Il ETAP EDUKACYJNY: KLASY IV -VIII

» Cele ksztalcenia — wymagania ogolne (Podstawa programowa 2025):

Rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umieje¢tnosci §wiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas wykonywania zadan ruchowych.
Utrwalanie nawykow zdrowego stylu Zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnoscia fizyczng 1 zdrowiem.

Rozwijanie odpowiedzialno$ci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu zasad fair play .

Stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznych w réznych warunkach i sytuacjach.

Rozwijanie zainteresowan ré6znymi formami aktywnosci fizycznej: sportowej i rekreacyjnej, jako elementu zdrowego stylu zycia i
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zachecania do podejmowania aktywnosci fizycznej przez cale zycie.
Doskonalenie umiejetnosci wspotpracy w zespole i budowanie relacji spotecznych przez aktywnosé fizyczng.
7. Rozwijanie $wiadomosci swojego ciala, postepoéw fizycznych i wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie i samopoczucie.

o

» Wymagania szczegélowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci .

» Podstawa programowa w zakresie przedmiotu wychowanie fizyczne dla ucznidéw klas IV—VI obejmuje osiem dzialéw, a dla klas VII i VIII
dziewig¢ dzialow, ktore odzwierciedlaja kluczowe obszary rozwoju fizycznego oraz spotecznego na tym etapie edukacyjnym. Kazdy dziat
uwzglednia zarowno ksztattowanie sprawnosci fizycznej, jak 1 rozwijanie umiejetnosci wspolpracy, Swiadomego planowania aktywnosci
fizycznej oraz troski o zdrowie wiasne i innych. W dziale dotyczacym kompetencji spotecznych, ktory jest tozsamy dla klas IV-VIII,
podkresla si¢ uniwersalne zasady i kompetencje spoteczne stanowigce fundament kultury fizycznej. Wychowanie fizyczne na etapie klas
IV-VIII uwzglednia indywidualng hierarchi¢ warto$ci kazdego ucznia, wspiera jego rozw6j emocjonalny oraz ksztattuje postawe zdrowego
stylu zycia. (Podstawa programowa 2025)

Odnoszg si¢ do konkretnych obszaréw wiedzy 1 praktycznych umiejetnosci, takich jak ¢wiczenia ogdlnorozwojowe, gry zespotowe,

lekkoatletyka, taniec, bezpieczenstwo podczas aktywnosci fizyczne;.

Obejmuja one:




* znajomos¢ przepisow i zasad bezpieczenstwa, w tym zasady zachowania na obszarach zielonych, w tym obszarach chronionych,

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

* rozwijanie $wiadomosci swojego ciala i zmian zachodzacych w sprawnosci fizycznej (monitorowanie sprawnosci fizycznej),

» ksztaltowanie pozytywnych postaw spolecznych (wspotpraca, rozwigzywanie konfliktow, akceptacja roznorodnosci w grupie),

* umiej¢tnos¢ planowania i oceny wiasnej aktywnosci fizycznej (korzystanie z przyboréw, narzgdzi po miarowych, aplikacji
mobilnych).

TRESCI NAUCZANIA WYMAGANIA SZCZEGOLOWE

KLASA IV

Dzial I. . Cwiczenia ogélnorozwojowe, uczen:

1) wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne np. lezenie przerzutne, przewrotne, przewrot w
przod z przysiadu podpartego, skoki zawrotne przez faweczke,

2) wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace migénie brzucha i poprawiajace ruchomos¢ kregostupa,

3) zna i wykonuje co najmniej jedno ¢wiczenie ksztattujagce zdolno$¢ motoryczng np. podpoér lezac,

4) wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymanie prawidlowej postawy ciata,

5) wykonuje co najmniej dwa ¢wiczenia poprawiajace rownowagg oraz koordynacj¢ wzrokowo-ruchowa np. potrafi wykona¢ zestaw
¢wiczen rownowaznych na faweczce, wykonuje podpoér tukiem lezac tytem ,,mostek™.

Dzial II. Gry zespolowe i rekreacyjne;
1) elementy techniki gry:
e koszykéwka, uczen:
v’ przyjmuje wlasciwg postawe koszykarska, koztuje pitke w miejscu i w ruchu, podaje pitke, rzuca pitke oburacz z
miejsca do kosza
e pitka nozna, uczen:



1)
2)
3)
4)
5)
6)

v’ prowadzi pitke, przyjmuje i podaje pitke w miejscu i w ruchu, strzela na bramke w miejscu i w ruchu,
e pilka siatkowa, uczen:
v’ przyjmuje niskg i wysoka postawe siatkarska, chwyta i rzuca pitke oburgcz w postawie do odbicia pitki sposobem
oburgcz gornym, uczestniczy w matej grze ,,rzucanka siatkarska”,
e pilka rgczna, uczen:
v’ kozhuje pitke w miejscu i w ruchu, chwyta pitke oburacz i wykonuje podania jednoragcz w miejscu i w marszu,
wykonuje rzuty na bramke,
2) dwie dodatkowe gry druzynowe np.:
v, dwa ognie”, uczen: zna przepisy gry, umie gra¢ w ,,dwa ognie”, chwyta pitke oburgcz i rzuca jednoracz
v" unihokej , uczen: prowadzi pitke kijem, uderza pitke kijem, zna podstawowe przepisy gry w unihokeja, umie graé
w unihokeja,
v’ gra do pieciu podan, uczen: chwyta pitke oburgcz i podaje jednorgcz — pitka reczna, chwyta pitke oburgcz i podaje
oburacz — koszykdwka, przyjmuje i podaje pitke prostym podbiciem i wewnetrzng czescig stopy — pitka nozna.
3) uczestniczy w grach ruchowych:
a) uczestniczy w minigrach:
* Qrze uproszczonej i szkolnej w minikoszykowce, minipifce recznej, minipitce siatkowej, minipitce nozne;.

