WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLAS IV-
VIIIi w roku szkolnym 2026/2027

Nauczyciel wystawia ocene Srodroczng lub roczng, biorgc pod uwage oceny z poszczegolnych obszaréw.

Obszary podlegajace ocenianiu:

1.Systematycznos¢

Nauczyciel moze zwolni¢ ucznia z ¢wiczen w przypadku zlego samopoczucia lub niedyspozycji, ale tylko
wtedy, gdy uczen jest przygotowany do zajec (posiada stroj sportowy).

Pisemne zwolnienie z uczestnictwa w lekcji wychowania fizycznego powinno by¢ dostarczone w danym dniu
zajeC.

Wiasciwe przygotowanie ucznia do zajeé:

* Zmienny stroj do ¢wiczen:

Stroj sportowy dostosowany do warunkow atmosferycznych i miejsca ¢wiczen, uzywany wylacznie na lekcji
wf-u. Uczen powinien by¢ zawsze przygotowany do ewentualnego wyjscia na dwor. Stroj do ¢wiczen: biata
koszulka, ciemne spodenki sportowe, dres.

* Zmienne obuwie sportowe:

wygodne, trzymajace si¢ stop buty z jasna, niebrudzaca podlogi oraz nieslizgajaca si¢ podeszwa.

* brak 0zdéb i bizuterii

¢ dlugie wlosy spiete

I ocena raz w miesigcu

Ocene celujaca: otrzymuje uczen, ktory aktywnie uczestniczyt w 16- 15 jednostkach lekcyjnych

Ocene bardzo dobrg: otrzymuje uczen, ktéry aktywnie uczestniczyt w 14- 12 jednostkach lekcyjnych



Oceng dobra: otrzymuje uczen, ktory aktywnie uczestniczyt w 11- 9 jednostkach lekcyjnych
Oceng dostateczna: otrzymuje uczen, ktory aktywnie uczestniczyl w 8- 6 jednostkach lekcyjnych

Ocene¢ dopusczajaca: otrzymuje uczen, ktory aktywnie uczestniczyt w 5-3 jednostkach lekcyjnych

Przy wystawianiu oceny z obszaru systematyczno$¢ nauczyciel bierze pod uwagg liczbg nicobecnosci,
nieéwiczenia, brakow stroju i spdznien. Nieobecno$é 2 — tygodniowa skutkuje otrzymaniem oceny bardzo
dobrej. Nieobecnos¢ powyzej 3 — tygodni powoduje brak oceny z tego obszaru

2.Aktywnos$¢ i zaangazowanie

Zaangazowanie, aktywny udzial w zajeciach, podejmowanie maksymalnego wysitku dostosowanego do
wlasnych mozliwo$ci, obowiazkowos¢, zdyscyplinowanie, sumienno$¢ wykonywania polecen i éwiczen,
poszanowanie mienia szkolnego, dbanie o bezpieczenstwo swoje i innych, przestrzeganie regulaminéw, zasad
bhp, zasad czystej gry.

Jedna podsumowujaca ocena w miesigcu.

3.Umiejetnosci i wiadomosci w ujeciu praktycznym

Umiejetno$ci ruchowe: umiejetnosci z indywidualnych i zespotowych form aktywnosci ruchowe;j: techniczne,
taktyczne, utylitarne, zdrowotne, twoércze ocenianie podczas wykonywanej aktywnosci. W tym obszarze
stosujemy indywidualizacje oraz kartg¢ samooceny ucznia.

Inne: poziom umiej¢tnoscei organizacyjnych, umiejetnos¢ prowadzenia rozgrzewki, fragmentu lekceji,
sedziowania, organizacji zawodow, imprez itd. - ocenia nauczyciel na podstawie obserwacji

Praktyczne: stosowanie wiedzy: poziom opanowania wiedzy w uje¢ciu praktycznym. Ocenia nauczyciel

4.Aktywnos$¢ dodatkowa

uwzglednia reprezentowanie szkoty w zawodach szkolnych oraz migdzyszkolnych, uczestnictwo w zaje¢ciach
pozalekcyjnych lub pozaszkolnych potwierdzonych zaswiadczeniem oraz udzial ucznia w organizacji imprez
szkolnych o charakterze sportowo-rekreacyjnym, prowadzeniu kroniki, gazetki, strony www itp.

