Wymagania edukacyjne
dla klas 4-8 w roku szkolnym
2026/27

Klasa IV

1. Rozwadj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowe;j

1. W zakresie wiedzy uczen: 2. W zakresie umiejetnosci uczen:
1) rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne cztowieka; 1) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz z pomoca
2) rozréznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego; nauczyciela interpretuje ich wyniki;
3) wymienia cechy prawidtowej postawy ciata; 2) mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku oraz z pomoca nauczyciela

interpretuje wyniki;

3) wykonuje prébe sity miesni brzucha oraz gibkosci kregostupa;

4) demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujgcym wybrane zdolnosci
motoryczne;

5) wykonuje ¢wiczenia wspomagajgce utrzymywanie prawidtowej
postawy ciafa;

Cele szczegdtowe - tresci do realizacji

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejetnosci uczen: uczen:
Numeracja dotyczy wymagania kompetencji
spotecznych z podstawy programowej

1. wymienia zdolnosci motoryczne cztowieka; 1. wykonuje pomiar wysokosci i masy ciafa; 1.identyfikuje swoje mocne strony, budujgc
2. opisuje sposdb pomiaru tetna; 2. interpretuje z pomoca nauczyciela wyniki pomiaru poczucie witasnej wartosci, planuje sposoby
3. interpretuje z pomocg nauczyciela wyniki na podstawie siatek centylowych; rozwoju oraz ma swiadomos¢ stabych stron,
préb cech motorycznych; 3. przeprowadza pomiar tetna przed wysitkiem i po wysitku; nad ktérymi nalezy pracowa¢;

4. opisuje prawidtowa postawe ciata w pozycji | 4. interpretuje wyniki pomiaru tetna z pomocg nauczyciela; 2.wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej
siedzgcej i stojacej; 5. wykonuje prébe sity miesni brzucha (siad z lezenia); samooceny swoich mozliwosci

podciggane koriczyn gérnych w zwisie; psychofizycznych;




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

6. nazywa zgodnie z terminologig pozycje
wyjsciowe ¢wiczen fizycznych.

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

7. wykonuje rzut pitka lekarska w tyt;

8. demonstruje po jednym éwiczeniu ksztattujgcym szybkosé,
site, wytrzymatos¢, gibkosé i skocznos¢;

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

10. wykonuje marszowo-biegowy test Coopera.

3.motywuje innych do udziatu

w aktywnosci fizycznej ze szczegdlnym
uwzglednieniem oséb o nizszej sprawnosci
fizycznej i specjalnych potrzebach
edukacyjnych (np.: osoby niepetnosprawne).

2. Aktywnosé fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowe;j

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

wykonuje i stosuje w grze koztowanie pitkg w miejscu i ruchu,
prowadzenie pitki noga, podanie pitki oburacz i jednoracz, rzut pitka
do kosza z miejsca, rzut i strzat pitkg do bramki z miejsca, odbicie pitki

organizuje w gronie réwiesnikdw wybrang zabawe lub gre ruchowsa,
uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej;

wykonuje przewrét w przdd z réznych pozycji wyjsciowych;
wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu

wykonuje rzut z miejsca i krétkiego rozbiegu lekkim przyborem;

1. W zakresie wiedzy uczen:
1) opisuje sposéb wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych; 1)
2) opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;
3) rozréznia pojecie technika i taktyka;
4) wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére oburgcz sposobem gérnym;
mozna wykorzystac¢ do aktywnosci fizycznej; 2) uczestniczy w mini grach;
5) wyjasnia co symbolizujg flaga i znicz olimpijski, rozréznia pojecia 3)
olimpiada i igrzyska olimpijskie; stosujgc przepisy w formie uproszczonej;
4)
5)
6)
o wtasng ekspresje ruchowsy;
7) wykonuje bieg kroétki ze startu wysokiego
8) wykonuje marszobiegi w terenie;
9)
10) wykonuje skok w dal z miejsca i z krétkiego rozbiegu.

Cele szczegdtowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetencji
spotecznych z podstawy programowe;j

1. postuguje sie prawidtowg terminologia
dotyczacg ¢wiczen gimnastycznych;

LEKKOATLETYKA

1. wykonuje starty z rédznych pozycji wyjsciowych;

1. uczestniczy w sportowych rozgrywkach
klasowych w roli zawodnika, stosujgc zasady




2. stosuje odpowiednie nazewnictwo i opisuje
sposéb wykonania poznanych umiejetnosci
ruchowych;

3. rozréznia pojecia technika i taktyka;

4. opisuje zasady poznanych gier
rekreacyjnych, zabaw regionalnych i mini

gier zespotowych;

5. wymienia podstawowe przepisy poznanych
gier i zabaw;

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

do aktywnosci fizycznej;

7. wyjasnia pojecia flagi i znicza olimpijskiego,
olimpiady i igrzysk olimpijskich;

8. wymienia najwazniejsze imprezy sportowe
w danym roku szkolnym;

9. wymienia zimowe i letnie dyscypliny
sportowe.

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

3. wykonuje marszobieg terenowy z pokonywaniem
naturalnych przeszkdd;

4. wykonuje bieg ciggty trwajgcy minimum 3 minuty;

5. wykonuje rzut z miejsca i z rozbiegu jednoracz piteczka
palantowg lub tenisowg;

6. wykonuje skok z miejsca obundz;

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

8. wykonuje skok w dal z miejsca z odbicia ze strefy.

