WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W SZKOLE PODSTAWOWEJ NR 3
IM. FELIKSA SZOLDRSKIEGO W NOWYM TOMYSLU

I CELE KSZTALCENIA - WYMAGANIA OGOLNE.

1. Cel-rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci Swiadome;j i doktadnej
kontroli ruchu podczas wykonywania zadan ruchowych. Zachecanie do
uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej.

2. Cel-utrwalanie nawykdéw zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie
swojg aktywnoscig fizyczna i zdrowiem. Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia
zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz praktykowania zachowan
prozdrowotnych.

3. Cel-rozwijanie odpowiedzialnosci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w
duchu zasad fair play oraz postawy szacunku wobec srodowiska naturalnego.

4. Cel-stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznych w
réznych warunkach i sytuacjach.

5. Cel-rozwijanie zainteresowania réznorodnymi formami aktywnosci fizycznej
jako elementu zdrowego stylu zycia i zachecania do podejmowania aktywnosci
fizycznej przez cate zycie.

6. Cel-doskonalenie umiejetnosci wspotpracy w zespole i budowanie relacji
spotecznych przez aktywnos¢ fizycznag.

7. Cel-rozwijanie Swiadomosci swojego ciata, postepdw fizycznych i wptywu
aktywnosci fizycznej na zdrowie i samopoczucie.

Ze wzgledu na cele wychowania fizycznego dla szkoty podstawowej, zwtaszcza te zwigzane z
catozyciowa dbatoscig o podejmowanie prozdrowotnej aktywnosci fizycznej, szczegélnie istotne
jest ksztatcenie i rozwija nie nastepujacych umiejetnosci:

1. Umiejetnosé - staranne wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem
korekty postawy ciata w trakcie aktywnosci.

2. Umiejetnosc¢ - 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. Umiejetnosc¢ - petnienie wyznaczonych rél w zespole (np. kapitana, sedziego) z
poszanowaniem regut i innych uczestnikow, a takze wspieranie cztonkdéw druzyny w
dazeniu do wspodlnego celu.

4. Umiejetnosc¢ — 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. Umiejetnosé — poszukiwanie i prébowanie réznych dyscyplin sportowych oraz form
aktywnosci fizycznej (m.in. gimnastyka, taniec, sporty wodne, rower, gry terenowe) w
celu odkrycia wtasnych zainteresowan i predyspozyc;ji.

6. Umiejetnosc¢ — tworzenie pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktéw 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
pomoca wykonywania testéw sprawnosci fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych,
prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wycigganie wnioskow stuzgcych dalszemu
rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

8. Umiejetnosé - 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
réwiesnikami.

1. WARUNKI AKTYWNEGO UCZESTNICTWA W LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

1. Podczas lekcji wychowania fizycznego uczen powinien posiada¢ zmienny strgj
sportowy adekwatny do miejsca prowadzenia zaje¢ i warunkéw atmosferycznych.

1. Zaleca sig, aby podczas zaje¢ uczen posiadat butelke z wodg niegazowana.
1. Ze wzgledu na bezpieczenstwo zaleca sie usuniecie elementow bizuterii.

2. Ze wzgledu na bezpieczenstwo swoje i pozostatych uczniéw zaleca sie miec
krétko przyciete paznokcie.

3. Ze wzgledu na bezpieczenstwo zaleca sie upiecie dtuzszych wtoséw tak, aby nie
ograniczac pola widzenia.

Il. SPOSOBY SPRAWDZANIA OSIAGNIEC EDUKACYJNYCH UCZNIOW.
1. Sprawdziany umiejetnosci.

2. Odpowiedzi ustne i testy sprawdzajgce stopieri opanowania wiedzy.

Iv. POZOSTALE AKTYWNOSC ZA, KTORE UCZEN OTRZYMUJE OCENY BIEZACE.
1. Praca na lekciji.

2. Reprezentowanie szkoty w zawodach sportowych organizowanych przez SZS
Wielkopolska.

3. Systematyczny udziat w pozaszkolnych formach aktywnosci fizycznej (np.
treningi w stowarzyszeniach i klubach sportowych) — jedna ocena w semestrze.

