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Reforma26. Kompas Jutra.

Rozporzadzenie Ministra Edukacji
z dnia 11 marca 2026 r.

Aneks do programu wychowania fizycznego Czas na ruch dla szkoty
podstawowej zostal opracowany w zwigzku ze zmianami wprowadzonymi
rozporzadzeniem ministra edukacji z dnia 11 marca 2026 r. w sprawie
podstawy  programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy
programowej ksztalcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej, w tym dla uczniow

z niepelnosprawnoscia intelektualng w stopniu umiarkowanym lub znacznym.

Reforma26. Kompas Jutra uwwzglednia zalozenia nowej podstawy programowe]
wychowania fizycznego obowigzujacej od 1 wrzesnia 2025 roku, wprowadzajac
jedynie niewielkie korekty. Zmiany maja charakter porzadkujacy 1 dotycza
przede wszystkim odejscia od przypisywania szczegétowych umiejgtnosci
do konkretnych celow ksztalcenia, przy zachowaniu ogolnej spojnosci tresci

1 zalozen programu.

Program wychowania fizycznego Czas na ruch dla klas IV-VIII jest zgodny
z obowigzujaca podstawa programowa z lipca 2025 r. W zakresie wychowania
fizycznego podstawa programowa nie ulegla zmianie, dlatego jej realizacja
bedzie kontynuowana we wszystkich klasach szkoly podstawowej od IV

do VIII, a nie wylacznie w klasie I'V.

ReformaZ26. Kompas Jutra akcentuje rozw6j kompetencji ruchowych, budowanie
motywacji do podejmowania aktywnos$ci fizycznej przez catle zycie, troske

o zdrowie fizyczne 1 psychiczne ucznia oraz wzmacnianie dobrostanu dzieci
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1 mtodziezy. Szczegdlne znaczenie przypisano ksztattowaniu odpowiedzialnos$ci
za wlasne zdrowie, wspolpracy w grupie, rozwijaniu samodzielnos$ci, sprawczosci
1umiejetnosci podejmowania decyzji zwigzanych z aktywnoscia fizyczna i stylem

zycia.

Celem ksztalcenia ogolnego w szkole podstawowej jest:

1. rozwijanie kompetencji fundamentalnych: jezykowych, matematycznych,
cyfrowych i ruchowych, niezbgdnych do funkcjonowania w réznych sytuacjach
zyciowych oraz w procesie uczenia sig;

2. budowanie przez ucznidéw wiedzy pozwalajacej rozumie¢ otaczajacy ich Swiat
1 poznawa¢ go w procesie uczenia si¢ na kolejnych etapach edukacyjnych;

3. rozwijanie kompetencji przekrojowych: poznawczych, spolecznych
1 osobistych, pozwalajacych uczniom aktywnie dziata¢ w szkole oraz poza nig,
z korzyscig dla siebie 1 wspolnego dobra;

4. budowanie sprawczo$ci ucznidw Ww procesie uczenia si¢ 1 realizacji
zamierzonych celéw, w tym branie odpowiedzialnos$ci za wlasne dziatania oraz
ich wplyw na siebie, innych ludzi 1 $wiat;

5. wprowadzanie ucznidow, we wspotpracy z rodzicami, w $wiat wartosci
1 przygotowywanie ich do pelnienia r6l spotecznych, dokonywania
odpowiedzialnych wyborow etycznych w trosce o siebie, innych ludzi, ojczyzne
oraz inne wspodlnoty;

6. rozwijanie aspiracji 1 ciekawosci ucznidw oraz wzmacnianie motywacji
wewnetrznej w procesie uczenia sie.

W procesie uczenia si¢ uczen buduje i rozwija kompetencje fundamentalne,
wiedze, kompetencje przekrojowe oraz sprawczos¢. Rozwijanie kompetencji
fundamentalnych, wiedzy, kompetencji przekrojowych 1 sprawczosci uczniow
jest wspolnym zadaniem wszystkich nauczycieli. To proces ciagly, realizowany
na wszystkich zajeciach edukacyjnych realizowanych w szkole podstawowej oraz
w ramach dziatalno$ci wychowawczej szkoty.

Harmonogram wprowadzania zmian:

§ 4.
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1. Podstawe programowa ksztalcenia ogoélnego dla szkoty podstawowej
(wychowanie fizyczne realizowane jest we wszystkich klasach zgodnie z
podstawa programowa z roku 2025), okreslong w zalgczniku nr 2 do
rozporzadzenia, stosuje si¢, poczawszy od:

1) roku szkolnego 2026/2027 w klasach I 1 IV szkoly podstawowej, a w latach
nastepnych réwniez w kolejnych klasach szkoty podstawowe;;

2) roku szkolnego 2027/2028 w klasie VIII szkoly podstawowe] w zakresie
przedmiotu edukacja dla bezpieczenstwa;

2. Dotychczasowag podstawe programowg ksztatcenia ogdlnego dla szkot
podstawowych, okreslong w zatgczniku nr 2 do rozporzadzenia Ministra Edukacji
Narodowe] z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy programowe;j
wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztalcenia ogdlnego
dla szkoty podstawowej, w tym dla ucznidéw z niepetnosprawnoscig intelektualng
w stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztalcenia ogdlnego dla branzowe;j
szkoty I stopnia, ksztatcenia ogolnego dla szkoty specjalnej przysposabiajacej do
pracy oraz ksztalcenia ogolnego dla szkoty policealnej (Dz. U. poz. 356, z p6zn.
zm.z)), stosuje si¢ w roku szkolnym: (a w przypadku wychowania fizycznego
21 lipca 2025 r.)

1) 2026/2027 w klasach II, 111 1 V-VIII szkoly podstawowe;,
2)  2027/2028 w klasach II1 1 VI-VIII szkoty podstawowe;,
3) 2028/2029 w klasach VII 1 VIII szkoty podstawowej,

4) dorostych,
w ktorym ksztalcenie rozpoczyna si¢ z dniem 1 lutego 2030 r.

— z tym, ze w latach szkolnych 2027/2028-2029/2030 w klasie VIII szkoly
podstawowej realizuje si¢ podstawe programowa ksztatcenia ogolnego dla szkoty
podstawowej w zakresie przedmiotu edukacja dla bezpieczenstwa, o ktorej
mowa w ust. 1 pkt 2.

Reforma zaktada odejscie od modelu edukacji opartego przede wszystkim
na przekazywaniu wiedzy na rzecz rozwijania kompetencji kluczowych, uczenia
si¢ poprzez dzialanie, wspodlpracg, realizacje projektow edukacyjnych
oraz integrowanie tresci mi¢dzyprzedmiotowych.

Wychowanie fizyczne w nowym modelu szkoty pelni szczegodlnie istotng role
w rozwijaniu kompetencji fundamentalnych 1 przekrojowych uczniéow. Lekcje
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WF stwarzaja mozliwo$¢ realizacji wielu zalozen reformy, migdzy innymi
poprzez:

1. rozwijanie kompetencji ruchowych 1 zdrowotnych — kompetencje
fundamentale / kompetencje ruchowe;

2. wzmacnianie kompetencji spotecznych, takich jak wspotpraca, komunikacja,
odpowiedzialnos¢ i empatia — kompetencje przekrojowe/ spoteczne;

3. ksztaltowanie umiej¢tnosci pracy zespotowej 1 rozwigzywania problemow —
kompetencje przekrojowe / rozwigzywanie problemow;

4. budowanie odpornosci psychicznej, wytrwatosci oraz poczucia sprawczosci -
kompetencje przekrojowe / dbanie o siebie;

5. rozwijanie kompetencji cyfrowych poprzez wykorzystywanie aplikacji,
urzadzen monitorujacych aktywnos$¢ fizyczng oraz analiz¢ danych dotyczacych
zdrowia 1 sprawnosci — kompetencje fudnamentale / cyfrowe;

6. wspieranie edukacji prozdrowotnej 1 promocji aktywnego stylu zycia —
kompetencje fundamentalne / kompetencje ruchowe;

7. rozwijanie $wiadomosci ekologicznej 1 odpowiedzialnosci za srodowisko
przyrodnicze poprzez organizacj¢ aktywnosci terenowych 1 dziatah zwigzanych
z modutem klimatycznym — kompetencje przekrojowe / dbanie o innych.

Moduly tematyczne

W przypadku wybranych przedmiotow niektore tresci nauczania — wymagania
szczegotowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci zostaty oznaczone jako
moduty tematyczne, tj.:

1. modul bezpieczenstwo i obrona - w przypadku edukacji
wczesnoszkolnej, zaje¢ praktyczno-technicznych oraz zaje¢ z wychowania
fizycznego (w kontekscie bezpieczenstwa w aktywnosci fizycznej oraz
przygotowania do testow sprawnosciowych prowadzonych w ramach
rekrutacji do stuzb mundurowych);

2. modul medialny — w przypadku zaje¢ z jezyka polskiego, informatyki, geografii
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1 edukacji obywatelskiej oraz zaj¢¢ praktyczno-technicznych;
3. modut filozoficzny — w przypadku zaje¢¢ z jezyka polskiego 1 historii;

4. modul ekonomiczno-finansowy — w przypadkuedukacji wczesnoszkolnej,
zaje¢ praktyczno-technicznych oraz zaje¢ z matematyki, geografii i edukacji
obywatelskiej;

5. modut klimatyczny — w przypadku zaje¢ z przyrody, geografii, biologii,
chemii, fizyki i edukacji zdrowotnej oraz zaje¢ praktyczno-technicznych;

6. modut kultura — w przypadku edukacji wczesnoszkolnej oraz zaje¢ z jezyka
polskiego, historii, plastyki 1 muzyki.

Moduly tematyczne dotycza konkretnych zjawisk o  charakterze
interdyscyplinarnym 1 majg na celu integrowanie wiedzy 1 umiejetnosci z roznych
przedmiotow wokot istotnych zagadnien 1 problemow.

W przypadku wychowania fizycznego realizacja tresci moze odbywac si¢ rowniez
w ramach innych moduléw tematycznych, co podkresla interdyscyplinarny
charakter edukacji zdrowotnej, spotecznej 1 obywatelskiej oraz ukazuje
aktywnos$¢ fizyczng jako wazny element wszechstronnego rozwoju ucznia.
Dotyczy to w szczego6lnosci:

1. modutu ,,Bezpieczenstwo 1 obrona” — poprzez ksztaltowanie zasad bezpieczne;j
aktywnosci fizycznej, umiejetnosci wspotpracy, reagowania w sytuacjach
zagrozenia oraz odpowiedzialnosci za siebie 1 innych;

2. modutu ,,Klimat” — poprzez organizacj¢ zaje¢ ruchowych w srodowisku
naturalnym, edukacj¢ ekologiczng oraz promowanie aktywnych form spedzania
czasu wolnego;

3. modutu ,,Kultura” — poprzez poznawanie tradycyjnych 1 wspotczesnych form
aktywnosci ruchowej, tahca oraz gier 1 zabaw charakterystycznych dla r6znych
kultur;

4. modutu ,,Edukacja medialna” — poprzez swiadome i odpowiedzialne

wykorzystywanie technologii wspierajacych aktywnos$¢ fizyczng 1 zdrowy styl
zycia.
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Sprawczos¢

Sprawczos$¢ to podejmowanie autonomicznych dziatan majacych pozytywny
wplyw na osobe, ktora je podejmuje, 1 inne osoby (otoczenie) oraz branie
za te dziatania odpowiedzialno$ci. Sprawczo$¢ jest warunkiem przejsScia
od zdolnosci do faktycznej aktywnosci przez autonomiczne formutowanie celow
1 podejmowanie dziatan konstruktywnie wplywajacych na jednostke
1jej otoczenie. Sprawczos$¢ obejmuje takze aktywnos¢ ucznia w procesie uczenia
sie.

Ze sprawczoscig silnie powigzane jest:

1. poczucie przynalezno$ci do wspolnoty, czyli przekonanie jednostki, ze jest
czescig grupy, ktora jg akceptuje, potrzebuje jej 1 docenia jg oraz do ktorej ta osoba
moze wnies¢ tworczy wkiad;

2. nastawienie na rozwoj, czyli przekonanie, ze zdolnosci podlegaja zmianom
1 mogg si¢ rozwija¢ dzigki zaangazowaniu, wysitkow1 1 wytrwatosci;

3. przekonanie o wiasnej skutecznos$ci, czyli przekonanie o swojej zdolnosci
do wykonywania okreslonych zadan 1 osiggania celow, takze w niekorzystnych
okolicznosciach;

4. samoregulacja, czyli zdolno$¢ przektadania mysli na dziatania zmierzajace
do realizacji okreslonych celow 1 sSwiadomego kierowania swojg aktywnoscig.

Uczniowie rozwijaja swoja sprawczos¢ w procesie uczenia sie¢ przez:

1. przejmowanie odpowiedzialno$ci za proces uczenia si¢ i podejmowanie
decyzji w sprawach zwigzanych z uczeniem sig;

2. wykorzystywanie wiedzy 1 umiejetnosci zdobywanych w szkole

do rozwigzywania probleméw zycia codziennego w szkole 1 poza szkota;
3. samodzielne lub zespotowe prowadzenie obserwacji i eksperymentow;
4. prezentowanie wlasnej wiedzy 1 umiej¢tnosci oraz efektow swojej pracy;
5. dzielenie si¢ wiedzg 1 umiejetnosciami, w tym wzajemne uczenie si¢;

6. zaangazowanie w realizacj¢ indywidualnych lub grupowych projektéw
edukacyjnych;

7. samooceng oraz przyjmowanie 1 udzielanie informacji zwrotnej;

8. samodzielne poglebianie wiedzy 1 umiejetnosci;

9. ozwijanie zainteresowan w réznych obszarach.

Rozwijanie sprawczosci uczniow w obszarze dzialalnoSci
wychowawczej odbywa sie w szczegolnos$ci przez umozliwianie uczniom:
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1. pracy z indywidualnymi celami rozwojowymi;

2. aktywnos$ci w samorzadzie uczniowskim (w klasie i szkole) lub radzie szkoty;
3. udzialu w wolontariacie 1 innych formach zaangazowania na rzecz dobra
wspolnego;

4. rozwijania wlasnych pasji i zainteresowan pozaszkolnych;

5. dostrzegania i (samodzielnego lub wspolnego z innymi) rozwigzywania
probleméw w szkole 1 poza szkota;

6. uczestnictwa w procesach konsultacyjnych lub podejmowaniu decyzji
dotyczacych klasy lub szkoty.

Sprawczos¢ w wychowaniu fizycznym moze przejawiac si¢ m.in. poprzez:

1. wspottworzenie zasad gry, ¢wiczen lub organizacji zaje¢ ruchowych,

2. planowanie wilasnej aktywnosci fizycznej 1 wyznaczanie indywidualnych
celow zdrowotnych lub sportowych,

3. dokonywanie wyboru form aktywnosci dostosowanych do zainteresowan,
mozliwosci 1 potrzeb,

4. oceng wlasnych postepow oraz refleksje nad rozwojem sprawnosci 1
samopoczucia,

5. podejmowanie inicjatywy podczas pracy zespolowej, organizacji zawodow,
gier terenowych czy projektow prozdrowotnych,

6. odpowiedzialne dbanie o bezpieczenstwo wtasne 1 innych uczestnikow zajec,
7. wykorzystywanie technologii wspierajacych zdrowy styl zycia, np. aplikacji
monitorujacych aktywnos$¢ fizyczng czy planowanie treningu.

Przyktadem rozwijania sprawczosci moze by¢ sytuacja, w ktérej uczniowie
samodzielnie projektuja stacje wiczen podczas lekcji, organizujg klasowy turniej
sportowy, przygotowujg plan aktywnosci na tydzien lub wybierajg forme
realizacji zadania ruchowego, np. trening obwodowy, marsz terenowy czy
elementy tanca. Dzi¢ki temu ucza si¢ podejmowania decyzji, wspolpracy,
odpowiedzialnosci 1 sSwiadomego dbania o zdrowie.

Doswiadczenia edukacyjne

W ramach zaje¢ wychowania fizycznego uczniowie zdobywaja doswiadczenia
edukacyjne, ktore wspierajg ich rozwoj psychiczny, spoteczny i osobisty, oraz
buduja poczucie sprawczosci 1 odpowiedzialnosci za wlasne zdrowie.
Doswiadczenia edukacyjne majg charakter praktyczny, wzmacniajg kompetencje
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przekrojowe oraz rozwijaja umiejetnosci organizacyjne, komunikacyjne
1 wspolprace. Doswiadczenia edukacyjne w ramach wychowania fizycznego sa
realizowane w formie:

1. projektow zwiagzanych z aktywnoscig fizyczna, tj. uczen przynajmniej raz
w kazdym roku szkolnym wspodlorganizuje wydarzenie, takie jak minidzien
sportu, turniej miedzyklasowy, spotkanie ze sportowcem, zawody szkolne,
kampani¢ promujacg ide¢ olimpizmu lub zdrowy styl zycia; w ramach tego
do$wiadczenia uczen uczy si¢ planowania, organizowania 1 realizowania
wybranych elementow wydarzenia, uwzgledniajac potrzeby i1 zainteresowania

grupy,

2. indywidualnego zaplanowania i przeprowadzenia ¢wiczen, tj. uczen
przynajmniej dwa razy w kazdym roku szkolnym przygotowuje 1 prowadzi
samodzielnie krotkg rozgrzewke, zestaw ¢wiczen lub dowolng gre dla swojej
klasy lub grupy rowiesniczej; w ramach tego doswiadczenia uczen uczy si¢
planowania aktywnosci fizycznej, dostosowywania c¢wiczen do potrzeb
uczestnikow 1 udzielania informacji zwrotne;j;

3. dokumentowania wlasnej aktywnosci fizycznej, tj. uczen raz w potroczu
przez tydzien dokumentuje w wybrany sposoéb swoje codzienne formy
aktywnosci fizycznej, analizuje ich wptyw na zdrowie 1 samopoczucie oraz
wyznacza cele dotyczace poprawy kondycji fizycznej; w ramach tego
do$wiadczenia uczen uczy si¢ samodzielnego monitorowania swojego rozwoju
oraz $wiadomego planowania aktywnosci fizycznej;

4. podejmowania dzialan na rzecz promocji aktywnosci fizycznej, tj. uczen
przynajmniej raz w kazdym roku szkolnym wspotorganizuje dziatania
promujace aktywno$¢ fizyczng w spotecznosci szkolnej lub lokalnej, takie jak
wycieczki rowerowe, spacery integracyjne, akcje charytatywne zwigzane
z aktywnoscig fizyczng, kampanie informacyjne na temat zdrowego stylu zycia
czy spotkania z osobami lub instytucjami dzialajagcymi lokalnie na rzecz zdrowia,
aktywnosci fizycznej lub sportu; w ramach tego do§wiadczenia uczen rozwija
kompetencje spoleczne, organizacyjne i komunikacyjne;

5. uczestnictwa w wydarzeniu sportowym i rekreacyjnym, tj. uczen
przynajmniej raz w kazdym roku szkolnym aktywnie bierze udzial w
wydarzeniu sportowym o charakterze lokalnym lub ogolnopolskim (np. w
zawodach miedzyszkolnych, biegach miejskich, innym wydarzeniu promujacym
aktywno$¢ fizyczng lub turnieju sportowym); w ramach tego do$wiadczenia
uczen uczy si¢ wspodlzawodnictwa w duchu zasad fair play, buduje poczucie

mocwruchu.pl Urszula Biatek i Joanna Wolfart-Piech



przynalezno$ci do spotecznos$ci sportowej oraz rozwija umiejetno$¢ radzenia
sobie z emocjami.

Warunki i sposob realizacji

Spdjna 1 rownolegta realizacja wymagan szczegdtowych w roznych dziatach
pozwala osiggna¢ cele ksztalcenia okre$lone dla przedmiotu wychowanie
fizyczne na Il etapie edukacyjnym.

Waznym zalozeniem jest wzbudzanie i utrwalanie w uczniach motywacji
do samodzielnej, systematycznej aktywnosci fizycznej — roOwniez poza szkola,
tak aby potrafili oni korzysta¢ z ruchu jako naturalnej drogi do utrzymania
dobrego zdrowia fizycznego, psychicznego i1 spotecznego. W niektorych
dziatach nauczyciel mozne wprowadzi¢ dodatkowe wymagania, dostosowane
do lokalnych warunkow szkoty, potrzeb 1 zainteresowan ucznidw oraz
ich poziomu zaawansowania. Istotnym elementem jest takze organizowanie
zaje¢ na S$wiezym powietrzu, poza budynkiem szkoly, co sprzyja rozwijaniu
odpornosci, troski o otoczenie oraz umiejetnosci wykorzystywania przestrzeni
otwartej do podejmowania aktywnosci fizyczne;.

Na zajeciach wychowania fizycznego nauczyciele podkreslaja postepy
indywidualne igrupowe, wspieraja uczniow w odkrywaniu swoich uzdolnien
i rozwijaniu pewnoSci siebie. Docenianie wysitku, konstruktywna informacja
zwrotna oraz wzmacnianie pozytywnych emocji zwigzanych z ruchem
sprzyjaja zarOwno poprawie sprawnosci fizycznej, jak 1 budowaniu
dojrzatych, zdrowych relacji z rowiesnikami.

Kazde z wymagan szczegdtowych integruje tresci nauczania z praktycznymi
umiejetnosciami — od podstawowej wiedzy (np. zasad pracy z tetnem czy techniki
wykonywania ¢wiczen) po rozwd] koordynacji ruchowej, umiejetnos¢
planowania indywidualnych programéw treningowych oraz skutecznego
wspotdziatania w grupie.

Prezentowany ukfad tre$ci nauczania pozwala na dostosowanie metod 1 form
pracy do potrzeb danej klasy.

Najwazniejszym celem jest przygotowanie uczniow klas IV-VIII
do Swiadomego, aktywnego uczestnictwa w kulturze fizycznej oraz
umiejetnego wykorzystania nabytych kompetencji w zyciu codziennym
w taki sposéb, aby ruch 1 sport byly nie tylko zrodtem zdrowia, ale 1 radosci,
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pewnosci siebie oraz budowania relacji z innymi.

Wychowanie fizyczne wymaga zapewnienia odpowiednich warunkéw realizacji,
ktore wspieraja wszechstronny rozwoj ucznidéw oraz umozliwiajg efektywne
nabywanie wiedzy 1 umiejetnosci ruchowych. Kluczowe znaczenie maja metody
nauczania 1 infrastruktura dostosowane do potrzeb 1 mozliwosci ucznidow.

Szkota powinna organizowa¢ i realizowac¢ lekcje wychowania fizycznego
w sposob, ktory najlepiej odpowiada jej mozliwo$ciom, dostepnej infrastrukturze,
kompetencjom kadry nauczycielskiej, a takze potrzebom uczniow.

Wychowanie fizyczne powinno by¢ integralng czescig dziatan promujacych
zdrowy styl zycia w catej szkole. Rola dyrektora szkoly, nauczycieli innych
przedmiotow oraz rodzicow jest kluczowa w tworzeniu warunkow sprzyjajacych
aktywnosci fizycznej. Tworzenie przestrzeni do ¢wiczen, uczestnictwo
w wydarzeniach sportowych oraz wzmacnianie postaw prozdrowotnych
w programach wychowawczych wspiera osigganie celéw ksztalcenia 1 rozwoj
uczniow.

Szkota wspiera takze zaangazowanie uczniow w dziatalno$¢ sportowa, w tym
przyktadowo udziat w rozgrywkach miedzyszkolnych jako element rozwijania
pasji 1 aktywnosci uczniéw. Szkota promuje ruch jako integralng czes¢
codziennego zycia. Przez aktywne dojazdy, przerwy 1 nauczanie szkota tworzy
srodowisko wspierajace zdrowie, dobrostan i lepsze wyniki edukacyjne uczniow.

Szkota zapewnia dostep do odpowiednich przestrzeni do prowadzenia zaj¢c
wychowania fizycznego (np. sali gimnastycznej, boiska szkolnego, przestrzeni
rekreacyjnych) oraz pomocy dydaktycznych (np. sprzgtu sportowego, przyborow
gimnastycznych).

Zaleca si¢, aby zajecia jak najczeSciej odbywaly sie na Swiezym powietrzu,
niezaleznie od pory roku oraz aby w ich realizacji wykorzystywano rowniez
zewngtrzne obiekty sportowe (np. ptywalnie, lodowiska, hale sportowe).

Zajecia powinny obejmowa¢ roznorodne formy aktywnosci fizycznej,
dostosowane do wieku, zainteresowan, stanu zdrowia 1 poziomu sprawnosci
fizycznej ucznidw, aby kazdy mogt znalez¢ forme¢ aktywnos$ci odpowiednig dla
siebie. Do udziatu w zajeciach wychowania fizycznego nalezy wiaczac uczniow
czasowo lub czeSciowo zwolnionych z ¢wiczen fizycznych w zakresie wybranych
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wymagan szczegotowych oraz doswiadczen edukacyjnych.

Zaleca si¢ rozszerzenie zestawu gier zespolowych i rekreacyjnych
wymienionych w wymaganiach szczegdétowych na podstawie diagnozy
sprawnosci fizycznej, analizy potrzeb i preferencji uczniow, z uwzglednieniem
tradycji szkoty, srodowiska lokalnego oraz mozliwosci organizacyjnych szkoty.

W nauczaniu wychowania fizycznego sg stosowane aktywizujace metody pracy,
ktore angazuja uczniow i sprzyjaja ich wszechstronnemu rozwojowi. Nalezg do
nich: gry 1 zabawy ruchowe, projekty edukacyjne (np. organizacja wydarzen
sportowych 1 kampanii prozdrowotnych lub udziat w nich), rywalizacja w duchu
zasad fair play (np. zdobywanie odznak za aktywnos¢,

wspolprace 1 postepy), wyzwania wirtualne (np. zbieranie krokow, wyscigi
wirtualne), zajecia na $wiezym powietrzu (np. biegi terenowe, gry zespotowe),
samodzielne wyzwania ruchowe, a takze zajecia z wykorzystaniem muzyKki.
Testy sprawnosciowe, o ktorych mowa w art. 28 ust. 2a ustawy z dnia 14 grudnia
2016 r. — Prawo o$wiatowe (Dz. U. z 2025 r. poz. 1043, 1160 1 1837 oraz z 2026
r. poz. 187 1 203), sg przeprowadzane w okresie od lutego do kwietnia. Testy
sprawnosciowe obejmuja:

1. bieg wahadlowy 10 razy po 5 metrow — sluzacy pomiarowi zdolnosci
szybkosciowo-sitowo-koordynacyjnych;

2. 20-metrowy wytrzymalosciowy bieg wahadlowy wykonywany wedhug
Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej — Eurofit opracowanego przez Rade
Europy — stuzacy pomiarowi zdolnosci wytrzymatosciowych w biegu;

3. podpor lezac przodem na przedramionach (deska) — sluzacy pomiarowi
zdolnosci sitowo-wytrzymalosciowych calego ciata;

4. skok w dal z miejsca — stuzacy pomiarowi skocznosci 1 sily.

Zwraca si¢ uwage na rozroznienie poje¢ diagnozowanie i ocenianie. Pomiary
sprawnosci fizycznej nie mogq stanowi¢ kryterium oceny z wychowania
fizycznego, lecz powinny stuzy¢ diagnozie, czyli rozpoznaniu mocnych i stabych
stron sprawnosci fizycznej ucznia. Wyniki testow sprawnosciowych
wykorzystuje si¢ wylacznie do planowania ¢wiczen 1 aktywnos$ci fizycznych
wspierajacych dalszy rozwdj sprawnosci fizyczne;.
W procesie ksztalcenia nauczyciel:

» stosuje zroznicowane metody i formy pracy, dostosowane do mozliwosci

psychofizycznych uczniow.
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» Uwzglednia ich potrzeby, potencjat oraz ewentualne ograniczenia.

» Wykorzystuje indywidualizacj¢ w planowaniu i prowadzeniu zajgc,
tworzac przy tym srodowisko wspdlpracy 1 wzajemnego wsparcia.

» Dba o cigglos¢ 1 progresje ksztalcenia, systematycznie rozwijajac
umiejetnosci uczniow nabyte wczesniej.

Bezpieczenstwo uczniow stanowi integralny element organizacji zajec.
Nauczyciel zapewnia warunki sprzyjajace bezpiecznemu wykonywaniu ¢wiczen,
zwracajac szczegllng uwage na wiasciw korzystanie z przyboréw sportowych
oraz stosowanie zasad asekuracji 1 samoasekuracji. Nauczyciel podejmuje
wspotprace z rodzicami, lokalnymi klubami sportowymi oraz instytucjami
promujacymi zdrowy styl zycia, wspierajgc rozw0j aktywnosci fizycznej uczniow
zarOwno w szkole, jak i poza nia.

Klasa IV

1. Cwiczenia ogolnorozwojowe

Realizacja kompetencji i sprawczosci — Kompas Jutra

Jezykowe: rozumienie 1 stosowanie nazw ¢wiczen, czgsci ciata 1 zasad wykonania;
Matematyczne: liczenie powtorzen, czasu, serii i prostych odlegtosci;

Cyfrowe: swiadome korzystanie z prostych materiatow/filmow instruktazowych i narze¢dzi
wspierajacych ¢wiczenia;

Ruchowe: sita, gibkos¢, rownowaga, koordynacja, prawidtowa postawa 1 bezpieczna
technika.

Spoteczne: wspotpraca z partnerem, respektowanie zasad 1 bezpieczne zachowanie wobec
innych;

Osobiste: samoobserwacja, Swiadomos¢ ciala, dbanie o zdrowie 1 podejmowanie wysitku;
Poznawcze: rozumienie instrukcji, obserwowanie techniki, poréwnywanie sposobow
wykonania 1 rozwigzywanie prostych zadan ruchowych.

Nastawienie na rozwaéj: podejmowanie prob i poprawianie techniki;

Przekonanie o wlasnej skutecznosci: dostrzeganie, Ze trening przynosi postep;
Samoregulacja: dostosowanie intensywnosci, tempa i przerw do wiasnych mozliwosci;
Poczucie przynaleznoS$ci do wspdlnoty: ¢wiczenie z partnerem, wzajemna pomoc i udziat
we wspolnych zadaniach.

Pytanie wiodace: Jak prawidlowo wykona¢ ¢wiczenia rozwijajace rézne zdolnoS$ci
motoryczne 1 wspomagajace utrzymanie prawidtowej postawy ciata, aby wzmacnia¢ nawyk
dbania o wlasne zdrowie i kondycje fizyczng?

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1.1 | wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne;
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Tre$ci nauczania:

1. Wykonuje przewrot w przod lub przetoczenie.

2. Wykonuje przewr6t w tyt lub przetoczenie.

3. Pokonuje tor przeszkdd z elementami zwrotow, padow i przetoczen.
4. Wykonuje podpory i przejécia do stania na rekach przy asekuracji.
5. Stosuje ¢wiczenia tgczace przetoczenia, przysiady, podpory.
Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Przewrdt w przod na materacu z poprawnym utozeniem ciata.
Przewrot w tyl z utozeniem rak przy barkach.

Akrobatyczna sztafeta — tor z przetoczeniem, przewrotem, pajacem.
Czotganie si¢ pod przeszkodami i przeskoki przez skrzynke.
Zwinno$ciowa drabinka — przechodzenie przez wyznaczone stacje z ¢wiczeniami
rOwnowaznymi i przewrotami.

1.2 wykonuje ¢wiczenia wzmacniajagce migsnie brzucha i poprawiajace ruchomosé
" | kregostupa;

Tresci nauczania:

1. Wykonuje spigcia brzucha w lezeniu na plecach.

2. Wykonuje nozyce poziome i pionowe.

3. Wykonuje sktony i krazenia tulowia.

4. Wykonuje ¢wiczenia typu koci grzbiet i waz w kleku podpartym.

5. Rozcigga migénie grzbietu i bioder.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Rower w powietrzu — leZenie na plecach i naprzemienne unoszenie nog.
Zabka — siad kleczny i unoszenie tutowia do wyprostu.
Glowa—brzuch—nogi — sekwencyjne spigcia z uniesieniem nog.

Sktony w przod z probg dotknigcia palcow stop.

Zabawa Mostek kontra kot — przej$cia miedzy pozycjami w lezeniu i kleku.

1.3 | dobiera i wykonuje co najmniej jedno ¢wiczenie ksztattujace zdolno$¢ motoryczna;

Tresci nauczania:

1. Dobiera ¢wiczenie rozwijajace site, szybkos¢ lub wytrzymatos¢.

2. Wykonuje ¢wiczenie w okreslonym czasie lub liczbie powtorzen.

3. Reguluje intensywno$¢ pracy na podstawie wlasnych mozliwosci.
4. Stosuje rdzne przybory w rozwijaniu motoryki (np. pitki, skakanki, gumy).
5. Powtarza ¢wiczenie z rosngcym stopniem trudnosci.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Skoki przez skakanke — rozwijanie koordynacji i wytrzymatosci.

Bieg wahadlowy 10 x 5 m — rozwijanie szybkosci.

Pompki na kolanach lub klasyczne — rozwijanie sity konczyn goérnych.
Tor przeszkdd Motoryczna misja — mieszane formy ruchu.

Gra Wyscig mocy — przetaczanie pitki lekarskiej do mety.

1.4 | wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata;

Tresci nauczania:

1. Wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie grzbietu 1 brzucha.
2. Wykonuje podpory i wyprosty tutowia.

3. Stosuje ¢wiczenia z kijem gimnastycznym 1 pitka.

4. Utrzymuje symetryczne ustawienie ramion i barkow.

5. Koryguje pozycje siedzaca, stojaca i1 kleczna.
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Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Deska (plank) — podpor przodem z utrzymaniem prostej sylwetki.
Lotnik — lezenie na brzuchu z unoszeniem rak i nog.