MINI GRY ZESPOtOWE

Mini koszykowka

1. porusza sie po boisku bez pitki i z pitka;

2. wykonuje koztowanie pitki prawg i lewa reka w miejscu,
w marszu i w biegu;

3. wykonuje koztowanie po prostej, po tuku, ze zmiang
kierunku ruchu, slalomem rekg dalszg od przeciwnika;

4. wykonuje podania i chwyty pitki w parach oburacz

W miejscu, w biegu;

5. wykonuje rzuty do kosza z miejsca z réznych pozycji;

6. wykonuje rzut do kosza po koztowaniu;

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

8. wykonuje rzut osobisty do kosza ze zmniejszonej odlegtosci;
9. stosuje poznane umiejetnosci techniczne w mini
koszykéwce i w grach uproszczonych;

Mini pitka reczna

1. porusza sie po boisku bez pitki i z pitka;

2. wykonuje podania jednorgcz oraz chwyty w miejscu

i w biegu;

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

4. wykonuje strzaty do bramki z miejsca z réznych pozyciji;

»czystej gry”: szacunku dla rywala,
respektowania przepiséw gry,
podporzgdkowania sie decyzjom sedziego,
potrafi wtasciwie zachowad sie w sytuac;ji
zwyciestwa i porazki, podziekowaé

za wspolng gre;

2. petni role organizatora, sedziego i kibica
w ramach szkolnych zawoddéw sportowych;
3. wyjasnia, jak nalezy zachowac

sie w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscig
taneczng;

4. wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu
rozwigzan sytuacji problemowych;

5. wspotpracuje w grupie szanujgc poglady
i wysitki innych ludzi wykazujgc asertywnosc
i empatie.




5. wykonuje strzaty do bramki po koztowaniu i wykonuje rzut
karny;

6. stosuje poznane umiejetnosci techniczne w mini

pitce recznej i w grach uproszczonych;

Mini pitka siatkowa

1. przyjmie niska i wysoka postawe siatkarska;

2. porusza sie roznymi sposobami po boisku;

3. wykonuje koszyczek siatkarski;

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

6. wykonuje zagrywke oburgcz gérng ze zmniejszonej
odlegtosci;

7. stosuje poznane umiejetnosci techniczne w mini

pitce siatkowej i w grach uproszczonych;

Mini pitka nozna

1. porusza sie po boisku z pitkg i bez pitki;

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

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

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

5. stosuje poznane elementy techniczne w mini pitce

noznej i w grach uproszczonych.

GIMNASTYKA

1. wykonuje ¢wiczenia uczgce przewrotu w przédi w tyt-
przetoczenia, lezenia przewrotne i przerzutne, kotyski;

2. wykonuje przewrdt w przdd z przysiadu podpartego;

3. wykonuje przewrét w tyt do rozkroku i pétszpagatu;

4. wykonuje przewroty tgczone w przod i w tyt;

5. wykonuje ¢wiczenia gimnastyczne na $ciezce: wage
przodem, skton w siadzie prostym, lezenie przerzutne

i przewrotne, potszpagat;




. wykonuje prosty uktad gimnastyczny na $ciezce w oparciu o
wtasng ekspresje ruchowa.

GRY REKREACYJNE

Ringo

1. porusza sie po boisku w ataku i w obronie;

2. wykonuje rzut i chwyt kétka;

3. wykonuje serw poziomym lotem koétka;

4. stosuje przepisy w uproszczonej grze w ringo;

Unihokej

1. porusza sie po boisku z kijem przyjmujac prawidtowg
postawe oraz sposdb trzymania kija;

2. wykonuje podanie piteczki do partnera kijem;

3. wykonuje prowadzenie piteczki kijem po prostej, po tuku
i slalomem;

4. wykonuje strzat do bramki piteczki kijem;

5. stosuje przepisy w uproszczonej grze w unihokej;
Badminton

1. porusza sie po boisku w ataku i w obronie;

2. wykonuje chwyt forhendowy rakietki;

3. wykonuje uderzenia pojedyncze w parach;

4. wykonuje odbicie w parach po dobiegnieciu do lotki

we wszystkich kierunkach;

5. stosuje poznane elementy techniczne w grze pojedynczej
badminton;

Tenis stotowy

1. wykonuje podbicia piteczki pionowo w gore;

2. wykonuje podbijania piteczki w réznych pozycjach

w marszu, w truchcie i w biegu;




3. wykonuje proste uderzenie piteczki;

4. porusza sie przy stole réznymi technikami krokéw —

do przodu, do tytu, w bok i po przekatne;j;

5. wykonuje uderzenie piteczki forhendem;

6. wykonuje uderzenie piteczki bekhendem;

7. wykonuje uderzenie piteczki po prostej i po przekatnej;

8. stosuje poznane elementy techniczne w grze tenis stotowy;

TANIEC

1. wykonuje podstawowe kroki taneczne do wybranego tanca
(integracyjny, regionalny, nowoczesny, towarzyski);

2. taczy kroki taneczne w prosty uktad taneczny;

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

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowe;j

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego; 1) respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zajec
opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku; ruchowych;
wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrécié sie o pomoc w sytuacji 2) wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

zagrozenia zdrowia lub zycia;

3) postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;
4) wykonuje elementy samoobrony przy upadku, zeskoku.

Cele szczegétowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
uczen:




1. objasnia zasady korzystania z obiektéw
sportowych;

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

3. podaje numery telefonéw alarmowych;

4. wymienia osoby, do ktérych nalezy sie
zwrdcié sie 0 pomoc w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia.