4. Systematyczny udziat w pozalekcyjnych formach aktywnosci fizycznej (np. praca
w SKS) — jedna ocena w semestrze.



VI.

5. Aktywny udziat w imprezach rekreacyjno — sportowych organizowanych przez

szkote (np. Tréjkowy Dzien Sportu).

POPRAWIANIE OCEN BIEZACYCH.

1.

Uczen ma prawo do jednokrotnej poprawy oceny ze sprawdzianéw umiejetnosci
oraz testéw sprawdzajgcych opanowanie wiedzy.

Poprawa oceny odbywa sie w terminie do dwdéch tygodni od wystawienia oceny.
Druga ocena jest wpisywana jako poprawa oceny.

W przypadku nieobecnosci uczen ma obowigzek zaliczenia sprawdzianu
umiejetnosci w terminie ustalonym z nauczycielem . Jesli nieobecnos$é ucznia
jest spowodowana dtuzszg choroba lub przypadkiem losowym, nauczyciel moze
uzgodni¢ z uczniem indywidualny termin i forme zaliczenia ww. prac.
Nieobecnemu uczniowi w dzienniku elektronicznym w miejscu oceny nauczyciel
stawia pozioma kreske (-).

TRYB UZYSKANIA WYZSZE) NIZ PRZEWIDYWANA ROCZNEJ OCENY
KLASYFIKACYINEJ.

Rodzic (prawny opiekun) ucznia ma prawo wnioskowac na pismie do dyrektora
szkoty o podwyzszenie oceny z ww. zaje¢ edukacyjnych o jeden stopien.
Whiosek o przeprowadzenie sprawdzianu rodzic (prawny opiekun) sktada w
terminie do 3 dni roboczych od uzyskania przez ucznia informacji o
przewidywanej rocznej/koncowej ocenie klasyfikacyjnej z obowigzkowych lub
dodatkowych zajeé edukacyjnych.

Uczen uzyska wyzszg niz przewidywana roczng/koncowag ocene klasyfikacyjnag z
obowigzkowych lub dodatkowych zaje¢ edukacyjnych, jesli w wyniku
sprawdzenia umiejetnosci uzyska ocene, o ktdra sie ubiega.

Stopien trudnosci zadan na sprawdzianie musi odpowiada¢ wymaganiom
edukacyjnym na ocene, o ktérg ubiega sie uczen. Warunkiem otrzymania przez
ucznia oceny wyzszej niz przewidywana jest uzyskanie co najmniej 75%
punktdéw ze sprawdzianu.

Sprawdzenie umiejetnosci odbywa sie w formie praktycznej.

Sprawdzian przeprowadza sie nie pdzniej niz na dzien przed rocznym
klasyfikacyjnym zebraniem plenarnym rady pedagogicznej, termin i miejsce
sprawdzianu ustala sie w porozumieniu z rodzicami (prawnymi opiekunami)
ucznia.

O terminie i miejscu sprawdzianu powiadamia nauczyciel danych zajeé
edukacyjnych, ktorego dotyczy sprawdzian, przesytajac wiadomosc¢ do
rodzicow (prawnych opiekundw) ucznia oraz ucznia z wykorzystaniem narzedzi
elektronicznych.

Sprawdzian obejmujgcy wymagania edukacyjne na oceng, o ktdrg ubiega sie
uczen, przygotowuje i przeprowadza nauczyciel danych zaje¢ edukacyjnych.

Z przeprowadzonego sprawdzianu nauczyciel sporzadza protokot zawierajacy
zwtaszcza: termin, miejsce, ocene, o ktérg ubiega sie uczen, dane ucznia i
nauczyciela przeprowadzajgcego sprawdzian oraz wynik sprawdzianu.
Dokumenty stanowig zatacznik do arkusza ocen ucznia.



10. Jezeli uczen nie przystgpi do sprawdzianu w wyznaczonym terminie z przyczyn
nieusprawiedliwionych, traci prawo do ubiegania sie o podwyzszenie oceny.