Dzial II1. Lekkoatletyka, uczen:

wykonuje poprawng technike biegu i chodu,

uczestniczy w grach i zabawach sztafetowych:

wykonuje pchnigcie i rzut lekkim przyborem z miejsca i wolnego biegu; uczestniczy w grach i zabawach rzutnych:
wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego; uczestniczy w grach i zabawach szybkosciowych,

wykonuje skok w dal z miejsca; uczestniczy w grach i1 zabawach skoczno$ciowych,

wykonuje marszobiegi; uczestniczy w grach i zabawach wytrzymato$ciowych w sali i terenie.

Dzial IV. Taniec, uczen:
* zna podstawowy krok tanca integracyjnego np. ,,belgijki”,
* potrafi tanczy¢ taniec integracyjny w uktadzie,



1)

2)
3)

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

* uczestniczy w ¢wiczeniach i1 zabawach ruchowych przy muzyce.

Dzial V. Relaksacja i odprezenie, uczen:

* wykonuje ¢wiczenia oddechowe w réznych pozycjach wyjsciowych oraz ¢wiczenia rozciagajace statyczne i dynamiczne,
* zna metodg stretchingu.

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej, uczen:
rozpoznaje zdolno$ci motoryczne cztowieka:
* wykonuje proby Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej (MTSF).
» potrafi wykona¢ nastepujace proby sprawnosciowe:
* bieg wahadltowy 10 x 5 metrow — stuzgcy pomiarowi zdolnosci szybkos$ciowo-sitowo-koordynacyjnych,
* 20-metrowy wytrzymalo$ciowy bieg wahadlowy wykonywany wedlug Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej —
Eurofit,
* podpdr lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnosci sitowo-wytrzymatosciowych catego
ciala,
» skok w dal z miejsca — stuzgcy pomiarowi skocznosci i sity,
wymienia cechy prawidlowej postawy ciata,
mierzy tetno przed 1 po wysitku przy uzyciu narzgdzi pomiarowych, a z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki.

Dzial VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej, uczen:

zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego,

opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku,

wymienia osoby, do ktorych nalezy si¢ zwroci¢ o pomoc w sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia,
respektuje zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas zaj¢¢ ruchowych,

wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych,

postuguje si¢ przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem,

wykonuje elementy samoasekuracji jako umiejgtnosci prawidtowego 1 bezpiecznego upadania,
omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad wodg i w gorach w roznych porach roku.



1)
2)
3)

4)
5)
6)
7)
8)
9)

Dzial VIII. Kompetencje spoleczne, uczen:

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, s¢dziego i wspotuczestnikdw poprzez przestrzeganie zasad obowigzujacych w grach i zabawach
ruchowych,

wspotdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich uczestnikow,
komunikuje si¢ efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe i ¢wiczenia w parach,

peini funkcje organizatora, s¢dziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw sportowych,

wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania,

wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych,

traktuje problem jako motywacj¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania,

10) nazywa i rozumie emocje towarzyszace rywalizacji sportowe;j,
11) wspotpracuje w grupie, szanujagc poglady i wysitki innych ucznidow, wykazujac asertywnosc¢ i empatie,

12) motywuje innych uczniow do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zr6znicowanych potrzebach edukacyjnych,

13) przeciwdziata wykluczeniu uczniow mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne wsparcie,
14) rozwiazuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy,

15) wzmacnia poczucie wlasnej warto$ci,

16) przez wspoOltprace i wsparcie grupy buduje pozytywny obraz siebie (Podstawa programowa 2025).

KLASAYV - VI

Dzial 1. . Cwiczenia ogolnorozwojowe, uczen:

1) wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne: np. przewrdét w przod z polprzysiadu do przysiadu
podpartego, przewrdt w tyt, Iaczone formy przewrotow w przod, skoki zawrotne przez taweczke, skacze przez kozta, wykonuje przerzut
bokiem,



2) wykonuje statyczne i dynamiczne ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie posturalne oraz ¢wiczenia gibkosciowe — indywidualne
1w dwojkach,

3) wykonuje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne - indywidualnie i z partnerem,

4) wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace nawyk prawidtowej postawy ciata w pozycji stojacej, siedzacej i lezacej oraz w trakcie wykonywania
r6znych codziennych czynnosci,

5) wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidlowg postawe ciala,

6) omawia znaczenie rozgrzewki i opisuje jej zasady, a takze przeprowadza jej czeS¢.