1. wykonuje ¢wiczenia fizyczne zgodnie z zasadami
bezpieczenstwa;

2. podejmuje aktywnos¢ fizyczng w bezpiecznym miejscu;

3. podczas wykonywania ¢wiczen fizycznych wykorzystuje
przybory i przyrzagdy sportowe zgodnie z ich przeznaczeniem,
np. na torach przeszkdd, w grach i zabawach ruchowych;

4. podejmuje odpowiednie dziatanie w przypadku urazéw;

5. stosuje elementy samoasekuracji.

1. omawia znaczenie dobrych relacji z innymi
ludZmi, w tym z rodzicami oraz réwiesnikami
tej samej i odmiennej ptci;

2. wykazuje kreatywno$é w poszukiwaniu
rozwigzan sytuacji problemowych;

3. wspdtpracuje w grupie szanujac poglady

i wysitki innych ludzi wykazujgc asertywnosc

i empatie.

4. Tresci prozdrowotne

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowe;j

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

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

3) opisuje zasady zdrowego odzywiania;

4) opisuje zasady doboru stroju do warunkéow atmosferycznych w trakcie

zajec ruchowych;

1) przestrzega zasad higieny osobiste] i czystosci odziezy;
2) przyjmuje prawidtowg postawe ciata w réznych sytuacjach;

Cele szczegétowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetencji
spotecznych z podstawy programowej

1. definiuje pojecie aktywnosci fizycznej oraz
jej wptyw na zdrowie;

2. wymienia pietra piramidy zywienia

i aktywnosci fizycznej;

3. wymienia produkty uznawane za zdrowe
dla dzieci;

4. wymienia owoce i warzywa zawierajgce
naturalne witaminy;

5. uktada jednodniowy jadtospis sktadajgcy sie
z pieciu positkow;

1. stosuje zasady higieny osobistej przed lekcjg i po lekcji
wychowania fizycznego — zmienia strdj sportowy;

2. zachowuje prawidtowg postawe ciata podczas wykonywania
réznych czynnosci zyciowych;

3. dobiera stroj sportowy do odpowiednich warunkow
atmosferycznych.

1.omawia znaczenie dobrych relacji z innymi
ludZmi, w tym z rodzicami oraz réwiesnikami
tej samej i odmiennej ptci;
2.identyfikuje swoje mocne strony, budujgc
poczucie wtasnej wartosci, planuje sposoby
rozwoju oraz ma swiadomos¢ stabych stron,
nad ktérymi nalezy pracowac;
3.wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej
samooceny swoich mozliwosci
psychofizycznych;
4.wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu
rozwigzan sytuacji problemowych.

6. opisuje zasady doboru stroju sportowego
do warunkéw atmosferycznych w trakcie zajeé
ruchowych.




Klasa V-VI

1. Rozwdj fizyczny i sprawnos$é fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowe;j

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej

proby testowej (np. test Coopera);

2) wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybranej

uzyskane wyniki;

1) wykonuje préby sprawnosciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymatosé
tlenowa, site i gibkos¢ oraz z pomocg nauczyciela interpretuje

préby testowej (np. sity miesni brzucha, gibkosci dolnego odcinka 2) demonstruje ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne i éwiczenia
kregostupa); gibkosciowe, indywidualne i z partnerem;

3) wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe 3) demonstruje ¢wiczenia rozwijajgce zdolnosci koordynacyjne
ciafa; wykonywane indywidualnie i z partnerem;

Cele szczegdtowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetencji
spotecznych z podstawy programowej

1. rozrdznia pojecie oceny, kontroli

i samokontroli;

2. odczytuje z tabel i interpretuje wyniki
testow sprawnosciowych w odniesieniu

do swojego wieku;

3. wymienia grupy miesni odpowiedzialnych
za utrzymanie prawidtowej postawy ciata;

4. wymienia i uzywa prawidtowej terminologii
dotyczacej ¢wiczen ksztattujacych
odpowiednie partie miesni.

1. wykonuje test Coopera;

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

3. wykonuje bieg na dystansie 60 metréw ze startu niskiego;
4. wykonuje rzut piteczkg palantowa na odlegtos¢ z miejsca
i zrozbiegu;

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

6. wykonuje pchniecie kulg z miejsca i z doskoku;

7. wykonuje zwisy i podciggania na drazku;

8. wykonuje skoki jednonéz, obundz i wieloskoki;

9. wykonuje skok w dal z miejsca;

1.. identyfikuje swoje mocne strony, budujgc
poczucie wtasnej wartosci, planuje sposoby
rozwoju oraz ma swiadomos¢ stabych stron,
nad ktérymi nalezy pracowac;

2. wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej
samooceny swoich mozliwosci
psychofizycznych;

3. motywuje innych do udziatu

w aktywnosci fizycznej ze szczeg6lnym
uwzglednieniem osdb o nizszej sprawnosci
fizycznej i specjalnych potrzebach




naturalng;

w odcinku ledzwiowym;

i z przyborem.