VII. WYMAGANIA EDUKACYJNE NIEZBEDNE DO OTRZYMANIA PRZEZ UCZNIA
POSZCZGOLNYCH SRODROCZNYCH | ROCZNYCH OCEN KLASYFIKACYJNYCH.
KLASA IV
Rozdziat dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
I. Cwiczenia - wykonuje - wykonuje co - wykonuje - dobierai - wykonuje co
ogolnorozwojo | ¢wiczenia najmniej dwa éwiczenia wykonuje co najmniej cztery
we wspomagajace | ¢wiczenia wzmachiajgce najmniej jedno | wybrane
utrzymywanie poprawiajace miesnie brzucha | ¢wiczenie éwiczenia
prawidtowe;j réwnowage i i poprawiajgce ksztattujgce zwinnosciowo-
postawy ciata koordynacje ruchomosé zdolnos¢ akrobatyczne
wzrokowo- kregostupa motorycznag
ruchowa
Il. Gry - uczestniczy w | - prawidtowo - prawidtowo - prawidtowo - prawidtowo
zespotowe i wybranej demonstruje wykonuje prowadzi pitke | wykonuje rzuty i
rekreacyjne zabawie lub postawe podanie pitki w w grach strzaty w grach
grze ruchowej koszykarska i grach zespotowych ( | zespotowych
siatkarska zespotowych koztowanie,
prowadzenie
pitki noga,
prowadzenie
pitki kijem)
1. - wykonuje bieg | - uczestniczy w - wykonuje bieg - wykonuje - wykonuje
Lekkoatletyka | ichédz grachi krétki ze startu marszobiegi; pchniecie i rzut
zachowaniem zabawach wysokiego; uczestniczyw | lekkim
poprawnej sztafetowych, uczestniczy w grachi przyborem z
techniki wykonuje skokw | grachi zabawach miejsca i
dalz miejsca zabawach wytrzymatosci | wolnego biegu;
szybkosciowych | owychwsalii uczestniczy w
terenie grach i zabawach
rzutnych
IV. Taniec - - - - wykonuje - wykonuje
dowolny uktad | dowolny uktad
taneczny przy | taneczny przy
muzyce w muzyce w
oparciu o oparciu o wtasna
wtasng ekspresje
ekspresje ruchowa.
ruchowa.
V. Relaksacjai | - - - - wykonuje - wykonuje
odprezenie éwiczenia éwiczenia
oddechowe i oddechowe i

rozciggajgce
poprawiajace
samopoczucie
oraz
wspierajagce

rozciggajgce
poprawiajace
samopoczucie
oraz wspierajace
regeneracje po




regeneracje po

wysitku

wysitku fizycznym
fizycznym
VI. -wymienia - rozpoznaje - rozpoznaje - prawidtowo - prawidtowo
Monitorowani | cechy zdolnosci zdolnosci mierzy tetno interpretuje
e aktywnoscii | prawidtowe;j motoryczne motoryczne przedipo wyniki tetna
sprawnosci postawy ciata cztowieka cztowieka wysitku przy
fizycznej uzyciu
narzedzi
pomiarowych
VII. - omawia - omawia - omawia - wykonuje - omawia zasady
Bezpieczenst regulamin sali regulamin sali regulamin sali elementy bezpiecznego
wo w gimnastyczneji | gimnastyczneji gimnastycznej i samoasekurac | zachowania nad

aktywnosci
fizycznej

boiska
szkolnego,
-opisuje
zasady
bezpiecznego
poruszania sie
po boisku
-wymienia
osoby, do
ktérych nalezy
zwrdcié sie o
pomoc w
sytuaciji
wystgpienia
urazu ciata

- respektuje
zasady
bezpiecznego
zachowania
podczas zajeé
ruchowych

- wybiera
bezpieczne
miejsce do
zabaw i gier
ruchowych

- dobiera
odpowiedni
stréj sportowy i
obuwie
dostosowane
do rodzaju
aktywnosci
fizycznej oraz
warunkow
atmosferyczny
c

boiska
szkolnego,
-opisuje zasady
bezpiecznego
poruszania sie
po boisku
-wymienia
osoby, do
ktérych nalezy
zwrdcié sie o
pomoc w
sytuaciji
wystgpienia
urazu ciata

