —tworzenie pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktow
w duchu dialogu i wspieranie stabszych uczestnikow, tak aby kazdy czut sie
akceptowany i zmotywowany do dziatania.

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

8. Umiejetnosc¢ — refleksyjne dzielenie sie wnioskami i odczuciami po uczestnictwie w
nowych formach aktywnosci fizycznej (np. w dyskusji klasowej, portfolio ucznia) oraz
Swiadome dostrzeganie pozytywnego wptywu aktywnosci na samopoczucie i relacje
z rowiesnikami.

Wymagania szczegétowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci

Wymagania szczegétowe odnoszg sie do konkretnych obszaréw wiedzy i praktycznych umiejetnosci,

takich jak ¢wiczenia ogdlnorozwojowe, gry zespotowe, lekkoatletyka, taniec, bezpieczenistwo podczas

aktywnosci fizycznej. Obejmujg one:

1.

znajomosc przepisow i zasad bezpieczerstwa, w tym zasady zachowania na obszarach
zielonych, w tym obszarach chronionych;

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

rozwijanie Swiadomosci swojego ciata i zmian zachodzacych w sprawnosci fizycznej
(monitorowanie sprawnosci fizycznej);

ksztattowanie pozytywnych postaw spotecznych (wspétpraca, rozwigzywanie konfliktow,
akceptacja réznorodnosci w grupie);

umiejetnos¢ planowania i oceny wtasnej aktywnosci fizycznej (korzystanie z przyborow,
narzedzi po miarowych, aplikacji mobilnych).



W ramach zaje¢ wychowania fizycznego realizuje sie tresci nauczania zwigzane z diagnozowaniem i
interpretowaniem rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej ucznidw. Testy sprawnosciowe, o
ktérych mowa w art. 28 ust. 2a ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. — Prawo o$wiatowe (Dz. U. z 2025 .
poz. 1043), sg przeprowadzane w okresie od lutego do kwietnia.

Testy sprawnosciowe obejmuja:

1. bieg wahadtowy 10 razy po 5 metréw — stuzgcy pomiarowi zdolnosci szybkosciowo-sitowo-
koordynacyjnych;

2. 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy wykonywany wedtug Europejskiego Testu
Sprawnosci Fizycznej — Eurofit opracowanego przez Rade Europy — stuzgcy pomiarowi
zdolnosci wytrzymatosciowych w biegu;

3. podpdr lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzgcy pomiarowi zdolnosci sitowo-
wytrzymatos$ciowych catego ciata;

4. skok w dal z miejsca — stuzgcy pomiarowi skocznosci i sity.



KLASA IV

Wymagania szczegétowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci

Dziat I. Cwiczenia ogélnorozwojowe

Pytanie wiodgce: Jak prawidtowo wykonac ¢wiczenia rozwijajgce rézne zdolnosci motoryczne i

wspomagajgce utrzymanie prawidtowej postawy ciata?

1.

wykonuje co najmniej cztery wybrane éwiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne;

wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha i poprawiajgce ruchomos¢
kregostupa;

dobiera i wykonuje co najmniej jedno ¢wiczenie ksztattujgce zdolnos¢ motoryczng;
wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowe] postawy ciata;

wykonuje co najmniej dwa éwiczenia poprawiajgce rownowage i koordynacje wzrokowo-
ruchowa.

Dziat Il. Gry zespotowe i rekreacyjne

Pytanie wiodace: Jakie gry zespotowe, mini-gry i zabawy ruchowe mozna realizowac na lekcjach

wychowania fizycznego oraz jak ich wybdr moze odpowiada¢ umiejetnosciom i zainteresowaniom

ucznidow?

3.

potrafi wykona¢ oraz stosowacé w grach uproszczonych, mini-grach i zabawach
podstawowe elementy techniczne charakterystyczne dla gier zespotowych, takich jak:

a) w przypadku koszykéwki — przyjmowanie postawy koszykarskiej, koztowanie, podania i
rzuty do kosza,

b) w przypadku pitki noznej — prowadzenie pitki, podania i strzaty do bramki,

c) w przypadku pitki recznej — koztowanie, podania i rzuty,

d) w przypadku siatkdowki — przyjmowanie postawy siatkarskiej, odbicia pitki i gra w
rzucanke siatkarska;

uczestniczy w dwdch grach zespotowych i mini-grach, innych niz wymienione w pkt 1,
wybranych zgodnie z preferencjami ucznidw, tradycjg szkoty i Srodowiska lokalnego oraz
warunkami organizacyjnymi szkoty;

uczestniczy w wybranej zabawie lub grze ruchowe;.