10. wykonuje skok w dal zrozbiegu i odbicia ze strefy technika

11. wykonuje proby pozwalajgce ocenic site miesni brzucha;
12. wykonuje préby pozwalajgce ocenic gibkos¢ kregostupa

13. wykonuje indywidulanie i z partnerem ¢wiczenia
wzmacniajgce miesnie posturalne i éwiczenia gibkosciowe,;
14. wykonuje éwiczenia ksztattujgce koordynacje bez przyboru

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

2. Aktywnosc fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowe;j

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1)
2)

3)

wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych

i rekreacyjnych gier zespotowych;

opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacejz innego kraju
europejskiego;

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

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

definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

rozumie i opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu
olimpijskiego;

1)

2)
3)

4)

5)
6)

7)

8)
9)

wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitkg w ruchu ze zmiang tempa
i kierunku, prowadzenie pitki nogg ze zmiang tempa

i kierunku, podanie pitki oburgcz i jednorgcz w ruchu, rzut pitkg

do kosza z biegu po koztowaniu (dwutakt), rzut i strzat pitkg

do bramki w ruchu, odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym i dolnym,
rozegranie ,na trzy”, wykonuje zagrywke ze zmniejszonej odlegtosci,
rzut i chwyt ringo;

uczestniczy w mini grach oraz grach szkolnych i uproszczonych;
uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej zinnego kraju
europejskiego;

organizuje w gronie réwiesnikdw wybrang gre sportowg lub
rekreacyjng;

wykonuje przewrét w przéd z marszu oraz przewrét w tyt z przysiadu;
wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne

(np. stanie na rekach lub na gtowie z asekuracja, przerzut bokiem);
wykonuje uktad éwiczen zwinnosciowo-akrobatycznych

z przyborem lub bez przyboru;

wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;

wykonuje proste kroki i figury taricow regionalnych i nowoczesnych;

10) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego;
11) wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;
12) wykonuje rzut matg pitka z rozbiegu;




13) wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;
14) przeprowadza fragment rozgrzewki;

Cele szczegétowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
uczen:

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

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

3. rozrdznia atak szybki od pozycyjnego

w mini grach zespotowych;

4. wyjasnia pojecie aktywnosci fizycznej
dostosowanej do swojego wieku;

5. wyjasnia znaczenie rozgrzewki przed
wysitkiem fizycznym i opisuje jej zasady;

6. wymienia aktualne aplikacje komputerowe
niezbedne do wyszukiwania i wykorzystywania
informacji dotyczgcych aktywnosci fizycznej;
7. wymienia znanych sportowcéw w swoim
regionie, w Polsce i na $wiecie;

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

LEKKOATLETYKA

1. wykonuje biegi wytrzymatosciowe w terenie;

2. wykonuje ¢wiczenia rozwijajgce szybkos$¢ i wytrzymatosé
w terenie;

3. wykonuje bieg krétki z réznych pozycji wyjsciowych;

4. wykonuje préby wchodzgce w sktad czwdrboju
lekkoatletycznego — bieg na 60 metréw, bieg na 600/1000
metréw, skok w dal lub wzwyz oraz rzut piteczka palantows;
5. wykonuje préby wchodzgce w sktad lekkoatletycznych
igrzysk dzieci— pchniecie kulg, bieg na dystansie 300 metréw,
sztafete 4x100, sztafete szwedzka;

6. prowadzi fragment rozgrzewki lekkoatletycznej;

7. organizuje klasowe zawody lekkoatletyczne, z

pomocg nauczyciela.

MINI GRY ZESPOLOWE

Mini koszykéwka

1. wykonuje podania pitki oburgcz w miejscu, w biegu

i ze zmiang miejsca w parach i w tréjkach;

2. wykonuje podania jednorgcz, koztem i sytuacyjne;

3. wykonuje koztowanie pitki w biegu ze zmiang tempa

i kierunku biegu;

4. wykonuje koztowanie pitkg slalomem dalszg reka

od przeciwnika;

5. wykonuje rzuty do kosza z miejsca, po koztowaniu

i po podaniu od partnera;

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

7. wykonuje atak szybki zakoriczony rzutem do kosza;

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

za wspdlng gre;

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

w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscia
taneczng;

8. wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu
rozwigzan sytuacji problemowych;

9. wspdtpracuje w grupie szanujac poglady

i wysitki innych ludzi wykazujgc asertywnos¢
i empatie .




8. wykonuje obrone , kazdy swego”;

9. stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze w
mini koszykowke;

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

Mini pitka reczna

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

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

3. wykonuje rzut karny do bramki;

4. wykonuje rytm trzech krokéw zakonczony podaniem
lub rzutem do bramki;

5. wykonuje atak szybki zakoriczony rzutem do bramki;

6. wykonuje obrone , kazdy swego” oraz strefg;

7. wykonuje elementy techniki gry bramkarza;

8. stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze;

9. organizuje z pomoca nauczyciela klasowe rozgrywki w pitke
reczng systemem ,kazdy z kazdym” lub systemem
pucharowym;

Mini pitka siatkowa

1. przyjmuje postawe siatkarskg w obronie i w ataku;

2. wykonuje odbicia pitkg oburgcz gérg i dotem w réznych
ustawieniach;

. wykonuje odbicia pitkg oburgcz gérg w wyskoku;

. wykonuje przyjecie pitki po zagrywce;

. wykonuje zagrywke tenisowa z linii 7 metréw;

. wykonuje atak pitki po prostej;

. wykonuje rozegranie pitki ,na trzy”;

. stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze w
mini pitke siatkowa;

9. organizuje z pomocg nauczyciela klasowe rozgrywki w pitke
siatkowg systemem , kazdy z kazdym” lub systemem
pucharowym;
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Mini pitka nozna

1. wykonuje prowadzenie pitki po prostejislalomem
wewnetrzng czescig stopy;

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

3. wykonuje podanie pitki do partnera;

4. wykonuje przyjecie i podanie pitki do partnera;

5. wykonuje strzat do bramki w miejscu, w biegu i po
przyjeciu;

6. wykonuje elementy techniczne gry bramkarza;

7. wykonuje atak pozycyjny i kontratak;

8. stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze

w mini pitke nozng;

9. organizuje z pomocg hauczyciela klasowe rozgrywki

w mini pitke nozng systemem ,kazdy z kazdym” lub systemem
pucharowym.