- respektuje
zasady
bezpiecznego
zachowania
podczas zaje¢
ruchowych

- wybiera
bezpieczne
miejsce do
zabaw i gier
ruchowych

- dobiera
odpowiedni strgj
sportowy i
obuwie
dostosowane do
rodzaju
aktywnosci
fizycznej oraz
warunkow
atmosferycznyc
- postuguje sie
przyborami

boiska
szkolnego,
-opisuje zasady
bezpiecznego
poruszania sie
po boisku
-wymienia
osoby, do
ktérych nalezy
zwrdcié sie o
pomoc w
sytuaciji
wystgpienia
urazu ciata

- respektuje
zasady
bezpiecznego
zachowania
podczas zajeé
ruchowych

- wybiera
bezpieczne
miejsce do
zabaw i gier
ruchowych

- dobiera
odpowiedni strgj
sportowy i
obuwie
dostosowane do
rodzaju
aktywnosci
fizycznej oraz
warunkow
atmosferycznyc
- postuguje sie
przyborami

ji
umozliwiajgce
bezpieczne
upadanie

woda i w gérach
w réznych porach
roku oraz zasady
zachowania na
terenach
zielonych tak,
aby ksztattowac
postawy
szacunku wobec
Srodowiska
naturalnego




- postuguje sie
przyborami
zgodnie zich
przeznaczenie
m

zgodnie zich
przeznaczeniem

zgodnie zich
przeznaczeniem

VIII. - rozumie - wyjasnia - komunikuje sie | - buduje - wykazuje
Kompetencje znaczenie idei zasady efektywnie w pozytywny kreatywnos¢ w
spoteczne olimpizmu oraz | kulturalnego grupie i buduje obraz siebie poszukiwaniu
wynikajacej z kibicowania, relacje przez gry | przez rozwigzan
niej zasady fair | - wspétdziata w zespotowe i wspotprace i sytuaciji
play, grupie, wiedzac, | éwiczeniaw wsparcie problemowych,
-uczestniczyw | ze sukces parach, grupy, - motywuje
rywalizacji druzyny zalezy -wzmacnia - wspoétpracuje | innych uczniow
sportowej jako | od poczucie w grupie, do
zawodnik, zaangazowania wtasnej szahujac uczestniczenia w
przestrzegajgc | wszystkich wartosci, poglady i aktywnosci
zasad fair play | uczestnikow, - przez wysitki innych | fizycznej, ze
- okazuje doswiadczenia, ucznioéw, szczegblnym
szacunek takie jak wygrana | wykazujac uwzglednieniem
wobec czy przegrana, asertywnos$éi | oséb o nizszej
przeciwnika, nazywa i rozumie | empatie, sprawnosci
sedziego i emocje - traktuje fizyczneji
wspoétuczestnik towarzyszace problem jako zréznicowanych
Ow przez rywalizacji motywacje do | potrzebach
przestrzeganie sportowej, co dziatania, a nie | edukacyjnych,
zasad przektada sie na | bariere nie do - przeciwdziata
obowiagzujacyc codzienne pokonania, wykluczeniu
hw grach i funkcjonowanie | - petnifunkcje | uczniéw mniej
zabawach spoteczne organizatora, sprawnych
ruchowych sedziego i fizyczniei
kibica w promuje
ramach wzajemne
szkolnych wsparcie
zawodow - rozwiazuje
sportowych nieporozumienia
w sposob
bezkonfliktowy
zaréwno w
trakcie
rywalizaciji, jak i
sytuacjach
pozasportowych
KLASY V -VI
Rozdziat dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
I. Cwiczenia - wskazuje - omawia - wykonuje - wykonuje - wykonuje co
ogolnorozwojo | grupy znaczenie éwiczenia statycznei najmniej cztery
we miesniowe rozgrzewki i rozwijajace dynamiczne wybrane
odpowiedzialne | opisuje jej zdolnosci éwiczenia éwiczenie