Cwiczenia z kijem: podnoszenie za plecami, skrety, przysiady z kijem.
Marsz z ksigzka na glowie — rownowaga 1 stabilizacja postawy.

Zabawa Sztywniak — zatrzymanie w wyprostowanej sylwetce na sygnal.

1.5 wykonuje co najmniej dwa ¢wiczenia poprawiajagce réwnowage 1 koordynacje
"~ | wzrokowo-ruchowa.

Tresci nauczania:

1. Wykonuje ¢wiczenia jednon6z z utrzymaniem rownowagi.

2. Rzuca i chwyta pitke w ruchu lub z zamknietymi oczami.

3. Balansuje na wyznaczonym torze (np. linia, tawka).

4. Laczy elementy rownowagi z rzutem, przeskokiem, obrotem.

5. Koordynuje ruch konczyn z obserwacja wzrokowa celu.
Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Stanie na jednej nodze z zamknig¢tymi oczami — balans statyczny.
Rzut piteczka do celu po obrocie — koordynacja wzrokowo-ruchowa.
Przejscie po waskiej linii — stabilizacja postawy i kontrola ciata.
Zabawa Lustro — nasladowanie ruchow partnera z opoznieniem.
Przeskoki przez pitke na czas — rOwnowaga dynamiczna i precyzja.

Efekty uczenia sig:

1. wykonuje ¢wiczenia zgodnie z instrukcja;

2. zachowuje bezpieczenstwo podczas aktywnosci;

3. utrzymuje prawidlowg postawe ciata;

4. poprawnie technicznie wykonuje ¢wiczenia;

5. aktywnie uczestniczy w zadaniu 1 podejmuje wysitek fizyczny.

2. Gry zespolowe i rekreacyjne

Realizacja kompetencji i sprawczosci — Kompas Jutra
Jezykowe: poznawanie i stosowanie nazw gier, pozycji, podan i zasad,

Matematyczne: liczenie punktoéw, podan, wynikow i czasu gry;

Cyfrowe: korzystanie z prostych materiatéw pokazujacych zasady i technike gry;
Ruchowe: koztowanie, podania, rzuty, odbicia, prowadzenie pitki, orientacja przestrzenna i
koordynacja.

Spoleczne: komunikacja, wspotpraca, fair play, respektowanie decyz;ji 1 16l;

Osobiste: radzenie sobie z emocjami wygranej 1 przegranej, odpowiedzialnos¢ 1 kultura
zachowania;

Poznawcze: obserwowanie sytuacji na boisku, wybor prostego rozwigzania i rozumienie
zasad gry.

Nastawienie na rozwdj: doskonalenie elementow technicznych;

Przekonanie o wlasnej skutecznosci: podejmowanie kolejnych prob;
Samoregulacja: kontrolowanie emocji, tempa i zachowania;

Poczucie przynaleznoS$ci do wspdlnoty: dziatanie dla zespotu, wspieranie kolegow i
wlaczanie kazdego uczestnika.

Pytanie wiodace:
Jakie gry zespolowe, minigry i zabawy ruchowe mozna realizowac na lekcjach
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wychowania fizycznego oraz jak ich wybor moze odpowiada¢ umiejetnosciom
1 zainteresowaniom uczniow?

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

potrafi wykona¢ oraz stosowa¢ w grach uproszczonych, minigrach i zabawach
podstawowe elementy techniczne charakterystyczne dla gier zespotowych, takich jak:
w przypadku a) koszykowki — przyjmowanie postawy koszykarskiej, kozlowanie,
podania i rzuty do kosza, b) pilki noznej — prowadzenie pitki, podania i strzaty do
bramki, c) pilki recznej — koztowanie, podania i rzuty, w przypadku d) siatkéwki —
przyjmowanie postawy siatkarskiej, odbicia pitki i gra w rzucanke siatkarska;

2.1

TresSci nauczania:

Minigry zespolowe

Minikoszykowka

1. Porusza si¢ z pitka i bez pitki w ataku i obronie z uwzglednieniem zasad poruszania
si¢ w minikoszykowce.

2. Wykonuje koztowanie prawg i lewa rgka w miejscu, marszu i biegu w okreslonym tempie
i kierunku.

3. Stosuje kozlowanie po prostej, po tuku i slalomem, r¢ka dalszg od przeciwnika.

4. Wykonuje podania i chwyty pitki w parach w miejscu i w ruchu; dobiera odpowiedni
rodzaj podania do sytuacji.

5. Oddaje rzuty do kosza z réznych pozycji z miejsca i po zatrzymaniu

(na jedno i dwa tempa).

6. Wykonuje rzut osobisty do kosza ze zmniejszonej odlegtosci.

7. Stosuje poznane elementy techniczne w uproszczonych grach i minigrach

z przestrzeganiem zasad gry.

8. Ocenia skuteczno$¢ wybranych zagran ofensywnych i defensywnych.

Minipitka reczna

. Porusza si¢ po boisku zgodnie z zasadami minipitki r¢cznej — z pitka 1 bez pitki.

. Wykonuje podania i chwyty jednorgcz w miejscu 1 w ruchu, z r6znej odlegtosci.

. Koztuje pitke jednoracz po prostej, po tuku, ze zmiang kierunku i tempa biegu.

. Oddaje strzat do bramki z r6znych pozycji — z miejsca 1 po koztowaniu.

. Wykonuje rzut karny ze zmniejszonej odlegtosci z zachowaniem zasad gry.

. Stosuje techniki ofensywne 1 defensywne w grach uproszczonych.

7. Rozroznia role zawodnikow w grze i petni proste funkcje taktyczne

(np. skrzydtowy, bramkarz).

Minipilka siatkowa

1. Przyjmuje niska 1 wysoka postawe siatkarska w zaleznos$ci od sytuacji.

2. Porusza si¢ po boisku krokami odstawno-dostawnymi i skrzyZznymi.

3. Wykonuje chwyt i zagrywke gorng z miejsca lub po podrzucie.

4. Odbija pitke oburgcz sposobem gornym i dolnym — samodzielnie i z partnerem.

5. Réznicuje sife 1 kierunek odbicia w grze zadaniowe;.

6. Stosuje poznane techniki w grach uproszczonych — rzucanka siatkarska, siatkonoga,
serwogra.

Minipilka nozna

1. Porusza si¢ po boisku zgodnie z przepisami gry z pitka 1 bez pitki.

2. Prowadzi pitk¢ po prostej, po tuku i slalomem z dostosowaniem tempa do sytuacji.
3. Wykonuje podania i przyjecia wewnetrzng czescig stopy w miejscu i biegu.

4. Oddaje strzaty do bramki z r6znych pozycji — z miejsca i w ruchu.

5. Stosuje elementy techniczne w grach uproszczonych i matych formach taktycznych
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(np. 3x3).
6. Pelni role bronigcego i atakujacego z podstawowa znajomoscia zasad gry.

uczestniczy w dwoch grach zespotowych 1 minigrach, innych niz wymienione
2.2 | w pkt 1, wybranych zgodnie z preferencjami uczniéw, tradycja szkoly i §rodowiska
lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;

Tresci nauczania:

Gry i formy rekreacyjne

Ringo

1. Rozpoznaje i nazywa podstawowe elementy gry Ringo (kétko, boisko, linia serwu).

2. Porusza si¢ po boisku w prosty sposob w ataku i obronie, reagujac na kierunek lotu kétka.
3. Wykonuje serw kotkiem poziomym lotem z miejsca.

4. Rzuca i chwyta koétko w parach i prostych zadaniach ruchowych.

5. Przestrzega uproszczonych zasad gry — np. kolejnosci serwu, granic boiska.

6. Respektuje przeciwnika 1 kolegdéw z zespotu, gra zgodnie z zasadami fair play.

7. Uczestniczy w zabawach i1 formach zadaniowych z elementami Ringo

(np. rzucanie do celu, rzut do pola).

8. Dba o bezpieczenstwo wlasne 1 innych w trakcie rzucania i tapania kotka.

Kwadrant

1. Rozpoznaje pole gry, porusza si¢ po nim zgodnie z uproszczonymi zasadami Kwadranta.
2. Rzuca pitk¢ jednoracz ruchem potgérnym do wyznaczonego pola przeciwnika

z zachowaniem prostego toru lotu.

3. Chwyta pitke technikg kampy (jednoracz), stojac w miejscu lub po krotkim ruchu.

4. Odbija pitk¢ ptaskim palantem (rakietka lub r¢ka) w wyznaczonym kierunku, w prostych
zadaniach.

5. Porusza si¢ po boisku w polu walki 1 wybijania — zna role zawodnikow.

6. Zna uproszczone zasady gry (np. zmiana pozycji po utracie pitki, zdobywanie punktow).
7. Wspotpracuje z partnerem, wykonujac proste zadania zespotowe.

8. Stosuje podstawowe zasady bezpieczenstwa podczas rzucania i odbijania pitki.
Unihokej

1. Rozpoznaje sprzet do gry w unihokeja (kij, piteczka, bramka) 1 potrafi prawidtowo

go uzywac.

2. Przyjmuje prawidtowg postawe gotowosci do gry: nogi ugigte, kij trzymany oburgcz.

3. Porusza si¢ z kijem po linii prostej i w prostych torach przeszkod.

4. Prowadzi piteczke po prostej i slalomem z zachowaniem kontroli.

5. Podaje pileczke kijem do partnera w miejscu i1 po krotkim ruchu.

6. Wykonuje strzaly do bramki z miejsca po podaniu lub prowadzeniu.

7. Uczestniczy w uproszczonych formach gry 2x2, 3x3.

8. Zna 1 przestrzega podstawowe zasady bezpieczenstwa i fair play

(nie podnosi kija, unika kontaktu).

9. Wspotpracuje z partnerem podczas zadan 1 zabaw z piteczka 1 kijem.

Badminton

1. Rozpoznaje sprzet do gry w badmintona (rakietka, lotka) 1 prawidlowo go trzyma.

2. Przyjmuje prawidlowa postawe gotowosci do gry: nogi ugiete, rakietka w dloni
forhendowe;.

3. Porusza si¢ po wyznaczonym polu w r6znych kierunkach (przéd, tyt, bok).

4. Uderza lotke z miejsca forhendem, w gore, z niewielkg silg.

5. Odbija lotke do partnera w parach w wolnym tempie i z zachowaniem kontroli.

6. Stosuje prosta wymiang: odbicie, przechwycenie, odbicie.

7. Zna i przestrzega podstawowe zasady bezpieczenstwa w pracy z rakietka i lotka.
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8. Rozroznia i nazywa podstawowe elementy gry: serw, odbicie, pole gry.

9. Uczestniczy w zabawach ruchowych z lotka i rakietka (Lotka na trasie, Zbij lotke, Serwuj
i biegnij).

Tenis stolowy

1. Rozpoznaje sprzet do gry: rakietke, piteczke, stol, zna ich podstawowe zastosowanie.

2. Przyjmuje postawe gotowosci: lekkie ugigcie kolan, uchwyt rakietki (forhendowy).

3. Wykonuje podbijanie piteczki rakietkg w miejscu pionowo w gore.

4. Wykonuje podbijanie piteczki w marszu i w truchcie utrzymujac kontrole.

5. Odbija piteczke do partnera po prostej linii w uproszczonym zadaniu w parach.

6. Porusza si¢ przy stole w przdd, tyl i bok zgodnie z kierunkiem zagrania.

7. Zna zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu i przestrzega ich.

8. Uczestniczy w zabawach z piteczka i rakietka (np. Wyscig z piteczka na rakietce, Celuj do
kwadratu).

Frisbee

1. Rozpoznaje dysk frisbee i1 zna jego przeznaczenie.

2. Prawidlowo trzyma dysk i wykonuje podstawowy rzut backhand z miejsca.

3. Lapie dysk dwoma re¢kami (kanapkowo) w miejscu i w ruchu.

4. Zatrzymuje si¢ po ztapaniu dysku, nie wykonujac dalszych krokow.

5. Porusza si¢ po boisku z uwzglgdnieniem zasad bezpieczenstwa (bez kontaktu fizycznego).
6. Uczestniczy w grach i zabawach z frisbee, np. Lapanka, Frisbee w kole,

Celyj do pola.

7. Gra zespotowo z zachowaniem podstawowych zasad: podanie, tapanie, rado$¢ z udziahu.
Nordic Walking

1. Rozpoznaje kijki do Nordic Walking i potrafi je prawidtowo trzymac.

. Dobiera dhugos¢ kijkow do swojego wzrostu z pomoca nauczyciela.

. Przyjmuje prawidtowa postawe ciata podczas marszu z kijkami.

. Wykonuje marsz w wolnym tempie, koordynujac praceg rak i nog.

. Stosuje naprzemienne ruchy ramion zgodne z naturalnym chodem.

. Przechodzi po wyznaczonej prostej trasie, utrzymujac rytm krokow.

. Zatrzymuje si¢ 1 rusza z kijkami, zachowujac prawidtowa postawe.

. Pokonuje krotki dystans (ok. 200-300 m) z zachowaniem podstaw techniki.

9. Uczestniczy w zabawach 1 prostych grach ruchowych z wykorzystaniem kijkow.

10. Przestrzega zasad bezpieczenstwa podczas marszu w grupie.

Plywanie

Podstawy plywania

1. Przygotowanie do ptywania: zapoznanie si¢ z zasadami bezpieczenstwa na basenie,

jak np. nieskakanie do wody bez zgody nauczyciela, przestrzeganie oznaczen na basenie.
Praca nad oswajaniem si¢ z woda (zanurzanie twarzy, wchodzenie do wody po stopniowe]
glebokosci).

2. Cwiczenia oddechowe - wdech przez nos, wydech przez usta (na brzegu basenu,

w wodzie). Wykonywanie oddechu w wodzie, oddychajac przez nos, a nastgpnie ustami,

po czym wymiana powietrza (krotkie wydechy w wodzie).

3. Techniki poruszania si¢ w wodzie - plywanie na plecach: uczen wykonuje krotkie dystanse
na plecach, uczac si¢ utrzymywania pozycji 1 prostego machania nogami w rytm oddechu.
Ptywanie na brzuchu - uczen uczy si¢ podstawowej pracy ndg (strzatki)

1 unoszenia si¢ na wodzie w pozycji poziome;.

4. Cwiczenia ogodlnorozwojowe w wodzie: skoki w wodzie z miejsca

(mate skoki, skakanie na malg glebokos¢). Ptywanie w formie gry np. przejdz przez basen,
nie dotykajac dna lub ptywaj na plecach, trzymajac pitke.
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Przykladowe formy zabaw i ¢wiczen: Babelki - wykonanie babelkow pod woda
z wydechem, aby przyzwyczai¢ dziecko do oddechu. Wodne wyscigi - dzieci moga $Scigac
sie na krotkich dystansach, co rozwesela 1 mobilizuje do poprawnej techniki

2.3 | uczestniczy w wybranej zabawie lub grze ruchowe;.

Tresci nauczania:

Zywy Kosz

1. Zna podstawowe zasady gry Zywy kosz (np. cel gry — wrzucenie pitki do obreczy
trzymanej przez zawodnika z druzyny).

2. Rozpoznaje role zywego kosza 1 potrafi jg pelnic¢ — stabilna pozycja, gotowos¢

do przyjecia pitki.

3. Porusza si¢ z pitka i bez pitki, przyjmuje prawidtowg postawe do rzutu i podania.

4. Wykonuje podania pitki: oburgcz, jednoracz z miejsca, do partnera.

5. Rzuca pitke do zywego kosza z miejsca, z niewielkiej odleglosci — celnie

1 bezpiecznie.

6. Chwyta pitke rzucong przez partnera i wspoOtpracuje w prostych uktadach podaniowych.
7. Gra zgodnie z uproszczonymi przepisami — przestrzega zasad, nie przemieszcza

si¢ z pitka.

8. Respektuje decyzje nauczyciela i kolegdéw z zespotu, gra zgodnie z zasadami fair play.

9. Zachowuje bezpieczenstwo — unika kontaktu fizycznego i1 przestrzega przestrzeni gry.
Cztery ognie usportowione

1. Zna i stosuje podstawowe zasady gry cztery ognie usportowione

(boisko podzielone na dwa pola, rola ataku 1 obrony, zasada zbicia).

2. Rozréznia funkcje gracza aktywnego i gracza zbitego — wie, kiedy 1 jak zawodnik moze
wroci¢ do gry.

3. Potrafi celnie rzuca¢ pitka do przeciwnika zgodnie z zasadami (bez agresji, ponizej linii
barkow).

4. Unika pitki rzucanej przez przeciwnika, stosujac proste uniki: odskok, przysiad, skion,
obrot.

5. Chwyta pitke rzucong przez przeciwnika, by uwolni¢ partnera z wlasnej druzyny.

6. Wspolpracuje z graczem zbitym, przekazujac pitke 1 wspierajac eliminacje przeciwnikow.
7. Gra zgodnie z zasadami fair play — nie przeszkadza innym, nie oszukuje, szanuje
przeciwnika.

8. Reaguje na sygnaly s¢dziego/nauczyciela — respektuje decyzje dotyczace punktow

1 zbicia.

9. Przestrzega zasad bezpieczenstwa — nie rzuca z nadmierng sita, zachowuje odlegtos¢

1 uwage.

Inne formy zabaw ruchowych:

Uczen:

1. poznaje i przestrzega zasad roznych zabaw ruchowych, w tym zabaw bieznych (np. ré6zne
odmiany berka), wyScigow w rzgdach oraz zabaw w kole;

2. aktywnie uczestniczy w zabawach typu berek (np. berek klasyczny, berek zamrazany,
berek z przekazywaniem), rozwijajac szybkos$¢, zwinnos$¢ 1 orientacje w przestrzeni;

3. bierze udziat w wyscigach rzedéw z wykorzystaniem réznych form ruchu (bieg, skoki,
czolganie, toczenie pitki), uczac si¢ wspotpracy w zespole i zdrowej rywalizacji;

4. uczestniczy w zabawach w kole (np. zabawy rytmiczno-ruchowe, z podaniami pitki,
reakcjg na sygnat), doskonalgc koordynacje ruchowg i poczucie rytmu;

5. reaguje na sygnaly nauczyciela (dzwickowe, wzrokowe, stowne) w trakcie zabaw i gier;
6. rozwija umiejetnos¢ wspotdziatania z innymi, przestrzegania zasad fair play oraz radzenia
sobie z wygrang i przegrana;
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7. dba o bezpieczenstwo wiasne 1 innych uczestnikow podczas zabaw ruchowych;

8. podejmuje proby modyfikowania znanych zabaw (np. zmiana zasad, tempa, sposobu
poruszania si¢), wykazujac inicjatywe i kreatywnos¢.

Tresci te wspierajg rozwdj sprawnosci fizycznej, kompetencji spotecznych oraz ksztattujq
pozytywny stosunek do aktywnosci ruchowej.

Kompetencje spoleczne w zakresie minigier zespolowych i gier rekreacyjnych.

1. Przestrzega podstawowych zasad zabaw i1 minigier zespolowych 1 gier rekreacyjnych.
. Wspotpracuje z partnerem i zespotem podczas zadan ruchowych.

. Respektuje ustalone zasady gry oraz sygnaty nauczyciela.

. Gra zgodnie z zasadami fair play (np. nie przeszkadza innym, nie oszukuje).

. Cieszy si¢ z sukcesow druzyny i akceptuje porazke.

. Angazuje si¢ w zabawe niezaleznie od swojej roli w zespole.

. Przestrzega zasad bezpieczenstwa (np. unika zderzen, kontaktow fizycznych).

. Potrafi przyja¢ role pomocnika, obserwatora, sedziego pomocniczego.

9. Rozwiazuje drobne nieporozumienia w duchu wspolpracy.

10. Okazuje zyczliwo$¢ wobec przeciwnikow i kolegdw z zespotu.
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Efekty uczenia sig:

. wykonuje podstawowe elementy techniczne gier zespotowych podczas zabaw i minigier;
. potrafi koztowa¢, podawac i rzucad/pitke do celu zgodnie z zasadami wybranej gry;

. przyjmuje prawidlowa postawe charakterystyczng dla wybranych gier zespotowych;

. aktywnie uczestniczy w grach zespotowych, minigrach i zabawach ruchowych;

. wspOlpracuje z druzyng i1 przestrzega ustalonych zasad gry;

. potrafi bezpiecznie uczestniczy¢ w rdznych formach aktywnos$ci ruchowe;;

. podejmuje wysitek 1 angazuje si¢ w gry zgodnie ze swoimi mozliwo$ciami;

8. okazuje zainteresowanie réznymi grami i zabawami ruchowymi.
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3. Lekkoatletyka

Realizacja kompetencji i sprawczosci — Kompas Jutra

Jezykowe: rozumienie polecen i stownictwa lekkoatletycznego;

Matematyczne: pomiar czasu, odleglosci, liczby powtérzen 1 wynikow;

Cyfrowe: proste stopery, liczniki lub aplikacje do rejestrowania wynikow;
Ruchowe: bieg, chdd, rzut, pchnigcie, skok, marszobieg, szybkos¢, sita 1 wytrzymatosc.
Spoteczne: wspotpraca w sztafecie 1 respektowanie zasad rywalizacji;

Osobiste: wytrwato$¢, koncentracja i odpowiedzialnos¢ za wtasny wysitek;
Poznawcze: analiza techniki, porownywanie wynikow i dobdr tempa do zadania.
Nastawienie na rozwaéj: poprawianie wtasnego wykonania;

Przekonanie o wlasnej skutecznosci: zauwazanie wlasnego postepu;
Samoregulacja: gospodarowanie sitami i dostosowanie tempa;

Poczucie przynaleznosci do wspélnoty: wspolpraca w sztafecie, doping 1 wzajemne
wsparcie.

Pytanie wiodace:
Jak przez podstawowe umiejetnosci lekkoatletyczne budowaé sprawnos¢ fizyczng
potrzebna w codziennych aktywnos$ciach?

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

3.1 | wykonuje bieg i chod z zachowaniem poprawne;j techniki;

Tresci nauczania:
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1. Przyjmuje prawidtowa postawg ciata podczas biegu i chodu.
2. Zachowuje rytm i dtugo$¢ kroku.

3. Koordynuje prace rak i nog.

4. Zachowuje lini¢ biegu.

5. Dostosowuje tempo ruchu do zadania.

Przykladowe ¢wiczenia, gry i zabawy:

Marsz po linii z woreczkiem na glowie (utrzymanie rownowagi).
Bieg z wysokim unoszeniem kolan na dystansie 20 m.

Marsz i bieg z metronomem — rytm krokow.

Bieg do rytmu klaskania (nauczyciel reguluje tempo).

Gra: ,,Gonig cien” — dziecko biegnie za partnerem, utrzymujac dystans i rytm.

3.2 | uczestniczy w grach i zabawach sztafetowych;

Tresci nauczania:

1. Przekazuje pateczke w ruchu.

2. Zachowuje odpowiedni moment przekazania.

3. Dopasowuje predkos¢ biegu do partnera.

4. Stosuje start lotny lub wysoki.

5. Zachowuje tor 1 porzadek biegu.

Przykladowe ¢wiczenia, gry i zabawy:

Przekazanie pateczki w biegu na dystansie 10—15 m.
Sztafeta rzgdow z piteczka — bieg z przyborem i przekaz.
Zabawa: Wyscig bananowy — przekazywanie przedmiotu w rzgdzie.
Gra: ,,Sztafeta z przeszkodami” — tor + przekaz.
Cwiczenie: Bieg slalomem + przekaz pateczki.

33 wykonuje pchnigcie i rzut lekkim przyborem z miejsca i wolnego biegu; uczestniczy w
™ | grach i zabawach rzutnych;

Tresci nauczania:

1. Ustawia ciato do rzutu.

2. Wykonuje zamach oburgcz lub jednoracz.

3. Rzuca pitka, woreczkiem, ringiem na odleglos¢ lub do celu.
4. Kontroluje tor 1 site rzutu/

5. Zachowuje stabilno$¢ po wyrzucie.

Przykladowe ¢wiczenia, gry i zabawy:

Rzut woreczkiem z miejsca do obrgczy — celnos¢.
Pchnigcie pitka lekarska oburacz z klgku.

Gra: Kto dalej — rzut piteczka palantowa z miejsca.

Rzut woreczkiem do partnera — odlegtos¢ zwigkszana.
Zabawa: Cel do celu — trafianie z r6znych punktow w koto.

34 wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego; uczestniczy w grach i1 zabawach
" | szybkosciowych;

Tresci nauczania:

1. Przyjmuje pozycje startowa wysoka.

2. Reaguje na sygnat dzwickowy.

3. Rozpoczyna bieg dynamicznie.

4. Utrzymuje rowng prace ramion i nog.

5. Przekracza lini¢ mety w pelnym biegu.
Przykladowe ¢wiczenia, gry i zabawy:

Starty wysokie z sygnalem na dystansie 20-30 m.
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Wyscigi par po prostej — sprint z pozycji stojace;.
Zabawa: Kto szybciej na miejsce — reakcja na komendg.
Gra: Berek sprinter — krotki poscig po starcie.

Sprint przez szarfy — start i mini przeszkody.

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

Tre$ci nauczania:

1. Ustawia ciato do odbicia.

2. Utrzymuje rownowage przy wyskoku.

3. Wykonuje dynamiczne odbicie i ladowanie na dwie nogi.
4. Laduje z ugigciem kolan.

5. Ocenia odleglos¢ skoku.

Przykladowe ¢wiczenia, gry i zabawy:

Skok w dal z miejsca do piaskownicy — pomiar dtugosci.
Skok z zaznaczonej linii na dywaniku — zachowanie rOwnowagi.
Gra: Kto dalej w skoku — konkurencja klasowa.

Zabawa: Skaczace wyscigi — poruszanie si¢ skokami.

Tor: Skoki przez kolorowe pola — przeskoki z odbicia.

36 wykonuje marszobiegi; uczestniczy w grach i zabawach wytrzymatosciowych w sali 1
" | terenie.

Tre$ci nauczania:

1. Przeplata marsz i bieg zgodnie z czasem.

2. Utrzymuje tempo przez wyznaczony okres.

3. Reguluje oddech i postawe.

4. Pokonuje wyznaczong tras¢ w sali lub terenie.

5. Utrzymuje zaangazowanie przez calg aktywnos¢.
Przykladowe ¢wiczenia, gry i zabawy:

Marszobieg 3 min marsz / 1 min bieg — cykle x3.

Tor terenowy z elementami biegu i marszu.

Zabawa: Bieg do stacji — ruch miedzy punktami.

Gra: Pokonaj dystans — zespolowe przemieszczanie si¢ z przeszkodami.
Zabawa: Czasowy poscig — marszobieg z liczeniem rund.

Efekty uczenia sie:

. wykonuje bieg i chod z zachowaniem podstawowych zasad poprawnej techniki;
. aktywnie uczestniczy w grach i zabawach sztafetowych;

. wykonuje rzut i pchnigcie lekkim przyborem z miejsca oraz z rozbiegu;

. uczestniczy w grach 1 zabawach rozwijajacych umiejetnos¢ rzucania;

. wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego;

. bierze udziat w grach 1 zabawach szybkosciowych;

. wykonuje skok w dal z miejsca z zachowaniem zasad bezpieczenstwa,

. uczestniczy w grach 1 zabawach skocznosciowych;

9. wykonuje marszobieg dostosowany do swoich mozliwosci;

10. uczestniczy w grach i zabawach wytrzymato$ciowych w sali i w terenie;
11. podejmuje wysitek fizyczny i angazuje si¢ w wykonywanie ¢wiczen;

12. przestrzega zasad bezpieczenstwa podczas aktywno$ci ruchowe;.
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4. Taniec

Realizacja kompetencji i sprawczosci — Kompas Jutra
Jezykowe: rozumienie instrukcji, nazw krokow i figur oraz opisywanie ruchu;
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Matematyczne: rytm, tempo, metrum i liczenie fraz ruchowych;
Cyfrowe: korzystanie z muzyki, nagran i materialdéw demonstracyjnych;
Ruchowe: rytm, koordynacja, ptynnos¢, orientacja przestrzenna, postawa i ekspresja.

Spoteczne: wspotpraca, synchronizacja i komunikacja niewerbalna;

Osobiste: wyrazanie emocji, odwaga i1 akceptowanie wlasnego stylu;

Poznawcze: zapamigtywanie sekwencji, tworzenie uktadu i reagowanie na zmiany muzyki.
Nastawienie na rozwaoj: uczenie si¢ nowych krokow;

Przekonanie o wlasnej skuteczno$ci: prezentowanie wlasnych mozliwosci;
Samoregulacja: kontrolowanie ruchu, tempa i emocji;

Poczucie przynalezno$ci do wspdlnoty: tworzenie uktadu grupowego i wspdlna
prezentacja.

Pytanie wiodgce:
Jak mozna wykorzysta¢ wlasng ekspresj¢ ruchowa do stworzenia uktadu tanecznego przy
muzyce?

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

4.1 | Wykonuje dowolny ukfad taneczny przy muzyce w oparciu o wiasng ekspresje
ruchowa.

Tresci nauczania:

1. Interpretuje rytm i tempo muzyki ruchem catego ciata.

2. Dobiera kroki i gesty w sposob spdjny z charakterem utworu.

3. Zmienia kierunek, poziom 1 dynamike ruchu w odpowiedzi na zmiany w muzyce.
4. Laczy ruchy rak, ndg i tutowia w indywidualny taniec.

5. Utrzymuje rytmicznos$¢ 1 ptynnos¢ ruchu w trakcie catego uktadu.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Taniec emocji — dziecko tanczy do muzyki wyrazajacej rados¢, smutek, ztos¢.
Taniec kolorow — ruch inspirowany barwa np. czerwony — energicznie,

niebieski — spokojnie.

Improwizacja z chusta — ruch z uzyciem rekwizytu do dowolnej muzyki.
Muzyczna mapa — przemieszczanie si¢ miedzy punktami na sali z r16zng ekspresja.
Mo¢j wlasny styl — dziecko prezentuje swoj krotki taniec z wybrang muzyka.

Efekty uczenia sig:

. wykonuje prosty uklad taneczny przy muzyce;

. porusza si¢ zgodnie z rytmem i tempem muzyki;

. wykorzystuje wlasng ekspresje ruchowa podczas tanca;

. faczy poznane kroki 1 ruchy w krotki uktad;

. aktywnie uczestniczy w ¢wiczeniach i zabawach rytmiczno-tanecznych;
. wspotpracuje z grupa podczas wykonywania uktadu tanecznego;

. wykazuje odwagg i zaangazowanie podczas prezentacji ruchowej;

. przestrzega zasad bezpieczenstwa podczas ¢wiczen tanecznych.
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5. Relaksacja i odprezenie

Realizacja kompetencji i sprawczosci — Kompas Jutra
Jezykowe: nazywanie odczu¢, sposobow oddychania i ¢wiczen;
Matematyczne: odmierzanie czasu oddechu i czasu utrzymania pozycji;
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Cyfrowe: swiadome korzystanie z nagran relaksacyjnych i materialéw instruktazowych;
Ruchowe: oddech, rozcigganie, gibkos¢, prawidlowa postawa i regeneracja.

Spoleczne: respektowanie ciszy, przestrzeni i potrzeb innych;

Osobiste: sSwiadomos¢ ciata, rozpoznawanie napiecia i dbanie o dobrostan;

Poznawcze: koncentracja, uwaznos$¢ i rozumienie zwigzku ruchu z samopoczuciem.
Nastawienie na rozwaoj: uczenie si¢ nowych sposobow wyciszenia;

Przekonanie o wlasnej skutecznosci: dostrzeganie wptywu ¢wiczen na samopoczucie;
Samoregulacja: Swiadome oddychanie, wyciszenie i regulacja napigcia;

Poczucie przynaleznosci do wspolnoty: tworzenie spokojnych, bezpiecznych warunkow
dla calej grupy.

Pytanie wiodgce:
W jaki sposéb ¢wiczenia oddechowe 1 rozciggajace moga wspieraé regeneracj¢ organizmu
1 poprawia¢ samopoczucie po wysitku fizycznym?

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umieje¢tnosci. Uczen:

wykonuje ¢wiczenia oddechowe i1 rozciggajace poprawiajace samopoczucie oraz

5.1 . . .
wspierajace regeneracje po wysitku fizycznym.

Tresci nauczania:

1. Wykonuje proste ¢wiczenia oddechowe w pozycji stojacej i lezacej dla poprawy
samopoczucia.

2. Wykonuje ¢wiczenia rozciggajace gtowne grupy miesni po wysitku fizycznym.

3. Utrzymuje prawidtowa postawe ciata podczas ¢wiczen relaksacyjnych.

4. Koordynuje oddech z ruchem w prostych sekwencjach rozciagajaco-oddechowych.

5. Wykorzystuje elementy zabaw relaksujacych do obnizenia napigcia psychoruchowego.
Przyklady ¢wiczen, zabaw i technik:

Cwiczenia:

1. Wdech nosem i wolny wydech ustami z rekoma uniesionymi do gory i opuszczanymi.
2. Sktony w przéd z rozluznieniem rak i gtowy.

3. Wachlarz — wolne, koliste ruchy ramion zgodne z oddechem.

4. Siad na pigtach 1 skton do przodu — pozycja dziecka.

5. Lezenie na plecach z nogami ugi¢tymi i rgkoma na brzuchu — oddech przepuklinowy.
Zabawy:

1. Spiace misie — dzieci leza bez ruchu, nastuchujac dzwigkow.

2. Balonik — nadmuchiwanie wyimaginowanego balona rytmicznym oddechem.

3, Kto jest najbardziej rozluzniony? — konkurencja na najwieksze rozluznienie mig$ni.

4. Wiatr 1 drzewo — falujace rece 1 tutdéw nasladujace ruch drzewa na wietrze.

5. Kolorowy oddech — wyobrazanie sobie koloru przy wdechu i wydechu.

Techniki relaksacji:

1. Progresywne rozluZnianie ciata poprzez napinanie i rozluZnianie kolejnych partii migsni.
2. Koncentracja na rytmicznym oddechu.