GIMNASTYKA

1. wykonuje przewrot w przéd z marszu;

2. wykonuje przewrot w tyt do rozkroku, pétszpagatu

i przysiadu;

3. wykonuje przewroty fgczone w przéd i w tyttgczacje

w uktad gimnastyczny wg inwencji nauczyciela;

4. wykonuje ¢wiczenia réwnowazne na taweczce;

5. wykonuje ¢wiczenia gimnastyczne na Sciezce: stanie

na rekach, stanie na gtowie z asekuracjg;

6. wykonuje przerzut bokiem na prawg lub lewg strone;

7. wykonuje ¢wiczenia gimnastyczne z piteczkg, laskg
gimnastyczng lub z innym, wybranym przyborem;

8. wykonuje prosty uktad gimnastyczny na Sciezce w oparciu
o wiasng ekspresje ruchowa z przyborem lub bez przyboru;
9. wykonuje rozbieg i odbicie obunéz z odskoczni;

10. wykonuje skok rozkroczny przez kozta z asekuracjg;

11. wykonuje naskok na skrzynie lub skok kuczny przez
skrzynie z asekuracja;




12. organizuje z pomocg nauczyciela klasowe zawody

w gimnastyce.

GRY REKREACYJNE

Ringo

1. przemieszcza sie po boisku na rézne sposoby bez kétka;

2. wykonuje chwyt kétka jednoracz;

3. wykonuje rzut kétkiem boczny, dyskowy i oszczepowy

w parach;

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

6. stosuje przepisy w grze pojedynczej, dwdjkowej

lub tréjkowej w ringo;

Unihokej

1. porusza sie po boisku w ataku i w obronie z kijem, wykonuje
bieg przodem, tytem, ze zmiang tempa, kierunku;

2. wykonuje starty i zatrzymania;

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

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

5. wykonuje prowadzenie pitki slalomem, ze zmiang tempa

i kierunku biegu, z dryblingiem;

7. stosuje przepisy w grze w unihokej;

Badminton

1. wykonuje chwyt forhendowy i bekhendowy rakietki;

2. wykonuje serw forhendowy i bekhendowy dtugi i krotki;

3. wykonuje odbidr serwu;

4. wykonuje smecz i skrot przy siatce;




5. stosuje pozycje wyjsciowe w grach pojedynczych i w grach
podwdjnych;

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

Tenis stotowy

1. porusza sie z rakietka przy polu gry: zwieksza i zmniejsza
odlegtos¢ pomiedzy zawodnikiem a stotem, gra ze zmiang
tempa i kierunku ataku;

2. wykonuje atak i przyjecie piteczki tenisowej w miejscu

i wruchu;

3. wykonuje uderzenia z rotacja piteczki;

4. stosuje rézne metody obrony (blokowanie, zbijanie);

5. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w grze
pojedynczej i podwadjnej w tenis stotowy;

TANIEC

1. wykonuje proste kroki i figury taricoéw regionalnych

i nowoczesnych wg inwencji nauczyciela;

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

3. taczy kroki taneczne z elementami gimnastycznymi;

4. wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce do muzyki (aerobik);

5. odwzorowuje wybrany uktad taneczny z wykorzystaniem
informacji z réznych zrédet za pomocg komputera

i podstawowych urzgdzen cyfrowych.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowe;j

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




1) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac¢ ustalonych regut w trakcie

rywalizacji sportowej;

2) omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia

lub zycia;

3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego;
4) omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad wodg i w gérach

w réznych porach roku;

1) stosuje zasady asekuracji podczas zajec ruchowych;
2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;
3) wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad);

Cele szczegdtowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetencji
spotecznych z podstawy programowej

1. wyjasnia ogdlne zasady i przepisy minigier
zespotowych i rekreacyjnych;

2. podaje najczesciej wystepujace btedy

w minigrach zespotowych;

3. wyjasnia co to jest falstart;

4. rozrdznia sposoby postepowania w sytuacji
nagtych wypadkéw — w szkole i poza szkoft;
5. omawia zasady bezpieczerstwa podczas
aktywnego spedzania wolnego czasu;

6. wymienia niebezpieczne miejsca w swojej
okolicy.

1. wykonuje samoasekuracje podczas ¢wiczen ruchowych;

2. dobiera ¢wiczenia i zabawy odpowiednie do swojego wieku;
3. dobiera stroj sportowy do aktywnosci fizycznej
dostosowujgc go do warunkdéw atmosferycznych i pér roku;

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

5. wykonuje skoki przez naturalne przeszkody i przyrzady
gimnastyczne;

6. pokonuje zwinnosciowe tory przeszkdd;

7. stosuje ogdlnie przyjete zasady bezpieczerstwa
uczestniczac w roli kibica i zawodnika w konkurencjach
lekkoatletycznych np. pchnieciu kulg, skoku wzwyz, skoku

w dal, biegach sztafetowych;

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

9. stosuje zasade czystej gry podczas aktywnosci fizycznej;

10. sedziuje wybrany przez nauczyciela przepis minigry
zespotowe;j.