za prawidtowa zasady, a takze koordynacyjne — | wzmachiajace zwinnosciowo-
postawe ciata, przeprowadza indywidualniei | miesnie akrobatyczne
- omawia jej czesé, Z partnerem, posturalne oraz
znaczenie - wykonuje éwiczenia
rozgrzewki éwiczenia gibkosciowe —
ksztattujgce indywidualne iz
nawyk partnerem
prawidtowe;j
postawy ciata w
pozycji stojacej,
siedzgcej i
lezacej orazw
trakcie
wykonywania
réznych
codziennych
czynnosci
Il. Gry - uczestniczyw | - prawidtowo - prawidtowo - prawidtowo - prawidtowo
zespotowe i wybranej demonstruje wykonuje prowadzi pitke wykonuje rzuty i
rekreacyjne zabawie lub postawe podanie pitkiw | w grach strzaty w grach
grze ruchowe;. koszykarska i grach zespotowych ( zespotowych,
siatkarska zespotowych koztowanie, organizuje w
prowadzenie gronie
pitki noga, réwiesnikdw co
prowadzenie najmniej jedna
pitki kijem), gre sportowag
- uczestniczyw | lub rekreacyjna.
mini-grach oraz
grach szkolnych
i uproszczonych
1. - uczestniczyw | - wykonuje bieg | - wykonuje bieg | - wybierai - wykonuje
Lekkoatletyka grachi przez krétki ze startu pokonuje trase pchniecie i rzut
zabawach przeszkody niskiego, marszobiegu zamachowy
szybkosciowyc -wykonuje skok | lub biegu pitkg z miejsca i
h, rozwijajgcych w daljednonéz | terenowego krotkiego
czas reakcjii z krotkiego rozbiegu,
wybieg startowy rozbiegu - wykonuje
(predkosc¢ przekazanie
biegu) pateczkiw
miejscu i lekkim
biegu
IV. Taniec - - - - wykonuje - wykonuje
dowolny uktad dowolny uktad
taneczny przy taneczny przy
muzyce w muzyce w
oparciu o oparciu o
wtasnag wtasng
ekspresje ekspresje
ruchowa ruchowa
V. Relaksacjai | - - -wykonuje - wykonuje - wykonuje
odprezenie éwiczenia éwiczenia éwiczenia




oddechowe i
rozciggajgce

o charakterze
relaksacyjnym,
- omawia
korzysci
ptynace z
podejmowania
aktywnosci
fizycznej na
Swiezym
powietrzu, ze
szczegblnym
uwzglednienie
m jej wptywu na
redukcje stresu
i poprawe
samopoczucia

oddechowe i
rozciggajgce

o charakterze
relaksacyjnym,
- omawia
korzysci
ptynace z
podejmowania
aktywnosci
fizycznej na
Swiezym
powietrzu, ze
szczegblnym
uwzglednienie
m jej wptywu na
redukcje stresu
i poprawe
samopoczucia

oddechowe i
rozciggajgce

o charakterze
relaksacyjnym,
- omawia
korzysci
ptynace z
podejmowania
aktywnosci
fizycznej na
Swiezym
powietrzu, ze
szczegblnym
uwzglednienie
m jej wptywu na
redukcje stresu
i poprawe
samopoczucia

VI. - - - wykonuje testy | - wykonuje testy | - wykonuje testy
Monitorowanie sprawnosci sprawnosci sprawnosci
aktywnosci i fizycznej, fizycznej, fizycznej,
sprawnosci pozwalajace pozwalajace pozwalajace
fizycznej ocenié ocenié ocenié
szybkosé, szybkosé, szybkosé,
wytrzymatosé wytrzymatosé wytrzymatosé
tlenowa, site tlenowa, site tlenowa, site
i gibkos¢ i gibkos¢, az i gibkos¢, az
pomoca pomoca
nauczyciela nauczyciela
interpretuje interpretuje
wyniki. wyniki
VII. - korzysta - przygotowuje - wyjasnia, - wykonuje -omawiai
Bezpieczenstw | bezpiecznie ze sie wtasciwie dlaczego nalezy | elementy stosuje zasady
o w aktywnosci | sprzetui do wybranej przestrzegac samoasekuracji | bezpiecznego
fizycznej urzadzen formy ustalonych w réznych zachowania
sportowych aktywnosci regut w trakcie formach nad woda, w
fizycznej, rywalizacji aktywnosci gorachina
uwzgledniajac fizycznej, terenach
miejsce jej uwzgledniajac zielonych, w
realizacji, wtasne réznych porach
odpowiedni bezpieczenstwo | roku, oraz
stréj sportowy i wyjasnia, jak
rozgrzewke jego postawa i

dziatania moga
wptywaé na
bezpieczenstwo
wtasne, innych
oraz stan
Srodowiska
naturalnego,