Dziat lll. Lekkoatletyka

Pytanie wiodgce: Dlaczego opanowanie podstawowych umiejetnosci lekkoatletycznych — biegania,

skakania i rzucania — jest istotne dla rozwoju fizycznego?

1.

wykonuje bieg i chdd z zachowaniem poprawnej techniki;

uczestniczy w grach i zabawach sztafetowych;

wykonuje pchniecie i rzut lekkim przyborem z miejsca i wolnego biegu; uczestniczy w
grach i zabawach rzutnych;

wykonuje bieg krétki ze startu wysokiego; uczestniczy w grach i zabawach
szybkosciowych;

wykonuje skok w dal z miejsca; uczestniczy w grach i zabawach skocznosciowych;



6. wykonuje marszobiegi; uczestniczy w grach i zabawach wytrzymatosciowych w sali i
terenie.

Dziat IV. Taniec

Pytanie wiodace: Jak mozna wykorzystaé wtasng ekspresje ruchowg do stworzenia uktadu
tanecznego przy muzyce?

1. wykonuje dowolny uktad taneczny przy muzyce w oparciu o wtasng ekspresje ruchowa.
Dziat V. Relaksacja i odprezenie

Pytanie wiodgce: W jaki sposdb ¢wiczenia oddechowe i rozciggajgce mogg wspieraé regeneracje
organizmu i poprawia¢ samopoczucie po wysitku fizycznym?

1. wykonuje éwiczenia oddechowe i rozciggajgce poprawiajgce samopoczucie oraz wspierajgce
regeneracje po wysitku fizycznym.

Dziat VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Pytanie wiodace: Czym charakteryzujg sie poszczegdlne zdolnosci motoryczne, jakie sg cechy
prawidtowej postawy ciata oraz dlaczego warto mierzyc¢ i interpretowac tetno przed i po wysitku
fizycznym?

1. rozpoznaje zdolnosci motoryczne cztowieka;

2. wymienia cechy prawidtowej postawy ciata;

3. mierzy tetno przed i po wysitku przy uzyciu narzedzi pomiarowych, a z pomoca
nauczyciela interpretuje wyniki.

Dziat VII. Bezpieczenistwo w aktywnosci fizycznej

Pytanie wiodgce: W jaki sposdb znajomos¢ zasad bezpieczeristwa oraz umiejetne korzystanie z
dostepnych urzadzen i przyboréw pomagajg nam chronic siebie i innych w trakcie aktywnosci
fizycznej (np. w sali gim nastycznej, na boisku, nad wodg i w gérach)?

1. omawia regulamin sali gimnastycznej i boiska szkolnego;

2. opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku;

3. wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrdcié sie o pomoc w sytuacji wystgpienia urazu ciata;

4. respektuje zasady bezpiecznego zachowania podczas zajeé ruchowych;

5. wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

6. dobiera odpowiedni stréj sportowy i obuwie dostosowane do rodzaju aktywnosci fizycznej
oraz warunkow atmosferycznych;

~

postuguje sie przyborami zgodnie z ich przeznaczeniem;

8. wykonuje elementy samoasekuracji umozliwiajgce bezpieczne upadanie;

9. omawia zasady bezpiecznego zachowania nad wodg i w gérach w réznych porach roku oraz
zasady zachowania na terenach zielonych tak, aby ksztattowac postawy szacunku wobec
Srodowiska naturalnego.



Dziat VIII. Kompetencje spoteczne

Pytanie wiodgce: Jak aktywnos¢ fizyczna i sport pomagajg budowac relacje, rozwija¢ wspdtprace oraz
ksztattowac szacunek, empatie i poczucie wtasnej wartosci?

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

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

3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikdw przez przestrzeganie
zasad obowigzujgcych w grach i zabawach ruchowych;

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

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

parach;

petni funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawoddéw sportowych;

wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

Lo N

traktuje problem jako motywacje do dziatania, a nie bariere nie do pokonania;

10. przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada sie na codzienne funkcjonowanie
spoteczne;

11. wspodtpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych ucznidw, wykazujgc asertywnos¢ i
empatie;

12. motywuje innych ucznidéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem oséb o nizszej sprawnosci fizycznej i zréznicowanych potrzebach
edukacyjnych;

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

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposéb bezkonfliktowy zaréwno w trakcie rywalizacji, jak i
sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wtasnej wartosci;

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



Wymagania szczegétowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci

KLASA Vi VI

Dziat I. Cwiczenia ogélnorozwojowe

Pytanie wiodace: Jakie ¢wiczenia pomagajg wzmacniaé miesnie posturalne, poprawiaé

gibkos¢ i koordynacje, a takze ksztattowac prawidtowa postawe ciata?