4. omawia znaczenie dobrych relacji z innymi
ludZmi, w tym z rodzicami oraz rowiesnikami
tej samej i odmiennej ptci;

5. wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu
rozwigzan sytuacji problemowych;

6. wspdtpracuje w grupie, szanujac poglady
i wysitki innych ludzi, wykazuje asertywnosé

i empatie.

4. Tresci prozdrowotne

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowe;j

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:




1)
2)
3)
4)

wyjasnia pojecie zdrowia;

opisuje pozytywne mierniki zdrowia;

wymienia zasady i metody hartowania organizmu;

omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem

i niskg temperaturg;

omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami
aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub UE);

1)

2)
3)

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

wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;
podejmuje aktywnos¢ fizyczng w réznych warunkach
atmosferycznych;

Cele szczegdtowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetencji
spotecznych z podstawy programowej

1. definiuje pojecie zdrowia;

2. wskazuje pozytywne mierniki zdrowia;

3. wymienia zasady i metody hartowania
organizmu;

4. wymienia po kilka produktéw wchodzacych
w sktad poszczegdlnych pieter piramidy
zdrowego zywienia;

5. wyjasnia réznice pomiedzy ¢wiczeniami
rozciggajgcymi a relaksacyjnymi.

w réznych pozycjach;

miesniowe;

i mozliwosci zdrowotnych.

1. wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce prawidtowa postawe ciata
2. prowadzi rozgrzewke wzmacniajgca poszczegdlne partie

3. taczy ¢éwiczenia ksztattujgce z éwiczeniami oddechowymi;
4. wykonuje zestawy ¢wiczen rozciggajgcych i relaksacyjnych;
5. dobiera odpowiedni strdj sportowy do podejmowania
aktywnosci fizycznej w rédznych warunkach atmosferycznych;
6. kontroluje intensywnos¢ wysitku do swoich potrzeb

4.omawia znaczenie dobrych relacji z innymi
ludZmi, w tym z rodzicami oraz réwie$nikami
tej samej i odmiennej ptci;

5. identyfikuje swoje mocne strony, budujac
poczucie wtasnej wartosci, planuje sposoby
rozwoju oraz ma $swiadomos¢ stabych stron,
nad ktdrymi nalezy pracowac;

6. wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej
samooceny swoich mozliwosci
psychofizycznych;

7. wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu
rozwigzan sytuacji problemowych.

Klasa VII-ViiI

1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowe;j

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciafa i sprawnosci fizycznej
w okresie dojrzewania ptciowego;

wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;

wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wtasnego rozwoju
fizycznego;

1)
2)

3)

dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie
interpretuje ich wyniki;

wykonuje wybrane préby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci
motorycznych;

oceniaiinterpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizycznej;




4) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci
motoryczne;
5) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych prawidtowa postawe
ciafa;
Cele szczegdtowe - tresci do realizacji
W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejetnosci uczen: uczen:
1. dokonuje samooceny budowy anatomicznej | 1. wykonuje pomiar wysokosci i masy ciata oraz interpretuje 6. identyfikuje swoje mocne strony, budujac
swojego ciata; wyniki pomiaru w odniesieniu do siatek centylowych; poczucie wtasnej wartosci, planuje sposoby
2. opisuje zmiany zachodzgce w organizmie 2. wykonuje préby kondycyjne i koordynacyjne w testach rozwoju oraz ma swiadomos¢ stabych stron,
cztowieka w okresie dojrzewania ptciowego; sprawnosci fizycznej (Sportowe Talenty) nad ktérymi nalezy pracowa¢;
3. charakteryzuje wybrany test sprawnosci 3. postuguje sie kalkulatorem sprawnosci fizycznej 7. wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej
fizycznej, wymienia préby wchodzace w jego w odniesieniu do wynikéw w wybranym tescie; samooceny swoich mozliwosci
sktad; 4. dobiera zestaw ¢wiczen ksztattujgcych do wybranej psychofizycznych;
4. wymienia narzedzia do pomiaru poziomu zdolnosci motorycznej; 10. motywuje innych do udziatu
sprawnosci fizycznej, np. stoper, tasme 5. prezentuje ¢wiczenia rozwijajgce wybrang zdolnos¢ w aktywnosci fizycznej ze szczegdlnym
mierniczg, dynamometr; motoryczng; uwzglednieniem oséb o nizszej sprawnosci
5. postuguje sie prawidtowg terminologia 6. prezentuje grupe éwiczen wzmacniajgcych miesnie fizycznej i specjalnych potrzebach
dotyczacg ¢wiczen ksztattujgcych; posturalne; edukacyjnych, np. oséb niepetnosprawnych,
6. objasnia czym jesti do czego stuzy siatka 7. wykonuje marszowo-biegowy test Coopera. 0sOb starszych.
centylowa; 8. wykonuje ¢wiczenia w szyku (ustawienie w rzedach,
7. interpretuje wtasny wynik rozwoju reagowanie na komendy)
fizycznego w odniesieniu do siatki centylowej.
2. Aktywnosé fizyczna
Standardy wymagan zawarte w podstawie programowe;j
1. W zakresie wiedzy uczen: 2. W zakresie umiejetnosci uczen:
1) omawiazmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego; 1) wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier:
2) wskazuje korzysci wynikajgce z aktywnosci fizycznej w terenie; w koszykowce, pitce recznej i pitce noznej—zwody, obrone , kazdy
3) wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii swego”, w siatkdwce—wystawienie, zbicie i odbidr pitki; ustawia
do oceny dziennej aktywnosci fizycznej; sie prawidtowo na boisku w ataku i obronie;
4) charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, 2) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako
zumba,joga, nordic walking); sedzia;




5) opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy; 3)

6) wyjasniaidee olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych;

4)
5)

6)
7)

8)

9)

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

uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;
wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne

(np. stanie na rekach lub na gtowie z asekuracjg, przerzut bokiem,
piramida dwdjkowa lub tréjkowa);

planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny
uktad tanca z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form
aktywnosci fizycznej;

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

wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

10) wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz

skoki przez przeszkody technikg naturalng;

11) diagnozuje wtasng, dzienng aktywnos¢ fizyczna, wykorzystujac

nowoczesne technologie (urzadzenia monitorujgce, aplikacje
internetowe);

12) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci;

Cele szczegétowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetencji
spotecznych z podstawy programowej

1. wymienia zmiany zachodzgce w organizmie
podczas wysitku fizycznego;

2. wymienia zalety podejmowania aktywnosci
fizycznej w terenie;

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

LEKKOATLETYKA

1. postuguje sie mapa w biegu na orientacje;
2. wykonuje bieg ciggty o matej intensywnosci

w zrdznicowanym terenie;

3. wykonuje bieg wytrzymatosciowy w terenie;
4. wykonuje przekazanie pateczki sztafetowej w strefie zmian

wybranym sposobem;

5. wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub

z belki technikg naturalng,

1. uczestniczy w sportowych rozgrywkach
klasowych w roli zawodnika, stosujgc zasady
»czystej gry”: szacunku dla rywala,
respektowania przepiséw gry,
podporzgdkowania sie decyzjom sedziego,
potrafi wtasciwie zachowad sie w sytuac;ji
zwyciestwa i porazki, podziekowaé

za wspolng gre;

2. petni role organizatora, sedziego i kibica
w ramach szkolnych zawoddw sportowych;




4. rozrdznia nowoczesne formy ruchu,

np. zumbe, nordic walking, pilates;

5. opisuje zasady wybranej przez siebie gry
rekreacyjnej, regionalnej i spoza Europy;
6. wyjasnia idee olimpiad i paraolimpiad.

6. wykonuje préby lekkoatletyczne wchodzgce w sktad ligi
lekkoatletycznej;

7. wykorzystuje w praktyce nowoczesne technologie do oceny
dziennej aktywnosci fizycznej np. aplikacje internetowe;

8. dobiera zestaw ¢wiczen do rozgrzewki wybranej
konkurencji lekkoatletycznej;

9. prowadzi rozgrzewke zgodnie z przyjetymi zasadami
uwzgledniajac czesc ogdlng i specjalistyczna.

GRY ZESPOtOWE

Koszykéwka

1. wykonuje podania pitki oburgcz, jednoracz, koztem

i podania sytuacyjne w biegu i podczas gry;

2. wykonuje koztowanie pitkg w biegu ze zmiang tempa

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

z wyskoku;

4. wykonuje atak pozycyjny w réznych ustawieniach, np. 5-0,
1-2-2, 1-2-1-2, 3-2, stosujgc zastony;

5. wykonuje atak szybki;

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

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

8. sedziuje wybrane fragmenty gry stosujgc uproszczone
przepisy;

9. prowadzi rozgrzewke z pitka do koszykowki;

Pitka reczna

1. wykonuje podania jednorgcz pétgérne i koztem w biegu
zakonczone rzutem do bramki;

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

4. wyjasnia, jak nalezy zachowac sie

w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscig
taneczng;

8. wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu
rozwigzan sytuacji problemowych;

9. wspdtpracuje w grupie, szanujgc poglady
i wysitki innych ludzi, wykazuje asertywnos¢
i empatie.




5. wykonuje kontratak i atak szybki zakoriczony rzutem

do bramki;

6. wykonuje obrone , kazdy swego” oraz obrone strefg;

7. podejmuje gre na réznych pozycjach w tym gre bramkarza;
8. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w grze
w pitke reczng;

9. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosujgc uproszczone
przepisy;

10. prowadzi rozgrzewke z pitkg do pitki reczne;j;
Siatkdwka

1. stosuje wystawienie pitki sposobem gérnym, dolnym

i wystawienie sytuacyjne;

2. wykonuje zbicie pitki po prostej i po skosie;

. wykonuje atak przez plasowanie pitki;

. wykonuje kiwniecie;

. wykonuje odbicia pitki oburgcz gérg i dotem w wyskoku;
. wykonuje blok pojedynczy;

. wykonuje zagrywke tenisowa z linii 9 metréw;

. wykona rozegranie pitki na ,trzy”;

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

10. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosujgc uproszczone
przepisy;

11. prowadzi rozgrzewke z pitkg do siatkéwki;

Pitkanozna

1. prowadzi pitke po prostej i ze zmiang kierunku biegu

i tempa, slalomem prawg i lewg noga, réznymi czesciami
stopy;

2. prowadazi pitke nogg dalszg od przeciwnika;

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

4. wykonuje podanie i strzat z powietrza;

5. wykonuje podanie i strzat gtowg;

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

w pitke nozng;

9. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosuje uproszczone
przepisy;

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

1. wykonuje stanie na rekach i na gtowie z asekuracja;

2. wykonuje przerzut bokiem na dowolng strone;

3. wykonuje przewrét w przdd i w tyt zréznych pozycji
wyjsciowych;

4. wykonuje przewroty tgczac je w uktad gimnastyczny

wg inwencji ucznia;

5. wykonuje uktad réwnowazny na taweczce;

6. wykonuje dowolng piramide dwdjkowa lub tréjkowa;

7. wykonuje skoki przez przyrzady gimnastyczne;

8. prezentuje dowolny uktad gimnastyczny indywidualny

lub dwdjkowy;

9. prowadzi rozgrzewke gimnastyczna.