- omawia, jak
postepowac
przy
najczestszych
kontuzjach,
zwigzanych z
podejmowanie
m aktywnosci

fizycznej
VIII. - rozumie - wyjasnia - komunikuje - buduje - wykazuje
Kompetencje znaczenie idei zasady sie efektywnie pozytywny kreatywnos¢ w
spoteczne olimpizmu oraz | kulturalnego w grupie i obraz siebie poszukiwaniu
wynikajacej z kibicowania, buduje relacje przez rozwigzan
niej zasady fair | - wspétdziataw | przez gry wspotprace i sytuaciji
play, grupie, wiedzac, | zespotowe i wsparcie grupy, | problemowych,
-uczestniczy w ze sukces éwiczeniaw - wspotpracuje - motywuje
rywalizacji druzyny zalezy parach, w grupie, innych uczniow
sportowej jako od -wzmacnia szahujac do
zawodnik, zaangazowania | poczucie poglady i wysitki | uczestniczenia
przestrzegajac wszystkich wtasnej innych uczniéw, | w aktywnosci
zasad fair play uczestnikow, wartosci, wykazujgc fizycznej, ze
- okazuje - przez asertywnoséi szczegblnym
szacunek doswiadczenia, | empatie, uwzglednienie
wobec takie jak - traktuje m oséb o
przeciwnika, wygrana czy problem jako nizszej
sedziego i przegrana, motywacje do sprawnosci
wspoétuczestnik nazywai dziatania, a nie | fizyczneji
Ow przez rozumie emocje | bariere nie do zréznicowanych
przestrzeganie towarzyszace pokonania, potrzebach
zasad rywalizacji - petni funkcje edukacyjnych,

obowigzujacych
w grachi
zabawach
ruchowych

sportowej, co
przektada sie na
codzienne
funkcjonowanie
spoteczne

organizatora,
sedziego i
kibicaw
ramach
szkolnych
zawodow
sportowych

- przeciwdziata
wykluczeniu
ucznidéw mniej
sprawnych
fizyczniei
promuje
wzajemne
wsparcie

- rozwiazuje
nieporozumieni
aw sposdb
bezkonfliktowy
zaréwno w
trakcie
rywalizaciji, jak i
sytuacjach
pozasportowyc
h




KLASY VII - Vil



Rozdziat dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
I. Cwiczenia - przeprowadza - wykonuje - wykonuje - omawia - wykonuje
ogolnorozwojo | rozgrzewke ergonomiczne elementy znaczenie wybrane cztery
we dostosowang do | podnoszeniei treningu aktywnosci éwiczenia
rodzaju przenoszenie funkcjonalnego, | fizycznejna zwinnosciowo-
aktywnosci; przedmiotéw o wzmacniajaceg | Swiezym akrobatyczne
réznej wielkosci | o gorset powietrzu dla - wykonuje co
i réznym miesniowy zdrowia najmniej jedna
ciezarze; - wskazuje fizycznego i nowoczesna
mozliwosci psychicznego, forme
wykorzystania regeneracji aktywnosci
nowoczesnych organizmu oraz | fizycznej (np.
technologii do ogolnego pilates, zumba,
oceny dziennej samopoczucia, nordic walking)
aktywnosci a takze wyjasnia
fizycznej jejrolew
profilaktyce
zdrowotnej
- omawiai
stosuje co
najmniej dwa
wybrane rodzaje
treningu
wzmachiajgceg
o (np. trening
HIIT, trening
tabata, trening
obwodowy)
- wykonuje co
najmniej jedna
nowoczesna
forme
aktywnosci
fizycznej (np.
pilates, zumba,
nordic walking)
Il. Gry - wykonuje i - wykonuje i - przyjmuje - uczestniczyw | - uczestniczyw
zespotowe i stosuje stosuje pozycje w ataku | grach szkolnych | grach szkolnych
rekreacyjne elementy elementy i obronie, i uproszczonych, | i uproszczonych,
technicznew technicznew zgodnie z petnigc funkcje petnigc funkcje
koszykdwce, koszykéwce, zasadami gier zawodnika i zawodnika i
pitce noznej, pitce noznej, zespotowych sedziego sedziego
pitce recznej i pitce recznej i - planuje - planuje
siatkéwce siatkéwce szkolne szkolne
- przyjmuje rozgrywki rozgrywki
pozycje w ataku wedtug systemu | wedtug systemu
i obronie, pucharowego i pucharowego i