1 ocena na okres

Uczen promowany jest oceng celujaca lub bardzo dobra



Udzial w zawodach i zajeciach pozaszkolnych NIE JEST PODSTAWA do wystawienia oceny celujacej na
polrocze lub koniec roku szkolnego!

Wymagania edukacyjne

Klasa IV

L.P Dziat Wymagania na Wymagania na Wymagania na Wymagania na Wymagania na
programu oceng oceng dostateczng (| ocen¢ dobra ( uczen oceng¢ bardzo oceng celujaca (
dopuszczajaca uczen spetnia spelnia wymagania dobrg (uczen uczen spetnia
wymagania na na oceng spetnia wymagania na
oceng dostateczna) wymagania na |ocen¢ bardzo dobra)
dopuszczajaca) oceng dobrg)
1 |Cwiczenia Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
ogolnorozwojo o . o . .
we -podejmuje proby |-wykonuje -wykonuje i dobiera |-wykonuje 4 -wykazuje si¢ duzg
wykonania ¢wiczenia: ¢wiczenie wybrane sprawnoscia i
¢wiczen wspomagajace ksztattujace ¢wiczenia inicjatywa
zwinnos$ciowo- utrzymanie zdolnosé zwinnos$ciowo-
akrobatycznych, |prawidtowej motoryczng akrobatyczne
wzmacniajacych, |postawy ciata )
ksztattujacych o - wykonuje 2 _
sdolnosci wzmacniajace wybrane ¢wiczenia
motoryczne, mi@énie' b'rzucha i |zwinnosciowo-
réwnowaznych i popraw1a?zi}ce akrobatyczne
koordynacyjnych ruchomo$¢
kregostupa
poprawiajace
rownowage i
koordynacje
wzrokowo
ruchowg
2 |Gry zespotowe | Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
i rekreacyjne . . .
-podejmuje --uczestniczy w - potrafi w - potrafi w grach |- wykonuje
proby wykonania | dwoch grach wykona¢ elementy | uproszczonych, |bezbtednie(wzorow
elementow zespotowych i techniczne minigrach i 0) poszczegdlne
technicznych mini grach charakterystyczne | zabawach elementy
charakterystyczn | wybranych dla gier stosowaé techniczne i
ych dla gier zgodnie z zespolowych elementy umiejetnosci




zespotowych preferencjami takich jak: techniczne zawarte w
takich jak: uczniow koszykowka, pitka | charakterystyczn |programie
koszykowka, . nozna , pitka e dla gier nauczania
pitka nozna , —uczestm‘czy W reczna, siatkdwka: | zespolowych )

. wybranej N - posiada bardzo
pitka reczna, ) ) . takich jak: T o
siatkéwka: zabawie lub grze | Przyjmowanie koszykowka, duze wiadomosci w

ruchowe;j pozycji siatkarsiej, . . zakresie
- pitka nozna , )
koztowa¢, podania . wychowania
) pitka reczna, )
i rzuty do kosza, , siatkowka: fizycznego i
prowadzi¢ pitke, umiejetnie
podawac i strzela¢ | Przyjmowanie |wykorzystuje je w
do bramki, rzuca¢ | pozycji praktycznym
do bramki, siatkarsiej, dziataniu.
przyjmowacé koztowaé,
postawe podania i rzuty
siatkarska, odbija¢ | do kosza, ,
pitke i gra¢ w prowadzi¢ pitke,
rzucanke podawac i
siatkarskiej strzela¢ do
bramki, rzucaé
do bramki,
przyjmowaé
postawe
siatkarska,
odbijac pitke i
gra¢ w rzucanke
siatkarskiej
Lekkoatletyka |Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
-wykonuje proby  |-wykonuje biegi |-wykonuje: -Wykonuje - angazuje si¢ W
rzutow biegdw, chdd z pchniecie i rzut ¢wiczenia przygotowania
skokow zachowaniem lekkim przyborem z |lekkoatletyczne stanowisk
poprawnej techniki |miejsca i wolnego  [stosujac tempo, sedziowskich
) biegu rytm i
- -ucze'stnlczy w . ' koordynacje
grach i zabawach |bieg krotki ze startu
sztafetowych, wysokiego
rzutnych, o
szybkosciowych, skok w dal z miejsca
skocznosciowych, | marszobiegi
wytrzymatos$ciowy
ch w sali i terenie
Taniec Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
Wykonuje - Podejmuje probe |- Wykonuje Wykonuje - Samodzielnie
proste kroki odtworzenia podstawowe kroki w | podstawowe kroki [tworzy krotki uktad
rytmiczne z taneczny i