3. Cisza i wyobraznia — lezenie z zamknigtymi oczami i wyobrazanie sobie taki.

4. Kotysanie ciata w lezeniu na plecach z boku na bok.

5. Stanie na palcach z glebokim wdechem i opadanie na pigty z wydechem.

Efekty uczenia sig:

1. wykonuje proste ¢wiczenia oddechowe po wysitku fizycznym;
2. wykonuje ¢wiczenia rozciggajace rozne partie miesni;
3. zachowuje prawidtowa postawe podczas ¢wiczen;
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4. potrafi spokojnie i rownomiernie oddycha¢ w czasie ¢wiczen;

5. uczestniczy aktywnie w ¢wiczeniach wspierajacych regeneracj¢ organizmu;

6. rozumie, ze ¢wiczenia oddechowe 1 rozciggajace pomagaja poprawi¢ samopoczucie
po wysitku;

7. przestrzega zasad bezpieczenstwa i wykonuje ¢wiczenia zgodnie z instrukcja;

8. podejmuje wysilek i dba o wiasne zdrowie oraz dobre samopoczucie.

6. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Realizacja kompetencji i sprawczosci — Kompas Jutra

Jezykowe: nazywanie zdolnosci motorycznych i opisywanie wlasnych obserwacji;
Matematyczne: liczenie t¢tna, czasu, powtorzen, krokow i poréwnywanie wynikow;
Cyfrowe: podstawowe korzystanie z krokomierza, stopera, aplikacji i innych narzedzi
pomiarowych;

Ruchowe: rozpoznawanie i rozwijanie sily, szybkosci, wytrzymato$ci, zwinnosci 1
gibkosci.

Spoleczne: respektowanie zasad pomiaru i wspieranie innych;

Osobiste: samoobserwacja, refleksja nad wtasng sprawnoscia 1 zdrowiem;
Poznawcze: odczytywanie danych, porownywanie rezultatow i formutowanie prostych
wnioskow.

Nastawienie na rozwoj: traktowanie wyniku jako informacji do dalszej pracy;
Przekonanie o wlasnej skutecznosci: zauwazanie postgpow;

Samoregulacja: planowanie aktywnosci 1 dostosowanie wysitku;

Poczucie przynaleznos$ci do wspdlnoty: dzielenie si¢ doswiadczeniami i wzajemne
motywowanie.

Pytanie wiodgce:

Czym charakteryzuja si¢ poszczego6lne zdolnos$ci motoryczne, jakie sg cechy prawidlowej
postawy ciata oraz dlaczego warto mierzy¢ tetno przed wysitkiem fizycznym 1 po wysitku
oraz interpretowa¢ wyniki?

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

6.1 | rozpoznaje zdolno$ci motoryczne cztowieka;

Tresci nauczania:

1. rozpoznaje podstawowe zdolnosci motoryczne czlowieka: sile, szybkos¢, wytrzymatosé,
zwinnos$¢ (koordynacje) oraz gibkos¢;

2. rozroznia poszczegdlne zdolnosci motoryczne i potrafi wskazac je na przyktadzie prostych
¢wiczen 1 zabaw ruchowych;

3. obserwuje wilasne mozliwosci ruchowe podczas wykonywania ¢wiczen 1 okre$la, ktora
zdolno$¢ motoryczna jest w nich dominujaca;

4. uczestniczy w ¢wiczeniach rozwijajacych rézne zdolnosci motoryczne, np.:

szybkos¢ — krotkie biegi, reakcje na sygnat,

site — proste ¢wiczenia oporowe 1 z masg wlasnego ciata,

wytrzymatos¢ — duzsze biegi, zabawy ciagle,

zwinnosc¢/koordynacje — tory przeszkod, zmiany kierunku ruchu,

gibkos¢ — éwiczenia rozciggajace;
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5. wyjasnia znaczenie wszechstronnego rozwoju sprawnosci fizycznej dla zdrowia i
codziennego funkcjonowania;

6. podejmuje oceng swoich mocnych stron w zakresie zdolno$ci motorycznych,;

7. stosuje podstawowe zasady bezpieczenstwa podczas wykonywania ¢wiczen rozwijajacych
rozne zdolno$ci motoryczne.

Tresci te wspierajq swiadome uczestnictwo ucznia w aktywnosci fizycznej oraz rozwijanie
ogolnej sprawnosci ruchowe;j.

Wykonuje proby sprawnosciowe sluzace wylacznie do poznania swoich mocnych

i stabych stron sprawnosci fizycznej:

1. Bieg wahadlowy 10 razy po 5 metrow — stuzacy pomiarowi zdolnosci szybkos§ciowo
-sitowo-koordynacyjnych;

2. 20-metrowy wytrzymato$ciowy bieg wahadlowy — stuzacy pomiarowi zdolnos$ci
wytrzymalo$ciowych w biegu;

3. Podpor lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnosci
sitowo-wytrzymatosciowych calego ciala;

4. Skok w dal z miejsca — stuzagcy pomiarowi skocznosci i sity.

Propozycje dla ucznia wspierajace systematycznos¢ w podejmowaniu aktywnosci
fizycznej:

1. Dzienniczek aktywnosci fizycznej

Uczen codziennie:

Zapisuje, ile czasu poswigcit na ruch (np. spacer, jazda na rowerze, WF). Rysuje emotke
opisujaca, jak si¢ czut po aktywnos$ci. Oznacza poziom trudnosci aktywnosci

(np. 1-3 gwiazdki).

2. Kalendarz ruchu — Kolorowe kotka

Uczen zaznacza w kalendarzu kolorem typ aktywnosci (np. niebieski — sport, zielony —
taniec, z6ity — ruch na podworku). Mozna go prowadzi¢ na $cianie lub w zeszycie.

3. Punkty aktywnosci

Za kazda aktywno$¢ przydziela sobie punkty (np. 10 min spaceru = 1 pkt, WF = 2 pkt).
Na koniec tygodnia sumuje punkty i porownuje z celem (np. 30 pkt).

4. Pudelko sukcesow

Za kazdy dzien z aktywnoscia fizyczng wrzuca karteczke do pudetka.

Po zebraniu np. 10 karteczek, moze odebra¢ symboliczne wyrdznienie w klasie.

5. Rysunkowy dziennik aktywnosci

Dziecko rysuje w zeszycie siebie wykonujacego codziennie inng forme ruchu. Krotkie
podpisy: co, gdzie, z kim.

6.2 | wymienia cechy prawidlowej postawy ciata, wskazuje elementy wymagajace korekty;

Tresci nauczania:

1. rozpoznaje cechy prawidtowej postawy ciata w pozycji stojacej, siedzacej i podczas
poruszania si¢ (np. proste plecy, gtowa w przedluzeniu krggostupa, barki ustawione
symetrycznie, brzuch lekko napigty);

2. rozroznia prawidtowg 1 nieprawidtowa postawe ciala na podstawie obserwacji wtasnej oraz
innych oséb;

3. wskazuje najczestsze btedy postawy, takie jak garbienie si¢, wysuwanie glowy do przodu,
zapadnigta klatka piersiowa, asymetria barkow;

4. podejmuje proby korygowania wlasnej postawy podczas stania, siedzenia (np. w tawce
szkolnej) oraz wykonywania ¢wiczen;

5. uczestniczy w prostych ¢wiczeniach ksztattujgcych nawyk prawidlowej postawy ciata (np.
¢wiczenia wzmacniajace migsnie grzbietu i brzucha, ¢wiczenia rozciggajace);
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6. rozumie znaczenie prawidtowej postawy dla zdrowia, samopoczucia i sprawnosci
fizycznej;

7. stosuje zasady ergonomii w codziennych sytuacjach (np. wtasciwe siedzenie przy biurku,
prawidlowe noszenie plecaka);

8. dba o bezpieczenstwo podczas wykonywania ¢wiczen korekcyjnych i stosuje si¢ do
wskazoéwek nauczyciela.

Tresci te sprzyjajg ksztaltowaniu nawykow prozdrowotnych oraz zapobieganiu wadom
postawy u UCzZniow.

mierzy tetno przed wysitkiem fizycznym i po wysitku, przy uzyciu narzedzi
6.3 | pomiarowych, a z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki — formutuje wnioski
dotyczace wptywu wysitku fizycznego na organizm.

Tresci nauczania:

1. rozpoznaje pojecie tetna oraz jego znaczenie dla funkcjonowania organizmu;

2. wskazuje miejsca na ciele, w ktorych mozna mierzy¢ tetno (np. nadgarstek, szyja);

3. stosuje prawidlowa technik¢ pomiaru tetna przed wysitkiem 1 po jego zakonczeniu
(liczenie uderzen w okreslonym czasie);

4. postuguje si¢ prostymi narzedziami pomiarowymi (np. stoper, zegarek, pulsometr) pod
kierunkiem nauczyciela;

5. dokonuje pomiaru t¢tna spoczynkowego oraz tetna po wysitku fizycznym,;

6. porownuje uzyskane wyniki i zauwaza roznice w pracy serca przed i po aktywnosci;

7. z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki pomiaréw, formutujac proste wnioski (np.
wysitek fizyczny przyspiesza prace serca);

8. rozumie, ze intensywnos$¢ wysitku wptywa na wysokos$¢ tetna;

9. dostrzega znaczenie odpoczynku 1 regeneracji po wysitku fizycznym,;

10. przestrzega zasad bezpieczenstwa podczas wykonywania pomiarow 1 ¢wiczen
fizycznych.

Tresci te rozwijajg Swiadomos¢ ucznia dotyczqceq reakcji organizmu na wysitek fizyczny oraz
ksztattujq podstawowe umiejetnosci samoobserwacji.

Efekty uczenia sie:

1. rozumie, ze rozne formy ruchu wptywaja na rozwdj sprawnosci i zdrowie organizmu,

2. potrafi obserwowaé wilasne cialo 1 zauwaza¢ zmiany zwigzane z wysitkiem fizycznym,;
3. $wiadomie dba o prawidlowa postawe ciata w codziennych sytuacjach;

4. potrafi w prosty sposob oceni¢ reakcje organizmu na wysitek (np. zmiang tetna);

5. angazuje sie w aktywnos$¢ fizyczng 1 dostrzega jej znaczenie dla dobrego samopoczucia.

7. Bezpieczenstwo w aktywnosci

Realizacja kompetencji i sprawczosci — Kompas Jutra

Jezykowe: rozumienie regulaminow, instrukcji 1 komunikatow dotyczacych
bezpieczenstwa;

Matematyczne: ocena odlegtosci, przestrzeni, czasu i prostych parametrow bezpiecznego
zadania;

Cyfrowe: $wiadome korzystanie z informacji i oznaczen dotyczacych bezpieczenstwa;
Ruchowe: bezpieczne wykonywanie ¢wiczen, samoasekuracja, korzystanie ze sprzetu 1
reagowanie na zagrozenia.

Spoleczne: komunikowanie urazu, proszenie o pomoc i odpowiedzialno$¢ za innych;
Osobiste: sSwiadomos¢ granic wlasnych mozliwosci 1 odpowiedzialnos¢ za zdrowie;
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Poznawcze: rozpoznawanie zagrozen, przewidywanie skutkéw i wybor bezpiecznego
rozwigzania.

Nastawienie na rozwoj: uczenie si¢ bezpiecznych nawykow;

Przekonanie o wlasnej skutecznosci: wiara w mozliwos$¢ wlasciwego zareagowania;
Samoregulacja: zatrzymanie aktywnosci, gdy pojawia si¢ bol lub ryzyko;

Poczucie przynaleznosci do wspolnoty: troska o bezpieczenstwo calej grupy i wzajemna
pomoc.

Pytanie wiodace:

W jaki sposob znajomos¢ zasad bezpieczenstwa oraz umiej¢tne korzystanie z dostepnych
urzadzen i1 przyborow pomagaja nam chroni¢ siebie i innych w trakcie aktywnosci fizycznej
(np. w sali gimnastycznej, na boisku, nad woda i w gorach)?

Wymagania szczegétowe dotyczace wiedzy 1 umieje¢tnosci. Uczen:

1. omawia regulamin sali gimnastycznej i boiska szkolnego;

2. opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;

3. wymienia osoby, do ktorych nalezy zwrdcic si¢ o pomoc w sytuacji wystapienia
urazu ciala - modut bezpieczenstwo i obrona;

4. respektuje zasady bezpiecznego zachowania podczas zaje¢ ruchowych;

5. wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

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

7. postuguje si¢ przyborami zgodnie z ich przeznaczeniem,;

8. wykonuje elementy samoasekuracji umozliwiajace bezpieczne upadanie;

9. omawia zasady bezpiecznego zachowania nad wodg i w gorach w r6znych porach
roku, oraz zasady zachowania na terenach zielonych tak, aby ksztaltowac postawy
szacunku wobec srodowiska przyrodniczego - modut bezpieczenstwo i obrona.

Tresci nauczania:

Omawia regulamin sali gimnastycznej i boiska szkolnego.

Wskazuje, czego nie wolno robi¢ na sali 1 boisku.

Thumaczy, jakie zachowania stwarzajg zagrozenie.

Wymienia zasady wchodzenia 1 wychodzenia z obiektu sportowego.
Opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku.

Wskazuje kierunki poruszania si¢ podczas gier 1 zabaw.

Unika kolizji z innymi uczniami 1 przeszkodami.

Obserwuje otoczenie w czasie biegu lub zabawy.

Wymienia osoby, do ktorych nalezy zwroci¢ si¢ o pomoc w sytuacji wystapienia urazu
ciala.

Rozpoznaje role nauczyciela, pedagoga, rodzica, ratownika.

Informuje odpowiednig osobg¢ o urazie swoim lub kolegi.

Opisuje w prostych stowach, co si¢ stato.

Respektuje zasady bezpiecznego zachowania podczas zaje¢c¢ ruchowych.
Przestrzega zasad fair play 1 unika niebezpiecznych kontaktow fizycznych.
Utrzymuje bezpieczny dystans w czasie ¢wiczen i gier.

Wykonuje polecenia nauczyciela zgodnie z instrukcja.

Wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych.

Wskazuje, gdzie mozna si¢ bezpiecznie bawi¢ w sali, na boisku 1 w terenie.
Unika miejsc $liskich, zanieczyszczonych, o nierdéwnej nawierzchni.
Sprawdza, czy teren zabawy jest odpowiednio przygotowany.

Dobiera odpowiedni stroj sportowy i obuwie dostosowane do rodzaju aktywnosci
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fizycznej oraz warunkow atmosferycznych.

Zaktada buty sportowe z odpowiednig podeszwa.

Dostosowuje ubidr do pogody (czapka zima, lekki stroj latem).

Przebiera si¢ przed i po zajgciach.

Poshuguje si¢ przyborami zgodnie z ich przeznaczeniem.

Uzywa pifki, skakanki, kotka ringo zgodnie z zasadami.

Nie rzuca sprzetem w sposob zagrazajacy innym.

Odktada przybory po skonczonych ¢wiczeniach.

Wykonuje elementy samoasekuracji umozliwiajace bezpieczne upadanie.

Cwiczy turlanie sig, przetaczanie na plecach i bokach.

Opanowuje umiejetnos$¢ kontrolowanego ladowania.

Wykonuje przewroty przy asekuracji nauczyciela.

Omawia zasady bezpiecznego zachowania nad woda i w gérach w réznych porach
roku oraz zasady zachowania na terenach zielonych tak, aby ksztaltowac¢ postawy
szacunku wobec Srodowiska naturalnego.

Wymienia podstawowe zasady kapieli pod opieka dorostych.

Wskazuje zagrozenia w gorach (osuwiska, mgta, brak sprzetu).

Nie niszczy roslin i nie $mieci na terenach zielonych.

Rozpoznaje oznakowania szlakow i stref zakazu.

Efekty uczenia sig:

1. przestrzega zasad bezpieczenstwa podczas zaje¢ ruchowych;

2. bezpiecznie korzysta z przyborow 1 sprzetu sportowego;

3. dobiera odpowiedni strgj i obuwie do aktywnosci fizycznej;

4. wie, jak zachowac¢ si¢ w sytuacji zagrozenia oraz do kogo zwrécié si¢ o pomoc;
5. zna zasady bezpiecznego zachowania nad woda, w gorach i na boisku.

8. Kompetencje spoleczne

Realizacja kompetencji i sprawczosci — Kompas Jutra

Jezykowe: jasne komunikowanie potrzeb, zasad, emocji i informacji zwrotnej;
Matematyczne: organizacja kolejnosci, punktacji 1 prostych wynikéw zawodow;
Cyfrowe: korzystanie z materiatow 1 narzedzi wspierajacych organizacj¢ wydarzen
sportowych;

Ruchowe: sprawne i1 bezpieczne uczestnictwo w grach, zawodach i1 zadaniach
zespotowych.

Spoleczne: wspotpraca, empatia, asertywnos¢, dialog, fair play i rozwigzywanie
konfliktow;

Osobiste: rozpoznawanie emocji, poczucie wlasnej wartosci i odpowiedzialnos¢;
Poznawcze: kreatywne rozwigzywanie problemow i ocenianie sytuacji.
Nastawienie na rozwoj: traktowanie trudnosci jako okazji do uczenia sig;
Przekonanie o wlasnej skuteczno$ci: podejmowanie rol i dziatan;
Samoregulacja: kontrolowanie emocji 1 zachowania w rywalizacji;

Poczucie przynalezno$ci do wspdlnoty: wiaczanie wszystkich, wspieranie stabszych i
dbanie o wspdlny cel.

Pytanie wiodace:
Jak aktywnos¢ fizyczna i sport pomagajg budowac relacje, rozwija¢ wspotprace oraz
ksztattowaé szacunek, empati¢ i poczucie wlasnej wartosci?
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Wymagania szczegdétowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

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

2. uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;
3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego 1 wspotuczestnikow przez
przestrzeganie zasad obowigzujacych 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

1 ¢wiczenia w parach;

6. petni funkcje organizatora, s¢dziego 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;
8.1 | 10. przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na codzienne funkcjonowanie
spoteczne;

11. wspotpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych uczniow, wykazujac
asertywnosc¢ 1 empatic;

12. motywuje innych uczniow do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegolnym uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zroznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. przeciwdziala wykluczeniu uczniéw mniej sprawnych fizycznie 1 promuje
wzajemne wsparcie;

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zarowno w trakcie
rywalizacji, jak 1 sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej wartosci;

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

1. Wyjasnia znaczenie idei olimpizmu oraz podaje przyktady zachowan zgodnych z zasada
fair play w sporcie i codziennym Zyciu.

2. Uczestniczy w grach 1 zabawach z elementami rywalizacji, stosujac zasady uczciwej gry
wobec przeciwnikow 1 wspotuczestnikow.

3. Demonstruje szacunek do przeciwnika, sedziego 1 kolegdw z druzyny poprzez
przestrzeganie zasad gry i sportowa postawe (np. Podanie reki, gratulacje).

4. Wspotpracuje z grupg w celu osiggnigcia wspolnego celu, dzieli si¢ zadaniami 1 wspiera
innych w ich wykonaniu.

5. Komunikuje si¢ jasno 1 kulturalnie z cztonkami zespotu, aktywnie stucha oraz wyraza
swoje potrzeby i sugestie podczas gier i ¢wiczen w parach.

6. Pelni rozne role (organizatora, sedziego, zawodnika, kibica) w ramach szkolnych
wydarzen sportowych, wykonujac zadania zgodnie z przydzielong funkcja.

7. Wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania i stosuje je podczas lekcji oraz imprez
sportowych (np. Doping bez obrazania, okazywanie szacunku wszystkim zawodnikom).

8. Proponuje alternatywne rozwigzania w sytuacjach problemowych na lekcji wf

(np. Brak sprzetu, kontuzja uczestnika, zmiana liczby graczy).

9. Wykorzystuje trudnosci jako motywacje do dziatania — podejmuje proby rozwigzania
problemu, zamiast rezygnowac.

10. Nazywa emocje towarzyszace wygranej 1 przegranej (rados¢, frustracja, satysfakcja),
dzieli si¢ nimi z grupg i rozmawia o ich wptywie na relacje.

11. Szanuje zdanie innych, wyraza wtasne poglady w sposob asertywny, wspotdziata
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Z grupg z empatig 1 zrozumieniem.

12. Zacheca kolezanki i kolegoéw — zwlaszcza mniej sprawnych — do udziatu w aktywnosci
fizycznej, wspiera ich 1 dostosowuje dziatania grupowe.

13. Przeciwdziata wykluczeniu uczniow, wiacza wszystkich do wspolnej gry, promuje
postawy oparte na tolerancji 1 akceptacji.

14. Rozwigzuje spory i nieporozumienia poprzez rozmowe, szukanie kompromisu

1 unikanie agresji w trakcie wspotzawodnictwa i poza nim.

15. Docenia wilasne postepy i przyjmuje pozytywne informacje zwrotne, budujac pewnos¢
siebie w dziataniach fizycznych i spotecznych.

16. Rozpoznaje wplyw grupy na swoj rozwoj, angazuje si¢ w zespolowe dzialania

1 ksztaltuje pozytywny obraz siebie poprzez do§wiadczenia ruchowe i wspotprace.

Efekty uczenia sig:

1. potrafi funkcjonowaé w grupie podczas aktywnos$ci ruchowej, wspolpracujac

1 wspierajac innych;

2. stosuje zasady uczciwej rywalizacji 1 okazuje szacunek wszystkim uczestnikom zajec;
3. rozumie, ze sport i ruch pomagaja budowac relacje oraz ucza odpowiedzialnosci za
siebie i1 innych;

4. potrafi komunikowac si¢ i rozwigzywac konflikty w sposob spokojny i konstruktywny;
5. wzmacnia poczucie wlasnej wartosci poprzez udziat w dziataniach indywidualnych

1 zespotowych.

KLASA V-VI

I. Cwiczenia ogolnorozwojowe

Realizacja kompetencji i sprawczosci — Kompas Jutra

Jezykowe: stosowanie nazw ¢wiczen, mie$ni 1 zasad rozgrzewki;

Matematyczne: liczenie serii, powtdrzen, czasu i zakresu ruchu;

Cyfrowe: korzystanie z materiatow demonstracyjnych i prostych narzedzi wspierajacych
trening;

Ruchowe: sita, gibkos¢, stabilizacja, koordynacja, akrobatyka i prawidlowa postawa.
Spoteczne: wspotpraca z partnerem 1 odpowiedzialno$¢ za bezpieczenstwo;

Osobiste: samoobserwacja, systematyczno$c¢ i dbatos$¢ o sprawnosc¢;

Poznawcze: rozumienie funkcji ¢wiczen, obserwowanie techniki 1 korekta biedow.
Nastawienie na rozwaj: stopniowanie trudnosci;

Przekonanie o wlasnej skutecznosci: dostrzeganie postepow;

Samoregulacja: kontrola intensywnosci i techniki;

Poczucie przynaleznos$ci do wspdlnoty: wspdlne wykonywanie zadan i wzajemna pomoc.

Sprawczos$é: dobor ¢wiczen do mozliwos$ci; samokontrola intensywnosci; systematycznos$¢
1 odpowiedzialno$¢ za wlasng sprawnos¢

Pytanie wiodace:
Jakie ¢wiczenia pomagajg wzmacnia¢ mig¢snie posturalne, poprawia¢ gibkos¢ i
koordynacje, a takze ksztaltowac prawidlowa postawe ciata?
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Standardy wymagan zawarte w podstawie programowe;j

1.1 | wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne;

Tresci nauczania:

1. Wykonuje przewrdt w przod z przysiadu 1 wypadnieciem do stania.

2. Wykonuje przewrot w tyt z lezenia przodem z plynnym przej$ciem do siadu.
3. Wykonuje podpor i1 przejscie do stania na r¢gkach z asekuracja.

4. Wykonuje elementy rownowazne w chodzie po linii lub tawce.

5. Wykonuje taczone ¢wiczenia akrobatyczne w krotkim ciggu ruchowym.
Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Tor akrobatyczny — przewrot w przod, skok, podpor, zwrot.

Przej$cie w podporze bokiem przez materac z utrzymaniem rownowagi.
Zabawa Akrobatyczne domino — pokaz i odtworzenie sekwencji przez partnera.
Wyscigi w podporze — przemieszczenie si¢ bokiem w podporze przodem.
Zwinno$ciowa misja — zadania ruchowe do wykonania na czas w torze.

1.2 wykonuje statyczne i dynamiczne ¢wiczenia wzmacniajagce migsnie posturalne
" | oraz ¢wiczenia gibko$ciowe — indywidualne i z partnerem,;

Tresci nauczania:

1. Wykonuje podpory, deski i utrzymuje je przez okreslony czas.

2. Wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace mig¢snie brzucha, grzbietu i posladkow.
3. Wykonuje rozcigganie migséni tylnej i przedniej tasmy mig$niowe;.

4. Stosuje ¢wiczenia rozciggajace w parach z kontrolowanym napigciem.

5. Wykonuje naprzemienne zestawy silowo-rozciggajace.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Statyczne wyzwanie — utrzymanie pozycji deski przez 30 sekund.

Tandem stretch — sktony z partnerem do stop z chwytaniem rak.

Lezenie tylem — noZyce z utrzymaniem napigcia brzucha.

Rozciagnij 1 zatrzymaj — wykroki z zatrzymaniem w rozciggnigciu.
Przeciaganie liny — ¢wiczenie sity i postawy w parze (na siedzaco lub stojaco).

1.3 wykonuje C¢wiczenia rozwijajace zdolnoSci koordynacyjne — indywidualnie
" | iz partnerem;

Tresci nauczania:

1. Laczy ruchy rak i nég w czasie biegu, marszu i podskokow.

2. Wykonuje zadania z reakcjg na bodzce wzrokowe, stuchowe i1 dotykowe.
3. Rzuca i chwyta pitki o roznych ksztattach w nieregularnym rytmie.

4. Reaguje na zmiang kierunku lub polecenie w trakcie ¢wiczenia.

5. Wspotpracuje z partnerem w zadaniach naprzemiennych i lustrzanych.
Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Zgadnij sygnat — reakcja na kolor, dzwigk lub gest prowadzacego.
Zatrzymaj 1 wykonaj — zmiana ruchu po sygnale dzwickowym.

Gra Lustro — odbicie ruchdw partnera w parze.

Rzut do celu w ruchu — pitkg lub woreczkiem.

Przej$cie przez tor przeszkdd na czas z dodatkowym zadaniem (np. obrot, przysiad).

1.4 wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidlowej postawy ciata w pozycji stojacej,
"~ | siedzacej i lezacej oraz w trakcie wykonywania réznych codziennych czynnosci;

Tres$ci nauczania:

1. Utrzymuje symetryczng sylwetke podczas stania i chodzenia.

2. Przyjmuje prawidtowg pozycje podczas siedzenia przy stole lub na podtodze.
3. Rozpoznaje i koryguje nieprawidlowa postawe podczas ¢wiczen.
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4. Wykonuje ¢wiczenia stabilizujgce postawe w réznych warunkach.

5. Analizuje 1 poprawia ustawienie kregostupa i barkow w codziennych czynnosciach.
Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Marsz z woreczkiem na glowie — kontrola glowy i barkow.

Wyprostowani zwyciezcy — konkurs na najdtuzsze utrzymanie idealnej postawy.

Siad w kacie z prostym grzbietem i pomiarem kata mi¢dzy udem a tutowiem.

Krzesto z niewidzialnym oparciem — utrzymanie postawy bez wsparcia.

Przysiady z kijem za plecami — kontrola utozenia kregostupa.

1.5 wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidlowa postawe ciala oraz
" | prezentuje ¢wiczenia wzmacniajace dang parti¢ miesni;

Tresci nauczania:

1. Nazywa podstawowe grupy migsniowe (brzucha, grzbietu, posladkow).

2. Pokazuje potozenie migéni posturalnych na wlasnym ciele.

3. Laczy konkretny ruch z aktywnos$cig okreslonej grupy migsni.

4. Ocenia wptyw sity mig$niowej na jakos$¢ postawy.

5. Rozpoznaje ostabione grupy migsni i wskazuje potrzebe ich wzmocnienia.
Przyklady aktywnos$ci wspierajacych nauke:

Mapa mig$ni — zaznaczanie na planszy mi¢$ni wykorzystywanych w ¢wiczeniach.
Zgadywanka: Jakim migéniem to robimy? — pytania i ruchowe odpowiedzi.
Cwiczenia z opisem: Ktory migsien pracuje? — np. przy desce lub w podporze.
Rysowanie sylwetki i zaznaczanie aktywnych mig$ni podczas ¢wiczen.
Minitest Mig$nie w ruchu — dopasowanie ¢wiczenia do grupy miesni.

1.6 | omawia znaczenie rozgrzewki i opisuje jej zasady, a takze przeprowadza jej czesc.

Tresci nauczania:

1. Wyjasnia wptyw rozgrzewki na ciato (krazenie, migsnie, stawy).

2. Wymienia etapy rozgrzewki (ogodlna, specjalistyczna).

3. Dobiera ¢wiczenia do rodzaju planowanej aktywnosci.

4. Pokazuje 1 omawia sposdb wykonania prostych ¢wiczen w rozgrzewce.
5. Prowadzi krétka rozgrzewke dla kolegow z klasy.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Szybki start — 5-minutowa rozgrzewka biegowa z wymachami i skretami.
Rozgrzewkowe bingo — losowanie ¢wiczen do wykonania.

Ja prowadze — uczen pokazuje ¢wiczenie, klasa je powtarza.

Rozgrzewka tematyczna — ¢wiczenia dobrane do lekkoatletyki/pitki/noza.
Quiz: Co daje rozgrzewka? — pytania i odpowiedzi na tablicy lub ustnie.

Efekty uczenia sie:

1. wykonuje ¢wiczenia ogélnorozwojowe zgodnie z instrukcja nauczyciela;

2. zachowuje bezpieczenstwo podczas wykonywania ¢wiczen indywidualnych

1z partnerem;

3. utrzymuje prawidlowg postawe ciata podczas ¢wiczen i codziennych czynnosci;

4. poprawnie technicznie wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace, gibkosciowe

1 koordynacyjne;

5. aktywnie uczestniczy w rozgrzewce oraz podejmuje wysitek fizyczny podczas zajgé

II. Gry zespolowe i rekreacyjne

Realizacja kompetencji i sprawczosci — Kompas Jutra
Jezykowe: stosowanie terminologii i przepisow gier;
Matematyczne: punktacja, czas gry, wyniki i proste statystyki;
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Cyfrowe: korzystanie z materiatow pokazujacych technike i zasady;

Ruchowe: technika, taktyka, orientacja przestrzenna, koordynacja i bezpieczenstwo.
Spoleczne: komunikacja, wspolpraca, fair play, negocjowanie i respektowanie rol;
Osobiste: radzenie sobie z emocjami i odpowiedzialnosc¢;

Poznawcze: analiza sytuacji, przewidywanie dziatan i podejmowanie decyzji.
Nastawienie na rozwoj: analiza blgdow i doskonalenie;

Przekonanie o wlasnej skutecznosci: podejmowanie decyzji i rdl;

Samoregulacja: kontrolowanie emocji i zachowania;

Poczucie przynaleznosci do wspolnoty: odpowiedzialno$¢ za zespot, wigczanie 1
wspieranie innych.

Pytanie wiodgce:
W jaki sposob znajomos¢ zasad i1 uczestnictwo w grach zespotowych pomaga rozwijac
sprawno$¢ fizyczna oraz uczy¢ wspotpracy i odpowiedzialnosci w zespole?

Wymagania szczegétowe dotyczace wiedzy 1 umieje¢tnosci. Uczen:

omawia i stosuje przepisy wybranych gier sportowych i rekreacyjnych,
2.1 |w tym posluguje si¢ nazewnictwem specyficznym dla poszczegélnych gier
zespotowych;

Tresci nauczania:

. poznaje i omawia podstawowe przepisy wybranych gier sportowych i rekreacyjnych;

. stosuje przepisy podczas gier i zabaw zespotowych;

. postuguje si¢ podstawowym nazewnictwem charakterystycznym dla gier zespolowych;
. rozpoznaje role zawodnikow 1 ich zadania na boisku;

. przestrzega zasad bezpieczenstwa podczas zaj¢¢ sportowych;

. doskonali umieje¢tno$¢ wspoipracy w zespole;

. Tozwija umiej¢tnos¢ s¢dziowania prostych fragmentow gry;

. uczy si¢ wlasciwego zachowania podczas rywalizacji sportowej;

9. przestrzega zasad fair play i szacunku wobec przeciwnika;

10. aktywnie uczestniczy w grach rekreacyjnych 1 sportowych.

Przykladowe nazewnictwo stosowane przez ucznia: podanie, koztowanie, rzut, serwis,
odbicie, aut, faul, zmiana, punkt, obrona, atak, rozgrywajacy, bramkarz
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potrafi w: koszykowce — poruszac si¢ po boisku, koztowac i podawac pitke oraz rzucaé
do kosza, pilce noznej — porusza¢ si¢ po boisku, prowadzi¢ pitke, podawac
2.2 | istrzela¢ do bramki, pilce recznej — poruszac si¢ po boisku, koztowac pitke, podawac
pitke 1 rzuca¢ do bramki, siatkéwce — przyjmowac postawe siatkarska, odbija¢ pitke,
rozgrywac 1 wykonywac zagrywke oraz uczestniczy¢ w rzucance siatkarskiej;

Tresci nauczania:

Minigry zespotowe

Minikoszykowka

1. Omawia podstawowe przepisy gry w koszykowke, w tym: czas gry i liczba zawodnikéw,
sposoby zdobywania punktow, przewinienia i faule, reguly kozlowania, poruszania

si¢ z pitkg 1 podawania.

2. Wyjas$nia specyficzne terminy zwigzane z gra, takie jak: koztowanie, zbiodrka, przechwyt,
rzut wolny, pick and roll, pivot, fadeaway.