1.
2.

5.
6.

wykonuje co najmniej cztery wybrane éwiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne;
wykonuje statyczne i dynamiczne ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne oraz
¢wiczenia gibkosciowe — indywidualne i z partnerem;

wykonuje ¢wiczenia rozwijajgce zdolnosci koordynacyjne — indywidualnie i z
partnerem;

wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowe] postawy ciata w pozycji
stojgcej, siedzacej i lezgcej oraz w trakcie wykonywania réznych codziennych
czynnosci;

wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowg postawe ciata;

omawia znaczenie rozgrzewki i opisuje jej zasady, a takze przeprowadza jej czesé.

Dziat Il. Gry zespotowe i rekreacyjne

Pytanie wiodgce: W jaki sposdb znajomosé zasad i uczestnictwo w grach zespotowych

pomaga rozwijac¢ sprawnos$é fizyczng oraz uczyé wspotpracy i odpowiedzialnosci w zespole?

1.

omawia i stosuje przepisy wybranych gier sportowych i rekreacyjnych, w tym
postuguje sie nazewnictwem specyficznym dla poszczegdlnych gier zespotowych;
potrafi w:

a) koszykéwce — poruszac sie po boisku, koztowaé i podawac pitke oraz rzucac¢ do
kosza,

b) pitce noznej — poruszaé sie po boisku, prowadzi¢ pitke, podawac i strzela¢ do
bramki,

c) pitce recznej — poruszac sie po boisku, koztowa¢ pitke, podawac pitke i rzucaé do
bramki,

d) siatkdwce — przyjmowac postawe siatkarskg, odbija¢ pitke, rozgrywac i
wykonywac zagrywke oraz uczestniczy¢ w rzucance siatkarskiej;

3. uczestniczy w co najmniej dwdch grach zespotowych innych niz wymienione w pkt 2,

4. uczestniczy w mini-grach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

5. organizuje w gronie réwiesnikéw co najmniej jedng gre sportowg lub rekreacyjna.



Dziat lll. Lekkoatletyka

Pytanie wiodgce: W jaki sposdb biegi, skoki i rzuty w lekkoatletyce rozwijajg sprawnos¢
fizyczng?

1. uczestniczy w grach i zabawach szybkosciowych, rozwijajgcych czas reakcji i wybieg
startowy (predkosc¢ biegu);

wykonuje bieg krétki ze startu niskiego;

wykonuje bieg przez przeszkody;

wykonuje pchniecie i rzut zamachowy pitka z miejsca i krétkiego rozbiegu;

wybiera i pokonuje trase marszobiegu lub biegu terenowego;

wykonuje przekazanie pateczki w miejscu i lekkim biegu;
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wykonuje skok w dal jednonéz z krétkiego rozbiegu.
Dziat IV. Taniec

Pytanie wiodgce: Jak nauka prostych krokdw i figur tanecznych w taricach tradycyjnych i
nowoczesnych po maga rozwija¢ koordynacje ruchowg?

1. wykonuje proste kroki i figury taricéw tradycyjnych i nowoczesnych.
Dziat V. Relaksacja i odprezenie

Pytanie wiodgace: W jaki sposdb ¢wiczenia oddechowe i rozciggajace wptywajg na relaksacje
organizmu?

1. wykonuje ¢éwiczenia oddechowe i rozciggajgce o charakterze relaksacyjnym;

2. omawia korzysci ptyngce z podejmowania aktywnosci fizycznej na Swiezym
powietrzu, ze szczegdlnym uwzglednieniem jej wptywu na redukcje stresu i poprawe
samopoczucia.

Dziat VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Pytanie wiodace: W jaki sposéb testy sprawnosci fizycznej i analiza wynikéw pomagaja lepiej
pozna¢ wiasne mozliwosci fizyczne?

1. wykonuje testy sprawnosci fizycznej, pozwalajgce oceni¢ szybkos$¢, wytrzymatosé
tlenowa, site i gibkos$¢, a z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki.