pomoca prostych uktadéw |rytmie muzyki, w rytmie muzyki, |prezentuje go w
nauczyciela. tanecznych. utrzymuje tempo utrzymuje tempo | grupie.
Relaksacjai  |[Uczen: Uczen: Uczen:
odprezenie ) )
- wykonuje - demonstruje -zna wpltyw
¢wiczenia ¢wiczenia aktywnosci
oddechowe i oddechowe i fizycznej na
rozciggajace o rozciagajace o samopoczucie i
charakterze charakterze regeneracje po
relaksacyjnym relaksacyjnym wysitku
Monitorowani |Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
e aktywnosci i ) . o ) ) )
sprawnosci -rozpoznaje - rozréznia pojecie |-mierzy tetno przed |-mierzy tetno -demonstruje po
fizycznej wybrane zdolnosci |tetna wysitkiem i po przed wysitkiem i |jednym ¢wiczeniu
motoryczne spoczynkowego i |wysitku po wysitku oraz z |ksztaltujacym
cztowieka powysitkowego ] pomoca wybrane zdolnosci
-wykonuje .
o i ; nauczyciela motoryczne
- wymienia cechy ¢wiczenia . .
it . . Interpretuje
prawi ov&fej wspomaga]a(c.:e wyniki
postawy ciata; utrzymywanie
prawidlowe;j
postawy ciata;
Bezpieczenstw |Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
0 W 1 . . . d b- k . .
aktywnosci - zr.1a .regu amin Nk Opl?uje zasady - wyt iera N - respektuje - .reaguje na
sali gimnastycznej |bezpiecznego bezpieczne miejsce |zasady niestosowne
i boiska poruszania si¢ po |do zabaw i gier bezpiecznego zachowanie innych

sportowego

boisku

- wymienia osoby,
do ktorych nalezy
ZWrocic si¢ o
pomoc w sytuacji
zagrozenia zdrowia
lub zycia

ruchowych

- wykonuje
elementy
samoochrony przy
upadku, zeskoku.

- dobiera strgj
sportowy i obuwie
dostosowane do
rodzaju aktywnosci
fizycznej oraz
warunkow
atmosferycznych

zachowania si¢

podczas zajeé
ruchowych

- postuguje si¢
przyborami
sportowymi
zgodnie z ich
przeznaczeniem

- omawia zasady
bezpecznego
zachowania nad
woda i w gorach
w roznych porach
roku, oraz zasady
zachowania si¢ na
terenach zielonych
tak, aby

zagrazajace
zdrowiu lub zyciu




ksztaltowac
postawy szacunku
wobec srodowiska

naturalnego.
Kompetencje [Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: - petni role
spoteczne ) ) o ] organizatora,
- rozumie -okazuje szacunek |- wyjasnia zasady |-wykazuje

znaczenie idei
olimpizmu oraz
wynikajacej z niej
zasady fair play

-uczestniczy w
rywalizacji
sportowej jako
zawodnik,
przestrzegajacy
zasad fair play

wobec
przeciwnika,
sedziego i
wspoluczestnikow
przez
przestrzeganie
zasad
obowiazujacych w
grach i zabawach
ruchowych

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

kulturalnego
kibicowania

-komunikuje si¢ w
grupie i buduje
relacje przez gry
zespotowe i
¢wiczenia w parach