3. Rozpoznaje pozycje zawodnikow na boisku: rozgrywajacy, rzucajacy, niski skrzydlowy,
silny skrzydtowy, srodkowy.

4. Stosuje zasady fair play w grze zespotowe;j.

5. Porusza si¢ po boisku w ataku i obronie z pitka i1 bez pitki: wykonuje zwroty,
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zatrzymania, zmiany tempa i kierunku biegu, stosuje ustawienia indywidualne i zespotowe.
6. Kozluje pitke jednorgcz: w miejscu i w ruchu, po prostej i ze zmiang kierunku,
dostosowujac site 1 wysoko$¢ odbicia do sytuacji.

7. Podaje pitke: oburacz znad klatki piersiowej, jednoracz, koztem i nad glowa, w miejscu
1 w ruchu, do partnera w odpowiednim momencie.

8. Chwyta pitke w ruchu w odpowiedniej pozycji i z zabezpieczeniem przed stratg.

9. Rzuca do kosza: z miejsca, po koztowaniu, po zatrzymaniu na jedno i dwa tempa,

z r6znych odlegltosci, ze zmniejszonego dystansu (dla poczatkujacych), wykonuje rzut
osobisty wedlug uproszczonej procedury.

10. Ocenia skuteczno$¢ wiasnych zagran i podejmuje proby ich poprawy.

Minipilka siatkowa

. Omawia zasady uproszczonej siatkdwki (minisiatkdwki i rzucanki siatkarskiej).

. Rozréznia podstawowe pozycje na boisku (np. rozgrywajacy, przyjmujacy).

. Zna znaczenie poje¢: zagrywka, odbicie gorne i dolne, aut, rotacja.

. Przyjmuje postawg siatkarska (wysoka, niska).

. Porusza si¢ po boisku krokami dostawnymi i1 skrzyznymi.

. Odbija pitke oburacz sposobem gérnym i dolnym (samodzielnie i z partnerem).

. Wykonuje zagrywke gdérna z miejsca.

. Rozgrywa uproszczone akcje w rzucance siatkarskiej i siatkonodze.

. Utrzymuje rytm i celno$¢ odbi¢ w krotkich wymianach.

Minipilka r¢czna

. Omawia zasady minipitki reczne;j.

. Postuguje si¢ nazwami: rzut wolny, rzut karny, koztowanie, bramka, obrona strefowa.
. Rozpoznaje role zawodnikoéw: bramkarz, skrzydtowy, rozgrywajacy.

. Koztuje pitke jednoracz w marszu, biegu, ze zmiang kierunku.

. Wykonuje podania jednorgcz (w miejscu, w ruchu).

. Oddaje rzuty do bramki z r6znych pozycji, po zatrzymaniu i po koztowaniu.

. Wykonuje rzut karny ze zmniejszonej odlegtosci.

. Rozgrywa uproszczong gre, stosujac podstawowe taktyki ofensywne i defensywne.
Minipilka nozna

. Zna uproszczone przepisy gry: aut, faul, rzut rozny, spalony (w uproszczeniu).

. Rozpoznaje pozycje zawodnikdéw: bramkarz, obronca, napastnik, pomocnik.

. Uzywa terminow: prowadzenie pitki, strzat na bramke, drybling, pressing.

. Prowadzi pitk¢ wewnetrzng 1 zewnetrzng czgscig stopy — po linii, slalomem.

. Podaje 1 przyjmuje pitke w miejscu i biegu.

. Wykonuje strzaly na bramke z miejsca i w ruchu.

. Uczestniczy w grach 3x3, 5x5, grach sytuacyjnych z uproszczonymi zasadami.

. Wykonuje rzuty z autu, rzuty rozne i karne (na uproszczonym boisku).
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uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespolowych innych niz wymienione
2.3 | w pkt 2, wybranych zgodnie z preferencjami ucznidéw, tradycja szkoly 1 srodowiska
lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;

TresSci nauczania:

Gry i formy rekreacyjne

Ringo

1. Opisuje i stosuje zasady uproszczone gry Ringo (np. pole gry, sposob zdobywania
punktow, rotacja).

2. Serwuje i odbiera kotko z pozycji gotowos$ci, z miejsca i po przyjeciu postawy do ataku.
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3. Wykonuje rzuty i chwyty kotka w ruchu oraz w sytuacjach zadaniowych

(np. zmiana kierunku, zmiana tempa).

4. Porusza si¢ po boisku z uwzglednieniem przestrzeni i ustawienia przeciwnika.

5. Wspotpracuje z zespolem, podejmuje proby ustalania prostej taktyki (np. podziat stref).
6. Pelni rolg sedziego pomocniczego — kontroluje granice boiska i przebieg gry.

7. Analizuje bledy wiasne i zespotu, potrafi wyciggac proste wnioski dotyczace poprawy
gry.

8. Uczestniczy w klasowych rozgrywkach opartych na uproszczonych przepisach.

9. Stosuje zasady bezpieczenstwa i szanuje decyzje kolegow oraz prowadzacego gre.

Kwadrant

1. Opisuje i stosuje zasady gry Kwadrant z uwzglednieniem rél: gracza w polu walki,
wybijajacego, tapigcego.

2. Wykonuje rzut pitki potgorny z r6znej odleglosci, z celowaniem do wybrane;j strefy
przeciwnika.

3. Chwyta pitke w ruchu — po krétkim przemieszczeniu, w pozycji gotowosci do odbicia.
4. Odbija pitke palantem z r6zng sitg i1 kierunkiem, stosujac elementy taktyczne

(np. wybor stabszej strefy przeciwnika).

5. Porusza si¢ w polu walki i wybijania, stosujac proste schematy przemieszczania

i ustawienia wzgledem pitki.

6. Wspotdziala z zespotem, ustala kolejnos¢ zagrywek, wspiera partnera.

7. Pelni rolg pomocniczego sedziego — rozstrzyga sporne sytuacje pod opieka nauczyciela.
8. Analizuje przebieg gry — okre$la, co wptyneto na sukces lub porazke druzyny.

9. Gra fair play, wykazuje odpowiedzialno$¢ za swoje dzialania w grze.

Unihokej

1. Zna uproszczone zasady gry w unihokeja i stosuje je podczas minigier

(start gry, strefy, faul).

2. Prowadzi pileczke po prostej, tuku i slalomem w r6znym tempie, z kontrola.

. Podaje 1 przyjmuje piteczke w ruchu oraz w sytuacji nacisku przeciwnika.

. Wykonuje celne strzaly do bramki z miejsca 1 w ruchu, takze po zwodzie.

. Uczestniczy w grach zespotowych 4x4 lub 5x5 w uproszczonym ukladzie taktycznym.
. Rozr6znia role w zespole (obronca, napastnik, bramkarz) i potrafi je pelnic.

. Angazuje si¢ w dziatania zespotowe (wyjscie na pozycj¢, podwojenie w obronie).

. Reaguje na decyzje sedziego, zna podstawowe komendy i znaki.

. Podejmuje funkcje sedziego liniowego lub obserwatora w grach klasowych.
Badminton

1. Postuguje si¢ poprawnie chwytami: forhendowym i bekhendowym.

2. Wykonuje uderzenia forhendem 1 bekhendem w r6znych kierunkach

(po przekatnej, po prostej).

3. Przemieszcza si¢ dynamicznie po korcie — przod, tyl, boki — w rytmie gry.

4. Serwuje lotke w parze — z dolnego podrzutu, forhendem lub bekhendem.

5. Odbija lotke po krétkim przygotowaniu 1 w trakcie ruchu, z r6zng sita.

6. Uczestniczy w grze zadaniowej (np. 3 odbicia w parach, gra do celu, gra w punkt).
7. Zna uproszczone zasady gry pojedynczej — punktacja, pole serwisu, serwis na zmiane.
8. Samodzielnie rozgrywa krotkie wymiany w grze pojedynczej i deblowe;.

9. Potrafi peic¢ rolg sedziego liniowego lub punktujgcego w rozgrywce klasowe;.
Tenis stolowy

1. Poprawnie wykonuje podstawowe uderzenia: forhend i bekhend z jednej pozyc;ji.
2. Rozréznia ruchy uderzenia piteczki: topspin, ptaskie, defensywne.
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. Odbija piteczke po kozle od stotu — w ramach wymiany w parach (gra zadaniowa).
. Serwuje piteczk¢ forhendem zgodnie z uproszczonymi przepisami (min. 2 odbicia).
. Porusza si¢ przy stole zgodnie z rytmem gry — w bok, po przekatne;.

. Wymienia 4—6 piteczek z partnerem (gra szkolna).

. Uczestniczy w uproszczonej grze singlowej — z zachowaniem przepisOw punktacji.
. Zna podstawowe przepisy gry: pole serwisu, zmiana zagrywki, zasady punktacji.

. Pelni rol¢ sedziego — zapisuje punkty, obserwuje przestrzeganie zasad.

Frisbee

1. Rzuca dysk r6znymi technikami: backhand, forehand z miejsca i po zatrzymaniu.
2. Lapie dysk jedng lub dwiema rekami w biegu, stosujgc rézne techniki chwytu.

3. Rozumie zasadg¢ strefy rzutu i utrzymuje pozycj¢ wzgledem przeciwnika.

4. Przestrzega zasady 3 sekund na podanie i zatrzymuje si¢ po ztapaniu dysku.

5

6
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. Porusza si¢ po boisku zgodnie z ustalong taktykg zespotowa.
. Wspotpracuje z druzyna, podejmuje rdézne role (rozgrywajacy, tapiagcy, obronca).
7. Gra w uproszczong form¢ Ultimate Frisbee (np. na zmniejszonym boisku,
bez punktacji kontaktowej).
8. Zna uproszczone przepisy gry: zakaz kontaktu fizycznego, brak koztowania,
zmiana po nieudanym podaniu.
9. Przestrzega zasad fair play i reaguje na btedy z szacunkiem do innych.
Nordic Walking
. Samodzielnie dobiera dtugos¢ kijkow 1 potrafi je wyregulowac.
. Wykonuje marsz z wydtuzonym krokiem, akcentujac pracg ramion.
. Wypycha kijki do tylu z wyprostem ramienia w stawie tokciowym.
. Koordynuje oddech z rytmem marszu podczas 5—10-minutowego odcinka.
. Utrzymuje prawidtowa sylwetke na trasie z niewielkimi zakretami.
. Pokonuje prosty tor przeszkdd z wykorzystaniem kijkow (np. omijanie pachotkdw).
. Wydhuza dystans marszu do 500-800 m w réwnym tempie.
. Wykorzystuje kijki w prostych ¢wiczeniach rozciagajacych po marszu.
9. Wspotpracuje w parach lub grupach w ¢wiczeniach rytmicznych Nordic Walking.
10. Ocenia swoje samopoczucie 1 stopien zmeczenia po marszu.
Plywanie
Doskonalenie umieje¢tnosci plywackich
1. Zaawansowane techniki oddechowe - oddychanie podczas ptywania na brzuchu
(przeplatane wdechy do przodu oraz na boki, w zaleznosci od stylu). Prawidtowy rytm
oddychania podczas ptywania stylem grzbietowym 1 klasycznym.
2. Techniki ptywania- styl grzbietowy: uczen doskonali ptywanie na plecach, kladac nacisk
na koordynacje ndg i ragk oraz utrzymanie pozycji na wodzie. Styl klasyczny:
uczen uczy si¢ podstawowego ruchu ndg i rak w tym stylu, ktadac nacisk na ptynnos¢
ruchow. Kroki techniczne do stylu dowolnego - praca nad poprawnoscig ruchow w stylu
dowolnym, uczac pltynnego, rytmicznego ruchu noég oraz zamachow rak. Krotkie dystanse
ptywania na brzuchu w stylu dowolnym z regularnym oddychaniem.
3. Cwiczenia ogodlnorozwojowe i sitowe w wodzie - trening z uzyciem deski, np. ptywanie
na plecach z deska (doskonalenie pracy nog). Cwiczenia w formie zabaw, jak np. rzucanie
pitek do wody 1 fapanie ich podczas ptywania.
Przykladowe formy zabaw i ¢wiczen: Pltywacki tor przeszkod - zbudowanie toru
na basenie, w ktérym uczniowie muszg przejs¢ przez okreslone strefy
(np. pod woda, skoki, przeptywanie przez mostki z rur). Wyscigi - wyscigi w roznych
stylach ptywackich, potaczone z elementami skokéw i zanurzen w wodzie.
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2.4 | uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

Tresci nauczania:

Zywy Kosz

1. Opisuje petne zasady gry Zywy kosz — zna sposdb punktacji, zmiany rol

1 przestrzegania pola gry.

2. Pelni rézne role w grze — rozgrywajacego, rzucajacego, obroncy, zywego kosza; ptynnie
je zmienia.

3. Porusza si¢ dynamicznie po boisku — z pitkg (koztujac) 1 bez pitki, z zachowaniem
przestrzeni.

4. Wykonuje podania i rzuty: jednorgcz, oburgcz, z miejsca i po krotkim ruchu

— 7z oceng sytuacji na boisku.

5. Rzuca do zywego kosza z réznych pozycji i odlegtosci — dobiera sile 1 kierunek rzutu.
6. Wspotpracuje w zespole — planuje podania, ustala pozycje, wspiera partnera w grze.
7. Stosuje podstawowe strategie zespolowe — np. rozciaganie pola, szybkie podanie,
wymiana rol.

8. Analizuje efektywnos¢ zagran 1 proponuje zmiany np. zamiana rol dla wiekszej
skutecznosci.

9. Zna 1 stosuje zasady fair play, szanuje decyzje, motywuje innych, nie krytykuje.

10. Organizuje gre klasowa w matych zespotach, samodzielnie dobiera sktad, ustala zasady
uproszczone.

Cztery ognie usportowione

1. Szczegotowo omawia zasady gry 1 punktacji w cztery ognie usportowione — zna role,
sposoby zbicia i sposoby powrotu graczy do gry.

2. Celowo rzuca pitka z r6zng sila i precyzja, dobierajagc kierunek i moment rzutu

do sytuacji.

3. Sprawnie wykonuje uniki 1 bloki, stosujac taktyki obronne indywidualne i zespotowe.
4. Utrzymuje pozycje w grze i planuje dzialania zespotowe — ustalanie miejsca rzutu,
wymiany pitki z graczem zbitym.

5. Chwyta i1 przekazuje pitk¢ w ruchu, reagujac na dynamicznie zmieniajaca si¢ sytuacje
na boisku.

6. Wspolpracuje z druzyng — rozdziela role, ustala taktyke zbicia, wspiera kolegow.

7. Stosuje strategi¢ zmiany tempa gry 1 zaskoczenia przeciwnika — np. szybka wymiana,
zmiana pozycji.

8. Pelni rol¢ sedziego, gracza zbitego, organizatora gry — ocenia zgodno$¢ gry z przepisami.
9. Analizuje swoje dziatania i dziatania zespolu — wskazuje mocne i stabe strony gry.
10. Gra zgodnie z zasadami fair play 1 zasadami bezpieczenstwa — reaguje spokojnie

na porazke, szanuje przeciwnikow i kolegow.

2.5 | organizuje w gronie rowiesnikow co najmniej jedng gre sportowa lub rekreacyjna.

TresSci nauczania:

1. proponuje wybrang zabwe lub gre oraz przestrzega uproszczonych przepisow gry;
. wspotpracuje z zespotem podczas wykonywania zadan ruchowych;

. doskonali umiej¢tnos¢ wspolpracys;

. uczy si¢ zasad fair play oraz wlasciwego zachowania podczas rywalizacji;

. doskonali komunikacje¢ 1 wspotdziatanie w grupie;

. aktywnie uczestniczy w zabawach ruchowych i grach zespotowych.

AN D AW N

Rzucanka siatkarska
1. wykonuje rzuty i chwyty pitki nad siatka;
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. doskonali celno$¢ podan 1 wspotprace w zespole;

. poznaje uproszczone przepisy gry;

. uczy si¢ prawidtowego ustawienia na boisku;

. rozwija koordynacj¢ ruchowa i szybkos$¢ reakeji;

. przestrzega zasad fair play podczas rywalizacji;

. aktywnie uczestniczy w grze zespotowe;.

Gra do pieciu podan

1. wykonuje doktadne podania i chwyty pitki w ruchu;

2. wspotpracuje z partnerami w celu utrzymania pitki;

3. uczy si¢ poruszania bez pitki i zajmowania dogodnej pozycji;
4. rozwija orientacj¢ przestrzenng i1 szybkos$¢ podejmowania decyzji;
5.

6.

7.

NN D BN

doskonali komunikacje w zespole;
przestrzega zasad gry i zasad fair play;
aktywnie uczestniczy w zabawie i podejmuje proby przejecia pitki

Kompetencje spoleczne w zakresie minigier zespolowych i gier
rekreacyjnych.

1.Wspotpracuje w zespole, petnigc proste role taktyczne (np. rozgrywajacy, obronca).
2. Reaguje whasciwie na decyzje sgdziego i nauczyciela.

3. Przestrzega przepisOw uproszczonych gier zespotowych.

4. Okazuje szacunek kolegom z druzyny, przeciwnikom oraz osobom sedziujacym.

5. Uczciwie rywalizuje zgodnie z zasadami fair play.

6. Przejawia odpowiedzialnos¢ za powierzong funkcje (np. prowadzacego rozgrzewke,
kapitana).

7. Potrafi organizowac prosta gre lub turniej klasowy (np. losowanie druzyn, pilnowanie
kolejnosci).

8. Stosuje si¢ do ustalonych zasad bezpieczenstwa (np. zachowuje ostroznos¢ podczas
kontaktow fizycznych).

9. Podejmuje probe rozwigzywania konfliktow w sposob konstruktywny.

10. Motywuje innych do aktywnego udziatu 1 wspiera osoby mniej sprawne fizycznie.

Efekty uczenia sie:

1. wykonuje podstawowe elementy techniczne wybranych gier zespolowych zgodnie

z instrukcja nauczyciela;

2. przestrzega zasad bezpieczenstwa oraz stosuje przepisy i nazewnictwo poznanych gier
sportowych;

3. wspotpracuje z zespotem podczas minigier, gier szkolnych i rekreacyjnych;

4. aktywnie uczestniczy w réznych formach gier zespotowych oraz podejmuje wysitek
fizyczny;

5. organizuje i wspdlorganizuje proste gry oraz zabawy sportowe w grupie rowiesniczej.

III. Lekkoatletyka

Realizacja kompetencji i sprawczosci — Kompas Jutra

Jezykowe: terminologia lekkoatletyczna 1 opisywanie techniki;
Matematyczne: pomiar i poréwnywanie czasu, odlegtosci, tempa i wynikow;
Cyfrowe: stopery, aplikacje i elektroniczne zapisy wynikow;

Ruchowe: sprint, biegi przez przeszkody, rzuty, sztafety, skoki i marszobieg.
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Spoteczne: wspotpraca w sztafecie, respektowanie zasad 1 zdrowa rywalizacja;
Osobiste: wytrwalos¢, koncentracja i odpowiedzialnos¢;

Poznawcze: analiza techniki, wynikéw i gospodarowania sitami.

Nastawienie na rozwaéj: poprawianie wyniku poprzez ¢wiczenie;
Przekonanie o wlasnej skutecznosci: docenianie wtasnego postepu;

Samoregulacja: planowanie tempa i wysitku;
Poczucie przynalezno$ci do wspdlnoty: odpowiedzialno$¢ za wynik zespotu w sztafecie.

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

Wymagania szczegétowe dotyczace wiedzy 1 umieje¢tnosci. Uczen:

uczestniczy w grach i zabawach szybkoSciowych, rozwijajacych czas reakcji

. 1 wybieg startowy (predkos¢ biegu);

Tresci nauczania:

1. Reaguje na sygnat dzwigckowy lub wzrokowy.

2. Startuje dynamicznie z r6znych pozycji.

3. Pokonuje krotki dystans z maksymalng szybko$cia.

4. Koordynuje ruchy w przyspieszeniu.

5. Utrzymuje lini¢ biegu.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Gra Start do sygnatu — szybkie reakcje na dzwigk, Swiatto, ruch.
Zabawa Berek z reakcja — start z rdznych pozycji.

Wyscigi reakcji — kto pierwszy po ustyszeniu hasta start.

Bieg parami z r6znym op6znieniem startu — reakcja wzrokowa.
Zabawa Kto szybciej zmieni miejsce — losowe wezwanie uczniow do biegu.

3.2 | wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

Tres$ci nauczania:

1. Przyjmuje poprawng pozycje¢ startu niskiego.

2. Odbija si¢ dynamicznie z obu nog.

3. Wykonuje pierwszy krok dtugo 1 nisko.

4. Utrzymuje pelne przyspieszenie na krotkim dystansie.

5. Przekracza lini¢ mety bez zwalniania.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Starty niskie na czas na 20 m — rywalizacja indywidualna.
Gra Start w parze — wyscigi z rOwnoczesnym startem.
Cwiczenia startéw z pozycji niskiej przy réznych sygnatach.
Zabawa Przeskocz i biegnij — po przeskoku start do biegu.
Sprint z oporem partnera na pierwszych metrach — wzmocnienie sity odbicia.

3.3 | wykonuje bieg przez przeszkody;

Tresci nauczania:

1. Pokonuje niskie przeszkody w rytmie biegu.

2. Koordynuje krok biegowy i faze przeskoku.

3. Zachowuje kierunek i rownowage.

4. Dostosowuje dtugo$¢ kroku do odleglto$ci miedzy przeszkodami.
5. Laduje migkko i dynamicznie wznawia bieg.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Tor przeszkdd z tyczkami/sznurkami do przeskoku.

Zabawa Bieg z zajacem — jedno dziecko nadaje rytm biegu.
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Bieg przez kolorowe maty rozstawione w rytmie krokow.
Gra Sztafeta z przeszkodg — z przeskokiem przez ptotek.
Zabawa Zajac 1 wilk — przeskoki przez przeszkody przy ucieczce.

3.4 | wykonuje pchnigcie 1 rzut zamachowy pitka z miejsca i krotkiego rozbiegu;

Tre$ci nauczania:

1. Przyjmuje pozycje¢ do rzutu lub pchnigcia.

2. Wykonuje zamach jednorgcz lub oburacz.

3. Prowadzi ruch zgodnie z torem technicznym.

4. Rzuca pitkg palantowa, gumowg lub woreczkiem.

5. Laduje stabilnie i kontroluje cialo po rzucie.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Rzut pitka palantowg po krotkim rozbiegu do strefy.

Pchnigcie pitka lekarska na odlegto$¢ z zaznaczong pozycja stop.
Zabawa Kto dalej — rzut piteczkga w wyznaczone sektory.

Gra Rzut do celu — celowanie w obregcz lub mate.

Cwiczenie Rzut przez przeszkode — np. przez drabinke pozioma.

3.5 | wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego;

Tresci nauczania:

1. Dostosowuje tempo marszu i biegu do wytrzymatosci.

2. Pokonuje réznorodny teren z zachowaniem kierunku.

3. Utrzymuje rytm oddychania i technike poruszania.

4. Rozktada sity na dtuzszy odcinek.

5. Reaguje na zmiany uksztaltowania terenu.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Marszobieg 3 min marsz / 2 min bieg — 4 cykle.

Pokonywanie wyznaczonej trasy z punktami kontrolnymi.
Zabawa Szukanie znakow w terenie — orientacja 1 marszobieg.
Bieg wokot wyznaczonego obszaru z przeszkodami naturalnymi.
Tor kondycyjny — stacje z ¢wiczeniami potagczone biegiem.

3.6 | wykonuje przekazanie pateczki w miejscu i lekkim biegu;

TresSci nauczania:

1. Trzyma prawidlowo pateczke.

2. Przekazuje ja w odpowiednim momencie.

3. Dopasowuje tempo do odbierajgcego.

4. Wykonuje ruch r¢ki od dotu lub z gory.

5. Zachowuje cigglos¢ biegu sztafetowego.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Cwiczenie przekazywania pateczki w parze na 10 m.
Bieg sztafetowy w kregu — pateczka krazy po okregu.
Gra Sztafeta z przeszkodg — przekazanie na koncu toru.
Cwiczenie: Kto szybciej przekaze — wyscigi rzedow.
Zabawa Zgub i zlap — rzucanie i tapanie pateczki w biegu.

3.7 | wykonuje skok w dal jednon6z z krétkiego rozbiegu.

Tresci nauczania:

1. Wybiera noge odbicia.

2. Koordynuje rozbieg z momentem odbicia.
3. Przenosi srodek ciezkosci w powietrzu.
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4. Laduje z ugigciem kolan i rownowaga.

5. Kontroluje tor skoku i odlegtos¢.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Skok z odbicia jednondz do piaskownicy — pomiar odlegtosci.
Tor Skoki do celu — przeskoki z oznaczonych miejsc.

Gra Skaczacy lis — skoki do stref wyznaczonych.

Zabawa Kto dalej jedng nogg — rywalizacja indywidualna.
Cwiczenie Rozbieg i skok — z zaznaczona strefa odbicia.

Efekty uczenia sig:

1. wykonuje ¢wiczenia i zabawy lekkoatletyczne zgodnie z instrukcja nauczyciela;
2. zachowuje bezpieczenstwo podczas biegow, skokow i rzutow;

3. poprawnie technicznie wykonuje podstawowe elementy lekkoatletyczne;

4. aktywnie uczestniczy w ¢wiczeniach szybkosciowych, biegowych 1 terenowych;
5. wspdlpracuje z innymi podczas zadan zespotowych, np. w biegu sztafetowym

IV. Taniec

Realizacja kompetencji i sprawczosci — Kompas Jutra

Jezykowe: nazwy krokow, figur i stylow oraz opisywanie choreografii;
Matematyczne: rytm, metrum, tempo i liczenie sekwencji;

Cyfrowe: korzystanie z muzyki, nagran i materiatbw demonstracyjnych;
Ruchowe: technika tanca, rytm, koordynacja, ekspresja i orientacja w przestrzeni.

Spoleczne: synchronizacja, wspotpraca 1 komunikacja niewerbalna;

Osobiste: ekspresja, odwaga 1 akceptacja wlasnych mozliwosci;

Poznawcze: zapamigtywanie sekwencji, planowanie choreografii i reagowanie na muzyke.
Nastawienie na rozwoj: doskonalenie uktadu;

Przekonanie o wlasnej skutecznosci: prezentowanie wlasnego pomystu;

Samoregulacja: kontrola ruchu, rytmu i emoc;ji;
Poczucie przynaleznos$ci do wspodlnoty: wspdlne tworzenie 1 prezentowanie choreografii.

Pytanie wiodace:
Jak nauka prostych krokow 1 figur tanecznych w tancach tradycyjnych
1 nowoczesnych pomaga rozwija¢ koordynacje¢ ruchowa?

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

4.1 | wykonuje proste kroki i figury tancow tradycyjnych i nowoczesnych.

Tresci nauczania:

1. Wykonuje podstawowe kroki polki, krakowiaka i1 walczyka.

2. Wykonuje elementy tancow nowoczesnych: step touch, grapevine, slide.
3. Powtarza uktad rytmiczny zgodny z metrum tanca (np. 2/4, 3/4).

4. Zachowuje odpowiednie ustawienie ciala i kierunek krokow.

5. Wprowadza prostg zmiang kierunku lub obrotu w figurze taneczne;.
Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Taniec w kole — polka w kole lub parach.

Krok za krokiem — nauka sekwencji krokow walczyka do wolnej muzyki.
Taniec uliczny — proste kroki do muzyki hip-hop lub pop.

Rytmiczny marsz — poruszanie si¢ do rytmu z akcentowanym krokiem.
Zgadnij taniec — dzieci pokazujg krok, a inni zgaduja do jakiego tanca nalezy.
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Efekty uczenia sig:

1. wykonuje proste kroki i figury taneczne zgodnie z instrukcjg nauczyciela;

2. zachowuje bezpieczenstwo podczas ¢wiczen i ukladow tanecznych;

3. utrzymuje prawidlowa postawe ciata oraz poczucie rytmu,

4. poprawnie technicznie wykonuje podstawowe elementy tancow tradycyjnych
i nowoczesnych;

5. aktywnie uczestniczy w ¢wiczeniach i1 zabawach tanecznych.

V. Relaksacja i odpre¢zenie

Realizacja kompetencji i sprawczosci — Kompas Jutra

Jezykowe: nazywanie technik relaksacyjnych i odczug;

Matematyczne: odmierzanie czasu oddechu, rozciggania i utrzymania pozycji,
Cyfrowe: korzystanie z bezpiecznych nagran 1 instrukcji relaksacyjnych;
Ruchowe: oddech, rozcigganie, rownowaga, Swiadomos¢ ciata i regeneracja.

Spoleczne: respektowanie przestrzeni, ciszy i potrzeb innych;

Osobiste: rozpoznawanie stresu, napiecia i potrzeb organizmu;

Poznawcze: koncentracja, uwazno$¢ i dobor techniki do sytuacji.

Nastawienie na rozwoj: poznawanie nowych metod regeneracji;

Przekonanie o wlasnej skutecznosci: obserwowanie wptywu ¢wiczen;
Samoregulacja: regulowanie oddechu, napi¢cia i pobudzenia;

Poczucie przynaleznosci do wspélnoty: wspolna praktyka w bezpiecznej atmosferze.

Pytanie wiodace:
W jaki sposéb ¢wiczenia oddechowe i1 rozciggajace wplywaja na relaksacje organizmu?

Wymagania szczegétowe dotyczace wiedzy 1 umieje¢tnosci. Uczen:

5.1 | wykonuje ¢wiczenia oddechowe 1 rozciggajace o charakterze relaksacyjnym;

Tresci nauczania:

1. Wykonuje sekwencje ruchow rozciggajacych potaczone z oddechem w celu relaksacji.
2. Stosuje oddech przepuklinowy i piersiowy dla zmniejszenia napigcia mig§niowego.

3. Przyjmuje statyczne pozycje rozluzniajace i utrzymuje je przez kilkanascie sekund.

4. Obserwuje wilasne ciato 1 jego reakcje na ¢wiczenia rozluzniajace.

5.Wyjas$nia jak ruch na §wiezym powietrzu wptywa na samopoczucie i redukcj¢ stresu.
Przyklady ¢wiczen, zabaw i technik:

Cwiczenia:

1. Skton do przodu z oparciem rak na podtodze 1 oddechem przepuklinowym.

2. Kot i krowa — rytmiczne wygigcia kregostupa w kleku podpartym zgodnie

z oddechem.

3. Wypady do przodu z utrzymaniem rdownowagi i gtgbokim oddechem.

4. Lezenie na brzuchu z podparciem na przedramionach — delikatne wygigcia kregostupa.
5. Skret kregostupa w siadzie powolny ruch glowy i tutowia z wdechem i wydechem.
Zabawy:

1. Oddechowy tor przeszkdd — wykonywanie zadan zgodnie z rytmem oddechu.

2. Skarby natury — zbieranie elementéw przyrody 1 omawianie ich podczas rozluznienia.
3. Drzewa na wietrze — wolne ruchy konczyn gérnych nasladujace wiatr.

4. Chmury — wyobrazanie sobie ptyni¢cia na chmurze podczas lezenia na trawie.

5. Wolna rzeka — chodzenie powoli po wyznaczonej trasie z koncentracja na oddechu.
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Techniki relaksacji:

1. Joga dla dzieci — proste asany potaczone z oddechem.

2. Trening uwaznos$ci — koncentracja na odczuciach z ciata 1 oddechu.

3. Wizualizacja przyrody — wyobrazenia przestrzeni le$nej podczas spoczynku.

4. Relaksacja w ciszy — siedzenie w milczeniu na materacu i nastuchiwanie dzwigkow.
5. 5 oddechéw — wdech na 5 sekund, krétkie zatrzymanie, wydech na 5 sekund.

omawia korzys$ci ptyngce z podejmowania aktywnosci fizycznej na Swiezym
5.2 | powietrzu, ze szczegdlnym uwzglednieniem jej wptywu na redukcj¢ stresu i poprawe
samopoczucia.

Tresci nauczania:

. omawia wplyw aktywnosci fizycznej na zdrowie 1 dobre samopoczucie;

. wskazuje korzysci wynikajace z podejmowania ruchu na $wiezym powietrzu;

. rozumie znaczenie aktywnosci fizycznej w redukcji stresu i napigcia emocjonalnego;
. dostrzega wptyw ruchu na poprawg nastroju i koncentracji;

. uczestniczy w zabawach, grach i ¢wiczeniach prowadzonych na §wiezym powietrzu,
6. poznaje rézne formy aktywnosci rekreacyjnej mozliwe do realizacji poza salg
gimnastyczna;

7. rozwija nawyk aktywnego spedzania czasu wolnego;

8. przestrzega zasad bezpieczenstwa podczas zaje¢ terenowych i rekreacyjnych;

9. ksztattuje postawe dbalosci o zdrowie fizyczne i psychiczne.

DN B~ W ==

Efekty uczenia sig:

1. wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciagajace zgodnie z instrukcja nauczyciela;

2. zachowuje bezpieczenstwo 1 dba o prawidtowa postawe podczas ¢wiczen relaksacyjnych;
3. poprawnie technicznie wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne 1 odpre¢zajace;

4. aktywnie uczestniczy w ¢wiczeniach wspierajacych odprezenie 1 redukcje stresu;

5. rozumie znaczenie aktywnosci fizycznej na §wiezym powietrzu dla zdrowia 1 dobrego
samopoczucia.

VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Realizacja kompetencji i sprawczosci — Kompas Jutra

Jezykowe: opisywanie wynikow 1 wtasnych obserwacji;

Matematyczne: pomiar czasu, dystansu, t¢tna, powtorzen i porownywanie danych;
Cyfrowe: aplikacje, pulsometry, krokomierze 1 elektroniczne dzienniczki;
Ruchowe: wykonywanie prob sprawnosci i $wiadome monitorowanie aktywno$ci.