Dziat VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Pytanie wiodgce: W jaki sposdb znajomos¢ zasad bezpieczenstwa, odpowiedzialne
korzystanie ze sprzetu sportowego i umiejetnos¢ reagowania na zagrozenia (w tym kontuzje)
pozwalajg czerpac radosc¢ z aktywnosci fizycznej i chronic sie w réznych warunkach (np. nad
wodg i w gdrach)?
1. przygotowuje sie wtasciwie do wybranej formy aktywnosci fizycznej,
uwzgledniajgc miejsce jej realizacji, odpowiedni stréj sportowy i rozgrzewke;
2. wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji;



3. omawia, jak postepowac przy najczestszych kontuzjach, zwigzanych z
podejmowaniem aktywnosci fizycznej;

4. korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzgdzen sportowych;

5. wykonuje elementy samoasekuracji w roznych formach aktywnosci fizycznej,
uwzgledniajgc wtasne bezpieczenstwo;

6. omawia i stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad wodg, w gérach i na terenach
zielonych, w réznych porach roku, oraz wyjasnia, jak jego postawa i dziatania moga
wptywac na bezpieczenstwo witasne, innych oraz stan srodowiska naturalnego.

Dziat VIIl. Kompetencje spoteczne

Pytanie wiodace: Jak aktywnos¢ fizyczna i sport pomagajg budowac relacje, rozwija¢ wspodtprace oraz
ksztattowac szacunek, empatie i poczucie wtasnej wartosci?

1. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajgcej z niej zasady fair play;
2. uczestniczy w rywalizacji sportowe] jako zawodnik, przestrzegajgc zasad fair play;

3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspdtuczestnikow gry przez
przestrzeganie przepisow gier zespotowych poznanych podczas zajeé;

4. wspdtdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich
uczestnikdow;

5. komunikuje sie efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe i éwiczenia
w parach;

6. petni funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw
sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;
8. wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;
9. traktuje problem jako motywacje do dziatania, a nie bariere nie do pokonania;

10. przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszgce rywalizacji sportowej, co przektada sie na codzienne funkcjonowanie
spoteczne;

11. wspodtpracuje w grupie, szanujgc poglady i wysitki innych uczniéw, wykazujac
asertywnos¢ i empatie;

12. motywuje innych ucznidéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem oséb o nizszej sprawnosci fizycznej i zréznicowanych potrzebach
edukacyjnych;



13. przeciwdziata wykluczeniu uczniéw mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne

wsparcie;

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zaréwno w trakcie rywalizacji,

jak i sytuacjach pozasportowych;
15. wzmacnia poczucie witasnej wartosci;

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



Wymagania szczegétowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci

KLASA VIIi VIl
Dziat I. Cwiczenia ogélnorozwojowe

Pytanie wiodgce: Jakie ¢wiczenia ogdlnorozwojowe i formy aktywnosci fizycznej mozna wykonac, aby
rozwijaé site, zwinnosc¢ i koordynacje, oraz w jaki sposdb technologia moze wspierac ich realizacje i
ocene?

1. wykonuje wybrane cztery ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne;
wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajgcego gorset migsniowy;

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

4. wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosci
fizycznej;

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

6. przeprowadza rozgrzewke dostosowang do rodzaju aktywnosci;

7. wykonuje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci i
réoznym ciezarze;

8. mawia znaczenie aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego i
psychicznego, regeneracji organizmu oraz ogdlnego samopoczucia, a takze wyjasnia jej role w
profilaktyce zdrowotnej.

Dziat Il. Gry zespotowe i rekreacyjne

Pytanie wiodace: Jak rozwijanie umiejetnosci technicznych i organizacyjnych w réznych grach
zespotowych pomaga poprawiac nie tylko sprawnos¢ fizyczng, ale réwniez uczy¢ odpowiedzialnosci,
wspotpracy i zasad fair play w codziennym zyciu?

1. wykonuje i stosuje elementy techniczne w koszykdwce, pitce noznej, pitce reczne;j i
siatkdwce;

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

3. uczestniczy w co najmniej dwdch grach zespotowych innych niz wymienione w pkt 1,
wybranych zgodnie z preferencjami ucznidw, tradycjg szkoty i Srodowiska lokalnego oraz
warunkami organizacyjnymi szkoty;

4. uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych, petnigc funkcje zawodnika i sedziego;

5. planuje szkolne rozgrywki wedtug systemu pucharowego i , kazdy z kazdym”.



Dziat lll. Lekkoatletyka

Pytanie wiodgce: W jaki sposdb doskonalenie réznych form biegu, rzutu i skoku w lekkoatletyce
przektada sie na ogdlng sprawnos¢ fizyczng?

1. wykonuje éwiczenia sprinterskie oraz bieg krétki ze startu niskiego, osiggajgc maksymalng
predkosé;

2. wykonuje éwiczenia ksztattujgce prawidtowy rytm biegu i odpowiednig dynamike biegu, na
réznych dystansach;

3. wykonuje rzut zamachowy pitka z rozbiegu z zaznaczeniem kroku skrzyznego i pozycji
wyrzutnej;

4. wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

5. wybiera i pokonuje trase marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji w
terenie;

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

Dziat IV. Taniec

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

1. opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny ukfad tarica tradycyjnego
lub nowoczesnego.