- wspolpracuje w
grupie, szanujac
poglady 1 wysitki
innych uczniow,
wykazujac
asertywnos¢ i
empatie

-motywuje innych
uczniow do
uczestniczenia w
aktywnosci
fizycznej, ze
szczegblnym
uwzglednieniem
0s0b 0 nizszej
sprawnosci
fizycznej i
zréznicowanych
potrzebach
edukacyjnych

-rozwigzuje
nieporozumienia w
sposob
bezkonfliktowy
zardwno w trakcie
rywalizacji, jak i
sytuacjach
pozasportowych

kreatywno$¢ w
poszukiwaniu
rozwigzan sytuacji
problemowych

- traktuje problem
jako motywacje
do dzialania, a nie
bariere¢ nie do
pokonania

-przez
doswiadczenia,
takie jak wygrana
czy przegrana,
nazywa i rozumie
emocje
towarzyszace
rywalizacji
sportowej, co
przektada si¢ na
codzienne
funkcjonowanie
spoteczne

-wzmacnia
poczucie wlasnej
wartosci

-buduje
pozytywny obraz
siebie przez
wspotprace i
wsparcie grupy

sedziego i kibica w
ramach szkolnych
zawodow
sportowych

- przeciwdziata
wykluczeniu
uczniéw mniej
sprawnych
fizycznie i promuje
wzajemne wsparcie




Wymagania edukacyjne

Klasa V-VI

L.P | Dziat programu | Wymagania na Wymagania na Wymagania na Wymagania na Wymagania na
oceng oceng dostateczng (| ocen¢ dobra ( uczen oceng¢ bardzo oceng celujaca (
dopuszczajaca uczen spetnia spelnia wymagania dobra (uczen uczen spelnia
wymagania na na oceng spetnia wymagania na
oceng dostateczng) wymagania na |ocen¢ bardzo dobrg)
dopuszczajaca) oceng dobrg)
1 Cwiczenia Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
0go6lnorozwojo o ) o ] o
we -podejmuje proby |-zna znaczenie -opisuje zasady -wykonuje 4 -wykazuje si¢ duza
wykonania rozgrzewki rozgrzewki i wybrane sprawnoscig i
¢wiczen ) przeprowadza jej ¢wiczenia inicjatywa
S - wskazuje grupy S
ZWINnnosciowo- o fragment Zwinno$ciowo-
akrobatycznych, m1@sn19we ) ) akrobatyczne
.. odpowiedzialne za |- wykonuje 2
wzmacniajacych, b a )
gibkosciowych pF)prawnq postawe wy' ranf: ?wmzema
ciala Zwinno$ciowo-
) akrobatyczne
-wykonuje
¢wiczenia

ksztattujace nawyk
prawidlowej
postawy ciata w
pozycji stojacej,
siedzacej i lezacej
oraz w trakcie
wykonywania
réznych
codziennych
czynnosci

-wykonuje
¢wiczenia
rozwijajace
zdolnosci
koordynacyjne-




indywidualne i z
partnerem

- wykonuje
statyczne i
dynamiczne
¢wiczenia
wzmacniajace
miesnie posturalne
oraz ¢wiczenia

gibkosciowe -
indywidualnie i z
partnerem
Gry zespotowe 1| Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
rekreacyjne . o . o .
-uczestniczy w | -omawia i stosuje | - potrafi w grach - organizuje w |- wykonuje
minigrach oraz | przepisy zespolowych gronie bezbtednie(wzorow
grach wybranych gier koszykowka, pitka | rowiesnikow 0) poszczegdlne
szkolnych i sportowych i nozna , pitka jedna gre elementy
uproszczonych | rekreacyjnych rgczna, siatkowka: | sportowa lub techniczne i
o ) . rekreacyjna umiejetnosci
- podejmuje -uczestniczy w Porusza¢ si¢ po
. , L zawarte w
proby dwoch grach boisku, koztowaé, | - -omawia i .