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne, uczen:
1) omawia i stosuje przepisy wybranych gier sportowych i rekreacyjnych, w tym postuguje si¢ nazewnictwem specyficznym dla
poszczegolnych gier zespotowych:
2) elementy techniki gry:
* koszykowka, uczen:
v' kozluje pitke w ruchu, ze zmiang reki koztujacej i kierunku poruszania si¢, podaje pitke oburgcz koztem sprzed klatki piersiowej
w miejscu i w ruchu, wykonuje rzut z biegu ,,dwutakt".
pitka nozna, uczen:
prowadzi pitke wewngtrznym podbiciem,
przyjmuje 1 podaje pitke w miejscu 1 w ruchu,
strzela na bramke wewnetrznym podbiciem i wewnetrzng czgs$cig stopy - W miejscu i w ruchu.
pitka siatkowa, uczen:
przyjmuje niskg 1 wysokg postawe siatkarska,
wykonuje odbicie pitki sposobem oburgcz géornym i dolnym,
wykonuje zagrywke sposobem dolnym,
uczestniczy w malej grze ,,rzucanka siatkarska",
uczestniczy w grze zgodnie z przepisami minipitki siatkowe;.
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pitka reczna, uczen:
koztuje pitke ze zmiang reki kozhujacej 1 kierunku poruszania sie,
wykonuje podanie jednoracz potgorne koztem w miejscu i w biegu,
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v’ rzuca na bramke z wyskoku z krétkiego rozbiegu.",
3) dwie dodatkowe gry druzynowe np.:
v’ ,cztery ognie", uczen umie gra¢ w ,,cztery ognie", zna przepisy gry w ,,cztery ognie",
v’ gra kwadrant, uczen: potrafi uderzy¢ pilke tenisowg rakietg, zna podstawowe zasady gry w kwadrant,
v" unihokej , uczen: prowadzi pitke kijem, uderza pitke kijem, zna przepisy gry w unihokeja, umie gra¢ w unihokeja
4) uczestniczy w minigrach zespotowych:

v’ grze uproszczonej, szkolnej i wlasciwej w minikoszykowce, minipifce r¢cznej, minipitce siatkowej, minipitce nozne;j.
5) organizuje w gronie rowiesnikow co najmniej jedna gre sportowg lub rekreacyjna:
v" potrafi odbija¢ piteczke tenisowg forhendem i bekhendem, zna podstawowe przepisy gry w tenisa stotowego, organizuje np.
rozgrywki indywidualne gry w tenisa stotowego w czasie przerw mi¢dzylekcyjnych, w czasie pozalekcyjnym.

Dzial II1. Lekkoatletyka, uczen:

1) uczestniczy w grach i zabawach szybkos$ciowych, rozwijajacych czas reakcji, wybieg startowy (predkos¢ biegu),

2) wykonuje bieg krotki ze startu niskiego - biega odcinki do 60 m z maksymalng szybkoscia,

3) wykonuje bieg przez przeszkody,

4) wykonuje pchnigcie 1 rzut zamachowy pitka z miejsca 1 krotkiego rozbiegu,

5) wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego,

6) wykonuje przekazanie pateczki w miejscu 1 lekkim biegu: przekazuje pateczke sztafetowa sposobem dolnym w miejscu i1 biegu,
biega sztafety wahadlowe, rozstawne, uczestniczy w sztafetowych biegach przetajowych.

7) wykonuje skok w dal jednonoz z krotkiego rozbiegu:

8) skok wzwyz z krotkiego rozbiegu (zadanie dodatkowe): potrafi wykona¢ skok wzwyz sposobem naturalnym ,,nozycowym".

Dzial IV. Taniec, uczen:

v' zna podstawowy krok i figury tafica narodowego np. poloneza,
v' potrafi taficzy¢ taniec narodowy w uktadzie,

4 wspoéttworzy uktad taneczny i uczestniczy ¢wiczeniach i zabawach ruchowych przy muzyce.



Dzial V. Relaksacja i odprezenie, uczen:
* wykonuje ¢wiczenia oddechowe w réznych pozycjach wyjsciowych,
* wykonuje ¢wiczenia rozciggajace statyczne i dynamiczne,
* zna metode stretchingu,
* wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne.

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej, uczen:
v wykonuje proby Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej (MTSF),
» potrafi wykona¢ nastgpujace proby sprawnosciowe:
* bieg wahadltowy 10 x 5 metrow — stuzgcy pomiarowi zdolnosci szybkosciowo-sitowo-koordynacyjnych,
» 20-metrowy wytrzymato$ciowy bieg wahadlowy wykonywany wedtug Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej —
Eurofit,
* podpdr lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnosci sitowo-wytrzymatosciowych catego
ciala,
» skok w dal z miejsca — stuzacy pomiarowi skocznosci i sity,

Dzial VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej, uczen:

1) przygotowuje si¢ wtasciwie do wybranej formy aktywnosci fizycznej, uwzgledniajagc miejsce jej realizacji, odpowiedni stroj sportowy
1 rozgrzewke,

2) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac¢ ustalone reguty w trakcie rywalizacji na boisku,

3) wie, jak postepowac przy najczestszych kontuzjach zwigzanych z podejmowaniem aktywnosci,

4) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i z urzadzen sportowych,

5) wykonuje elementy samoasekuracji, jako umiejetnosci prawidtowego i bezpiecznego upadania,

6) omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda 1 w gorach w roznych porach roku.