Spoleczne: respektowanie zasad pomiaru i wzajemne wspieranie;

Osobiste: samoocena, refleksja 1 odpowiedzialnos¢ za rozwyj;

Poznawcze: analiza danych, poréwnywanie rezultatow 1 wycigganie wnioskow.
Nastawienie na rozwoj: wynik jako punkt wyjscia do poprawy;

Przekonanie o wlasnej skutecznosci: zauwazanie postepu;

Samoregulacja: planowanie systematycznej aktywnosci,

Poczucie przynaleznos$ci do wspolnoty: dzielenie si¢ doswiadczeniami i wzajemna
motywacja.

Pytanie wiodace:
W jaki sposéb testy sprawnosci fizycznej 1 analiza wynikow pomagajg lepiej pozna¢ wtasne
mozliwosci fizyczne?
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Wymagania szczegdétowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

wykonuje testy sprawnosci fizycznej, pozwalajgce ocenic¢ szybkos¢,
6.1 | wytrzymato$¢ tlenowa, site i gibko$¢, a z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki i
formutuje wnioski dotyczace wptywu wysitku fizycznego na organizm.

Tresci nauczania:

1. Wykonuje standardowe proby sprawnosciowe na oceng szybkosci, sity, wytrzymatosci
1 gibkosci.

2. Znajduje 1 poréwnuje wyniki testOw ze swoimi wczesniejszymi rezultatami.

3. Kontroluje czas, odlegtos¢ i liczbe powtdrzen przy pomocy prostych narzedzi.

4. Obserwuje wlasne postepy 1 okresla mocne strony w zakresie sprawnosci.

5. Rejestruje wyniki testow w przygotowanych tabelach lub dzienniczkach.

Przyklady ¢wiczen:

1. Bieg wahadlowy 10 x 5 m.

2. Pompki w ciggu 30 sekund.

3. Wspinanie si¢ na tawke gimnastyczng na czas.

4. Skok w dal z miejsca.

5. Przeskoki na skakance przez 1 minutg.

Wykonuje proby sprawnos$ciowe stuzace wylacznie do poznania swoich mocnych
i stabych stron sprawnosci fizycznej:

1. Bieg wahadlowy 10 razy po 5 metréw — stuzacy pomiarowi zdolnosci szybko$ciowo
-sitowo-koordynacyjnych;

2. 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadlowy — stuzacy pomiarowi zdolnosci
wytrzymatosciowych w biegu;

3. Podpor lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnosci
sitowo-wytrzymalosciowych calego ciala;

4. Skok w dal z miejsca — stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.

Akcesoria i narzedzia:

1. Stoper 1 taSma do pomiaru czasu i odlegtosci.

2. Tabela norm sprawnos$ci dostosowana do wieku.

3. Karta ucznia z miejscem na wpisywanie wynikow.

4. Miernik czasu reakcji (np. Aplikacja mobilna).

5. Dzienniczek aktywno$ci z zapisami zmian w wynikach testow.

Propozycje dla ucznia wspierajace systematycznos¢ w podejmowaniu aktywnosSci
fizycznej:

1. Dzienniczek aktywnosci fizycznej

Uczen codziennie:

Zapisuje, ile czasu poswigcit na ruch (np. spacer, jazda na rowerze, WF). Rysuje emotke
opisujaca, jak si¢ czut po aktywnos$ci. Oznacza poziom trudno$ci aktywnosci

(np. 1-3 gwiazdki).

2. Kalendarz ruchu — Kolorowe kolka

Uczen zaznacza w kalendarzu kolorem typ aktywnosci (np. niebieski — sport, zielony —
taniec, zotty — ruch na podwoérku). Mozna go prowadzi¢ na $cianie lub w zeszycie.

3. Punkty aktywnosci

Za kazda aktywno$¢ przydziela sobie punkty (np. 10 min spaceru = 1 pkt, WF = 2 pkt).
Na koniec tygodnia sumuje punkty i poréwnuje z celem (np. 30 pkt).

4. Pudelko sukcesow

Za kazdy dzien z aktywnoscia fizyczng wrzuca karteczke do pudetka.

Po zebraniu np. 10 karteczek, moze odebra¢ symboliczne wyr6znienie w klasie.
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5. Rysunkowy dziennik aktywnosci
Dziecko rysuje w zeszycie siebie wykonujacego codziennie inng forme ruchu.
Krotkie podpisy: co, gdzie, z kim.

Efekty uczenia sig¢:

1. wykonuje testy sprawnosci fizycznej zgodnie z instrukcjg nauczyciela;

2. zachowuje bezpieczenstwo podczas wykonywania prob sprawnosciowych;

3. poprawnie technicznie wykonuje ¢wiczenia oceniajace szybkos¢, site, wytrzymatosé

1 gibkos¢;

4. aktywnie uczestniczy w testach sprawnosci fizycznej oraz podejmuje wysitek fizyczny;
5. z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki testow i rozumie wplyw aktywnosci fizycznej
na organizm

VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

Realizacja kompetencji i sprawczosci — Kompas Jutra

Jezykowe: rozumienie zasad, regulaminow i1 komunikatéw bezpieczenstwa;
Matematyczne: ocena odleglosci, czasu, przestrzeni i warunkow zadania;

Cyfrowe: korzystanie z wiarygodnych informacji i oznaczen dotyczacych bezpieczenstwa;
Ruchowe: rozgrzewka, samoasekuracja, bezpieczne korzystanie ze sprzgtu i reagowanie na
urazy.

Spoleczne: komunikacja w sytuacji zagrozenia, asekuracja i odpowiedzialno$¢ za innych;
Osobiste: sSwiadomos¢ ryzyka i granic wtasnych mozliwosci;

Poznawcze: ocena ryzyka, przewidywanie skutkow i planowanie bezpiecznego dzialania.
Nastawienie na rozwoj: uczenie si¢ procedur bezpieczenstwa,

Przekonanie o wlasnej skutecznosci: gotowos¢ do wlasciwego reagowania;

Samoregulacja: zatrzymanie aktywnosci i1 kontrola zachowania;
Poczucie przynaleznos$ci do wspdlnoty: troska o bezpieczenstwo zespotu 1 sSrodowisko.

Pytanie wiodace:

W jaki sposéb znajomos¢ zasad bezpieczenstwa, odpowiedzialne korzystanie ze sprzgtu
sportowego 1 umiej¢tnos¢ reagowania na zagrozenia (w tym kontuzje) pozwalaja czerpac
rado$¢ z aktywnosci fizycznej 1 chroni¢ si¢ w roznych warunkach (np. nad woda

i w gérach)?

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy i umieje¢tnosci. Uczen:

1. przygotowuje si¢ wtasciwie do wybranej formy aktywnosci fizycznej,
uwzgledniajac miejsce jej realizacji, odpowiedni strdj sportowy i rozgrzewke;

2. wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji;
3. omawia, jak postgpowac przy najczestszych kontuzjach, zwigzanych

z podejmowaniem aktywnosci fizycznej;

4. korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;

5. wykonuje elementy samoasekuracji w ré6znych formach aktywnosci fizyczne;,
uwzgledniajac whasne bezpieczenstwo;

6. omawia i stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad woda, w gérach

1 na terenach zielonych, w roznych porach roku, oraz wyjasnia, jak jego postawa
1 dziatania moga wptywac na bezpieczenstwo wilasne, innych oraz stan srodowiska
naturalnego.

7.1
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Tre$ci nauczania:

1. Przygotowuje si¢ wlasciwie do wybranej formy aktywnosci fizycznej, uwzgledniajac
miejsce jej realizacji, odpowiedni stroj sportowy i rozgrzewke.

Dobiera odpowiedni str6j i obuwie do lekcji na sali gimnastycznej lub boisku szkolnym.
Wykonuje rozgrzewke ogolng przed grami zespotowymi (marsz, trucht, krazenia ramion
1 bioder).

Sprawdza nawierzchnig¢ sali lub boiska pod katem bezpieczenstwa przed rozpoczeciem
¢wiczen.

Zaktada czapke z daszkiem 1 nawodnienie podczas lekcji na stoncu.

Wybiera lekka, oddychajaca odziez na zaj¢cia w upalne dni.

2. Wyjas$nia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regul w trakcie rywalizacji.
Omawia zasady bezpiecznej gry w dwa ognie lub pitke nozna.

Wskazuje, ze przestrzeganie przepisOw zapobiega kontuzjom.

Wyjasnia znaczenie uczciwosci i zasad fair play.

Tlumaczy, Ze nieprzestrzeganie regut moze skutkowac przerwaniem meczu.
Przedstawia przyktady konsekwencji nieodpowiedzialnych zachowan podczas gry.

3. Omawia, jak postepowa¢ przy najczestszych kontuzjach, zwiazanych z
podejmowaniem aktywnosci fizycznej.

Opisuje pierwszg pomoc przy skreceniu kostki (np. unieruchomienie, chtodzenie,
zgloszenie nauczycielowi).

Wymienia objawy wstrzasnienia mozgu po uderzeniu w glowe.

Pokazuje sposob udzielenia pomocy koledze, ktoéry doznat otarcia skory.

Omawia konieczno$¢ informowania nauczyciela o kazdym urazie.

Rozpoznaje sytuacje wymagajace wezwania pomocy (np. dusznosci, ztamanie, krwotok).
4. Korzysta bezpiecznie ze sprz¢tu i urzadzen sportowych.

Przenosi materace 1 plotki z zachowaniem zasad bezpieczenstwa.

Ustawia sprzet w odpowiedniej odleglosci od $cian i linii boiska.

Uzywa pitek tylko zgodnie z przeznaczeniem (np. nie rzuca pitkg w okna lub kolegow).
Przechowuje sprze¢t po zakonczeniu zaje¢ w wyznaczonym miejscu.

Sprawdza stabilnos¢ taweczek gimnastycznych przed wejsciem.

5. Wykonuje elementy samoasekuracji w roznych formach aktywnosci fizycznej,
uwzgledniajac wlasne bezpieczenstwo.

Cwiczy prawidlowe przewroty w przod i w tyt na materacu.

Laduje na zgiete kolana podczas zeskoku z taweczki lub skrzyni.

Uczy si¢ prawidtowego upadania przy wytraceniu z rOwnowagi.

Wykonuje przetoczenie boczne w razie upadku.

Cwiczy bezpieczne przechodzenie przez ptotki lekkoatletyczne.

6. Omawia i stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad woda, w gérach i na
terenach zielonych, w roznych porach roku, oraz wyjasnia, jak jego postawa i
dzialania moga wplywa¢ na bezpieczenstwo wlasne, bezpieczenstwo innych oraz stan
srodowiska - modul bezpieczenstwo i obrona.

Wymienia zasady kapieli w miejscach strzezonych.

Thumaczy konieczno$¢ odpowiedniego obuwia w terenie gorskim.

Przedstawia zasady zachowania si¢ w lesie (np. nieSmiecenie, nieoddalanie si¢ od grupy).
Opisuje sposoby nawigacji 1 orientacji w terenie podczas marszow.

Wyjasnia wplyw hatasu 1 Smiecenia na srodowisko naturalne oraz dzikie zwierzeta.

Efekty uczenia sig:

1. przygotowuje si¢ do aktywnosci fizycznej, dobierajac odpowiedni stroj, miejsce cwiczen
1 wykonujac rozgrzewke;
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2. przestrzega zasad bezpieczenstwa oraz ustalonych regut podczas ¢wiczen 1 rywalizacji
sportowej;

3. bezpiecznie korzysta ze sprzetu 1 urzadzen sportowych oraz wykonuje podstawowe
elementy samoasekuracji;

4. zna zasady bezpiecznego zachowania nad wodg, w gorach i na terenach zielonych

w roznych porach roku;

5. rozumie, jak wtasne zachowanie wplywa na bezpieczenstwo swoje, innych 0sob
oraz $rodowiska.

Dzial VIII. Kompetencje spoleczne

Realizacja kompetencji i sprawczo$ci — Kompas Jutra

Jezykowe: komunikowanie zasad, emocji, potrzeb i informacji zwrotnej;
Matematyczne: organizowanie punktacji, kolejnosci i prostych tabel zawodow;
Cyfrowe: korzystanie z narzedzi wspierajacych organizacj¢ i dokumentowanie aktywnosci,
Ruchowe: wspotdzialanie podczas gier, zawodow 1 aktywnosci zespolowych.
Spoleczne: wspolpraca, empatia, asertywnosc¢, dialog, fair play i rozwigzywanie
konfliktow;

Osobiste: rozpoznawanie emocji, poczucie wiasnej wartosci 1 odpowiedzialnos¢;
Poznawcze: kreatywne rozwigzywanie problemow i ocena sytuacji spoteczne;.
Nastawienie na rozwoj: uczenie si¢ na do§wiadczeniu i informacji zwrotnej;
Przekonanie o wlasnej skutecznosci: podejmowanie 16l 1 inicjatywy;
Samoregulacja: panowanie nad emocjami w rywalizacji;

Poczucie przynaleznosci do wspélnoty: wiaczanie kazdego, wzajemne wsparcie 1
odpowiedzialnos¢ za wspdlny cel.

Pytanie wiodace:
Jak aktywnos¢ fizyczna 1 sport pomagajg budowac relacje, rozwija¢ wspotprace oraz
ksztaltowac¢ szacunek, empati¢ 1 poczucie wtasnej wartosci?

Wymagania szczegdlowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. 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 1 wspdtuczestnikow przez
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 i1 buduje relacje przez gry zespotowe

1 ¢wiczenia w parach;

6. peini funkcje organizatora, sedziego 1 kibica w ramach szkolnych zawodow

8.1 | sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8. wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9. traktuje problem jako motywacje¢ do dziatania, a nie barier¢ 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
spoleczne;

11. wspotpracuje w grupie, szanujac poglady 1 wysitki innych uczniow, wykazujac
asertywnos$c¢ 1 empatig;

12. motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,
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ze szczegolnym uwzglednieniem oséb o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zr6znicowanych potrzebach edukacyjnych;

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

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zardwno w trakcie
rywalizacji, jak i sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej wartosci;

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

1. Wyjasnia znaczenie idei olimpizmu oraz podaje przyktady zachowan zgodnych z zasadg
fair play w sporcie i codziennym zyciu.

2. Uczestniczy w grach i zabawach z elementami rywalizacji, stosujac zasady uczciwej gry
wobec przeciwnikow 1 wspotuczestnikow.

3. Demonstruje szacunek do przeciwnika, sedziego 1 kolegdw z druzyny poprzez
przestrzeganie zasad gry i sportowa postawe (np. Podanie reki, gratulacje).

4. Wspotpracuje z grupa w celu osiggnigcia wspolnego celu, dzieli si¢ zadaniami i wspiera
innych w ich wykonaniu.

5. Komunikuje si¢ jasno i kulturalnie z cztonkami zespotu, aktywnie stlucha oraz wyraza
swoje potrzeby i sugestie podczas gier i ¢wiczen w parach.

6. Pelni rozne role (organizatora, s¢dziego, zawodnika, kibica) w ramach szkolnych
wydarzen sportowych, wykonujac zadania zgodnie z przydzielong funkcja.

7. Wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania i stosuje je podczas lekcji oraz imprez
sportowych (np. Doping bez obrazania, okazywanie szacunku wszystkim zawodnikom).

8. Proponuje alternatywne rozwigzania w sytuacjach problemowych na lekcji wf.

(np. Brak sprzetu, kontuzja uczestnika, zmiana liczby graczy).

9. Wykorzystuje trudnos$ci jako motywacje¢ do dziatania — podejmuje proby rozwigzania
problemu, zamiast rezygnowac.

10. Nazywa emocje towarzyszace wygranej 1 przegranej (rados¢, frustracja, satysfakcja),
dzieli si¢ nimi z grupg 1 rozmawia o ich wptywie na relacje.

11. Szanuje zdanie innych, wyraza wlasne poglady w sposob asertywny, wspotdziata

Z grupa z empatig 1 zrozumieniem.

12. Zachgca kolezanki 1 kolegdw — zwlaszcza mniej sprawnych — do udziatu w aktywnosci
fizycznej, wspiera ich 1 dostosowuje dzialania grupowe.

13. Przeciwdziata wykluczeniu uczniow, wiacza wszystkich do wspolnej gry, promuje
postawy oparte na tolerancji 1 akceptacji.

14. Rozwigzuje spory i nieporozumienia poprzez rozmowe, szukanie kompromisu

1 unikanie agresji w trakcie wspoizawodnictwa 1 poza nim.

15. Docenia wtasne postepy i przyjmuje pozytywne informacje zwrotne, budujac pewnos¢
siebie w dziataniach fizycznych i spotecznych.

16. Rozpoznaje wplyw grupy na swoj rozwoj, angazuje si¢ w zespolowe dzialania

1 ksztaltuje pozytywny obraz siebie poprzez do§wiadczenia ruchowe 1 wspotprace.

Klasy VII i VIII

I. Cwiczenia ogolnorozwojowe
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Realizacja kompetencji i sprawczosci — Kompas Jutra

Jezykowe: terminologia treningowa, formutowanie instrukcji i opisywanie wykonania;
Matematyczne: serie, powtdrzenia, czas, intensywnos¢ i podstawowe parametry treningu;
Cyfrowe: analiza danych z aplikacji, zegarkéw i opasek sportowych;

Ruchowe: trening funkcjonalny, akrobatyka, stabilizacja, koordynacja i ergonomia.
Spoteczne: wspotpraca, udzielanie informacji zwrotnej 1 odpowiedzialno$¢ za
bezpieczenstwo;

Osobiste: sSwiadomos¢ wlasnych mozliwosci 1 odpowiedzialnos$¢ za trening;

Poznawcze: analiza techniki, danych i skutecznos$ci ¢wiczen.

Nastawienie na rozwoj: samodzielne modyfikowanie treningu;

Przekonanie o wlasnej skutecznosci: realizowanie zaplanowanych zadan;
Samoregulacja: dobdr obcigzenia, regeneracji 1 intensywnosci;

Poczucie przynaleznoS$ci do wspodlnoty: wspotpraca, wzajemna motywacja i bezpieczne
¢wiczenie grupowe.

Pytanie wiodace:

Jakie ¢wiczenia ogélnorozwojowe i formy aktywnosci fizycznej mozna wykonac, aby
rozwijac site, zwinnos$¢ 1 koordynacje, oraz w jaki sposob technologia moze wspiera¢ ich
realizacj¢ i oceng?

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1.1 | wykonuje wybrane cztery ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne;

Tresci nauczania:

1. Wykonuje przewrot w przod z przeskokiem przez przeszkode.

2. Wykonuje przewr6dt w tyl z przejsciem do stania lub podpor tytem.

3. Wykonuje stanie na rgkach przy asekuracji.

4. Wykonuje przerzut bokiem (kétko) na poziomie dostosowanym do mozliwosci.
5. Wykonuje kombinacje dwoch elementéw akrobatycznych w sekwencji.
Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Tor mistrza akrobatyki — sekwencja przewrotow, rownowagi i skokow.
Zwinnosciowa sztafeta — zadania akrobatyczne przekazywane kolejnym uczniom.
Kombinacja w parze — uczniowie wykonuja synchroniczne ¢wiczenia akrobatyczne.
Roéwnowaga 1 moc — stanie na rekach z kontrolg 1 utrzymaniem pozycji.

Wyzwanie tygodnia — uczen sam uktada i wykonuje ciag ¢wiczen zwinnosciowych.

1.2 | wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajgcego gorset migsniowy;

TresSci nauczania:

1. Wykonuje ¢wiczenia na stabilizacji centralnej (core), np. deski dynamiczne.

2. Laczy prace wielu grup migsniowych w jednym ruchu (np. przysiad z wyskokiem).
3. Wykonuje ¢wiczenia rownowazne z obcigzeniem wilasnego ciata.

4. Wzmacnia mi¢$nie glebokie przy wykorzystaniu niestabilnego podtoza.

5. Wykonuje obwdd funkcjonalny z podziatem na stacje.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Stacje funkcjonalne — przysiady, pompki, planki, wykroki, podciaganie.

Wyzwanie rownowagi — ¢wiczenia na jednej nodze z zamkni¢tymi oczami.
Tablica mocy — zadania zapisane na kartkach losowane przez uczniow.

Piramida sily — progresywne powtorzenia wybranych ¢wiczen core.

Partnerzy funkcjonalni — éwiczenia wykonywane w parach z dodatkowym oporem.
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omawia 1 stosuje co najmniej dwa wybrane rodzaje treningu wzmacniajacego

= (np. trening HIIT, trening tabata, trening obwodowy);

Tre$ci nauczania:

1. Wyjasnia zasady dziatania treningu HIIT i wykonuje prosty uktad.

2. Wykonuje tabate sktadajacg si¢ z 4 ¢wiczen po 20 sekund z 10-sekundowa przerwa.
3. Uktada wilasny trening obwodowy i wykonuje go w grupie.

4. Dostosowuje intensywnos$¢ do swoich mozliwosci.

5. Analizuje wplyw poszczegdlnych treningdéw na wytrzymatos¢ i site.
Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Tabata z muzyka” — dynamiczne ¢wiczenia w rytmie wyznaczonym przez tempo.
Obwadd mocy — trening 5-stacyjny z wykorzystaniem mat, pitek i taweczek.

HIIT 5 x 30 — 5 ¢éwiczen po 30 sekund z 15-sekundowym odpoczynkiem.

Twdj plan — uczen sam wybiera 4 ¢wiczenia i prezentuje je grupie.

Wspdlny zegar — ¢wiczenia na czas wykonywane synchronicznie w grupie.

1.4 wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
" | aktywnosci fizycznej;

Tresci nauczania:

1. Wskazuje funkcje opasek i zegarkow sportowych.

2. Analizuje podstawowe dane z krokomierza, pulsometru i aplikacji mobilne;.

3. Ocenia dzienny bilans krokow, kalorii i czasu aktywnosci.

4. Porownuje wlasne dane z danymi wzorcowymi WHO dla mlodziezy.

5. Korzysta z aplikacji wspomagajacych planowanie aktywnosci (np. Google Fit,
Endomondo, Strava).

Przyklady dzialan i ¢wiczen:

Policz swoje kroki — wyzwanie tygodniowe z wykorzystaniem aplikacji.

Zegarek prawde powie — analiza danych z opaski (kroki, puls, sen).

Pojedynek aplikacji — uczniowie porownuja aktywnosci z r6znych aplikacji.

Zaprojektuj swoj dzien — uczen planuje 1 zapisuje swoja aktywnos$¢ w kalendarzu aplikacji.
Mapa aktywno$ci — uczniowie rysuja tras¢ z biegu terenowego rejestrowanego telefonem.

1.5 wykonuje co najmniej jedng nowoczesng forme¢ aktywnosci fizycznej (np. pilates,
™ | zumba, nordic walking);

Tresci nauczania:

1. Wykonuje podstawowe pozycje 1 sekwencje pilatesu.

2. Odtwarza kroki i rytmy z choreografii zumby.

3. Stosuje prawidtowg technike marszu z kijkami nordic walking.

4. Wykonuje ¢wiczenia z elementami jogi dynamiczne;.

5. Tworzy wtasng minirutyng fitnessowa na podstawie poznanych form.
Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Rytmiczne powtorki — kroki zumby powtarzane w rytmie muzyki.
Pilates dla kazdego — prosta sekwencja ¢wiczehn na matach.

Spacer z kijami — nauka techniki nordic walking na biezni lub boisku.
Stretch jogi — zestaw 5 ¢wiczen rozciagajacych w stylu jogi.

Fitness mix — uczniowie prezentuja wiasne uktady ¢wiczen do muzyki.

1.6 | przeprowadza rozgrzewke dostosowang do rodzaju aktywnosci;

Tresci nauczania:

1. Opracowuje 5—7 ¢wiczen ogdlnych poprzedzajacych wybrang dyscypling.
2. Dobiera ¢wiczenia dynamiczne i specjalistyczne (np. pitka, biegi, skoki).
3. Pokazuje ¢wiczenia i objasnia ich funkcje.
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4. Utrzymuje plynnos$¢ i bezpieczenstwo rozgrzewki.

5. Analizuje skuteczno$¢ rozgrzewki po wykonanym wysitku.

Przyklady ¢wiczen i zadan:

Moja rozgrzewka — prezentacja uktadu dla pitki noznej/lekkoatletyki.
|[Rozgrzewka dynamiczna — skipy, wymachy, przeskoki, biegi z zadaniem.
Stretch & move — ¢wiczenia taczace mobilnos¢ z rozcigganiem.

Rozgrzej grupe — uczen prowadzi krotka rozgrzewke klasowa.

Analiza — po zajeciach uczniowie opisuja, co dziatalo, a co mozna zmienic.

1.7 wykonuje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o rdznej wielkosci 1
" | réznym ci¢zarze;

Tresci nauczania:

1. Ustawia stopy, ugiecia kolan i plecy w pozycji do podnoszenia.

2. Przenosi przedmioty symetrycznie, angazujac migsnie nog i tutowia.

3. Wykonuje ¢wiczenia z butlami, workami lub pitkami jako obcigzeniem.
4. Réwnowazy ciezar w obu rgkach i rozktada napiecie migsniowe.

5. Poréwnuje poprawng i btedng technike dzwigania.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Pakujemy sprzet — symulacja przenoszenia réznych przyboréw sportowych.
Wyscigi sitaczy — przenoszenie workdw na czas.

Roéwny cigzar — ¢wiczenie z obcigzeniem w kazdej rece.

Skrzynka z zadaniem — zadania do wykonania po podniesieniu przedmiotu.
Bezpieczne podnoszenie — pokaz i korekta techniki przez ucznia.

omawia znaczenie aktywnosci fizycznej na $wiezym powietrzu dla zdrowia
1.8 | fizycznego 1 psychicznego, regeneracji organizmu oraz og6lnego samopoczucia,
a takze wyjasnia jej role w profilaktyce zdrowotne;.

Tresci nauczania:

1. Wymienia korzysci z regularnego ruchu na §wiezym powietrzu.

2. Opisuje wptyw natury 1 Swiatta dziennego na uktad nerwowy.

3. Laczy aktywnos¢ fizyczng z poprawa odpornosci i redukcja stresu.

4. Przedstawia przyktady dzialan prozdrowotnych w otoczeniu przyrodniczym.
5. Planuje aktywno$¢ na §wiezym powietrzu w roznych porach roku.
Przyklady dzialan edukacyjnych i ruchowych:

Spacer zdrowia — 20-minutowa aktywnos$¢ z rejestracja tetna i nastroju.
Wiosenny trening — ¢wiczenia terenowe z omowieniem ich wptywu.

Zdrowie i natura — dyskusja i plakat: jak pomaga ruch na $wiezym powietrzu.
Terenowa stacja fitness — ¢wiczenia na placu zabaw/boisku z wlasnym sprzetem.
Moje miejsce regeneracji — opis ulubionego miejsca do aktywno$ci w naturze.

Efekty uczenia sig:

1. uczestniczy w ¢wiczeniach rozwijajacych sprawnos$¢ fizyczng, koordynacje ruchowsg
oraz elementy akrobatyki i treningu funkcjonalnego, dbajac przy tym o bezpieczenstwo
swoje 1 innych;

2. korzysta z r6znych metod wzmacniania organizmu oraz nowoczesnych form aktywnosci
fizycznej, dobierajac intensywno$¢ ¢wiczen do wlasnych mozliwosci, kondycji 1 stanu
zdrowia;

3. potrafi samodzielnie przygotowac i przeprowadzi¢ odpowiednig rozgrzewke,
dopasowang do rodzaju wykonywanego wysitku fizycznego, aby zmniejszy¢ ryzyko
kontuzji i poprawi¢ efektywnos$¢ treningu;

4. wykorzystuje aplikacje, zegarki sportowe i inne nowoczesne technologie

do kontrolowania swojej aktywnosci fizycznej, a takze zna i stosuje zasady prawidlowego
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podnoszenia oraz przenoszenia ci¢zarOw w codziennym zyciu;

5. rozumie znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia i dobrego samopoczucia,
szczegblnie ¢wiczen wykonywanych na §wiezym powietrzu, ktore wptywaja na kondycje
organizmu, regeneracj¢, odporno$¢ na stres oraz profilaktyke wielu chorob;

6. dba o systematyczno$¢ aktywnosci ruchowej oraz §wiadomie rozwija zdrowe nawyki
zwigzane ze stylem zycia, odpoczynkiem i regeneracja organizmu.

II. Gry zespolowe i rekreacyjne

Realizacja kompetencji i sprawczosci — Kompas Jutra

Jezykowe: petna terminologia, przepisy i komunikacja taktyczna;

Matematyczne: punktacja, czas, statystyki, tabele i organizacja turnieju;

Cyfrowe: analiza nagran, wynikéw 1 materiatow sportowych;

Ruchowe: technika, taktyka, szybko$¢ reakcji, orientacja i sprawnos¢ w grze.

Spoleczne: komunikacja, negocjowanie, wspotpraca, fair play i rozwigzywanie konfliktow;
Osobiste: odpowiedzialno$¢ za role, radzenie sobie z presjg 1 emocjami;

Poznawcze: analiza gry, przewidywanie i strategiczne podejmowanie decyz;ji.
Nastawienie na rozwoj: wyciaganie wnioskow z gry;

Przekonanie o wlasnej skutecznosci: samodzielne podejmowanie decyzji;
Samoregulacja: kontrola emocji i zachowania;

Poczucie przynaleznos$ci do wspolnoty: odpowiedzialnos$¢ za druzyne, wspieranie innych
1 wlaczanie uczestnikow.

Pytanie wiodace:

Jak rozwijanie umiejetnosci technicznych 1 organizacyjnych w réznych grach zespotowych
pomaga poprawiac nie tylko sprawnos¢ fizyczna, ale rowniez uczy¢ odpowiedzialnosci,
wspotpracy i zasad fair play w codziennym zyciu?

Wymagania szczegétowe dotyczace wiedzy 1 umiejgtnosci. Uczen:

21 wykonuje 1 stosuje elementy techniczne w koszykoéwce, pitce noznej, pitce recznej
| 1 siatkowce;

) przyjmuje pozycj¢ w ataku 1 obronie, zgodnie z zasadami gier zespolowych,
" | o ktérych mowa w pkt 1;

Tres$ci nauczania:
Tresci nauczania:

Gry zespotowe
Koszykowka

1. Przyjmuje prawidlowa postawe w ataku i obronie (postawa niska, szeroka, aktywna
praca nog 1 rak).

2. Porusza si¢ z pitka 1 bez pitki, uwzgledniajac zasady ustawienia zespotu i zadania
taktyczne.

3. Koztuje pitke jednoracz w warunkach statycznych i dynamicznych, zmienia reke, tempo,
kierunek.

4. Wykonuje podania: oburacz (w klatke piersiowa, koztem, nad glow3a) i jednoracz
(boczne, baseballowe).

5. Rzuca do kosza z r6znych pozycji (rzut z wyskoku, rzut osobisty, lay-up, rzut po
koztowaniu).

6. Wykorzystuje poznane elementy techniczne w minigrach i grach wtasciwych.

7. Reaguje taktycznie w obronie i ataku (pressing, krycie kazdy swego, zastona, szybki
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atak).
8. Analizuje i omawia skuteczno$¢ wybranych rozwigzan boiskowych.

Pilka reczna

1. Przyjmuje prawidtowa pozycje wyjsciowa do obrony (nisko, z ugietymi kolanami, r¢ce
uniesione) i ataku (dynamiczne poruszanie si¢ po boisku).

2. Koztuje pitke jednoracz z kontrolg 1 zmiang kierunku oraz tempa biegu.

3. Wykonuje podania: gérne, dolne, koztem, boczne — w miejscu i w biegu.

4. Oddaje rzuty do bramki z miejsca, z biegu, po wyskoku, z pozycji skrzydtowego

1 rozgrywajacego.

5. Pelni role w zespole (rozgrywajacy, skrzydlowy, obrotowy, bramkarz) zgodnie z sytuacja
gry.

6. Stosuje zasady taktyki zespotowej: gra w przewadze, krycie strefowe, gra 1x1, przejscie
do kontrataku.

7. Interpretuje 1 przestrzega przepiséw gry, w tym zasad bezpiecznego kontaktu fizycznego.

Pilka nozna

1. Przyjmuje prawidlowa pozycje w obronie i ataku (niska sylwetka, balans ciata, gotowos$¢
do zmiany kierunku).

2. Prowadzi pitke réznymi sposobami (wewnetrzng, zewnetrzng czgscia stopy, podeszwa)
z kontrolg 1 zmiang kierunku.

3. Podaje i przyjmuje pitk¢ z precyzja i odpowiednig sita w ruchu i w miejscu.

4. Oddaje strzaty do bramki z miejsca, w ruchu, po podaniu i z powietrza.

5. Realizuje proste zadania taktyczne: gra na pozycje, wymiana podan, oskrzydlanie, krycie
przeciwnika, wspomaganie bramkarza.

6. Rozumie 1 stosuje zasady gry w ustawieniu 5x5, 7x7 lub 11x11.

7. Respektuje zasady fair play 1 wspoOlpracy zespotowe.

Pilka siatkowa

1. Przyjmuje postawe siatkarska (niskie ugigcie kolan, stopy rozstawione, rece
przygotowane do odbicia).

2. Porusza si¢ po boisku krokami dostawnymi i skrzyznymi, zachowujgc gotowos¢

do odbioru pitki.

3. Odbija pitke sposobem dolnym (podanie, obrona) 1 gdbrnym (wystawa, rozegranie)

w statyce i ruchu.