k i k h odawacd pitk stosuje przepis programie
wykonania zespotowyc p pilke, . je p p. Y | nauczania
elementow wybranych rzucaé, prowadzi¢ | wybranych gier
technicznych w | zgodnie z pitke, podawacé i sportowych i - posiada bardzo
grach preferencjami strzela¢ do bramki, | rekreacyjnych, |duze wiadomosci w
zespotowych uczniow rzuca¢ do bramki, | w tym postuguje |zakresie
takich jak przyjmowacé si¢ wychowania
koszykowka, postawe nazewnictwem |fizycznego i
pitka nozna , siatkarska, odbija¢ | specyficznym umiejetnie
pitka reczna, pitke, rozgrywaéi | dla wykorzystuje je w
siatkowka: wykonywac poszczegdlnych |praktycznym

o zagrywkeoraz gier dziataniu.
Poruszac si¢ po S

. uczestniczy¢ w zespotowych
boisku,

Korowad rzucance
oziowac, . siatkarskiej

podawac pitke,

rzucac,

prowadzi¢

pitke, podawad
i strzela¢ do
bramki, rzucaé
do bramki,
przyjmowad
postawe
siatkarska,
odbijac pitke,
rozgrywac i
wykonywac
zagrywkeoraz
uczestniczy¢ w




rzucance

siatkarskiej
Lekkoatletyka |Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
-wykonuje proby [-wykonuje bieg -wykonuje bieg -wykonuje - angazuje si¢ W
rzutéw biegéw, |krotki ze startu przez przeszkody przekazanie przygotowania
skokow niskiego . pateczki w stanowisk
-wykonuje skok w L . .
) o miejscu i sedziowskich
- -uczestniczy w  |dal z krotkiego e
’ ) krotkiego
grach i zabawach |rozbiegu .
) rozbiegu
szybkosciowych o .
o -wybiera i pokonuje
rozwijajacych czas )
. tras¢ marszobiegu
reakcji
-wykonuje rzut
zamachowy pitka z
miejsca i krotkiego
rozbiegu
- rozumie podstawy
techniki
Taniec Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
Wykonuje proste |- Podejmuje probe |- Wykonuje Wykonuje - Samodzielnie
kroki tancow odtworzenia podstawowe kroki w | podstawowe kroki |tworzy krotki uktad
tradycyjnych i prostych krokéw i |rytmie muzyki i figury w rytmie [taneczny i
nowoczesnych figur w uktadach muzyki, utrzymuje | prezentuje go w
tancow tempo grupie.
tradycyjnych i
nowoczesnych .
Relaksacja i Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
odprezenie . ) i . .
- wykonuje - demonstruje -zna korzysci -omawia korzysci
¢wiczenia ¢wiczenia ptynace ptynace z  |ptynace ptynace z
oddechowe i oddechowe i podejmowania podejmowania
rozciagajace o rozciagajace o aktywnosci aktywnosci
charakterze charakterze fizycznej na fizycznej na
relaksacyjnym relaksacyjnym $wiezym powietrzu [§wiezym
powietrzu, ze
szczegdlnym
uwzglednieniem
jej wptywu na
redukcje stresu i
poprawe
samopoczucia
Monitorowanie [Uczeh: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:

aktywnosci i




sprawnosci -rozpoznaje - rozroznia pojecie |-mierzy tetno przed |-mierzy tetno -demonstruje po
fizycznej wybrane tetna wysitkiem i po przed wysitkiem i |jednym ¢wiczeniu
zdolnos$ci spoczynkowego i |wysitku po wysitku oraz z |ksztattujacym
motoryczne powysitkowego ) pomoca wybrane zdolnosci
: -wykonuje .
czlowieka . . nauczyciela motoryczne
¢wiczenia . .
L b . interpretuje
- wyr.mema .cec y wspomagajq?e wyniki
prawidtowej utrzymywanie
postawy ciala; prawidlowe;j
postawy ciala;
Bezpieczenstwo |Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
w aktywnosci ) o . o .
- zna regulamin |- przygotowuje si¢ |- wykonuje -omawia jak - reaguje na
sali wiasciwie do elementy postepowac przy |niestosowne
gimnastycznej i |wybranej formy samoasekuracjiw  |najczgstszych zachowanie innych
boiska aktywnosci, r6znych formach kontuzjach, zagrazajace
sportowego uwzgledniajac aktywnosci zwigzanych z zdrowiu lub Zyciu
miejsce jej fizycznej, podejmowaniem
realizacji, uwzgledniajac aktywnosci
odpowiedni str6]  |wlasne fizycznej
sportowy i bezpieczenstwo )
- omawia zasady
rozgrzewke .
-wyjasnia dlaczego |bezpecznego
-korzysta nalezy przestrzega¢ |zachowania nad
bezpiecznie ze ustalonych regut w |woda i w goérach
sprzgtu 1 urzadzen |trakcie rywalizacji  |w rdéznych porach
sportowych roku, oraz zasady
zachowania si¢ na
terenach zielonych
tak, aby
ksztattowac
postawy szacunku
wobec $rodowiska
naturalnego.
Kompetencje Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: - petni rolg
spoleczne ) ) o ) organizatora,
- rozumie -okazuje szacunek |- wyjasnia zasady  |-wykazuje