Dzial VIII. Kompetencje spoleczne, uczen:
1) rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play,
2) uczestniczy w rywalizacji sportowe] jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play,

8



3) okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikdw poprzez przestrzeganie zasad obowigzujgcych w grach i zabawach
ruchowych,

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

5) komunikuje si¢ efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe i ¢wiczenia w parach,

6) pelni funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodoéw sportowych,

7) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania,

8) wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych,

9) traktuje problem jako motywacj¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania,

10) nazywa i rozumie emocje towarzyszace rywalizacji sportowej,

11) wspotpracuje w grupie, szanujagc poglady i wysitki innych ucznidow, wykazujac asertywnosc¢ i empatie,

12) motywuje innych uczniow do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosci fizycznej
1 zr6znicowanych potrzebach edukacyjnych,

13) przeciwdziata wykluczeniu uczniow mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne wsparcie,

14) rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy,

15) wzmacnia poczucie wlasnej wartosci,

16) przez wspotprace i wsparcie grupy buduje pozytywny obraz siebie (Podstawa programowa 2025).

KLASA VII-VIII

Dzial I. Cwiczenia ogélnorozwojowe, uczen:

1) wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne: potrafi wykonaé przewrdt w przod ze stania do przysiadu
podpartego, przewrot w tyl z przysiadu podpartego do rozkroku podpartego, taczone formy przewrotdw w przdd, skacze przez kozla,
skok kuczny lub rozkroczny przez skrzynie, wykonuje przerzut bokiem,

2) wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajacego gorset migsniowy z wykorzystaniem urzadzen i przyborow,

3) omawia i stosuje co najmniej dwa wybrane rodzaje treningu wzmacniajgcego: np. ¢wiczenia na obwodzie stacyjnym, na torze przeszkod
(forma stacyjna/strumieniowa), metoda tabaty, podpory postawne, stanie na r¢kach przy drabinkach,



4) wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosci fizycznej: zna i potrafi korzystaé
nowoczesnych aplikacji do oceny i monitorowania dziennej aktywnosci fizycznej,

5) wykonuje co najmniej jedng nowoczesng forme¢ aktywnosci fizycznej: np. pilates, nordic walking,

6)przeprowadza rozgrzewke dostosowana do rodzaju aktywnosci,

7) wykonuje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o roznej wielko$ci 1 réznym cig¢zarze,

8) rozumie znaczenie aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego i psychicznego, regeneracji organizmu oraz

ogolnego samopoczucia, a takze zna jej role w profilaktyce zdrowotne;.

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne, uczen:
1) wykonuje i stosuje elementy techniczne w koszykowece, pitce recznej, pitce noznej i siatkdwece:
* koszykowka, uczen: koztuje pitk¢ w ruchu ze zmiana reki koztujacej i kierunku poruszania si¢, podaje pitke oburacz znad gtowy w
miejscu i w ruchu, wykonuje rzut z biegu ,,dwutakt", zwdd pojedynczy przodem.
» pitka nozna, uczen: prowadzi pitke zewnetrznym podbiciem, przyjmuje i podaje pitke w miejscu i w ruchu, strzela na bramke
zewnetrznym podbiciem - z miejsca i po podaniu.
» pitka siatkowa, uczen: wykonuje faczone odbicie pitki sposobem goérnym i dolnym, wykonuje zagrywke tenisowa, umie przyjac
1 wystawi¢ pitke, umie wykona¢ blok pojedynczy lub podwdjny, uczestniczy w grze zgodnie z przepisami pitki siatkowe;,
» pitka rgczna, uczen: koztuje pitke ze zmiang reki koztujacej i kierunku poruszania si¢, chwyta pitke oburacz i wykonuje podanie
jednoracz w miejscu 1 w biegu, wykonuje podania pitki sytuacyjne, rzuca na bramke z wyskoku,
2) przyjmuje prawidlowa pozycie w ataku i obronie, zgodnie z zasadami gier zespotowych tj.: koszykowka, pitka siatkowa, pitka reczna,
pitka nozna,
3) dwie dodatkowe gry zespotowe np.:
* unihokej, uczen: umie gra¢ w unihokeja, zna przepisy gry w unihokeja.
» gra kwadrant, uczen: potrafi uderzy¢ pitke rakietg tenisowa, zna podstawowe zasady gry w kwadrant,
» grarugby tag: potrafi chwyta¢ i podawac pitke, zna przepisy gry w rugby tag.
4) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych, petniac funkcje zawodnika i sedziego, w:
* grze wlasciwe] w koszykdwce, pitce rgcznej, pilce siatkowej, pitce noznej, tenisie stolowym, badmintonie, unihokeju,
5) planuje szkolne rozgrywki wedtug systemu pucharowego i ,,kazdy z kazdym" w wybranych dyscyplinach, np. organizuje klasowy turniej
koszykowki 3x3 systemem ,,kazdy z kazdym",
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Dzial I11. Lekkoatletyka, uczen:

1) wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu niskiego osiggajac predkos¢ maksymalna:

2) wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidtowy rytm biegu i odpowiednia dynamike biegu, na r6znych dystansach,

3) wykonuje rzut zamachowy pitka lub innym wskazanym przyborem z rozbiegu, z zaznaczeniem kroku skrzyznego i pozycji wyrzutnej,
np. rzuca pitkg lekarskg oburacz znad glowy przodem i tytem do kierunku rzutu,

4) wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym,

5) pokonuje trase marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji w terenie

6) wykonuje skok w dal z miejsca i z rozbiegu,

7) skok wzwyz (potrafi wykona¢ skok wzwyz sposobem naturalnym ,,nozycowym"), umie wykona¢ rozbieg do skoku wzwyz.