4. Wykonuje zagrywke sposobem dolnym 1 gornym z miejsca oraz po podrzucie.

5. Realizuje rozegranie w grach uproszczonych 1 wtasciwych (np. system 2x2, 3x3).

6. Koordynuje dziatania zespotu w formach szkolnych (rzucanka siatkarska, siatkonoga,
gra uproszczona).

7. Stosuje techniki blokowania i asekuracji, rozroznia role atakujacego i rozgrywajacego.

uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespotowych innych niz gry wymienione
2.3 | w pkt 1, wybranych zgodnie z preferencjami uczniow, tradycja szkoty 1 srodowiska
lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;

Tresci nauczania:

Gry 1 formy rekreacyjne

Ringo

1. Stosuje 1 omawia petne przepisy gry ringo, w tym reguly serwu, bledow, punktacji
1 zmian stron.

2. Wykonuje zr6znicowane zagrania: serw ze zmienng sitg, odbior kotka w roznych
pozycjach, z kontrola techniczna.

3. Wprowadza elementy taktyki indywidualnej i zespotowej (np. podzial pola, zmiana
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pozycji, reakcja na styl przeciwnika).

4. Prowadzi gr¢ w zespole, uwzgledniajac wspotodpowiedzialno$¢ i ustalanie strategii.
5. Pelni rol¢ sgdziego gtéwnego w szkolnych grach lub turniejach klasowych,

z zachowaniem zasad obiektywizmu.

6. Przygotowuje prosty plan rozgrzewki i gry rekreacyjnej z elementami ringo.

7. Ocenia 1 koryguje technike rzutu i chwytu u siebie i1 kolegow, stosujac podstawowe
pojecia techniczne.

8. Respektuje etyke rywalizacji, zachowuje postawe fair play réwniez w sytuacjach
konfliktowych.

9. Promuje aktywnos¢ rekreacyjng w srodowisku réwie$niczym — organizuje mecz,
wyjasnia zasady gry.

Kwadrant

1. Stosuje pelne zasady gry Kwadrant, w tym zmiany rol, punktacje, rotacje w polach.
2. Wykonuje rzut poigorny precyzyjnie do wybranych stref przeciwnika, uwzgledniajac
jego ustawienie.

. Chwyta pitke w dynamicznym ruchu, analizujac tor lotu i pozycj¢ wzgledem pola.

. Odbija pitke z kontrolg sity i kierunku, dobiera technike do sytuacji w grze.

. Stosuje taktyke indywidualng i1 zespotowa, np. szybkie odbicie, zmylka, obrona strefowa.
. Organizuje i prowadzi gre, losuje druzyny, ustala kolejnos$¢ serwow, liczy punkty.

. Pelni rolg sgdziego gtdéwnego — stosuje obiektywne kryteria, przestrzega przepisow.

. Dokonuje samooceny swoich dziatan i proponuje usprawnienia dla zespotu.

9. Wykazuje odpowiedzialno$¢ spoteczna, reaguje na bledy zespotu w duchu wspdlnego
celu.

10. Promuje gre rekreacyjng — przygotowuje zasady, zaprasza do gry rowiesnikow,
prowadzi rozgrzewke.

Unihokej

1. Zna pelne zasady gry w unihokeja i stosuje je w rozgrywkach klasowych

1 miedzyszkolnych.

2. Dynamicznie porusza si¢ z kijem po boisku, zmienia tempo i kierunek ruchu.

. Prowadzi piteczke z kontrolg 1 zwodami w warunkach rywalizacji.

. Dokonuje trafnych wyborow taktycznych — podanie, strzat, drybling.

. Wykonuje rézne rodzaje strzaléw — z biegu, z obrotu, po dryblingu.

. Stosuje dziatania taktyczne w obronie i ataku (pressing, przechwyt, kontratak).

. Wspolpracuje w zespole — organizuje ustawienie, przej$cia migdzy formacjami.

. Pelni funkcje organizacyjne: sedziego gtdéwnego, kapitana druzyny, organizatora gry.
9. Dokonuje oceny wtasnych dziatan 1 zespotu — analiza mocnych 1 stabych stron.

10. Zachowuje sportowa postawe w grze — szanuje przeciwnika i s¢dziego, motywuje
zespot.

Badminton

1. Rozréznia rodzaje serwow i wykonuje je w zalezno$ci od sytuacji taktycznej
(krotki, dhugi, mieszany).

2. Wykonuje uderzenia ofensywne (smecz, drop, drive) i defensywne (clear, lob)

z r6znych pozycji na korcie.

3. Utrzymuje rytm gry i kontroluje pozycje przeciwnika poprzez precyzyjne zagrania.
4. Porusza si¢ ptynnie po korcie, stosujgc kroki badmintonowe — doskok, powrét do $rodka.
5. Rozgrywa mecze pojedyncze i deblowe zgodnie z zasadami BWF
(miedzynarodowa punktacja, serwis, rotacja).

6. Wspotpracuje z partnerem w grze deblowej — ustala pozycje, dzieli pole.

7. Analizuje swoje zagrania — ocenia skutecznos¢ 1 poprawnos¢ uderzen.
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8. Przestrzega zasad fair play, respektuje decyzje sedziego 1 okazuje szacunek
przeciwnikowi.

9. Potrafi zorganizowa¢ miniturniej badmintonowy (przygotowanie pola, punktacja,
sedziowanie).

10. Pelni r6zne role w grze: zawodnika, s¢dziego, organizatora, obserwatora.

Tenis stolowy

1. Wykonuje celowe uderzenia: po przekatnej, po prostej, z rotacja, z r6zng sita.

. Serwuje piteczke zgodnie z przepisami PZTS (serwis dolny, rotacyjny, precyzyjny).
. Wymienia serie pilek z partnerem z zastosowaniem kombinacji forhend-bekhend.

. Zmienia pozycje¢ wzgledem stolu w zalezno$ci od rodzaju zagrania przeciwnika.

. Rozgrywa gre singlowa i deblowa zgodnie z oficjalnymi zasadami.

. Wykorzystuje rézne taktyki w zaleznosci od sytuacji — atak, obrona, kontratak.

. Samodzielnie prowadzi gre, sedziuje, analizuje zagrania — formutuje wnioski.

. Uczestniczy w organizacji mini-turnieju (losowanie, tabela, sedziowanie, punktacja).
9. Wykazuje odpowiedzialnos$¢ za sprzet i bezpieczenstwo w czasie rozgrywek.

10. Przestrzega zasad fair play 1 okazuje szacunek wobec przeciwnika

Frisbee

1. Rzuca dysk z precyzja w roznych kierunkach i technikach (backhand, forehand,
overhead).

2. Wykonuje rzuty do poruszajacego si¢ partnera w sytuacjach dynamicznych.

3. Wykorzystuje r6ézne techniki chwytu w zaleznos$ci od pozycji 1 szybkos$ci dysku.

4. Zna i stosuje zasady gry Ultimate Frisbee (np. strefa koncowa, faul, turnover, stall
count).

5. Podejmuje role taktyczne w druzynie: handler, cutter, obrofica strefowy.

6. Organizuje minimecz, ustala zasady, prowadzi punktacje, petni role kapitana/sedziego.
7. Planuje gre zespotowa — ustala pozycje, strategie ataku 1 obrony.

8. Przestrzega petnych przepisow fair play (self-refereeing), przyjmuje decyzje innych
zawodnikow.

9. Reaguje na porazki i sukcesy, wspiera zespot niezaleznie od wyniku.

10. Rozwija samodzielnos¢ 1 odpowiedzialnos¢ za wspolng aktywnos$¢ fizyczng

z rowiesnikami.

Nordic Walking

. Demonstruje poprawng technike Nordic Walking z pelnym wyprostem ramienia.

. Pokonuje dtuzsze odcinki (1-2 km) w rownym tempie, kontrolujac rytm marszu.

. Stosuje technike marszu w zréoznicowanym terenie (lekko pagorkowatym).

. Wykonuje dynamiczne odbicie kijkiem, zwigkszajac efektywnos$¢ marszu.

. Kontroluje tempo marszu, dostosowujac je do wyznaczonego czasu lub tetna.

. Pokonuje proste tory przeszkdd z kijkami w warunkach terenowych.

. Wykorzystuje kijki w ¢wiczeniach wzmacniajacych migsnie ramion, brzucha i grzbietu.
. Przestrzega zasad Nordic Walking w grupie — bezpieczne odstepy, brak kolizji.

9. Bierze udziat w krétkich marszach rekreacyjno-rywalizacyjnych (np. mini rajd).

10. Analizuje wlasng technike i potrafi wskaza¢ elementy do poprawy.

Plywanie

Zaawansowane techniki plywania

1. Zaawansowane techniki ptywackie - styl dowolny (sprintera): doskonalenie techniki
ptywania stylem dowolnym, uczac prawidtowego oddechu, ustawienia ciata i koordynacji
ndg oraz rak. Styl klasyczny i grzbietowy: doskonalenie precyzyjnych ruchow w stylu
klasycznym oraz grzbietowym, m.in. poprzez zwiekszanie predkosci 1 efektywnosci. Styl
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motylkowy: uczen uczy si¢ podstawowego ruchu nogami i rekami w stylu motylkowym,
koncentrujac si¢ na koordynacji i ptynnosci ruchow.

2. Cwiczenia techniczne i wytrzymatoéciowe - ptywanie dlugodystansowe

(np. 200 m w stylu dowolnym) w celu poprawy wytrzymatosci. Skupienie si¢ na poprawie
efektywnosci ptywania przez wprowadzenie ¢wiczen poprawiajacych technike w kazdym
ze stylow.

3. Cwiczenia z wykorzystaniem sprzetu ptywackiego - praca z deska, rekawkami, piankami
w celu doskonalenia konkretnego stylu pltywackiego. Trening interwatowy, ktory taczy
szybkie ptywanie z odpoczynkiem w celu poprawy kondycji 1 wytrzymatosci.
Przykladowe formy zabaw i ¢wiczen: wyscigi z zadaniami - uczniowie ptywaja roznymi
stylami, a w miedzyczasie wykonuja okre§lone zadania np. przeptyna¢ 25 m stylem
motylkowym, potem 25 m klasykiem. Zawody druzynowe - uczniowie rywalizuja
druzynowo w ro6znych kategoriach: styl dowolny, grzbietowy, klasyczny i motylkowy.
Przygotowanie do "mistrzostw" klasowych.

Kompetencje spoleczne w zakresie gier zespolowych i gier rekreacyjnych.
1. Pelni roznorodne role w zespole (kapitan, rozgrywajacy, bramkarz, organizator, sedzia).
2. Samodzielnie organizuje i prowadzi gre lub turniej dla klasy/rowiesnikow.

3. Analizuje wlasne dziatania zespotowe 1 wycigga wnioski dotyczace wspolpracy.

4. Rozwiazuje konflikty w duchu dialogu i wzajemnego szacunku.

5. Przejawia inicjatywe w pracy zespotowej (np. podzial rol, tworzenie strategii gry).

6. Stosuje zasady fair play w trudnych sytuacjach rywalizacyjnych (np. faul, decyzja
sedziego).

7. Podejmuje odpowiedzialnos¢ za bezpieczenstwo swoje 1 innych

(np. reaguje na niebezpieczne zachowania).

8. Motywuje zespot do dziatania, wspiera osoby o nizszych mozliwos$ciach fizycznych.

9. Potrafi pehic role sedziego i1 obserwatora w klasowych grach zespotowych.

10. Uznaje sukces zespotowy za wynik wspolnej pracy i zaangazowania wszystkich
uczestnikow.

24 uczestniczy w grach szkolnych 1 uproszczonych, petlnigc funkcje zawodnika
| 1sedziego;

Tresci nauczania:

1. uczestniczy w grach szkolnych 1 uproszczonych jako zawodnik;

. stosuje podstawowe przepisy poznanych gier zespotowych;

. wspoOlpracuje z zespotem podczas gry;

. doskonali umiejetnos$ci techniczne i taktyczne w grach zespotowych;

. pelni funkcje sedziego podczas prostych gier i zabaw ruchowych;

. podejmuje samodzielne decyzje zgodnie z obowigzujacymi zasadami gry;
. rozwija odpowiedzialno$¢, obiektywizm i umiej¢tnos¢ oceny sytuacji;
. przestrzega zasad fair play 1 wlasciwego zachowania sportowego;

. akceptuje wynik rywalizacji;

10. aktywnie uczestniczy w organizacji i przebiegu gier szkolnych.

O 003N b~ W

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

Tresci nauczania:

1. poznaje zasady organizacji szkolnych rozgrywek sportowych;

2. planuje przebieg zawodow wedlug systemu pucharowego oraz ,.kazdy z kazdym”;
3. tworzy prosty terminarz rozgrywek;

4. ustala kolejno$¢ meczow 1 zasady punktacji;

5. prowadzi tabele wynikow i klasyfikacje druzyn;
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6. wspotpracuje z grupa podczas organizacji zawodow sportowych;

7. pelni rézne role organizacyjne podczas turnieju;

8. stosuje zasady fair play podczas rywalizacji sportowej;

9. rozwija odpowiedzialno$¢ i umiejetnos¢ pracy zespoltowe;;

10. doskonali umiejetno$¢ podejmowania decyzji 1 rozwigzywania problemow
organizacyjnych

Efekty uczenia sig:

1. wykonuje podstawowe techniki wykorzystywane w grach zespotowych oraz potrafi
zastosowac je w praktyce podczas rywalizacji sportowej;

2. umiej¢tnie porusza si¢ po boisku, dobierajac odpowiednie ustawienie zarowno

w dzialaniach ofensywnych, jak i defensywnych w r6znych dyscyplinach zespolowych;

3. chetnie uczestniczy w grach rekreacyjnych i druzynowych, wspoétpracuje z innymi
zawodnikami oraz przestrzega zasad uczciwej rywalizacji i szacunku wobec przeciwnikow;
4. bierze aktywny udziat w szkolnych rozgrywkach sportowych oraz grach uproszczonych,
potrafigc petni¢ zar6wno funkcj¢ zawodnika, jak i sedziego zgodnie z obowigzujacymi
zasadami;

5. potrafi samodzielnie przygotowac i zorganizowaé zawody sportowe, wykorzystujac
roézne systemy rozgrywek, takie jak system pucharowy czy ,.kazdy z kazdym”;

6. rozwija umiejetnos$¢ pracy zespotowej, odpowiedzialno$ci za druzyng¢ oraz radzenia
sobie z emocjami towarzyszacymi rywalizacji sportowe;.

II1. Lekkoatletyka

Realizacja kompetencji i sprawczosci — Kompas Jutra

Jezykowe: precyzyjne opisywanie techniki 1 wynikow;

Matematyczne: analiza czasu, tempa, dystansu, odlegtosci 1 postepu;

Cyfrowe: elektroniczny pomiar, rejestrowanie 1 porownywanie wynikow;
Ruchowe: sprint, biegi, rzuty, sztafeta, marszobieg, skok z rozbiegu 1 wytrzymatos¢.

Spoleczne: wspolpraca w sztafecie i odpowiedzialnos¢ za partnera;
Osobiste: wytrwalos¢, koncentracja 1 §wiadome gospodarowanie energia;
Poznawcze: analiza techniki, danych i strategii wykonania.

Nastawienie na rozwoj: systematyczne doskonalenie wyniku;
Przekonanie o wlasnej skutecznosci: planowanie 1 osigganie celow;

Samoregulacja: kontrolowanie tempa, intensywnosci i regeneracji,
Poczucie przynaleznos$ci do wspolnoty: wspotodpowiedzialno$¢ za wynik zespotu.

Pytanie wiodace:
W jaki sposob doskonalenie roznych form biegu, rzutu i skoku
w lekkoatletyce przektada sie na ogdlng sprawno$¢ fizyczna?

Wymagania szczegdétowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

3.1 wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu niskiego, osiggajac
" | maksymalna predkos$¢;

Tres$ci nauczania:

1. Przyjmuje poprawng pozycje do startu niskiego.

2. Odbija si¢ dynamicznie z obu nog.

3. Rozpegdza si¢ do maksymalnej predkosci na krotkim dystansie.
4. Zachowuje niska sylwetke w fazie przyspieszania.

5. Pokonuje 30—60 m z ptynnym przyspieszeniem.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

mocwruchu.pl Urszula Biatek i Joanna Wolfart-Piech




Sprint na 30 m z doktadnym pomiarem czasu.

Start niski z r6znych pozycji — r¢ce na liniach, rézne odleglosci od startu.

Bieg z przyspieszeniem na 10, 20, 30 m (np. Strefy szybkosci).

Bieg z oporem — gumy oporowe, partner trzymajacy pas.

Gra Sprint z reakcja — start na niespodziewany sygnat (ruchowy, dzwigkowy, kolorowy).

32 wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidlowy rytm biegu i odpowiedniag dynamike
" | biegu, na r6znych dystansach;

Tresci nauczania:

1. Reguluje czgstotliwos¢ 1 dlugos¢ kroku w zaleznosci od dystansu.
2. Wykonuje bieg rytmiczny w tempie statym i zmiennym.

3. Stosuje prawidlowa technike utozenia ramion i tulowia.

4. Wydtuza krok i zachowuje rytm oddechu.

5. Przestrzega ekonomii ruchu na dystansie.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Bieg z metronomem — dostosowanie kroku do dzwieku.

Bieg z r6znym tempem: 100 m wolno, 100 m szybko (interwat).
Bieg z liczeniem krokéw w strefach — rytmizacja.

Zabawa Tempo na haslto — zmiana tempa w biegu okreznym.
Bieg z prowadzeniem — uczen nasladuje rytm lidera.

33 wykonuje rzut zamachowy pitkg z rozbiegu z zaznaczeniem kroku skrzyznego
™ | 1 pozycji wyrzutnej;

Tresci nauczania:

1. Przyjmuje poprawng postawe poczatkowa 1 wykonuje dynamiczny rozbieg.
2. Stosuje krok skrzyzny (np. pitka palantowa, rakietka, ringo).
3. Ustawia cialo w pozycji wyrzutnej przed rzutem.

4. Wykonuje pelny zamach ramieniem z wyczuciem toru lotu.
5. Zachowuje rbwnowage po rzucie.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Rzut pitka palantowq z 3-5 krokow rozbiegu.

Rzut ringiem lub woreczkiem przez oznaczony tor lotu.

Rzut do celu z rozbiegu — celnos¢ i sita.

Gra Bitwa na rzutnie — celowanie do strefy przeciwnika.
Zabawa Przebij lini¢ — kto rzuci najdalej za wyznaczona linie.

3.4 | wykonuje przekazanie paleczki w biegu sztafetowym;

Tres$ci nauczania:

1. Trzyma pateczk¢ prawidtowo w dioni.

2. Przekazuje ja w ruchu, w wyznaczonej strefie.

3. Utrzymuje tempo podczas przekazywania.

4. Stosuje odpowiedni sposob podania: z gory lub z dotu.

5. Odbiera pateczke z przygotowang dlonig za plecami.
Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Bieg sztafetowy na 4 x 30 m z zaznaczong strefg przekazania.
Przekazywanie paleczki w kregu — rytmiczne bieganie wokot.
Gra Pateczka w ruchu — bieg bez zatrzymywania z przekazaniem.
Przekazywanie w biegu z przeszkodami — element trudnosci.
Sztafeta kombinowana — bieg, przeskoki, rzut, a potem przekazanie.

35 wybiera i pokonuje trase marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji w
" | terenie;
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Tre$ci nauczania:

1. Wybiera odpowiednig tras¢ w terenie (np. park, boisko, las).

2. Dostosowuje tempo do uksztattowania terenu.

3. Postuguje si¢ prostymi znakami topograficznymi lub punktami orientacyjnymi.
4. Pokonuje wyznaczong tras¢ w okreslonym czasie.

5. Zachowuje wytrzymalo$¢ i rytm marszobiegu.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Bieg na azymut — szukanie punktéw wedtug opisu.

Bieg do stacji z zadaniami — marszobieg z przystankami.

Orientacja w terenie — biegi z mapa lub z kompasem.

Marszobieg po trasie z naturalnymi przeszkodami — np. krzewy, wzniesienia.
Gra terenowa Znajdz punkt i wrd¢ — element rywalizacji i orientacji.

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

Tres$ci nauczania:

1. Przyjmuje odpowiednig dtugos$¢ rozbiegu (8—12 krokow).

2. Odbija si¢ z jednej nogi ze strefy lub belki.

3. Wykonuje faze¢ lotu z ruchem naprzemiennym nog lub nozycowym.
4. Laduje z ugietymi kolanami i zachowuje rownowage.

5. Stosuje wyhamowanie po ladowaniu.

Przyklady ¢wiczen i zabaw:

Skok w dal z rozbiegu na odlegto$¢ — pomiar 1 analiza.

Cwiczenie Zaznacz miejsce odbicia — precyzja wejscia w strefe.

Skoki nozycowe do piaskownicy — poprawa fazy lotu.

Tor Skokowy labirynt — skoki przez rdzne przeszkody 1 do dotka z piaskiem.
Gra Kto blizej belki — skok do oznaczonej strefy z oceng techniki.

Efekty uczenia sie:

1. wykonuje start niski oraz bieg sprinterski z zachowaniem prawidlowe;j techniki
przyspieszenia i biegu na krotkim dystansie;

2. potrafi utrzyma¢ odpowiedni rytm oraz tempo biegu na r6znych dystansach, prawidlowo
pracujac ramionami i nogami podczas wysitku;

3. wykonuje rzut pitkg z rozbiegu, poprawnie stosujac krok skrzyzny oraz wtasciwa
pozycje wyrzutng dla zwiekszenia skutecznos$ci rzutu;

4. sprawnie przekazuje i odbiera paleczke¢ sztafetowa w wyznaczonej strefie zmian,
zachowujac ptynnos$¢ 1 wspotprace z partnerem;

5. pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego, wykorzystujac podstawowe
umiejetnosci orientacji w terenie oraz odpowiednio gospodarujac sitami;

6. wykonuje skok w dal z rozbiegu, stosujac prawidtowe odbicie, odpowiednig faze lotu
oraz bezpieczne lagdowanie;

7. rozwija wytrzymato$¢, szybkos¢ i koordynacje ruchowa poprzez regularny udziat

w ¢wiczeniach lekkoatletycznych i terenowych.

IV. Taniec

Realizacja kompetencji i sprawczosci — Kompas Jutra

Jezykowe: tworzenie i opisywanie choreografii, nazewnictwo stylow;
Matematyczne: metrum, rytm, tempo, liczenie fraz i struktura uktadu;

Cyfrowe: wybor muzyki, nagrywanie 1 analiza wykonania z poszanowaniem zasad
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bezpieczenstwa;
Ruchowe: technika, koordynacja, ekspresja, ptynnos¢ i orientacja przestrzenna.

Spoleczne: wspolpraca, synchronizacja, komunikacja niewerbalna i uzgadnianie decyzji;
Osobiste: ekspresja, odwaga i samoakceptacja;

Poznawcze: projektowanie choreografii, zapamietywanie sekwencji i tworcze
rozwigzywanie problemow.

Nastawienie na rozwoj: poprawianie choreografii na podstawie informacji zwrotne;j;
Przekonanie o wlasnej skuteczno$ci: samodzielne tworzenie i prezentowanie;
Samoregulacja: kontrolowanie emocji i jako$ci wykonania;

Poczucie przynalezno$ci do wspdlnoty: wspottworzenie i odpowiedzialnos¢ za efekt
zespotu.

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

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

4.1 | opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tafica
tradycyjnego lub nowoczesnego.

Tresci nauczania:

1. Tworzy sekwencje krokdéw z podziatem na wstep, rozwinigcie 1 zakonczenie.
2. Uzgadnia z partnerem lub grupa ruchy i zmiany ustawienia.

3. Integruje znane figury taneczne w nowa choreografie.

4. Wykonuje taniec z synchronizacja w rytmie muzyKki.

5. Zmienia formacj¢ 1 przestrzen podczas wykonania uktadu tanecznego.
Przyklady ¢wiczen, zabaw i gier:

Nasza choreografia — tworzenie 4—-6-ruchowego uktadu w grupie.

Taniec przyjazni — praca w parach: uktad do wybranej muzyki.

Kreatywny duet — dwie osoby tworzg i prezentuja taniec z 3 elementami.
Zespot show — grupy prezentujg krotkie tance w roznych stylach.

Bitwa taneczna — zabawa, w ktorej grupy improwizuja uktad do tego samego utworu.

Efekty uczenia sie:

1. wykonuje podstawowe kroki oraz elementy wybranego tanca tradycyjnego lub
nowoczesnego, zachowujac poprawnos¢ ruchow i odpowiednia postawe;

2. potrafi samodzielnie lub we wspotpracy z innymi stworzy¢ prosty uktad taneczny

w parze albo w zespole;

3. synchronizuje ruchy z muzyka oraz utrzymuje wtasciwe tempo i rytm podczas
wykonywania uktadu tanecznego;

4. wspodlpracuje z partnerem lub grupg podczas przygotowywania choreografii, wykazujac
zaangazowanie 1 odpowiedzialno$¢ za wspdlne dzialanie;

5. prezentuje przygotowany uktad taneczny w sposob plynny i estetyczny, dbajac

o doktadnos¢ oraz wyraz artystyczny ruchéws;

6. rozwija poczucie rytmu, koordynacje ruchowa oraz pewnos¢ siebie poprzez aktywny
udziat w zajeciach tanecznych.

V. Relaksacja i odprezenie

Realizacja kompetencji i sprawczosci — Kompas Jutra
Jezykowe: swiadome nazywanie stanu organizmu i dobieranych technik;
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Matematyczne: kontrola czasu oddechu, pozycji i sekwencji;
Cyfrowe: odpowiedzialne korzystanie z materiatow i aplikacji wspierajacych relaksacje;
Ruchowe: oddech, rozcigganie, mobilnos¢, rownowaga psychofizyczna i regeneracja.

Spoteczne: szacunek dla potrzeb i granic innych;

Osobiste: samoswiadomos$¢, dobrostan i rozpoznawanie stresu,

Poznawcze: uwaznos$¢, koncentracja, analiza reakcji organizmu i dobor strategii.
Nastawienie na rozwaj: poszerzanie repertuaru technik;

Przekonanie o wlasnej skutecznosci: sSwiadome wptywanie na wilasny stan;

Samoregulacja: zarzadzanie napigciem, oddechem i pobudzeniem;
Poczucie przynalezno$ci do wspdélnoty: budowanie bezpiecznej, wspierajacej atmosfery.

Pytanie wiodace:
Jak wlasciwie wykona¢ rozciaganie i ¢wiczenia oddechowe, aby wspiera¢ zachowanie
rownowagi fizycznej i psychicznej?

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

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

Tresci nauczania:

1. Stosuje techniki §wiadomego oddychania w celu obnizenia stresu i napigcia.

2. Wykonuje rozcigganie statyczne i dynamiczne potaczone z odpowiednig praca
oddechowa.

3. Wprowadza ciato w stan spokoju poprzez systematyczng praktyke relaksacyjna.

4. Dobiera techniki wyciszenia w zaleznosci od potrzeb organizmu i stopnia zmeczenia.
5. Kontroluje napigcie migsni poprzez ¢wiczenia autorelaksacyjne.

Przyklady ¢wiczen, zabaw i technik:

Cwiczenia:

1. Oddychanie 4-7-8 — wdech na 4, zatrzymanie 7, wydech na 8 sekund.

2. Rozciaganie przod-udo i czworoglowego w pozycji stojacej z rOwnowaga.

3. Siad skrzyzny z przycigganiem ramion do klatki piersiowej 1 wyciszeniem oddechu.
4. Skrety kregostupa w leZeniu na plecach z ugigtymi nogami.

5. Stanie na jednej nodze z wzrokiem skierowanym na jeden punkt — ¢wiczenie uwaznosci.
Zabawy:

1. Ciszy i1 ruchu — zmiana ruchu na spoczynek wg sygnatu glosowego.

2. Rzezby spokoju — tworzenie statycznych pozycji ciala o relaksujacej formie.

3. Oddech w przestrzeni — chodzenie i1 zatrzymywanie z oddechem na komendg.

4. Wolny taniec — spontaniczny ruch do muzyki kojace;.

5. Kontrola cienia — wolne poruszanie si¢ z unikaniem wzbudzania “cienia” partnera.
Techniki relaksacji:

1. Progresywna relaksacja Jacobsona.

2. Technika skanowania ciala z uwaga na kolejne obszary.

3. Medytacja oddechowa z koncentracjg na przeptywie powietrza.

4. Cwiczenia z elementami jogi — stabilizujace i rozluzniajace.

5. Relaksacja autogenna Schultza — powtarzanie formutek samouspokajajacych.

Efekty uczenia sig:

1. stosuje techniki relaksacyjne oraz ¢wiczenia wyciszajace, takie jak ¢wiczenia oddechowe
1 rozciggajace, wspierajace regeneracj¢ organizmu oraz poprawe samopoczucia
psychicznego;

2. wykorzystuje $wiadome oddychanie do redukcji stresu, napiecia emocjonalnego oraz
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poprawy koncentracji 1 wyciszenia organizmu;

3. wykonuje ¢wiczenia rozciggajace statyczne i dynamiczne, taczac je z prawidtowa
kontrolg oddechu i rozluznianiem mi¢sni;

4. potrafi wprowadzi¢ organizm w stan relaksu poprzez regularne stosowanie ¢wiczen
uspokajajacych i regeneracyjnych;

5. dobiera odpowiednie techniki wyciszenia oraz relaksacji w zalezno$ci od poziomu
zmgczenia, potrzeb organizmu i sytuacji stresowych;

6. kontroluje napiecie migsniowe poprzez ¢wiczenia autorelaksacyjne, poprawiajac
swiadomos$¢ wlasnego ciata i komfort psychofizyczny;

7. wykorzystuje elementy jogi, medytacji i ¢wiczen uwaznos$ci do poprawy rownowagi
psychicznej, koncentracji oraz jakos$ci odpoczynku;

8. rozwija umiejetnos$¢ regeneracji organizmu poprzez systematyczne stosowanie technik
relaksacyjnych i dbato$¢ o dobrostan psychiczny.

VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Realizacja kompetencji i sprawczosci — Kompas Jutra

Jezykowe: interpretowanie danych i formutowanie wnioskéw;

Matematyczne: pomiar, poréwnywanie, procentowe/ilosciowe zmiany, czas i dystans;
Cyfrowe: aplikacje, zegarki, pulsometry, arkusze i elektroniczne dzienniczki,
Ruchowe: testowanie, monitorowanie i planowanie rozwoju sprawnosci.

Spoteczne: odpowiedzialne korzystanie z narzedzi 1 wzajemne wspieranie;

Osobiste: samoocena, refleksja 1 odpowiedzialnos¢ za styl zycia;

Poznawcze: analiza danych, krytyczne podej$cie do pomiaréw i wycigganie wnioskow.
Nastawienie na rozwéj: wykorzystywanie danych do doskonalenia;

Przekonanie o wlasnej skutecznosci: Swiadome planowanie i osigganie celow;
Samoregulacja: monitorowanie, modyfikowanie planu i regeneracja;

Poczucie przynaleznos$ci do wspdlnoty: wymiana do§wiadczen i wzajemna motywacja.

Pytanie wiodgce:

W jaki sposob znajomos¢ testow sprawnosci fizycznej oraz korzystanie

z nowoczesnych technologii moze pomdc w monitorowaniu aktywnosci fizycznej
1 lepszym poznaniu wiasnej sprawnosci fizycznej?

Wymagania szczegdétowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. Uczen:

6.1 wymienia testy sprawnos$ci fizycznej 1 wykorzystuje nowoczesne technologie do
" | pomiaru aktywnosci i sprawnosci fizycznej;
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Tre$ci nauczania:

1. Nazywa i charakteryzuje wybrane testy sprawnosci fizycznej stosowane w edukacji
1 sporcie.

2. Obstuguje aplikacje i urzadzenia do monitorowania aktywnosci fizycznej i tgtna.

3. Analizuje dane z urzadzen pomiarowych dotyczace liczby krokow, czasu wysitku

1 zuzycia energii.

4. Planuje i prowadzi dzienniczek codziennej aktywnosci zgodnie z indywidualnymi
potrzebami.

5. Poréwnuje wlasne wyniki z normami sprawnosci i okresla obszary do poprawy.
Przyklady ¢wiczen:

1. Bieg kontrolny na 1 km z pomiarem t¢tna i czasu.

2. Cwiczenia obwodowe z monitorowaniem kalorii.

3. Marsz na orientacj¢ z uzyciem krokomierza.

4. Trening interwalowy z opaska sportowa.

5. Spacer lub bieg na $wiezym powietrzu wg planu z aplikacji mobilne;.

Wykonuje préby sprawnosciowe sluzace wylacznie do poznania swoich mocnych
i stabych stron sprawnosci fizycznej:

1. Bieg wahadlowy 10 razy po 5 metrow — stuzacy pomiarowi zdolnosci szybkosciowo
-sitowo-koordynacyjnych;

2. 20-metrowy wytrzymato$ciowy bieg wahadlowy — stuzacy pomiarowi zdolnos$ci
wytrzymalo$ciowych w biegu;

3. Podpor lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnosci
sitowo-wytrzymato$ciowych catego ciala;

4. Skok w dal z miejsca — stuzacy pomiarowi skocznosci 1 sity.

korzysta z dostepnych urzadzen pomiarowych do sprawdzenia poziomu sprawnosci

6.2 fizycznej (np. aplikacji mobilnych, opasek na reke, sport testerow);

Tresci nauczania:

1. poznaje dziatanie prostych aplikacji mobilnych, opasek sportowych i sport testeréw;
2. zapisuje 1 analizuje uzyskane wyniki w réznych testach sprawnosciowych;

3. interpretuje dane dotyczace wilasnej sprawnosci fizycznej;

4. porownuje wyniki z wczesniejszymi pomiarami;

5. formutuje wnioski dotyczace poziomu swojej sprawnosci fizycznej 1 kondycji;
6.przestrzega zasad bezpiecznego korzystania z urzadzen elektronicznych podczas
aktywnosci fizyczne;.