GRY REKREACYJNE

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

2. organizuje klasowe rozgrywki w wybrane gry rekreacyjne;
3. proponuje nowe formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;
4. diagnozuje wtasng dzienng aktywnos¢ fizyczng
wykorzystujgc nowoczesne technologie —aplikacje
internetowe.

TANIEC

1. wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny
uktad taneczny z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych
form aktywnosci fizycznej, np. aerobiku, zumby, stepu;

2. opracowuje i wykonuje prosty uktad choreograficzny

do wybranej muzyki indywidualnie, w parze lub w zespole;




tanecznych.

3. wykonuje rozgrzewke specjalistyczng do muzyki;
4. dokonuje oceny i samooceny wykonanych uktadéw

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowe;j

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkdéw
i urazoéw w czasie zajec ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;

1) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracii;
2) potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkdéw i urazéw w czasie zajec

2) wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektérych dyscyplin ruchowych;
sportu;
Cele szczegdtowe - tresci do realizacji
W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejetnosci uczen: uczen:
Numeracja dotyczy wymagania kompetencji
spotecznych z podstawy programowej

1. wskazuje przyczyny kontuzji na lekcjach 1. stosuje przyjete zasady samoasekuracji i asekuracji 1. omawia znaczenie dobrych relacji z innymi
wychowania fizycznego. w réznych formach aktywnosci fizycznej. ludZmi, w tym z rodzicami oraz réwiesnikami
2. objasnia role rozgrzewki przed wysitkiem 2. wykonuje ¢wiczenia adekwatne do swojego rozwoju tej samej i odmiennej ptci;
fizycznym. fizycznego i sprawnosci fizycznej. 2. wykazuje kreatywno$é w poszukiwaniu
3. wymienia zagrozenia zwigzane 3. podejmuje aktywnos¢ fizyczng zgodng ze swoimi rozwigzan sytuacji problemowych;
z uprawianiem sportéw ekstremalnych. mozliwosciami zdrowotnymi. 3. wspodtpracuje w grupie szanujac poglady
4. ocenia zagrozenia zwigzane 4. postepuje zgodnie z poznanymi zasadami udzielania i wysitki innych ludzi wykazujgc asertywnos¢
Z nieprzestrzeganiem regulaminéw pierwszej pomocy w trakcie wypadkdw i urazéw w czasie zaje¢ | i empatie;
w obiektach sportowych dotyczace ruchowych.
uprawiania niektérych dyscyplin sportu poza
szkoty, np. w aquaparku, parku trampolin,
parku linowym, skateparku itp.

4. Tresci prozdrowotne

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowe;j

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) wymienia czynniki, ktére wptywaja pozytywnie i negatywnie
na zdrowie i samopoczucie oraz wskazuje te, na ktére moze miec
wptyw;

1) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy pracg
a wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym rozumiejac role
wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej;

2) dobierarodzaj¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb;




2) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z

nim w sposéb konstruktywny;

3) omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych w odniesieniu do podejmowania aktywnosci

fizycznej;

4) wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego
odchudzania sie i uzywania sterydéw w celu zwiekszenia masy miesni;
5) wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzacych w

organizmie w okresie dojrzewania;

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

Cele szczegdtowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetencji
spotecznych z podstawy programowej

Uczen:

1. wymienia pozytywne czynniki wptywajace
na zdrowy styl zycia;

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

3. wskazuje sposoby redukowania stresu;

4. objasnia konsekwencje zdrowotne
stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych;

5. wskazuje produkty spozywcze prowadzace
do otytosci i nadwagi;

6. wymienia zasady prawidtowego odzywania;
7. wymienia choroby zwigzane z nadwagag

i niedozywieniem;

8. podaje skutki zazywania srodkow
odurzajgcych, dopalaczy;

9. wyjasnia pojecie sterydéw i sSrodkdéw
zwiekszajgcych mase ciata;

10. opisuje zasady higieny w okresie
dojrzewania.

Uczen:

1. planuje swdjrozktad dnia uwzgledniajac czas na nauke

i aktywny wypoczynek;

2. stosuje prawidtowe proporcje w planowaniu codziennych
czynnosci;

3. stosuje poznane techniki relaksacyjne w ciggu dnia;

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

Uczen:

1.omawia znaczenie dobrych relacji

z innymi ludZmi, w tym z rodzicami oraz
réwiesnikami tej sameji odmiennej pici;
2.identyfikuje swoje mocne strony, budujac
poczucie wiasnej wartosci, planuje sposoby
rozwoju oraz ma swiadomos¢ stabych stron,
nad ktdrymi nalezy pracowac;

3.wykazuje umiejetnos¢ adekwatne;j
samooceny swoich mozliwosci
psychofizycznych;

4.wykazuje kreatywnos$é w poszukiwaniu
rozwigzan sytuacji problemowych.
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