Dzial IV. Taniec, uczen:
v’ zna podstawowy krok i figury tanca towarzyskiego np. walca angielskiego, potrafi tanczy¢ taniec towarzyski ,

4 wspottworzy uktad taneczny i uczestniczy w ¢wiczeniach ruchowych przy muzyce.

Dzial V. Relaksacja i odprezenie, uczen:
v wykonuje ¢wiczenia oddechowe w roznych pozycjach wyjSciowych,
wykonuje ¢wiczenia rozciggajace statyczne 1 dynamiczne,
zna metodg stretchingu,
wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne.

ARV

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej, uczen:

1) wymienia testy sprawnosci fizycznej 1 wykorzystuje nowoczesne technologie sprawnosci fizycznej,

a)wykonuje préby Miedaynarodowego Testu Sprawmodci Flayeznei (MTSF),

b) potrafi wykona¢ nastepujace proby sprawnosciowe:
* bieg wahadtowy 10 x 5 metrow — stuzgcy pomiarowi zdolnosci szybkos$ciowo-sitowo-koordynacyjnych,
*  20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy wykonywany wedtug Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej — Eurofit,
* podpdr lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnosci sitowo-wytrzymatosciowych catego ciata,
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» skok w dal z miejsca — stuzgcy pomiarowi skocznosci i sity,

2) korzysta z dostepnych urzadzen pomiarowych do sprawdzenia poziomu sprawnosci fizycznej (np. aplikacji mobilnych, opasek na reke,
sport testerow), zna urzadzenia do monitorowania poziomu sprawnosci fizycznej, umie zastosowa¢ dowolne urzadzenie
w indywidualnym treningu sprawno$ciowym,

3) mierzy wiasng dzienng aktywnos¢ fizyczna: np. korzysta z dostepnych aplikacji internetowych, prowadzi rejestr dziennej i tygodniowej
aktywnosci fizyczne;.

Dzial VII. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach (Dziat fakultatywny), uczen:

1)poznaje proby sprawnosciowe wchodzace w sktad testow sprawnosci fizycznej stosowanych w trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych
i potrafi wyjasni¢, dlaczego sg one istotne w pracy w tych stuzbach; wymienia przyktady innych aktywnos$ci zawodowych, w ktorych
wymagana jest wysoka sprawno$¢ fizyczna (np. zawodowy sportowiec, ratownik Gorskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego,
strazak, gornik); zna proby sprawnosciowe w tescie sprawnosci fizycznej do Policji i Wojska Polskiego,

2) wykonuje w podstawowym zakresie wybrane proby sprawno$ciowe z uwzglednieniem wlasnych mozliwosci i zasad bezpieczenstwa.

Dzial VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej, uczen:

1)omawia sposoby zapobiegania najczgstszym urazom i wypadkom w czasie zajg¢ ruchowych:

2) dobiera odpowiedni strdj sportowy i obuwie dostosowane do rodzaju aktywnosci fizycznej oraz warunkoéw atmosferycznych:
3) stosuje zasady samoasekuracji i asekuraciji,

4) omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad wodga 1 w gorach w r6znych porach roku.

Dzial IX. Kompetencje spoleczne, uczen:

1) rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play,

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

3) okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikow poprzez przestrzeganie zasad obowigzujacych w grach i zabawach
ruchowych,

4) wspoétdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich uczestnikow,

5) komunikuje si¢ efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe i ¢wiczenia w parach,

6) pelni funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawoddéw sportowych,
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7) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania,

8) wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych,

9) traktuje problem jako motywacj¢ do dziatania, a nie barierg¢ nie do pokonania,

10) przez do$wiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢
na codzienne funkcjonowanie spoteczne,

11) wspotpracuje w grupie, szanujgc poglady i wysitki innych uczniow, wykazujac asertywnos¢ i empatie,

12) motywuje innych uczniow do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem osdb o nizszej sprawnosci fizycznej
1 zr6znicowanych potrzebach edukacyjnych,

13) przeciwdziata wykluczeniu uczniow mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne wsparcie,

14) rozwiazuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy, zarowno w trakcie rywalizacji, jak i sytuacjach pozasportowych,

15) wzmacnia poczucie wlasnej warto$ci,

16) przez wspoOlprace i wsparcie grupy buduje pozytywny obraz siebie (Podstawa programowa 2025).