znaczenie idei
olimpizmu oraz
wynikajacej z niej
zasady fair play

-uczestniczy w
rywalizacji
sportowej jako
zawodnik,

wobec
przeciwnika,
sedziego i
wspotuczestnikow
przez
przestrzeganie
zasad
obowigzujacych w

kulturalnego
kibicowania

-komunikuje si¢ w
grupie i buduje
relacje przez gry
zespolowe i
¢wiczenia w parach

kreatywno$¢ w
poszukiwaniu
rozwigzan sytuacji
problemowych

- traktuje problem
jako motywacje
do dziatania, a nie

sedziego i kibica w
ramach szkolnych
zawodow
sportowych

- przeciwdziata
wykluczeniu
uczniow mniej
sprawnych




przestrzegajacy
zasad fair play

grach i zabawach
ruchowych

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

- wspolpracuje w
grupie, szanujac
poglady i wysitki
innych uczniéw,
wykazujac
asertywnos¢ i
empatie

-motywuje innych
uczniow do
uczestniczenia w
aktywnosci
fizycznej, ze
szczegolnym
uwzglednieniem
0s6Ob 0 nizszej
sprawnosci
fizycznej i
zrdéznicowanych
potrzebach
edukacyjnych

-rozwigzuje
nieporozumienia w
sposob
bezkonfliktowy
zarOwno w trakcie
rywalizacji, jak i
sytuacjach
pozasportowych

barier¢ nie do
pokonania

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

-wzmacnia
poczucie wlasnej
wartosci

-buduje
pozytywny obraz
siebie przez
wspolprace i
wsparcie grupy

fizycznie i promuje
wzajemne wsparcie

Wymagania edukacyjne

Klasa VII-VIII




L. | Dziat programu | Wymagania na | Wymagania na | Wymagania na | Wymagania na | Wymagania na

P oceng oceng ocen¢ dobra ( | ocene bardzo | oceng celujaca (

dopuszczajaca | dostateczng ( uczen spetnia | dobra (uczen uczen spelnia
uczen spetnia | wymagania na spetnia wymagania na
wymagania na oceng wymaganiana | ocen¢ bardzo
oceng dostateczng) oceng dobrg) dobrg)
dopuszczajaca)

1 |Cwiczenia Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
ogolnorozwojow ) ) ) o
o -wykonuje -omawia dwa |-przeprowadza |-wskazuje -wykazuje si¢

elementy rodzaje treningu |rozgrzewke mozliwos$ci duza
treningu wzmacniajacego |dostosowang do|wykorzystania |sprawno$cig i
funkcjonalnego |(tabata, trening  |rodzaju nowoczesnych |inicjatywa
, obwodowy) aktywnosci technologii do
wzmacniajaceg i . oceny dziennej
-omawia -wykonuje .
o gorset i aktywnosci
C znaczenie nowoczesng .
mie$niowy . fizycznej
aktywnosci forme
-wykonuje dwa |fizycznej na aktywnosci
rodzaje Swiezym fonu
treningu powietrzu dla -wykonwe
. . ergonomiczne
wzmacniajgceg |zdrowia o
. podnoszenie i
0 fizycznego i )
. przenoszenie
psychicznego, o
.. przedmiotéw o
regeneracji o
. rbznej
organizmu oraz ’ .
. wielkosci i
0golnego o
. cigzarze
samopoczucia,
wyjasnia jej rolg | wykonuje 2
w profilaktyce | \wybrane
zdrowotnej. éwiczenia
ZWINnos$ciowo-
akrobatyczne