zgodnie z
zasadami gier
zespotowych

»kazdy z
kazdym”

- uczestniczy w
CO najmniegj
dwoch grach
zespotowych
innych niz
wymienione w
pkt 1,
wybranych
zgodnie z
preferencjami
ucznioéw,
tradycjg szkoty i
srodowiska
lokalnego oraz
warunkami
organizacyjnymi
szkoty

»Lkazdy z
kazdym”

1l
Lekkoatletyka

- wykonuje
éwiczenia
sprinterskie oraz
bieg krotki ze
startu niskiego,
0siggajac
maksymalnag
predkosé

- wykonuje
éwiczenia
sprinterskie oraz
bieg krotki ze
startu niskiego,
osiggajac
maksymalnag
predkosé

- wykonuje skok
w dal z rozbiegu
z odbicia ze
strefy lub belki

- wykonuje
éwiczenia
ksztattujgce
prawidtowy rytm
biegu i
odpowiednia
dynamike biegu,
na réznych
dystansach

- wykonuje
przekazanie
pateczki w biegu
sztafetowym

- wybiera i
pokonuje trase
marszobiegu lub
biegu
terenowego z
elementami
orientacjiw
terenie

- wykonuje rzut
zamachowy
pitkg z rozbiegu
z zaznaczeniem
kroku
skrzyznego i
pozycji
wyrzutnej

IV. Taniec

- opracowuje i
wykonuje
indywidualnie,
w parze lub
zespole dowolny
uktad tanca
tradycyjnego lub

- opracowuje i
wykonuje
indywidualnie,
w parze lub
zespole dowolny
uktad tanca
tradycyjnego lub

nowoczesnego nowoczesnego
V. Relaksacjai - - - - stosuje - stosuje
odprezenie techniki techniki
relaksacyjne i relaksacyjne i
éwiczenia ¢éwiczenia
wyciszajace, wyciszajace,
takie jak takie jak
rozcigganie i rozcigganie i
éwiczenia ¢éwiczenia

oddechowe w
celu regeneraciji
oraz

oddechowe w
celu regeneracji
oraz




zapewnienia
dobrostanu
psychicznego

zapewnienia
dobrostanu
psychicznego

VL.
Monitorowanie
aktywnosci i
sprawnosci
fizycznej

- wymienia testy
sprawnosci
fizyczneji
wykorzystuje
nowoczesne
technologie
sprawnosci
fizycznej

- korzystaz
dostepnych
urzadzen
pomiarowych do
sprawdzenia
poziomu
sprawnosci
fizycznej (np.
aplikacji
mobilnych,
opasek na reke,
sporttesterow)

- mierzy wtasnag
dzienna
aktywnosé
fizyczna

VII. Sprawnosé
fizycznaw
stuzbach
mundurowych

- poznaje préby
sprawnosciowe
wchodzace w
sktad testow
sprawnosci
fizycznej
stosowanych w
trakcie
rekrutacji do
stuzb
mundurowych i
potrafi wyjasnic,
dlaczego sg one
istotne w pracy
w tych stuzbach;
wymienia
przyktady innych
aktywnosci
zawodowych, w
ktérych
wymagana jest
wysoka
sprawnosé
fizyczna (np.
zawodowy
sportowiec,
ratownik
Goérskiego
Ochotniczego
Pogotowia
Ratunkowego,
trener
personalny,
gornik)