Dziat V. Relaksacja i odprezenie

Pytanie wiodace: Jak wtasciwie wykonac rozcigganie i éwiczenia oddechowe, aby wspieraé
zachowanie rownowagi fizycznej i psychicznej?

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

Dziat VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Pytanie wiodgce: W jaki sposdb znajomos¢ testéw sprawnosci fizycznej oraz korzystanie z
nowoczesnych technologii moze pomdc w monitorowaniu aktywnosci fizycznej i lepszym poznaniu
wtasnej sprawnosci fizycznej?

1. wymienia testy sprawnosci fizycznej i wykorzystuje nowoczesne technologie sprawnosci
fizycznej;

2. korzysta z dostepnych urzadzen pomiarowych do sprawdzenia poziomu sprawnosci fizycznej
(np. aplikacji mobilnych, opasek na reke, sporttesterow);

3. mierzy wtasng dzienng aktywnos¢ fizyczna.



Dziat VII. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach (dziat fakultatywny —
decyzje o jego zrealizowaniu oraz zakresie, w jakim bedzie zrealizowany, podejmuje nauczyciel na

podstawie oceny dostepnego czasu, umiejetnosci ucznidw i ich zainteresowania danymi

zagadnieniami)

Pytanie wiodgce: Jakie podstawowe testy sprawnosci fizycznej sg stosowane w trakcie rekrutacji do

stuzb mundurowych oraz w jakich innych zawodach wymagana jest wysoka sprawnos¢ fizyczna?

1.

poznaje préby sprawnosciowe wchodzgce w sktad testéw sprawnosci fizycznej stosowanych
w trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych i potrafi wyjasni¢, dlaczego sg one istotne w
pracy w tych stuzbach; wymienia przyktady innych aktywnosci zawodowych, w ktérych
wymagana jest wysoka sprawnos¢ fizyczna (np. zawodowy sportowiec, ratownik Gdrskiego
Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, trener personalny, gérnik);

wykonuje w podstawowym zakresie wybrane préby sprawnosciowe (np. biegi $rednie i
dtugie, uginanie ramion w podporze przodem, podcigganie sie na drazku) z uwzglednieniem
wtasnych mozliwosci i zasad bezpieczenstwa.

Dziat VIII. Bezpieczenistwo w aktywnosci fizycznej

Pytanie wiodace: Jakie dziatania i nawyki pozwalajg bezpiecznie uczestniczy¢ w aktywnosci fizycznej,

chronic siebie i innych przed urazami oraz $wiadomie reagowac w sytuacjach zagrozenia?

1.
2.

omawia sposoby zapobiegania najczestszym urazom i wypadkom w czasie zajeé ruchowych;
stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w aktywnosciach fizycznych wymagajgcych
wspotpracy i odpowiedzialnosci za bezpieczenistwo innych;

planuje aktywno$¢ fizyczng nad wodg, w gdrach i terenie zielonym, z uwzglednieniem zasad
bezpieczenstwa i ochrony $Srodowiska oraz promuje postawy odpowiedzialnego zachowania
wsrod rowiesnikow.

Dziat IX. Kompetencje spoteczne

Pytanie wiodgce: Jak aktywnos¢ fizyczna i sport pomagajg budowac relacje, rozwija¢ wspotprace oraz

ksztattowac szacunek, empatie i poczucie wtasnej wartosci?

L X N

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

uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;
okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspdtuczestnikow gry przez przestrzeganie
przepiséw gier zespotowych obowigzujgcych w szkolnych rozgrywkach;

wspotdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich
uczestnikow;

komunikuje sie efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe i ¢wiczenia w
parach;

petni funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawoddéw sportowych;
wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

traktuje problem jako motywacje do dziatania, a nie bariere nie do pokonania;



10.

11.

12.

13.

14.

15.
16.

przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszgce rywalizacji sportowej, co przektada sie na codzienne funkcjonowanie
spoteczne;

wspotpracuje w grupie, szanujgc poglady i wysitki innych uczniéw, wykazujac asertywnosc i
empatie;

motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem oséb o nizszej sprawnosci fizycznej i zréznicowanych potrzebach
edukacyjnych;

przeciwdziata wykluczeniu ucznidw mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne wsparcie;
rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zaréwno w trakcie rywalizacji, jak i
sytuacjach pozasportowych;

wzmacnia poczucie wtasnej wartosci;

buduje pozytywny obraz siebie przez wspodtprace i wsparcie grupy.
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