2 |Gry zespotowe i | Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
rekreacyjne ) ) o )

- potrafi w -uczestniczy w | -uczestniczy | -przyjmuje - wykonuje
grach dwoch grach w grach pozycje w bezblednie
zespotowych | zespotowych szkolnych i ataku i poszczegolne
koszykowka, | wybranych uproszczonyc | obronie, elementy
pitkanozna, | zgodnie z h petniac zgodnie z techniczne i
pitka reczna, | preferencjami funkcje zasadami gier |umiejetnosci
siatkowka uczniow zawodnika zespotowych  |zawarte w

wykona¢




elementy -uczestniczy w |programie
techniczne grach nauczania
szkolnych i )
- posiada bardzo
uproszczonych ) )
. duze wiadomosci
petniac )
. w zakresie
funkcje i
. wychowania
sedziego )
fizycznego i
-planuje umiejetnie
szkolne wykorzystuje je
rozgrywki w praktycznym
wedhug dziataniu.
systemu
pucharowego i
kazdy z
kazdym
Lekkoatletyka |Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
-wykonuje -wykonuje -wykonuje -wykonuje - angazuje si¢
rzuty biegi, ¢wiczenia ¢wiczenia przekazanie w
skoki sprinterskie oraz |ksztattujace pateczki w biegu| przygotowania
bieg krotki ze prawidlowy sztafetowym stanowisk
startu niskiego, |rytm biegu i o sedziowskich i
L Lo -wybiera i .
osiggajac odpowiednig : sedziuje
. pokonuje trase
maksymalng dynamike i
. . marszobiegu lub
predkosc¢ biegu, na )
‘e biegu
. réznych
-wykonuje rzyt dystansach terenoweg(? z
zamachowy pitka elementami
z rozbiegu -wykonuje rzut |orientacji w
zamachowy terenie
pitka z
zaznaczeniem
kroku
skrzyznego 1
pozycji
wyrzutnej
- wykonuje
skok w dal z
odbicia ze
strefy
Taniec Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
Wykonuje - wykonuje - opracowuje | Wykonuje - Samodzielnie
proste uktady |indywidualnie, w [indywidualnie, |indywidualnie, |tworzy uktad
tancow parze lub zespole |w parze lub w parze lub taneczny i

dowolny uktad

zespole

zespole dowolny




tradycyjnychi [tanca dowolny uktad |uktad tanca prezentuje go w
nowoczesnych [tradycyjnego lub [tanca tradycyjnego lub | grupie.
nowoczesnego . |tradycyjnego  [nowoczesnego,
lub utrzymuje tempo
nowoczesnego
Relaksacja i Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
odprezenie ) . i )
- wykonuje - demonstruje -zna korzysci  |-omawia
¢wiczenia ¢wiczenia ptynace korzySci ptynace
oddechowe i |oddechowe i ptynace z plynace z
rozciagajace o |rozciagajace o podejmowania |podejmowania
charakterze charakterze aktywnosci aktywnosci
relaksacyjnym |relaksacyjnym |[fizycznej dla  |[fizycznej, ze
regeneracji oraz | szczegolnym
zapewnienia uwzglednieniem
dobrostanu jej wptywu na
psychicznego [redukcje stresu
Monitorowanie |Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
aktywnosci i o ) ) ]
sprawnodci -wymienia -wykorzystuje -korzysta z -mlerzy wlasna -p?dejmowana
fizyczne] testy ‘ nowoczesTle dostgpnych dzienna dzienna
sprawnosci technologie urzadzen aktywnos¢ aktywnos¢
fizycznej sprawnosci pomiarowych |fizyczna fizyczna jest na
fizycznej do sprawdzania wysokim
poziomu poziomie
sprawnosci
fizycznej
Bezpieczenstwo |Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
w aktywnoSci . . . . .
- zna regulamin |- wykonuje - omawia - planuje - promuje
sali elementy sposoby aktywno$¢ postawy
gimnastycznej i|samoasekuracjii |zapobiegania |fizyczng nad odpowiedzialneg
boiska asekuracji w najczestszym  |woda, w gorach |o zachowania
sportowego aktywno$ciach  [urazom i 1 terenie wsrod
fizycznych wypadkom w  |zielonym, rowniesnikow
wymagajacych |czasie zajgc uwzglednia
wspotpracy i ruchowych zasady
odpowiedzialno$ bezpieczenstwa i
ciza ochrony
bezpieczenstwo srodowiska
innych
Kompetencje Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: - pemi role
spoteczne organizatora,