Propozycje dla ucznia wspierajace systematyczno$¢ w ksztaltowaniu zdolnosci
motorycznych:

1. regularnie uczestniczy w zajeciach wychowania fizycznego 1 aktywnie wykonuje
¢wiczenia;

2. odejmuje codzienng aktywno$¢ ruchowa, np. spacer, jazde na rowerze lub ¢wiczenia w
domu;

3. systematycznie rozwija swoja sprawnos¢ poprzez udziat w treningach lub zajeciach
sportowych;

4. dba o poprawng technik¢ wykonywania ¢wiczen oraz bezpieczenstwo podczas
aktywnosci,

5. stopniowo zwigksza intensywnosc¢ 1 czas wykonywanych ¢wiczen;

6. wykazuje zaangazowanie w rozwijanie sity, szybkos$ci, wytrzymatosci i koordynacji
ruchowej;
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7. chetnie uczestniczy w grach i zabawach ruchowych rozwijajacych zdolnosci motoryczne;
8. samodzielnie podejmuje proby poprawy wiasnych wynikéw sprawnosciowych;

9. przestrzega zasad systematycznego treningu oraz regeneracji organizmu;

10. motywuje si¢ do regularnej aktywnosci fizycznej 1 wytrwale realizuje wyznaczone cele;
11. podejmuje dodatkowe formy aktywnosci fizycznej poza szkota;

12. rozwija nawyk aktywnego spedzania czasu wolnego

6.3 Mierzy swoja dzienng aktywno$¢ fizyczng i1 interpretuje zarejestrowane dane, a
™ | nastepnie formutuje wnioski.

Tre$ci nauczania:

1. mierzy swoja dzienng aktywno$¢ fizyczna z wykorzystaniem prostych narzedzi (np.
krokomierza, aplikacji, tabeli aktywnosci);

2. zapisuje i porzadkuje wyniki dotyczace codziennego ruchu;

3. analizuje poziom wtlasnej aktywnosci fizycznej;

4. interpretuje zarejestrowane dane i poréwnuje wyniki z zaleceniami dotyczacymi
aktywnosci fizycznej;

5. formutuje wnioski dotyczace swojego stylu zycia 1 aktywnos$ci ruchowej;

6. wskazuje sposoby zwigkszania codziennej aktywnosci fizycznej;

7. rozumie znaczenie regularnego ruchu dla zdrowia i samopoczucia;

8. rozwija umiejetno$¢ samooceny i monitorowania wtasnej aktywnosci;

9. ksztattuje nawyk systematycznej aktywnosci fizyczne;.

Akcesoria i narzedzia:

1. Opaski sportowe z pomiarem tetna i krokow.

2. Aplikacje mobilne typu google fit, strava, adidas running.

3. Sport testery z funkcjg gps 1 monitoringiem aktywnosci.

4. Tabela poréwnawcza z normami dla mtodziezy.

5. Dzienniczek mobilny lub papierowy — codzienne zapisy krokow, czasu aktywnosci

1 tetna.

Propozycje dla ucznia wspierajace systematycznos$¢ w podejmowaniu aktywnosSci
fizycznej:

1. aplikacje mobilne i opaski sportowe - uczen moze korzysta¢ z darmowych aplikac;ji:
Google Fit, Samsung Health, Endomondo (archiwalne), Strava, MapMyRun, Fitbit.
Rejestruje dystans, czas, kroki, tetno, kalorie. Moze ustawia¢ dzienne cele (np. 8000
krokow, 30 min aktywnosci).

2. Elektroniczny dzienniczek aktywnosci (np. w Excelu, Google Sheets) - uczen
wprowadza codziennie dane: data, rodzaj aktywnosci, czas trwania, samopoczucie. Na
koniec tygodnia tworzy wykres aktywnosci.

3. Karty tygodniowego podsumowania aktywnosci - co tydzien uczen uzupehia karte:
liczbe dni z aktywnoscia, typ aktywnosci, czas trwania. Wpisuje wlasne spostrzezenia — co
mu si¢ udato, co chciatby poprawic.

4. Tablica celow 1 osiggnie¢ — uczen tworzy liste celow tygodniowych lub miesigcznych
(np. 10 dni z aktywno$cia, 2 marszobiegi). Odhacza wykonane zadania.

To wspiera motywacje i refleksje.

5. Autoewaluacja w postaci kréotkiego dziennika refleksji - uczen codziennie odpowiada na
pytanie: Jaka aktywno$¢ dzi§ wykonatem i jak wptyneta na moje samopoczucie?

Efekty uczenia sig:

1. wymienia 1 rozpoznaje rozne testy sprawnosci fizycznej stosowane w edukacji i sporcie
oraz potrafi okresli¢, jakie zdolno$ci motoryczne one badaja;

2. korzysta z nowoczesnych technologii, takich jak aplikacje mobilne, opaski sportowe

1 sport-testery, do monitorowania aktywno$ci fizycznej, t¢tna oraz parametréw wysitku;
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3. analizuje dane z urzadzen pomiarowych, takich jak liczba krokow, czas aktywnosci

czy spalane kalorie, wyciagajac wnioski dotyczace wlasnej aktywnosci fizycznej;

4. prowadzi systematyczny dzienniczek aktywnosci fizycznej (tradycyjny lub
elektroniczny), uwzgledniajac rodzaj wysitku, czas trwania oraz samopoczucie;

5. porownuje wlasne wyniki testow sprawnosciowych z normami dla mtodziezy,
identyfikuje swoje mocne strony oraz obszary wymagajace poprawy;

6. wykonuje podstawowe proby sprawnosciowe, takie jak bieg wahadtowy, deska czy skok
w dal z miejsca, traktujac je jako narz¢dzie do samopoznania wtasnej kondycji fizycznej;
7. mierzy 1 interpretuje swoja dzienng aktywnos¢ fizyczng, korzystajac z prostych narzedzi
pomiarowych i aplikacji mobilnych;

8. formutuje wnioski dotyczace poziomu wiasnej sprawnosci oraz stylu zycia, wskazujac
sposoby jego poprawy i zwigkszenia codziennej aktywnosci;

9. przestrzega zasad bezpiecznego korzystania z urzadzen elektronicznych podczas
aktywnosci fizycznej oraz dba o systematyczno$¢ pomiarow;

10. §wiadomie rozwija swoja sprawnos¢ fizyczng poprzez regularng aktywnos$¢, stopniowe
zwigkszanie intensywnos$ci ¢wiczen oraz dbanie o regeneracje organizmu.

VII. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych

Realizacja kompetencji i sprawczosci — Kompas Jutra

Jezykowe: rozumienie terminologii testow, zawodow 1 wymagan;

Matematyczne: pomiar czasu, dystansu, liczby powtoérzen i porownywanie z normami;
Cyfrowe: analiza materialéw edukacyjnych 1 elektroniczne dokumentowanie wynikow;
Ruchowe: sita, szybkos¢, wytrzymatos¢, koordynacja i sprawno$¢ funkcjonalna.

Spoleczne: wspolpraca, odpowiedzialnos¢ 1 bezpieczenstwo w zadaniach;
Osobiste: odpornos¢ psychiczna, wytrwalos¢ 1 poznawanie predyspozycji;
Poznawcze: analiza wymagan zawodowych, testow 1 wtasnych wynikow.
Nastawienie na rozwoj: planowanie poprawy wynikow;

Przekonanie o wlasnej skutecznosci: podejmowanie wymagajacych prob;
Samoregulacja: dostosowanie wysitku, regeneracji i bezpieczenstwa;

Poczucie przynaleznos$ci do wspolnoty: dziatanie zespolowe, wzajemna pomoc i
odpowiedzialno$¢ za bezpieczenstwo.

Pytanie wiodgce:
Jakie podstawowe testy sprawnosci fizycznej sg stosowane w trakcie rekrutacji do stuzb
mundurowych oraz w jakich innych zawodach wymagana jest wysoka sprawnos$¢ fizyczna?

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy i umieje¢tnosci. Uczen:

poznaje proby sprawnosciowe wchodzace w sklad testow sprawnosci fizycznej
stosowanych w trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych i potrafi wyjasni¢, dlaczego
sg one istotne w pracy w tych stuzbach; wymienia przykiady innych aktywnosci
zawodowych, w ktorych wymagana jest wysoka sprawnos¢ fizyczna (np. sportowiec
zawodowy, ratownik gorski lub wodny, trener personalny, goérnik) — modut
bezpieczenstwo 1 obrona;

71

Tresci nauczania:

Przyklady realizacji:

1. Analizuje testy sprawnosciowe stosowane w policji, wojsku, strazy pozarnej

(np. bieg po kopercie, test Harvarda, podciaganie na drazku).

2. Wyjasnia, dlaczego sprawno$¢ fizyczna jest kluczowa dla bezpieczenstwa i skutecznosci
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dziatania w stuzbach mundurowych.

3. Omawia przyktady sytuacji zawodowych wymagajacych sity, wytrzymatosci, szybkosci
1 koordynacji (np. ratowanie 0s6b z wypadkoéw, poscigi).

4. Oglada i interpretuje filmy edukacyjne lub prezentacje dotyczace testow
sprawnosciowych w stuzbach.

5. Wykonuje uproszczong wersje toru przeszkdd inspirowang testami do stuzb
mundurowych (np. skoki, przewroty, czolganie sie, rzut pitka lekarska, bieg slalomem).
6. Tworzy plakat lub prezentacj¢ z zawodami wymagajacymi wysokiej sprawnos$ci
fizyczne;j.

7. Omawia zdolno$ci motoryczne niezb¢dne w wybranych profesjach (np. refleks, sita,
odpornos¢ psychiczna).

8. Poréwnuje wymagania fizyczne dla sportowca i ratownika gorskiego i wodnego.

9. Przeprowadza wywiad lub oglada materiaty z wypowiedziami zawodowcow

na temat ich sprawnosci.

10. Ocenia wlasne predyspozycje do wykonywania zawodow wymagajacych wysokiej
sprawnosci.

wykonuje w podstawowym zakresie wybrane proby sprawnosciowe (np. biegi srednie
7.2 | i dlugie, uginanie ramion w podporze przodem, podcigganie si¢ na drazku)
z uwzglednieniem wtasnych mozliwosci 1 zasad bezpieczenstwa.

Tresci nauczania:

1. Wykonuje bieg 1000 m lub 600 m na czas z pomiarem t¢tna przed i po biegu.

2. Przeprowadza test sity mig¢$niowej: uginanie ramion w podporze przodem (tzw. pompki)
w ciggu | minuty.

3. Wykonuje prébe podciggania na drazku z pomocg partnera lub gumy oporowe;.

4. Pokonuje tor przeszkod zawierajacy elementy rownowagi, skokow 1 czotgania z oceng
czasu wykonania.

5. Dokumentuje wyniki testow w indywidualnej karcie sprawnosci, porownujac

je do norm dla danej grupy wiekowe;.

Przyklady testow, prob, ¢wiczen, zabaw i gier rozwijajacych sprawnos¢ fizyczna,
ktore sa wykorzystywane lub inspirowane wymaganiami sprawnosciowymi w
sluzbach mundurowych (np. wojsko, policja, straz pozarna, straz graniczna):

Testy sprawnosciowe stosowane w stuzbach mundurowych

1. Bieg na 1000 m (mg¢zczyzni) / 600 m (kobiety) — ocenia wytrzymatos¢ tlenowa.

2. Bieg po kopercie — test zwinnosci 1 szybkosci.

3. Podciaganie na drazku / zwis na ugigtych ramionach (kobiety) — test sity mig$ni ramion
1 grzbietu.

4. Uginanie 1 prostowanie ramion w podporze przodem (pompki) — ocenia site

1 wytrzymato$¢ mig$ni gornej czesci ciata.

5. Skretosktony w lezeniu tylem (brzuszki w czasie 30—60 sekund) — test sity mies$ni
brzucha.

6. Skok w dal z miejsca — test sity eksplozywnej nog.

7. Bieg wahadtowy 10x10 m lub 5x10 m — ocena szybkosci, zwrotnosci i kondycji.

8. Test Harvarda — wytrzymato$ciowy test pracy serca.

9. Test Coopera (bieg 12-minutowy) — ocenia wydolnos¢ tlenowa.

Cwiczenia rozwijajace sprawno$¢ mundurowa

1. Burpees (padnij-powstan) — rozwija site, dynamike 1 wytrzymatos¢.

2. Deska z przeskokami (plank jacks) — wzmacnia gorset mi¢§niowy.

3. Bieg z obcigzeniem (np. plecak, manekin) — ¢wiczy site funkcjonalng 1 wytrzymatos¢.
4. Czotganie si¢ na dystansie 10—20 m — wzmacnia cate cialo i uczy dziatania

mocwruchu.pl Urszula Biatek i Joanna Wolfart-Piech




W ograniczonej przestrzeni.

5. Skoki przez przeszkody — poprawiaja koordynacje, site ndg i zwinnos¢.

Zabawy i gry rozwijajace cechy motoryczne wymagane w sluzbach

1. Strazacka sztafeta — wyscigi z pokonywaniem przeszkdd, noszeniem manekinow
lub workdow.

2. Ratownik — symulacja ewakuacji poszkodowanego (ciggnigcie kolegi na kocu,
przenoszenie).

3. Tor komandosa — tor z elementami skakania, czotgania, wspinania si¢ i biegania.
4. Policjanci i ztodzieje — gonitwy z unikami, zmiang kierunku, sprintami.

5. Zwiadowca — zabawa terenowa z elementami orientacji, biegu z zadaniami, podchodow.
Przykladowe elementy do wykorzystania w torach przeszkod

1. Przeskok przez ptotki lub skrzynie.

2. Przeciaganie liny lub worka z piaskiem.

3. Pokonywanie rownowazni.

4. Czotganie pod siatka.

5. Bieg slalomem z zatrzymaniem.

6. Wspinanie po linie lub drabince.

Symulacja testow rekrutacyjnych

Policja — bieg 1000 m, beep-test, podcigganie, siady z lezenia, rzut pitka lekarska.
Straz pozarna — tor przeszkod z elementami rownowazni i przenoszenia ci¢zaru.
Wojsko — marszobieg 3 km, pompki, plank na czas.

Uczniowie wykonujg probe, zapisuja wynik, poréwnujg z normami, planujg poprawe
wynikow.

Efekty uczenia sie:

1. poznaje i omawia proby sprawnosciowe wykorzystywane w rekrutacji do stuzb
mundurowych (np. policji, wojska, strazy pozarnej), takie jak bieg po kopercie, test
Harvarda czy podciaganie na drazku, oraz rozumie ich znaczenie dla efektywnosci pracy
w tych zawodach;

2. wyjasnia, dlaczego wysoka sprawnos¢ fizyczna jest niezbedna w stuzbach
mundurowych, odnoszac si¢ do realnych sytuacji zawodowych, takich jak akcje ratunkowe,
poscigi czy ewakuacja poszkodowanych;

3. rozpoznaje i analizuje inne zawody wymagajace bardzo dobrej kondycji fizycznej,

np. sportowca, ratownika wodnego lub gorskiego, trenera personalnego czy gornika;

4. oglada 1 interpretuje materialy edukacyjne dotyczace testow sprawnosciowych,

a nastgpnie potrafi wyciaga¢ wnioski na temat wymagan fizycznych w r6znych formacjach;
5. wykonuje uproszczone tory przeszkod inspirowane testami dla stuzb mundurowych,
rozwijajac site, zwinnos¢, szybkos¢ i koordynacje ruchowa;

6. wykonuje w podstawowym zakresie wybrane proby sprawnosciowe (np. bieg na $redni
dystans, pompki, podcigganie na drazku), dostosowujac wysitek do wtasnych mozliwosci

1 przestrzegajac zasad bezpieczenstwa;

7. dokumentuje 1 analizuje wyniki prob sprawnosciowych w indywidualnej karcie
sprawnosci, porownujac je z normami dla swojej grupy wiekowej;

8. rozwija $wiadomo$¢ wlasnych predyspozycji fizycznych, oceniajac swoje mozliwosci
w kontekscie zawodow wymagajacych wysokiej sprawnosci;

9. wykonuje ¢wiczenia i zabawy inspirowane wymaganiami stuzb mundurowych, takie jak
tory komandosa, strazackie sztafety czy symulacje akcji ratunkowych;

10. ksztattuje zdolnosci motoryczne, takie jak sita, wytrzymalo$¢, szybkos¢ i koordynacja,
poprzez systematyczny udziat w aktywnosci fizycznej i treningach funkcjonalnych.
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VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

Realizacja kompetencji i sprawczosci — Kompas Jutra

Jezykowe: interpretowanie procedur, zasad i komunikatoéw bezpieczenstwa;
Matematyczne: ocena odleglosci, czasu, przestrzeni i parametrow zadania;

Cyfrowe: korzystanie z wiarygodnych informacji, map i narz¢dzi wspierajacych
bezpieczne planowanie;

Ruchowe: asekuracja, samoasekuracja, zapobieganie urazom i1 bezpieczne planowanie
aktywnosci.

Spoleczne: komunikacja, wspotodpowiedzialno$¢, pomoc i troska o §rodowisko;
Osobiste: sSwiadomos¢ ryzyka, granic i odpowiedzialnosci;

Poznawcze: przewidywanie zagrozen, analiza sytuacji i planowanie reakcji.

Nastawienie na rozwaoj: doskonalenie procedur bezpieczenstwa;

Przekonanie o wlasnej skutecznosci: gotowos¢ do odpowiedzialnego dziatania;
Samoregulacja: przerwanie aktywno$ci i kontrola ryzyka;

Poczucie przynalezno$ci do wspodlnoty: ochrona siebie, innych i wspolnego §rodowiska.

Pytanie wiodace:

Jakie dziatania i nawyki pozwalaja bezpiecznie uczestniczy¢

w aktywnosci fizycznej, chroni€ siebie 1 innych przed urazami oraz $wiadomie reagowac
w sytuacjach zagrozenia?

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1. omawia sposoby zapobiegania najczestszym urazom 1 wypadkom w czasie zajgc
ruchowych;

2. stosuje zasady samoasekuracji 1 asekuracji w aktywnos$ciach fizycznych

8.1 | wymagajacych wspotpracy i odpowiedzialnos$ci za bezpieczenstwo innych;

3. planuje aktywno$¢ fizyczng nad woda, w gorach 1 terenie zielonym,

z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa i ochrony srodowiska oraz promuje postawy
odpowiedzialnego zachowania w$rod rowiesnikow — modut bezpieczenstwo 1 obrona.

Tresci nauczania:

1. Omawia sposoby zapobiegania najczestszym urazom i wypadkom w czasie zaj¢¢
ruchowych.

Thumaczy, dlaczego nalezy wykonywac rozgrzewke przed kazdg forma aktywnosci
fizyczne;j.

Wyjasnia, jak zapobiega¢ urazom stawow (np. noszenie stabilizatoréw, odpowiednie
obuwie).

Przedstawia znaczenie prawidlowej techniki ¢wiczen dla unikania kontuz;ji.
Wskazuje, kiedy nalezy przerwa¢ aktywnos$¢ ze wzgledu na bol lub zte samopoczucie.
Omawia ryzyko wynikajace z przecigzenia organizmu i braku regeneracji.

2. Stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w aktywnosciach fizycznych
wymagajacych wspoélpracy

i odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo innych.

Wykonuje ¢wiczenia gimnastyczne z pomocg partnera, dbajac o jego bezpieczenstwo
(np. przy przewrocie w tyt lub wspinaniu si¢ po skrzyni).

Stosuje wtasciwag asekuracje przy ¢wiczeniach rownowaznych na faweczce

lub rownowazni.

Pomaga koledze w bezpiecznym zeskoku z przyrzadu, stosujgc asekuracje rak.
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Obserwuje ¢wiczenia wykonywane przez innych, zwracajac uwage na ryzyko i reagujac.
Informuje nauczyciela o zagrozeniach lub nieodpowiedzialnych zachowaniach kolegow.
3. Planuje aktywnos$¢ fizyczna nad woda, w goérach i terenie zielonym, z
uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa i ochrony srodowiska oraz promuje postawy
odpowiedzialnego zachowania wsrod réwiesnikow.

Opracowuje plan jednodniowego wyjscia w teren (np. trasa marszobiegu lub nordic
walking), uwzgledniajac ekwipunek, odziez, wode 1 zasady bezpieczenstwa.

Wskazuje miejsca bezpieczne do kapieli i omawia zasady korzystania ze sprzetu wodnego.
Opisuje wtasciwe zachowania w gorach (np. nie zbaczanie ze szlaku, unikanie
wychodzenia podczas burzy).

Zacheca rowiesnikow do dbania o srodowisko

(np. segregacja $mieci, niepalenie ognisk bez zgody).

Tworzy plakat lub prezentacje¢ promujaca aktywno$¢ fizyczng z zasadami bezpieczenstwa
i ekologii.

Efekty uczenia sig:

1. omawia najczestsze przyczyny urazéw i wypadkow podczas aktywnosci fizycznej oraz
wskazuje sposoby ich zapobiegania, takie jak prawidlowa rozgrzewka, dobor
odpowiedniego sprzetu i przestrzeganie zasad bezpieczenstwa;

2. stosuje zasady samoasekuracji 1 asekuracji podczas ¢wiczen, wykazujac
odpowiedzialno$¢ za siebie i innych uczestnikow zajg¢ ruchowych;

3. planuje aktywnos¢ fizyczng w réznych warunkach terenowych (nad wodg, w gorach,
w lesie), uwzgledniajac zasady bezpieczenstwa, ochrony srodowiska oraz odpowiednie
przygotowanie organizacyjne;

4. promuje odpowiedzialne zachowania wsrod rowiesnikow podczas aktywnosci fizyczne;,
zZwracajac uwage na przestrzeganie zasad i wzajemng pomoc;

5. rozpoznaje sytuacje potencjalnie niebezpieczne podczas zajg¢ ruchowych 1 potrafi
wlasciwie na nie reagowa¢, minimalizujac ryzyko urazow;

6. ksztaltuje nawyki bezpiecznego 1 sSwiadomego podejmowania aktywnosci fizycznej

w roznych warunkach srodowiskowych.

Dzial IX. Kompetencje spoleczne

Realizacja kompetencji i sprawczosci — Kompas Jutra

Jezykowe: argumentowanie, aktywne stuchanie, negocjowanie i udzielanie informacji
zwrotnej;

Matematyczne: organizowanie turniejow, punktacji, tabel 1 kolejnosci dziatan;

Cyfrowe: odpowiedzialne dokumentowanie 1 wspieranie organizacji wydarzen sportowych;
Ruchowe: sprawne, bezpieczne 1 odpowiedzialne uczestnictwo w dziataniach
indywidualnych 1 zespotowych.

Spoteczne: wspotpraca, empatia, asertywnos$¢, dialog, fair play, przeciwdziatanie
wykluczeniu 1 rozwigzywanie konfliktow;

Osobiste: poczucie wlasnej wartosci, odpowiedzialno$¢ i rozpoznawanie emocji,
Poznawcze: kreatywne rozwigzywanie problemow, refleksja 1 ocena konsekwencji dziatan.
Nastawienie na rozwoj: uczenie si¢ na sukcesach, porazkach i informacji zwrotne;j;
Przekonanie o wlasnej skutecznosci: podejmowanie inicjatywy i1 odpowiedzialnych rol;
Samoregulacja: kontrolowanie emocji i zachowania;

Poczucie przynaleznosci do wspolnoty: wspolny cel, wzajemne wsparcie, integracja

1 wlaczanie kazdego ucznia.
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Pytanie wiodace:
Jak aktywno$¢ fizyczna i sport pomagaja budowac relacje, rozwijaé wspotprace oraz
ksztaltowa¢ szacunek, empatie i poczucie wlasnej wartosci?

Wymagania szczegdélowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci. 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 1 wspotuczestnikow przez
przestrzeganie zasad obowiazujacych w grach 1 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

1 ¢wiczenia w parach;

6. petni funkcje organizatora, s¢dziego i kibica w ramach szkolnych zawodow
sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8. wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9. traktuje problem jako motywacj¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania;
9.1 | 10. przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na codzienne funkcjonowanie
spoteczne;

11. wspotpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych uczniow, wykazujac
asertywnosc¢ 1 empatic;

12. motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegOlnym uwzglednieniem osdb o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zréznicowanych potrzebach edukacyjnych;

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

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zaréwno w trakcie
rywalizacji, jak 1 sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej warto$ci;

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

1. Wyjasnia znaczenie idei olimpizmu oraz podaje przyktady zachowan zgodnych z zasada
fair play w sporcie i codziennym zyciu.

2. Uczestniczy w grach 1 zabawach z elementami rywalizacji, stosujac zasady uczciwej gry
wobec przeciwnikow 1 wspotuczestnikow.

3. Demonstruje szacunek do przeciwnika, sedziego 1 kolegdw z druzyny poprzez
przestrzeganie zasad gry i sportowa postawe (np. Podanie reki, gratulacje).

4. Wspotpracuje z grupa w celu osiggnigcia wspolnego celu, dzieli si¢ zadaniami 1 wspiera
innych w ich wykonaniu.

5. Komunikuje si¢ jasno 1 kulturalnie z cztonkami zespotu, aktywnie stucha oraz wyraza
swoje potrzeby i sugestie podczas gier i ¢wiczen w parach.

6. Pelni rézne role (organizatora, sedziego, zawodnika, kibica) w ramach szkolnych
wydarzen sportowych, wykonujac zadania zgodnie z przydzielong funkcja.

7. Wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania i stosuje je podczas lekcji oraz imprez
sportowych (np. Doping bez obrazania, okazywanie szacunku wszystkim zawodnikom).

8. Proponuje alternatywne rozwigzania w sytuacjach problemowych na lekcji wf

(np. Brak sprzetu, kontuzja uczestnika, zmiana liczby graczy).

9. Wykorzystuje trudnos$ci jako motywacj¢ do dziatania — podejmuje proby rozwigzania
problemu, zamiast rezygnowac.
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10. Nazywa emocje towarzyszace wygranej 1 przegranej (rados¢, frustracja, satysfakcja),
dzieli si¢ nimi z grupg i rozmawia o ich wplywie na relacje.

11. Szanuje zdanie innych, wyraza wtasne poglady w sposob asertywny, wspotdziata

Z grupg z empatig i zrozumieniem.

12. Zacheca kolezanki i kolegdw — zwtaszcza mniej sprawnych — do udziatu w aktywnosci
fizycznej, wspiera ich i dostosowuje dziatania grupowe.

13. Przeciwdziata wykluczeniu uczniow, wiagcza wszystkich do wspdlnej gry, promuje
postawy oparte na tolerancji i akceptacji.

14. Rozwigzuje spory i nieporozumienia poprzez rozmowe, szukanie kompromisu

1 unikanie agresji w trakcie wspotzawodnictwa i poza nim.

15. Docenia wtasne postepy i1 przyjmuje pozytywne informacje zwrotne, budujac pewnos¢
siebie w dziataniach fizycznych i spotecznych.

16. Rozpoznaje wptyw grupy na swoj rozwdj, angazuje si¢ w zespotowe dziatania

i ksztaltuje pozytywny obraz siebie poprzez doswiadczenia ruchowe i wspotprace.

DOSWIADCZENIA EDUKACYJNE
Szkola podstawowa
Klasy I'V-VIII

W ramach zaje¢ wychowania fizycznego uczniowie zdobywaja unikalne doswiadczenia
edukacyjne, ktére  wspieraja ich rozw6j fizyczny, psychiczny, spoteczny

1 osobisty oraz buduja poczucie sprawczosci i odpowiedzialno$ci za whasne zdrowie.

Doswiadczenia te maja charakter praktyczny, wzmacniaja kompetencje przekrojowe
oraz rozwijaja umiejetnos$ci organizacyjne, komunikacyjne i wspotpracy. Doswiadczenia

edukacyjne w ramach wychowania fizycznego moga by¢ realizowane w formie:

1. realizacji projektow zwigzanych z aktywnosciq fizyczng, tj. uczen
przynajmniej raz w kaidym roku szkolnym wspolorganizuje wydarzenie, takie
jak minidzien sportu, turniej miedzyklasowy, spotkanie ze sportowcem, zawody
szkolne, kampanie promujgcq idee olimpizmu lub zdrowy styl zycia; w ramach
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tego doswiadczenia uczen uczy sie planowania, organizowania i realizowania
wybranych elementow wydarzenia, uwzgledniajgc potrzeby i zainteresowania

grupy,

Metody realizacji

Metoda projektu — uczniowie planuja 1 realizujg wydarzenie sportowe od pomystu

do podsumowania.

Metoda zadaniowa — wuczniowie otrzymuja konkretne zadania organizacyjne

(np. przygotowanie regulaminu, prowadzenie rozgrzewki, sedziowanie).
Metoda wspdlpracy w grupie — planowanie i realizacja wydarzenia w zespotach.

Metoda problemowa — uczniowie rozwigzuja sytuacje organizacyjne (np. jak dostosowac

konkurencje do liczby uczestnikéw).
Metoda aktywizujaca — dyskusje, burza m6zgoéw przy wyborze form wydarzenia.

Metoda uczenia si¢ przez dziatanie (learning by doing) — praktyczne wykonywanie zadan

organizacyjnych.

Sposoby realizacji

planowanie wydarzenia sportowego w zespotach uczniowskich, przygotowanie harmonogramu
1 podzialu zadanh, opracowanie regulaminu zawodéw lub konkurencji, przygotowanie
materiatdéw informacyjnych (plakat, zaproszenia, ogloszenia), przygotowanie sprzetu
sportowego 1 miejsca wydarzenia, prowadzenie rozgrzewki lub wybranych konkurencji,
pomoc w sedziowaniu lub liczeniu punktéw, dokumentowanie wydarzenia (np. zdjecia, kronika

sportowa), podsumowanie wydarzenia i omowienie jego przebiegu.

Formy realizacji

praca zespotowa w grupach projektowych, praca indywidualna (np. przygotowanie plakatu,
regulaminu), dziatania praktyczne podczas wydarzen sportowych, zajecia terenowe lub szkolne
wydarzenia  sportowe, wspOtpraca z nauczycielem, samorzadem uczniowskim
lub zaproszonymi go$émi (np. sportowcem), prezentacje i podsumowania projektéw na forum

klasy lub szkoly.

Przewidywane osiagni¢cia ucznia

mocwruchu.pl Urszula Biatek i Joanna Wolfart-Piech



Uczen: aktywnie uczestniczy w przygotowaniu wydarzen sportowych, wspdlpracuje w zespole
1 przyjmuje okreslone role organizacyjne, planuje proste dzialania zwigzane z organizacja
wydarzenia sportowego, rozumie zasady organizacji zawodoéw 1 wydarzen promujacych
aktywno$¢ fizyczng, dostosowuje aktywnos$ci sportowe do mozliwosci 1 zainteresowan
uczestnikow, rozwija odpowiedzialno$¢ za powierzone =zadania, ksztaltuje postawe
prozdrowotng i promuje aktywno$¢ fizyczng w §rodowisku szkolnym, wykazuje inicjatywe

1 zaangazowanie w dziatania sportowe szkoty, oceni przebieg wydarzenia i wskaze elementy

wymagajace poprawy.
Przyklady realizacji doswiadczen edukacyjnych

1. Minidzien sportu - uczen pomaga w organizacji dnia sportu dla klas I-III lub IV-VI,
lub VII-VIII. Moze: zaproponowa¢ konkurencje ruchowe (np. tor przeszkod, skoki
na skakance), przygotowaé stanowiska sportowe, prowadzi¢ rozgrzewke, pomagac¢ w liczeniu

punktow lub sedziowaniu.

2. Turniej miedzyklasowy - uczen wspotorganizuje turniej miedzyklasowy np. w: pitce noznej,
koszykowcee, pilce siatkowej, dwa ognie, unihokeju. Zadania ucznia moga obejmowac:
przygotowanie harmonogramu rozgrywek, przygotowanie regulaminu, prowadzenie tabeli

wynikow, oglaszanie wynikow.

3. Aktywne przerwy - uczen pomaga zorganizowaé aktywne przerwy ruchowe w szkole,
np.: prowadzi krotka rozgrzewke lub ¢wiczenia, proponuje zabawy ruchowe na korytarzu

lub boisku, przygotowuje zestawy ¢wiczen dla kolegow 1 kolezanek.

4. Kampania promujaca zdrowy styl zycia - uczen wspotorganizuje akcj¢ promujaca
aktywnos$¢ fizyczng i zdrowe nawyki, np.: przygotowuje plakaty lub gazetke szkolng o sporcie,
przygotowuje prezentacje¢ o korzysciach ruchu, organizuje tydzien aktywnos$ci fizycznej

w szkole.

5. Spotkanie ze sportowcem - uczen bierze udzial w organizacji spotkania z lokalnym
sportowcem. Moze: przygotowac pytania do goscia, pomoc w przygotowaniu sali, prowadzi¢

czes$¢ spotkania lub moderowac rozmowe.

6. Szkolne zawody sportowe - uczen wspotorganizuje zawody szkolne, np.: biegi przetajowe,
zawody lekkoatletyczne, turniej gier zespotowych. Uczen moze: pomaga¢ w przygotowaniu

sprz¢tu, prowadzi¢ rozgrzewke, pomagac przy pomiarze czasu lub zapisywaniu wynikow.
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7. Szkolna liga sportowa - uczen pomaga w organizacji cyklicznych rozgrywek
miedzyklasowych, np.: przygotowuje tabele wynikow, prowadzi statystyki druzyn, pomaga

w ustalaniu terminarza spotkan.

8. Dzien olimpijski w szkole - uczen uczestniczy w przygotowaniu wydarzenia promujacego
idee olimpijskie, np.: przygotowuje prezentacj¢ o igrzyskach olimpijskich, organizuje
konkurencje sportowe inspirowane réznymi dyscyplinami, przygotowuje symbole olimpijskie

(flaga, znicz).

9. Marsz lub rajd rekreacyjno-sportowy - uczen wspotorganizuje wydarzenie ruchowe,
np.: rajd pieszy, marsz nordic walking, bieg szkolny. Uczen moze: pomaga¢ w wyznaczaniu

trasy, przygotowac rozgrzewke, pomagac przy starcie i mecie wydarzenia.