- poznaje préby
sprawnosciowe
wchodzace w
sktad testow
sprawnosci
fizycznej
stosowanych w
trakcie
rekrutacji do
stuzb
mundurowych i
potrafi wyjasnic,
dlaczego sg one
istotne w pracy
w tych stuzbach;
wymienia
przyktady innych
aktywnosci
zawodowych, w
ktérych
wymagana jest
wysoka
sprawnosé
fizyczna (np.
zawodowy
sportowiec,
ratownik
Goérskiego
Ochotniczego
Pogotowia
Ratunkowego,
trener
personalny,
gornik)




- wykonuje w
podstawowym
zakresie
wybrane préby
sprawnosciowe
(np. biegi
Srednie i dtugie,
uginanie ramion
w podporze
przodem,
podcigganie sie
na drazku) z
uwzglednieniem

wtasnych
mozliwosci i
zasad
bezpieczenstwa
VIII. - omawia - omawia - stosuje zasady | - planuje - planuje
Bezpieczenstw | sposoby sposoby samoasekuracji | aktywnos¢ aktywnosé
o w aktywnosci | zapobiegania zapobiegania i asekuracjiw fizyczna nad fizyczna nad
fizycznej najczestszym najczestszym aktywnosciach woda, w gérachi | woda, w gorach i
urazomi urazomi fizycznych terenie terenie
wypadkom w wypadkom w wymagajgcych zielonym, z zielonym, z
czasie zajec czasie zajec wspotpracy i uwzglednieniem | uwzglednieniem
ruchowych ruchowych odpowiedzialno | zasad zasad
Sci za bezpieczenistwa | bezpieczenstwa
bezpieczenistwo | i ochrony i ochrony
innych Srodowiska oraz | srodowiska oraz
promuje promuje
postawy postawy
odpowiedzialne | odpowiedzialne
go zachowania go zachowania
wsrod wsrod
réwiesnikow réwiesnikow
1X. - rozumie - wyjasnia - komunikuje sie | - buduje - wykazuje
Kompetencje znaczenie idei zasady efektywnie w pozytywny obraz | kreatywnos$é w
spoteczne olimpizmu oraz kulturalnego grupie i buduje siebie przez poszukiwaniu
wynikajacej z kibicowania, relacje przez gry | wspotprace i rozwigzan
niej zasady fair -wspoétdziataw | zespotowe i wsparcie grupy, | sytuacji
play, grupie, wiedzac, | ¢wiczeniaw - wspotpracuje problemowych,
-uczestniczy w ze sukces parach, w grupie, - motywuje
rywalizacji druzyny zalezy -wzmacnia szahujac innych uczniow
sportowej jako od poczucie poglady i wysitki | do
zawodnik, zaangazowania wtasnej innych ucznidéw, | uczestniczenia
przestrzegajac wszystkich wartosci, wykazujgc w aktywnosci
zasad fair play uczestnikow, - przez asertywnoséi fizycznej, ze
- okazuje doswiadczenia, | empatie, szczegblnym
szacunek wobec takie jak - traktuje uwzglednieniem
przeciwnika, wygrana czy problem jako 0s6b o nizszej
sedziego i przegrana, motywacje do sprawnosci
wspoétuczestnik nazywai dziatania, a nie fizyczneji




Ow przez
przestrzeganie
zasad
obowiagzujacych
w grachi
zabawach
ruchowych

rozumie emocje
towarzyszace
rywalizacji
sportowej, co
przektada sie na
codzienne
funkcjonowanie
spoteczne

bariere nie do
pokonania,

- petni funkcje
organizatora,
sedziego i kibica
w ramach
szkolnych
zawodoéw
sportowych

zréznicowanych
potrzebach
edukacyjnych,

- przeciwdziata
wykluczeniu
ucznidéw mniej
sprawnych
fizyczniei
promuje
wzajemne
wsparcie

- rozwiazuje
nieporozumieni
aw sposdb
bezkonfliktowy
zaréwno w
trakcie
rywalizaciji, jak i
sytuacjach
pozasportowych

Zespo6t nauczycieli wychowania fizycznego