REALIZACJA NAUCZANIA

« NAUCZANIE JEST REALIZOWANE WEDLUG :

,, Program nauczania wychowania fizycznego wedtug nowej podstawy programowej dla szkot podstawowych 1 ponadpodstawowych”
autor Krzysztof Warchot

Przedmiotowych zasad oceniania z wychowania fizycznego w Szkole Podstawowej im. Adama Mickiewicza w Swigtnikach Gérnych
Statutu szkoty.
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WYMAGANIA SZCZEGOLOWE

KLASA IV

Kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnosci ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne,
2) systematyczny udzial i aktywno$¢é w trakcie zajeé, (uczen otrzymuje ocene na koniec kazdego miesigca, za systematyczny i aktywny
udziat w lekcjach),

3) sprawnos¢ fizyczna (kontrola) - Migdzynarodowy Test Sprawnos$ci Fizycznej,

4) obowigzkowe préby sprawnosciowe (kontrola):

* bieg wahadtowy 10 razy po 5 metrow,

* 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy wykonywany wedlug Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej - Eurofit,

* podpdr leza przodem na przedramionach (deska),

* skok w dal z miejsca.

* Zaudzial i ukonczenie wszystkich prob w testach sprawnosci fizycznej uczen moze otrzymac ocene¢ bardzo dobrg. Natomiast nie ocenia

si¢ wynikow, ktore uczniowie uzyskuja w poszczegolnych probach sprawnosciowych.

5) umiejetnosci ruchowe:

* gimnastyka: przewrot w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,

 minipitka nozna: prowadzenie pitki prostym podbiciem prawa lub lewa noga, uderzenie pitki na bramk¢ wewnetrzng czescia stopy,

* minikoszykowka: koztowanie pitki w marszu lub biegu po prostej ze zmiana reki koztujacej, podania oburacz sprzed klatki piersiowej
W miejscu,

* minipitka rgczna: rzut na bramke jednoracz z kilku krokéw marszu, podanie jednoracz poétgoérne w miejscu,

 minipitka siatkowa: odbicie pitki sposobem oburacz géornym po wtasnym podrzucie.

6) wiadomosci:

* uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test ocena dodatkowa).

KLASA 'V

Kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnosci ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne,
2) systematyczny udzial i aktywno$¢é w trakcie zajeé, (uczen otrzymuje ocene na koniec kazdego miesigca, za systematyczny i aktywny
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udziat w lekcjach),
3) sprawnos¢ fizyczna (kontrola) - Miedzynarodowy Test Sprawnos$ci Fizycznej,
* obowiazkowe proby sprawnosciowe (kontrola):
* bieg wahadtowy 10 razy po 5 metrow,
* 20-metrowy wytrzymato$ciowy bieg wahadtowy wykonywany wedtug Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej - Eurofit,
* podpor lezg przodem na przedramionach (deska),
* skok w dal z miejsca.
* Zaudzial i ukonczenie wszystkich prob w testach sprawnosci fizycznej uczen moze otrzymac ocene¢ bardzo dobra. Natomiast nie ocenia
sie wynikow, ktore uczniowie uzyskuja w poszczegélnych probach sprawnosciowych.
4) umiejetnosci ruchowe:
* gimnastyka: przewrot w przdd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
* minipitka nozna: prowadzenie pitki prostym podbiciem prawa lub lewa noga, uderzenie pitki na bramke wewnetrznym podbiciem na bramke
po kilku krokach rozbiegu,
» minikoszykowka: chwyty i podania oburacz sprzed klatki piersiowej w miejscu, rzut do kosza z dwutaktu (dwutakt z miejsca po jednym
kozle),
* minipitka rgczna: rzut na bramke z biegu, podanie jednoracz potgorne w biegu,
* minipitka siatkowa: odbicie pitki sposobem oburgcz gornym w parach, zagrywka sposobem dolnym z 3-4 m od siatki.
7) wiadomosci:
* uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test ocena dodatkowa).

KLASA VI

Kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnosci ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne,
2) systematyczny udzial i aktywnos$¢ w trakcie zajeé, (uczen otrzymuje ocene na koniec kazdego miesigca, za systematyczny i aktywny
udzial w lekcjach),
3) sprawnos¢ fizyczna (kontrola) - Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej,
4) obowigzkowe proby sprawnosciowe (kontrola):
* bieg wahadtowy 10 razy po 5 metrow,
* 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy wykonywany wedlug Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej - Eurofit,
* podpor lezg przodem na przedramionach (deska),
* skok w dal z miejsca.
» Zaudzial i ukonczenie wszystkich prob w testach sprawnosci fizycznej uczen moze otrzymac¢ ocen¢ bardzo dobrg. Natomiast nie ocenia
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si¢ wynikow, ktore uczniowie uzyskuja w poszczegolnych probach sprawnosciowych.

5) umiejetnosci ruchowe:

* gimnastyka: przewrot w przdd ze stania do przysiadu podpartego,

» minipitka nozna: prowadzenie pitki wewngtrznym podbiciem prawg lub lewg noga, zmiana tempa i kierunku poruszania si¢, uderzenie pitki
wewnetrzng czescig stopy na bramke po kilku krokach rozbiegu, (pitka jest dogrywana od wspotéwiczacego),

» minikoszykowka: podania pitki oburacz sprzed klatki piersiowej koztem w biegu,rzut do kosza z dwutaktu z biegu,

* minipitka reczna: rzut na bramke z wyskoku po koztowaniu, podanie jednoracz potgérne w biegu,

» minipitka siatkowa: odbicie pitki sposobem oburgcz dolnym w parach, zagrywka sposobem dolnym z 4-5 m od siatki.