10. Konkurs sportowo-zdrowotny - uczen wspotorganizuje konkurs dotyczacy sportu
lub zdrowego stylu zycia, np.: quiz o sporcie, konkurs wiedzy o igrzyskach olimpijskich,

konkurs na plakat promujacy aktywno$¢ fizyczna.

11. Sportowy dzien tematyczny - uczen pomaga przygotowa¢ wydarzenie np.: dzien gier
zespotowych, dzien sportoéw rekreacyjnych (np. frisbee, badminton), dzien aktywnosci

na $wiezym powietrzu.

12. Pomoc przy organizacji zawodow miedzyszkolnych - uczen moze: pomagac
w przygotowaniu boiska lub sali, obstugiwa¢ tablice wynikow, pomagaé przy dekoracji

ZWYCIZCOW.
Dzig¢ki takim dzialaniom uczen rozwija:

odpowiedzialnos¢, umiejetnos¢ wspotpracy, kompetencje organizacyjne, inicjatywe spoteczna,

postawe promujacg aktywny i1 zdrowy styl zycia.

2. indywidualnego zaplanowania i przeprowadzenia c¢wiczen,
tj. uczen przynajmniej dwa razy w kaidym roku szkolnym przygotowuje
i prowadzi samodzielnie krotkq rozgrzewke, zestaw cwiczen lub dowolng gre
dla swojej klasy lub grupy rowiesniczej; w ramach tego doswiadczenia uczen uczy
sie¢ planowania aktywnosci fizycznej, dostosowywania cwiczen do potrzeb
uczestnikow i udzielania informacji zwrotnej;
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Metody realizacji

Metoda zadaniowa — uczen otrzymuje zadanie przygotowania i przeprowadzenia wybranego

zestawu ¢wiczen lub gry ruchowe;.

Metoda nasladowcza — S$cista — wuczniowie wykonuja ¢wiczenia wedlug instrukcji

prowadzacego ucznia.

Metoda pokazowo-objasniajagca — uczen prezentuje ¢wiczenie 1 wyjasnia sposob jego

wykonania.

Metoda aktywizujagca — zachecanie grupy do aktywnego udzialu w zaproponowanych

¢wiczeniach lub zabawach ruchowych.

Metoda uczenia si¢ przez dzialanie (learning by doing) — zdobywanie umiejetnosci

poprzez praktyczne prowadzenie ¢wiczen.

Metoda wspotpracy 1 obserwacji — uczniowie obserwuja si¢ nawzajem 1 Wwspieraja

w poprawnym wykonywaniu ¢wiczen.
Sposoby realizacji

przygotowanie przez ucznia krotkiego planu rozgrzewki lub zestawu ¢wiczen,
dobdr ¢wiczen rozwijajacych podstawowe zdolno$ci motoryczne (np. koordynacje, szybkos¢,
gibkos¢), zaplanowanie kolejnosci ¢wiczen i czasu ich trwania, przygotowanie i wykorzystanie
sprzetu sportowego (np. pitki, skakanki, pachotki), pokazanie ¢wiczen oraz objasnienie zasad
ich wykonania, prowadzenie ¢wiczen 1 kontrolowanie ich przebiegu, dostosowanie
intensywnosci ¢wiczen do mozliwosci uczestnikow, obserwowanie uczestnikow 1 udzielanie
krotkiej informacji zwrotnej (np. wskazanie poprawnej techniki), podsumowanie

przeprowadzonej aktywnosci.

Formy realizacji

praca indywidualna ucznia prowadzacego zajecia, praca grupowa — wykonywanie ¢wiczen
przez calg klas¢ lub wybrang grupe, ¢wiczenia w parach lub matych zespotach, zabawy i gry
ruchowe prowadzone przez ucznia, krotkie prezentacje ruchowe przygotowanych zestawow
¢wiczen, dzialania praktyczne podczas lekcji wychowania fizycznego, aktywno$ci na sali

gimnastycznej lub na boisku szkolnym.
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Przewidywane osiagniecia ucznia

Uczen: zaplanuje prosty zestaw c¢wiczen lub krotkg rozgrzewke, dobierze ¢wiczenia
odpowiednie do wieku 1 mozliwosci uczestnikow, poprawnie zaprezentuje 1 objasni sposob
wykonania ¢wiczen, pokieruje grupa podczas wykonywania ¢wiczen, wykaze
odpowiedzialno$¢ za bezpieczenstwo swoje 1 innych uczestnikow, dostosuje tempo
1 intensywnos¢ ¢wiczen do mozliwosci grupy, obserwuje wykonanie ¢wiczen przez innych
1 udzieli podstawowej informacji zwrotnej, rozwinie umiej¢tnosci komunikacyjne
1 organizacyjne, wzmocni pewno$¢ siebie podczas wystapien przed grupa, ksztaltuje postawe

aktywnego uczestnictwa w zajeciach wychowania fizycznego.

Przyklady realizacji doswiadczen edukacyjnych

1. Prowadzenie rozgrzewki ogoélnorozwojowej - uczen przygotowuje i prowadzi krotka
rozgrzewke na poczatku lekcji, np.: trucht dookota sali lub boiska, krazenia ramion 1 bioder,

przysiady, podskoki, sktony, ¢wiczenia rozciagajace.

2. Rozgrzewka z przyborem sportowym - uczen przygotowuje zestaw C¢wiczen
z wykorzystaniem sprzgtu, np.: pitek (podania, kozlowanie), skakanek, obreczy

gimnastycznych, pachotkow.

3. Przygotowanie toru przeszkéd -uczen planuje i1 prowadzi ¢wiczenia w formie toru
przeszkdd, np.: slalom miedzy pacholkami, przeskoki przez przeszkody, przejscie

po taweczce gimnastycznej, rzut pitka do celu.

4. Prowadzenie Kkrotkiej gry ruchowej - uczen organizuje prosta zabawe ruchowa,

np.: berek, dwa ognie, wysScigi rzedow, ogonki lub tapanka.

5. Rozgrzewka tematyczna pod konkretna dyscypline - uczen przygotowuje rozgrzewke
zwigzang z dang dyscypling sportowa, np.: rozgrzewka pitkarska (podania, prowadzenie pitki),
rozgrzewka koszykarska (koztowanie, rzuty do kosza), rozgrzewka siatkarska

(odbicia pitki).

6. Cwiczenia w parach - uczen przygotowuje ¢wiczenia wykonywane w parach,
np.. podania pitki, ¢wiczenia rownowagi, ¢wiczenia wzmacniajace (np. przysiady

Z partnerem).
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7. Cwiczenia wzmacniajgace - uczen prowadzi zestaw C¢wiczen rozwijajacych sile

1 wytrzymatos$¢, np.: pompki, brzuszki, deska (plank), przysiady.

8. Krotki trening koordynacyjny - uczen przygotowuje ¢wiczenia rozwijajace koordynacje
ruchowa, np.: szybkie zmiany kierunku biegu, ¢wiczenia z drabinkg koordynacyjng, ¢wiczenia

rOwnowazne.

9. Cwiczenia rozciagajace (stretching) - uczen prowadzi krotka czesé lekcji poswiecona

rozcigganiu: rozcigganie ndg, rozcigganie ramion i plecéw, ¢wiczenia rozluzniajace.

10. Mini trening obwodowy - wuczen przygotowuje kilka stanowisk ¢wiczen,
np.: skakanka, przysiady, rzuty pitka do celu, plank. Grupa wykonuje ¢wiczenia kolejno

na kazdym stanowisku.

11. Gra zespolowa zaproponowana przez ucznia - uczen przygotowuje prostg gre zespotowa
z wlasnymi zasadami, np.: modyfikacje znanej gry ruchowej, krotka gre z wykorzystaniem pitki

lub innych przyboréw.

12. Cwiczenia relaksacyjne lub wyciszajace - uczen prowadzi na zakonczenie lekcji:

¢wiczenia oddechowe, lekkie rozcigganie, ¢wiczenia rozluzniajace migsnie.

13. Rozgrzewka w formie zabawy - uczen organizuje rozgrzewke poprzez zabawe ruchowa,

np.: lustro (nasladowanie ruchéw prowadzacego), stop-klatka, zabawy z reakcja na sygnatl.

14. Krotka rozgrzewka taneczna - uczen przygotowuje prosty uklad ruchowy do muzyki,

ktory klasa wykonuje jako rozgrzewke.

15. Cwiczenia szybkosSciowe - uczen prowadzi krétkie ¢wiczenia rozwijajace szybkos$c,

np.: sprinty na krétkim dystansie, starty z roznych pozycji, biegi ze zmiang kierunku.

Takie dzialania pomagaja uczniowi rozwijac:

samodzielnos¢, umiejetnosci organizacyjne, odpowiedzialno$¢ za grupe, umiejetnosé

komunikacji 1 przekazywania instrukcji, Swiadomos¢ planowania aktywnosci fizyczne;.
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3. dokumentowania wiasnej aktywnosci fizycznej, tj. uczen raz w
potroczu przez tydzien dokumentuje w wybrany sposob swoje codzienne formy
aktywnosci fizycznej, analizuje ich wphyw na zdrowie i samopoczucie oraz
wyznacza cele dotyczgce poprawy kondycji fizycznej; w ramach tego
doswiadczenia uczen uczy si¢ samodzielnego monitorowania swojego rozwoju
oraz swiadomego planowania aktywnosci fizycznej,

Metody realizacji

Metoda projektu indywidualnego — uczen systematycznie prowadzi wlasny dzienniczek

aktywnosci fizyczne;.

Metoda obserwacji i samooceny — uczen obserwuje swoje postepy i ocenia wlasng aktywnos¢

fizyczna.

Metoda problemowa — wuczen analizuje zalezno$¢ miedzy aktywnoscia fizyczng

a samopoczuciem i zdrowiem.

Metoda zadaniowa — uczen otrzymuje zadanie systematycznego dokumentowania wybranych

form aktywnosci.

Metoda refleksji 1 autorefleksji — uczen dokonuje podsumowania swojej aktywnosci

1 wyznacza nowe cele.

Metoda aktywizujagca — rozmowy, dyskusje oraz prezentowanie wnioskow dotyczacych

zdrowego stylu zycia.

Sposoby realizacji

Prowadzenie dzienniczka aktywnosci fizycznej w formie zeszytu, karty pracy lub tabeli,
zapisywanie rodzaju aktywno$ci fizycznej, czasu jej trwania oraz intensywnos$ci, notowanie
samopoczucia po wysitku fizycznym, zaznaczanie dni aktywnych fizycznie w tygodniu,
sporzadzanie krotkich podsumowan tygodniowych lub miesi¢cznych, okreslanie wtasnych

celow dotyczacych poprawy sprawnosci fizycznej, analizowanie postepéw w zakresie
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aktywnosci fizycznej, omawianie wynikdw 1 obserwacji z nauczycielem lub w grupie,

poréwnywanie poziomu aktywnosci w roznych okresach czasu.

Formy realizacji

Praca indywidualna ucznia — prowadzenie wilasnej dokumentacji aktywnos$ci fizycznej,
praca z nauczycielem — konsultowanie zapiséw w dzienniczku oraz omawianie postepow,
praca w parach lub matych grupach — wymiana dos$wiadczen dotyczacych aktywnosci
fizycznej, prezentacja wynikow lub wnioskow na forum klasy, dziatania praktyczne podczas
lekcji wychowania fizycznego oraz w czasie wolnym, wykorzystanie prostych narzedzi

monitorowania aktywnosci (np. tabel, kart obserwacji).

Przewidywane osiagniecia ucznia

Uczen: systematycznie dokumentuje swoja aktywno$¢ fizyczna, rozpozna rozne formy
aktywnosci fizycznej w codziennym zyciu, analizuje wplyw ruchu na zdrowie i samopoczucie,
okresli wlasny poziom aktywnosci fizycznej, wyznaczy realistyczne cele zwigzane z poprawa
kondycji fizycznej, rozwinie umiejgtnos¢ samodzielnego planowania aktywnosci fizycznej,
wykaze wickszg $wiadomos$¢ znaczenia ruchu dla zdrowia, ksztattuje nawyk regularnej
aktywnos$ci fizycznej, rozwinie odpowiedzialno$¢ za wiasny rozwoj fizyczny 1 zdrowie,

dokona prostej samooceny swojej aktywnosci fizyczne;.

Przyklady realizacji doswiadczen edukacyjnych

1. Dzienniczek aktywnosci fizycznej - uczen prowadzi zeszyt lub karte pracy, w ktorej
zapisuje: rodzaj aktywnosci fizycznej (np. bieganie, jazda na rowerze, trening sportowy),

czas trwania aktywnosci, czestotliwos¢ ¢wiczen w tygodniu.

2. Tygodniowa karta aktywnoSci - uczen uzupehia tabele tygodniowa, w ktoérej zaznacza:
dni aktywnosci fizycznej, formy ruchu wykonywane w danym dniu, czas przeznaczony

na aktywnos¢.

3. Kalendarz aktywnoS$ci fizycznej - uczen prowadzi kalendarz, w ktérym zaznacza dni,

w ktorych byl aktywny fizycznie, np. poprzez symbole lub kolory.

4. Dziennik samopoczucia - uczen zapisuje: jak si¢ czul przed wysitkiem, jak si¢ czul
po wysitku, czy aktywno$¢ poprawita jego samopoczucie.
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5. Miesieczne podsumowanie aktywnoS$ci - uczen raz w miesigcu: podsumowuje liczbg
aktywnych dni, okresla najczesciej wykonywang aktywno$¢, zapisuje swoje obserwacje

dotyczace kondycji fizyczne;.

6. Monitorowanie liczby krokéw - uczen moze przez okreSlony czas zapisywac:
liczbe¢ krokow wykonanych w ciggu dnia (np. przy uzyciu krokomierza lub aplikacji),

porownywac aktywnos$¢ w poszczegolnych dniach tygodnia.

7. Planowanie celéw ruchowych - uczen zapisuje swoje cele, np.: wiecej ruchu w tygodniu,

regularne bieganie lub jazda na rowerze, poprawa wytrzymatosci lub kondycji.

8. Analiza ulubionych form aktywnoS$ci - uczen zapisuje: jakie formy ruchu wykonuje

najczesciej, ktore aktywnos$ci sprawiajg mu najwieksza przyjemnosc.

9. Dzienniczek aktywnoS$ci sportowej - uczen zapisuje udziat w: treningach sportowych,

zawodach sportowych, zajeciach pozalekcyjnych zwigzanych ze sportem.

10. Dokumentowanie aktywno$ci na lekcjach WF - uczen notuje: jakie ¢wiczenia

wykonywat na lekcji, jakie umiejetnosci rozwijal (np. szybkos¢, koordynacje).

11. Graficzne przedstawienie aktywnosci - uczen moze: tworzy¢ wykresy pokazujace liczbe

aktywnych dni, zaznacza¢ w tabelach czas aktywnosci.

12. Dzienniczek aktywnosSci weekendowej - uczen zapisuje formy ruchu wykonywane

w weekend, np.: spacer, wycieczka rowerowa, gra w pitke z rowiesnikami.

13. Poréwnanie aktywnosci w réznych porach roku - uczen obserwuje: jakie aktywnosci

wykonuje zima, jakie latem lub wiosna.

14. Samoocena aktywnosci fizycznej - uczen raz na jakis$ czas ocenia: czy jest wystarczajaco

aktywny, co moglby zmieni¢ w swoim stylu zycia.

15. Prezentacja wlasnej aktywnosci - uczen moze: przedstawi¢ swoja aktywno$¢ na forum
klasy, opowiedzie¢ o ulubionych formach ruchu, zaprezentowaé wnioski z prowadzonego

dzienniczka.
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Dzi¢ki takim dzialaniom uczen rozwija:

swiadomos$¢ zdrowego stylu zycia, umiejetnos¢ planowania aktywnos$ci fizycznej,
systematyczno$¢ i odpowiedzialno$¢ za wlasne zdrowie, umiejetnos¢ analizowania swoich

postepow.

4. podejmowania dziatan na rzecz promocji aktywnosci fizycznej, tj.
uczen przynajmniej raz w kazdym roku szkolnym wspolorganizuje dziatania
promujgce aktywnos¢ fizyczng w spolecznosci szkolnej lub lokalnej, takie jak
wycieczki rowerowe, spacery integracyjne, akcje charytatywne zwigzane z
aktywnosciq fizyczng, kampanie informacyjne na temat zdrowego stylu zZycia czy
spotkania z osobami lub instytucjami dziatajgcymi lokalnie na rzecz zdrowia,
aktywnosci fizycznej lub sportu; w ramach tego doswiadczenia uczen rozwija
kompetencje spoleczne, organizacyjne i komunikacyjne;

Metody realizacji

Metoda projektu — uczniowie planujg i realizuja dziatania promujace aktywnos¢ fizyczna.

Metoda wspotpracy w grupie — wspdlne przygotowanie wydarzen 1 akcji sportowo -

zdrowotnych.
Metoda zadaniowa — uczniowie wykonuja okreslone zadania organizacyjne.

Metoda aktywizujaca — burza moézgdéw, dyskusje i wspolne poszukiwanie pomystow

na promocj¢ aktywnosci fizycznej.

Metoda problemowa — poszukiwanie sposoboéw zachecenia spotecznosci szkolnej do wigkszej

aktywnosci fizyczne;.

Metoda uczenia si¢ przez dziatanie (learning by doing) — zdobywanie doswiadczen poprzez

aktywne uczestnictwo w organizacji wydarzen.
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Sposoby realizacji

Wspolorganizowanie szkolnych lub klasowych wydarzen promujacych aktywno$¢ fizyczna,
przygotowanie planu dziatania i podziatu zadan ws$rdéd ucznidw, opracowanie materialow
informacyjnych (plakaty, gazetki szkolne, prezentacje), prowadzenie krotkich prezentacji
lub rozmow o znaczeniu ruchu dla zdrowia, przygotowanie i prowadzenie prostych aktywnosci
ruchowych podczas wydarzen szkolnych, wspdlpraca z nauczycielami, samorzadem
uczniowskim lub lokalnymi instytucjami sportowymi, pomoc w organizacji wycieczek,
spacerow lub innych aktywnosci rekreacyjnych, promowanie aktywnego stylu zycia wsrod

rowiesnikow, podsumowanie przeprowadzonych dziatan i omowienie ich efektow.

Formy realizacji

Praca zespolowa przy organizacji wydarzen sportowych i prozdrowotnych, praca indywidualna
(np. przygotowanie plakatu lub prezentacji), dziatania praktyczne podczas wydarzen szkolnych
lub lokalnych, wspotpraca z instytucjami lokalnymi (np. klubami sportowymi, osrodkami
rekreacyjnymi), prezentacje i akcje informacyjne w szkole, dziatania w przestrzeni szkolnej

lub poza szkota (np. na boisku, w parku, podczas wycieczek).

Przewidywane osiagnie¢cia ucznia

Uczen: aktywnie uczestniczy w dziataniach promujacych aktywno$¢ fizyczna, rozumie
znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia i dobrego samopoczucia, wspotpracuje z innymi
podczas organizacji wydarzen, wykaze inicjatywe w podejmowaniu dziatan prozdrowotnych,
rozwinie umiejetnosci organizacyjne i planowania dziatan, bedzie komunikowaé
si¢ z rowiesnikami 1 zacheca¢ ich do aktywnoS$ci fizycznej, bedzie ksztattowaé postawe
odpowiedzialnosci spolecznej, rozwinie umiejetnos¢ pracy zespolowej, oceni przebieg
zorganizowanego dzialania i wyciggnie wnioski na przysztos¢, promuje zdrowy 1 aktywny styl

zycia w srodowisku szkolnym.

Przyklady realizacji doSwiadczenia

1. Organizacja wycieczki rowerowej - uczen pomaga w przygotowaniu szkolnej wycieczki
rowerowej, np.: proponuje tras¢ przejazdu, pomaga w przygotowaniu zasad bezpieczenstwa,

uczestniczy w organizacji zbiorki i podsumowania wycieczki.
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2. Spacer integracyjny lub marsz rekreacyjny - uczen wspotorganizuje spacer lub marsz
dla klasy lub szkoty, np.: pomaga wybrac¢ tras¢ spaceru, przygotowuje krotka rozgrzewke przed

rozpoczeciem marszu.

3. Szkolna akcja Aktywna przerwa - uczen pomaga w organizowaniu krétkich aktywnos$ci
ruchowych podczas przerw, np.: proponuje zabawy ruchowe, zacheca innych uczniow

do udziatu.

4. Organizacja dnia aktywnoSci fizycznej - uczen wspotorganizuje wydarzenie w szkole,
np.: dzien gier zespotowych, dzien sportéw rekreacyjnych, dzien aktywnosci na Swiezym

powietrzu.

5. Kampania informacyjna o zdrowym stylu Zycia - uczen przygotowuje dzialania
informacyjne, np.: plakaty promujace aktywno$¢ fizyczng, gazetke szkolng o sporcie

1 zdrowiu, krotka prezentacje o znaczeniu ruchu dla zdrowia.

6. Organizacja akcji charytatywnej zwiazanej z ruchem - uczen pomaga w przygotowaniu
wydarzenia, np.: charytatywny bieg szkolny, marsz lub rajd sportowy wspierajacy wybrang
inicjatywe.

7. Spotkanie z lokalnym sportowcem - uczen wspoétorganizuje spotkanie z osobg aktywnie

dziatajaca w sporcie, np.: przygotowuje pytania do goscia, pomaga w przygotowaniu sali.

8. Promowanie aktywnosci fizycznej wsrod mlodszych uczniow - uczeh moze:
prowadzi¢ proste zabawy ruchowe dla mtodszych klas, pomaga¢ w organizacji zajec

sportowych.

9. Konkurs promujacy aktywny styl Zycia - uczen pomaga w organizacji konkursu,

np.: konkurs wiedzy o sporcie, konkurs na plakat promujacy aktywnos¢ fizyczna.

10. Organizacja szkolnego biegu lub marszu - uczen pomaga w przygotowaniu wydarzenia,

np.: biegu na okreslonym dystansie, marszu rekreacyjnego dla spotecznosci szkolne;j.

11. Przygotowanie szkolnej gazetki sportowej - uczen wspottworzy gazetke dotyczaca:
korzysci pltynacych z aktywnosci fizycznej, ciekawostek sportowych, wydarzen sportowych

w szkole.

mocwruchu.pl Urszula Biatek i Joanna Wolfart-Piech



12. Promowanie aktywnego spedzania czasu wolnego - uczen przygotowuje liste propozycji

aktywnosci, np.: gry zespotowe, spacery, jazda na rowerze lub rolkach.

13. Organizacja szkolnej akcji Tydzien aktywnosci fizycznej - uczen pomaga zaplanowac
rozne aktywno$ci w ciggu tygodnia, np.: gry zespotowe, ¢wiczenia rekreacyjne, konkursy

sportowe.

14. Pomoc w organizacji zawodow sportowych - uczen moze: przygotowac sprzet sportowy,

pomagac przy prowadzeniu konkurencji.

15. Wspolpraca z lokalnymi instytucjami - uczen uczestniczy w dzialaniach promujacych
sport we wspotpracy np. z: klubami sportowymi, osrodkami sportu 1 rekreacji, organizacjami

dzialajacymi na rzecz zdrowia.

16. Promowanie aktywnosci fizycznej w mediach szkolnych - uczen moze:
przygotowa¢ informacje na stron¢ internetowa szkoty, mnapisa¢ krotkie artykuly

o wydarzeniach sportowych.

17. Organizacja dnia gier i zabaw ruchowych - uczen pomaga przygotowaé rozne

aktywnosci, np.: gry zespolowe, zabawy ruchowe dla r6znych grup wiekowych.

18. Przygotowanie prezentacji o korzysciach aktywnoS$ci fizycznej - uczen moze

zaprezentowac: wplyw ruchu na zdrowie, znaczenie aktywnosci fizycznej w codziennym zyciu.

19. Organizacja rodzinnego dnia sportu - uczen pomaga w przygotowaniu wydarzenia

dla ucznidéw 1 ich rodzin.

20. Promowanie aktywnego stylu Zycia w klasie - uczen zachg¢ca kolegéw i kolezanki
do: wspolnej aktywnos$ci fizycznej, udziatu w wydarzeniach sportowych organizowanych

w szkole.
Dzi¢ki takim dzialaniom uczniowie rozwijaja:
inicjatywe¢  spoleczng, umiejetnosci  organizacyjne, kompetencje = komunikacyjne,

odpowiedzialno$¢ za zdrowie wlasne 1 innych.
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5. uczestnictwa w wydarzeniu sportowym i rekreacyjnym, tj. uczen
przynajmniej raz w kazdym roku szkolnym aktywnie bierze udzial w wydarzeniu
sportowym o charakterze lokalnym Ilub ogolnopolskim (np. w zawodach
miedzyszkolnych, biegach miejskich, innym wydarzeniu promujgcym aktywnosc
fizyczng lub turnieju sportowym); w ramach tego doswiadczenia uczen uczy sie
wspotzawodnictwa w duchu zasad fair play, buduje poczucie przynaleznosci do
spolecznosci sportowej oraz rozwija umiejetnos¢ radzenia sobie z emocjami.

Metody realizacji

Metoda zadaniowa — uczen przygotowuje si¢ do udzialu w wydarzeniu sportowym i realizuje

okreslone zadania zwigzane z udzialem w zawodach.
Metoda wspdtzawodnictwa — udziat w rywalizacji sportowej zgodnie z zasadami fair play.

Metoda uczenia si¢ przez dziatanie (learning by doing) — zdobywanie doswiadczen poprzez

bezposredni udziat w wydarzeniu sportowym.

Metoda obserwacji i nasladowania — obserwowanie innych zawodnikoéw 1 doskonalenie

wiasnych umiejetnosci sportowych.

Metoda refleksji 1 samooceny — analiza wlasnego udzialu w zawodach oraz wycigganie

wnioskow dotyczacych dalszego rozwoju.

Sposoby realizacji

Udzial ucznia w zawodach sportowych organizowanych w szkole lub poza szkota,
przygotowanie do zawodow poprzez systematyczny udzial w zajeciach wychowania
fizycznego lub treningach sportowych, zapoznanie si¢ z zasadami i1 regulaminem danego
wydarzenia sportowego, doskonalenie umiejetnosci sportowych zwigzanych z wybrang
dyscypling, reprezentowanie klasy lub szkoty podczas zawoddéw sportowych, wspotpraca
z druzyna oraz wspieranie innych uczestnikow wydarzenia, przestrzeganie zasad
bezpieczenstwa oraz zasad fair play, udzial w podsumowaniu wydarzenia i omdwienie

jego przebiegu.
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Formy realizacji

Udzial indywidualny w zawodach sportowych, udziat zespotowy w rozgrywkach
druzynowych, udziat w wydarzeniach sportowo-rekreacyjnych organizowanych przez szkote
lub instytucje lokalne, reprezentowanie szkoty podczas zawoddéw miedzyszkolnych, udziat
w wydarzeniach sportowych organizowanych w $rodowisku lokalnym, uczestnictwo

w zajeciach przygotowujacych do zawodoéw sportowych.

Przewidywane osiagniecia ucznia

Uczen: aktywnie uczestniczy w wydarzeniach sportowych i rekreacyjnych, stosuje zasady fair
play podczas rywalizacji sportowej, wspolpracuje z innymi uczestnikami podczas zawodow
druzynowych, rozwinie swoje umiej¢tnosci sportowe i sprawnos¢ fizyczng, poradzi sobie
Z emocjami towarzyszacymi rywalizacji sportowej, wykaze odpowiedzialnosé
za reprezentowanie swojej klasy lub szkoty, zbuduje poczucie przynaleznosci do spotecznosci
sportowej, rozwinie wytrwato$¢ i motywacje do podejmowania aktywnosci fizycznej, dokona
prostej oceny swojego udzialu w wydarzeniu sportowym, zrozumie znaczenie aktywnosSci

fizycznej dla zdrowia i dobrego samopoczucia.

Przyklady realizacji doSwiadczenia edukacyjnego

1. Udzial w szkolnym turnieju sportowym - uczen bierze udzial w szkolnym turnieju,

np.: turnieju pitki noznej, turnieju koszykowki, turnieju pitki siatkowej, turnieju unihokeja itp.
p Jup ) ) y Ju p ) ) Ja 1tp

2. Udzial w zawodach miedzyszkolnych - uczen reprezentuje szkot¢ podczas zawodow
organizowanych migdzy szkotami, np.: w grach zespotowych, w lekkoatletyce, w biegach

przetajowych.

3. Udzial w szkolnym dniu sportu - uczen uczestniczy w konkurencjach sportowych
organizowanych w ramach dnia sportu w szkole, np.: biegi na krotkim dystansie, skok w dal,

rzut pitka lub piteczka palantowa.

4. Udzial w biegach miejskich lub lokalnych - uczen bierze udziat w wydarzeniu sportowym
organizowanym przez miasto lub gming, np.: biegu ulicznym, biegu rekreacyjnym dla dzieci

1 mtodziezy.
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5. Udzial w rajdzie pieszym lub rowerowym - uczen uczestniczy w rajdzie rekreacyjnym,

np.: rajdzie pieszym, rajdzie rowerowym organizowanym przez szkote lub lokalne instytucje.

6. Udzial w szkolnych zawodach lekkoatletycznych - uczen bierze udzial w zawodach

obejmujacych rézne konkurencje, np.: biegi, skoki, rzuty.

7. Udzial w zawodach sportéow zimowych - uczen moze uczestniczy¢ w wydarzeniu
sportowym, np.: zawodach tyzwiarskich, zawodach narciarskich (jesli szkota organizuje

takie wydarzenia).

8. Udzial w szkolnej lidze sportowej - uczen bierze udzial w cyklicznych rozgrywkach

mig¢dzyklasowych organizowanych w szkole.

9. Udzial w turnieju rekreacyjnym - uczen uczestniczy w wydarzeniu o charakterze

rekreacyjnym, np.: turnieju badmintona, turnieju tenisa stotowego.

10. Udzial w wydarzeniu charytatywnym zwigzanym z aktywnoS$cia fizyczng - uczen
uczestniczy w  wydarzeniu  sportowym, ktore ma réwniez cel spoteczny,

np.: biegu charytatywnym, marszu lub spacerze wspierajacym wybrang inicjatywe.

11. Udzial w szkolnym turnieju gier i zabaw ruchowych - uczen bierze udziat w réznych

konkurencjach rekreacyjnych, np.: wyscigach rzgdéw, torze przeszkod, zabawach ruchowych.

12. Udzial w dniu sportéw rekreacyjnych - uczen uczestniczy w wydarzeniu promujacym

rozne formy aktywnosci, np.: frisbee, badminton, gry zespotowe na §wiezym powietrzu.

13. Udzial w zawodach szkolnych organizowanych przez nauczyciela WF - uczen bierze

udziat w konkurencjach przygotowanych na lekcji wychowania fizycznego.

14. Udzial w wydarzeniach sportowych organizowanych przez lokalne instytucje - uczen
uczestniczy w wydarzeniach organizowanych przez: osrodki sportu i rekreacji, kluby sportowe,

organizacje promujace aktywnos¢ fizyczna.

15. Udzial w rodzinnych wydarzeniach sportowych organizowanych przez szkol¢ - uczen

uczestniczy np. w: rodzinnym pikniku sportowym, dniu sportu dla uczniéw i rodzicow.
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16. Udzial w zawodach sprawnosciowych - uczen bierze udziat w wydarzeniach
sprawdzajacych ogdlng sprawnos¢ fizyczng, np.: testach sprawnosciowych, konkurencjach

sitowych lub wytrzymato$ciowych.

17. Udzial w szkolnym festynie sportowym - uczen uczestniczy w roznych konkurencjach

rekreacyjnych organizowanych podczas festynu.

18. Udzial w konkursach lub wydarzeniach sportowo-rekreacyjnych - uczen moze bra¢

udzial w wydarzeniach taczacych sport z zabawa 1 integracja.

19. Udzial w zawodach organizowanych w ramach programu sportowego szkoly - uczen
uczestniczy w wydarzeniach realizowanych w ramach programéw promujacych aktywnos¢

fizyczna.

20. Udzial w wydarzeniach sportowych promujacych zdrowy styl zycia - uczen bierze
udzial w wydarzeniach majacych na celu zachg¢canie mtodziezy do regularnej aktywnosci

fizyczne;j.

Dzig¢ki takim aktywnosciom uczniowie rozwijaja:
postawe fair play, umiejetnos¢ wspdlpracy w zespole, wytrwato$¢ 1 motywacje do aktywnosci
fizycznej, poczucie przynaleznosci do spotecznosci szkolnej 1 sportowe;.

Powyzsze doswiadczenia edukacyjne maja na celu:

1. ksztattowanie samodzielnosci 1 sprawczosci ucznidw poprzez planowanie, realizacje
1 refleksje nad wlasng aktywnoscig fizyczng oraz wspotudzial w zyciu sportowym
szkoty;

2. rozwo0j kompetencji spotecznych 1 organizacyjnych, takich jak wspotpraca,
komunikacja, odpowiedzialno$¢ oraz zdolno§¢ podejmowania inicjatywy w grupie
rowiesniczej 1 spotecznosci lokalnej;

3. wzmacnianie motywacji wewnetrznej do podejmowania regularnej aktywnosSci

fizycznej 1 ksztattowanie $wiadomych postaw prozdrowotnych.

Doswiadczenia te nie sg przedmiotem oceny testowej ani formalnej klasyfikacji, lecz stanowia

wazny element wszechstronnego rozwoju ucznidéw. Ich celem jest budowanie pozytywnych

mocwruchu.pl Urszula Biatek i Joanna Wolfart-Piech



nawykow zdrowotnych, rozwijanie poczucia wlasnej skuteczno$ci oraz zache¢canie

do aktywnego, odpowiedzialnego uczestnictwa w zyciu szkolnym i spotecznym.
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