- rozumie -okazuje - wyjasnia -wykazuje sedziego i kibica
znaczenie idei |szacunek wobec |zasady kreatywno$¢ w  |w ramach
olimpizmu oraz | przeciwnika, kulturalnego poszukiwaniu  |szkolnych
wynikajacej z [sedziego i kibicowania rozwigzan zawodow
niej zasady fair |wspotuczestnikod o sytuacji sportowych
-komunikuje
play W przez ) 77 |problemowych ) )
. si¢ w grupie i - przeciwdziata
. przestrzeganie . . . )
-uczestniczy w | 4 buduje relacje |- traktuje wykluczeniu
rywahzac.ﬂ. obowiazujacych przez gry ' problem J'ako uczniéw mniej
sportowej jako w grach i zespotowe i motywacje do  [sprawnych
zawodnik, ¢wiczenia w dziatania, a nie |fizycznie i
. zabawach h bar e d .
przestrzc?gaja(cy ruchowych parac arier¢ Il.le 0 prorFluJe
zasad fair play ) _ |pokonania wzajemne
g - wspolpracuje .
-wspotdziata w ; wsparcie
grupie, wiedzgc, | 8PS przez '
. szanujac doswiadczenia,
ze sukces odv i e fak
druzyny zalezy pog .2} .y.1 takie ja
od wysitki innych |wygrana czy
. . uczniow, przegrana,
zaangazowania - )
wszystkich wy azujqc” ' nazyw.al .
uczestnikow aseﬁwnosc i |rozumie emocje
empatie towarzyszace
i rywalizacji
-motywuje .
. .. |sportowej, co
innych uczniow .
przektada si¢ na
do .
) _ |codzienne
uczestniczenia . .
7 |funkcjonowanie
w aktywnosci
) spoteczne
fizycznej, ze
szczegblnym  |-wzmacnia
uwzglednienie |poczucie
m 0s6b o wilasnej wartosci
nizszej i
- -buduje
sprawnosci
fizycznej i P ozyty\?vny
e obraz siebie
zréznicowanyc
h potrzebach P rze,z% )
edukacyjnych Wspo p.race; !
wsparcie grupy
-rozwigzuje
nieporozumieni
a w sposob
bezkonfliktowy
Zardwno w
trakcie
rywalizacji, jak
i sytuacjach
pozasportowyc
h
Sprawnos¢ Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:

fizyczna w




stuzbach
mundurowych

-poznaje proby
sprawnos$ciowe
wchodzace w
sklad testow
sprawnosci
fizycznej
stosowanych w
trakcie
rekrutacji do
stuz
mundurowych

-potrafi wyjasnié
, dlaczego
poznane proby sa
istotne w pracy w
tych stuzbach,
wymienia
przyktady innych
aktywnosci
zawodowych, w
ktorych
wymagana jest
wysoka
sprawnos¢
fizyczna

-wykonuje w
podstawowym
zakresie
wybrane proby
sprawnosciowe
z
uwzglednienie
m wiasnych
mozliwosci i
zasab
bezpieczenstwa

-wykazuje duze
zaangazowanie
podczas
wykonywania
prob
sprawnosciowyc
h

-angazuje si¢ w
pomocy w
przeprowadzeniu
prob
sprawnosciowyc
h