6) wiadomosci:

* uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test ocena dodatkowa).

KLASA VII

Kontrolujemy 1 oceniamy nast¢pujace obszary aktywnos$ci ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne,
2) systematyczny udzial i aktywnos$¢ w trakcie zaje¢, (uczen otrzymuje oceng na koniec kazdego miesigca, za systematyczny i aktywny
udzial w lekcjach),
3) sprawnos¢ fizyczna (kontrola) - Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej,
4) obowigzkowe proby sprawnosciowe (kontrola):
* bieg wahadtowy 10 razy po 5 metrow,
* 20-metrowy wytrzymato$ciowy bieg wahadtowy wykonywany wedtug Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej - Eurofit,
* podpdr leza przodem na przedramionach (deska),
* skok w dal z miejsca.
« Zaudzial i ukonczenie wszystkich prob w testach sprawnosci fizycznej uczen moze otrzymac ocene bardzo dobra. Natomiast nie ocenia
sie wynikow, ktore uczniowie uzyskuja w poszczegélnych probach sprawnosciowych.
5) umiejetnosci ruchowe:
* gimnastyka: prowadzi rozgrzewke do lekcji gimnastyki,
* pitka nozna: prowadzenie pitki zewn¢trznym podbiciem, strzat na bramke zewnetrznym podbiciem,
* koszykowka: rzut do kosza z dwutaktu po zwodzie pojedynczym, podania oburgcz koztem sprzed klatki piersiowej w biegu,
* pitka r¢czna: rzut na bramke¢ z wyskoku po podaniu od wspotéwiczacego, podanie jednoracz pétgorne koztem w biegu,
* pitka siatkowa: tgczone odbicie pitki sposobem oburgcz gérnym i dolnym w parach, zagrywka sposobem dolnym z 5-6 m od siatki.
6) wiadomosci:
* uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test ocena dodatkowa).
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KLASA VIII

Kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnosci ucznia:
7) postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne,
8) systematyczny udzial i aktywnos$¢ w trakcie zajeé, (uczen otrzymuje ocene na koniec kazdego miesigca, za systematyczny i aktywny

udziat w lekcjach),

9) sprawnos¢ fizyczna (kontrola) - Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej,
10) obowiazkowe proby sprawnosciowe (kontrola):
* bieg wahadtowy 10 razy po 5 metrow,
* 20-metrowy wytrzymato$ciowy bieg wahadtowy wykonywany wedtug Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej - Eurofit,
* podpor lezg przodem na przedramionach (deska),
* skok w dal z miejsca.

* Zaudzial i ukonczenie wszystkich préb w testach sprawnosci fizycznej uczen moze otrzymac ocene¢ bardzo dobra. Natomiast nie ocenia
sie wynikow, ktore uczniowie uzyskuja w poszczegélnych probach sprawnosciowych.
11) umiejetnosci ruchowe:
» gimnastyka: prowadzi rozgrzewke do lekcji gimnastyki,
» pitka nozna: Zonglerka prawa, lub lewa noga, prowadzenie pitki slalomem zakonczone strzalem na bramke,
» koszykowka: rzut do kosza z dwutaktu po kozlowaniu slalomem, podania oburgcz sprzed klatki piersiowej koztem ze zmiang miejsca
1 kierunku poruszania si¢ ,
» pitka reczna: rzut na bramke z wyskoku po podaniu od wspotéwiczacego, podanie jednorgcz potgorne i jednorgez potgorne koziem w biegu,
» pitka siatkowa: wystawienie pitki sposobem oburacz gornym, zagrywka sposobem dolnym z 5-6 m od siatki.
12) wiadomosci:
* uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test ocena dodatkowa).

« DODATKOWE WYMAGANIA NA OCENE SRODROCZNA LUB ROCZNA
Wychodzac naprzeciw zapisom nowej podstawy programowej wychowania fizycznego wsrdd dodatkowych kryteridow, ktére mozna
uwzglednié¢ przy podniesieniu uczniowi oceny $rodrocznej lub rocznej podtrocza, sa:
a) wspodlorganizacja szkolnego lub miedzyszkolnego wydarzenia sportowego np. dzien sportu, tydzien zdrowia, turnieje i
rozgrywki w sportach zespolowych 1 indywidualnych,
b) prowadzenie przynajmniej jeden raz w potroczu rozgrzewki oraz przygotowanie konspektu takiej rozgrzewki,
c) dokumentowanie swojej aktywnosci fizycznej za pomoca aplikacji internetowych lub dzienniczka treningowego,
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d) podejmowanie dziatan promujacych aktywno$¢ fizyczng w §rodowisku szkolnym lub lokalnym,
e) udzial w masowych imprezach sportowo-rekreacyjnych o charakterze lokalnym lub ogdlnopolskim, np. biegi uliczne, rajdy
rowerowe, aktywne formy turystyki pieszej itp.

 OSIAGNIECIA I EFEKTY EDUKACYJNE

KLASA IV
¢ W zakresie wiedzy i umiejetnosci. Uczen:
wie, co to jest tetno,
wymienia cechy prawidtowej postawy ciala,
zna pozycje wyjsciowe do ¢wiczen,
zna podstawowe przepisy oraz zasady gier i zabaw ruchowych, gier rekreacyjnych, minigier zespotowych,
zna regulaminy: sali gimnastycznej, salki do gimnastyki korekcyjnej, boiska sportowego,
opisuje znaczenie aktywnosci fizycznej dla swojego zdrowia,
wie, jak dobra¢ strdj sportowy do wybranej formy aktywnosci fizycznej,
mierzy t¢tno przed wysitkiem 1 po wysitku,
umie wykona¢ proby sprawnosciowe wedtug MTSF,
wykonuje 4 proby obligatoryjnego testu sprawnos$ciowego,
wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidlowa postawe ciala,
potrafi koztowac pitke prawa 1 lewa reka, prowadzi¢ pitke, rzuca¢ do kosza oburacz, rzuca¢ na bramke jednoracz, strzela¢ na bramke,
odbijac pitke sposobem oburgcz gérnym,
uczestniczy w grach 1 zabawach ruchowych, minigrach zespotowych,
organizowac gry i zabawy ruchowe, minigry zespotowe, gry rekreacyjne,
wykonuje przewro6t w przod z pomoca lub samodzielnie,
umie przyjac okreslong pozycje startowa,
wykonuje starty wysokie z roznych pozycji wyjsciowych,
rzuca jednoracz piteczka palantowg lub lekkim przyborem,

18



AN NANANA NN

AN N N N NN NN YN N N N N N Y N NN

rzuca oburacz z ustawienia przodem i tytlem pitka lekarska,

wykonuje skok w dal z miejsca z odbicia obundz,

wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia z jednej nogi,

umie w sposob bezpieczny wykonywac ¢wiczenia,

umie ustawi¢ lub rozstawié¢ sprzet sportowy do ¢wiczen,

stosuje wszystkie zasady regulaminu sali gimnastycznej, salki do gimnastyki korekcyjnej i boiska sportowego,
przyjmuje wlasciwa postawe ciata.

KLASA V-VI
¢ W zakresie wiedzy i umiejetnosci. Uczen:
wykonuje proby sprawnosciowe wedtug MTSF,
wykonuje 4 proby obligatoryjnego testu sprawnos$ciowego,
demonstruje ¢wiczenia migéni posturalnych,
wykonuje ¢wiczenia rozwijajace koordynacj¢ ruchowa,
wykonuje rzut do kosza z dwutaktu, rzut na bramke z biegu, odbicie pitki sposobem oburgcz gornym, zagrywke sposobem dolnym,
stosuje proste zasady taktyczne w grze — w obronie i w ataku,
chwyta i rzuca jednoracz kétkiem ringo,
uczestniczy w grach 1 zabawach ruchowych, minigrach zespotowych,
organizuje gry i zabawy ruchowe, minigry zespotowe, gry rekreacyjne,
wykonuje przewr6t w przod z miejsca lub marszu do przysiadu podpartego,
umie wykona¢ podpor tukiem lezac tytem ,,mostek™ z pomoca lub samodzielnie,
wykonuje dowolny uktad gimnastyczny wedtug wlasnej inwencji,
umie wykona¢ do muzyki podstawowy krok tancz narodowego np.poloneza,
wykonuje start niski i biegnie na odcinku 60 m,
rzuca jednoracz piteczka palantowg lub innym lekkim przyborem,
wykonuje skok w dal sposobem naturalnym,
umie wykonac seri¢ dowolnych przeskokéw nad przeszkodami,
prowadzi fragment rozgrzewki,
stosuje elementy 1 zasady asekuracji podczas ¢wiczen,
wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace nawyk prawidtowej postawy ciata,
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stosuje ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne,
umie ¢wiczy¢ na §wiezym powietrzu w roznych warunkach atmosferycznych.

KLASA VII-VIlII

** W zakresie wiedzy i umiejetnosci. Uczen:
wykonuje proby sprawnosciowe wedlug MTSF,
wykonuje 4 proby obligatoryjnego testu sprawnosciowego,
demonstruje ¢wiczenia ksztattujace zdolnosci kondycyjne, koordynacyjne i gibkos¢,
demonstruje ¢wiczenia ksztattujace prawidtowa postawe ciala,
stosuje proste zasady taktyczne w grze — w obronie i w ataku,
chwyta i rzuca jednorgcz kotkiem ringo,
uczestniczy w grach i zabawach ruchowych, grach zespotowych,
planuje i organizuje klasowe lub szkolne zawody sportowe,
umie wykona¢ do muzyki podstawowy krok tanca towarzyskiego np.walca angielskiego,
wykonuje start niski i biegnie na odcinku 100 m,
wykonuje skok w dal sposobem naturalnym,
umie wykonac¢ seri¢ dowolnych przeskokdw nad przeszkodami,
prowadzi rozgrzewke do wybranej formy aktywnosci fizyczne;,
korzysta z nowoczesnych urzadzen do pomiaru parametrow zwigzanych z aktywnoscia fizyczna,
stosuje elementy i zasady asekuracji podczas ¢wiczen,
dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wlasnych potrzeb,
umie ergonomicznie podnosi¢ 1 przenosi¢ przedmioty o r6znym ci¢zarze 1 roznej wielkosci.
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