WYCHOWANIE FIZYCZNE
1. Przedmiotowe zasady oceniania

Szczegdtowe warunki 1 sposob oceniania wewnatrzszkolnego okresla rowniez statut szkoty. Ocenienie osiagnie¢ edukacyjnych ucznia polega na
rozpoznawaniu przez nauczycieli poziomu i postgpéw w opanowaniu przez ucznia wiadomosci i umiejetnosci w stosunku do wymagan
okreslonych w podstawie programowej ksztatcenia ogdlnego oraz wymagan edukacyjnych wynikajacych z realizowanych w szkole programow
nauczania. Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego nalezy bra¢ przede wszystkim wysitek wktadany przez ucznia w wywiazywanie si¢ z
obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki tych zaje¢ takze systematycznos$¢ udzialu ucznia w zajeciach oraz aktywno$¢ ucznia w dziataniach
podejmowanych przez szkole na rzecz kultury fizycznej. Wysitek wktadany przez ucznia w wywiagzywanie si¢ obowigzkow wynikajacych ze
specyfiki wychowania fizycznego rozumiany jest nie jako wysitek fizyczny lecz caloksztatt staran ucznia na rzecz przedmiotu tj. z umiejetnosci,
wiedzy, systematycznos$ci i aktywnosci. Ocenianie ma na celu motywowanie ucznia do dalszych postgpoéw w nauce i zachowaniu.

Kontrola i ocena osiggnie¢ ucznia, bez wzgledu na rodzaj stosowanego rozwigzania, powinna by¢ obiektywna i uzasadniona przez nauczyciela.
Zbyt rygorystyczne i formalne ocenianie powoduje, ze funkcja dydaktyczna przestania lub eliminuje funkcje wychowawczg. Natomiast nadmierny
liberalizm ogranicza znaczenie funkcji dydaktycznej i nie wzmacnia funkcji wychowawczej. T. Frotowicz uwaza, ze niezaleznie od przyjetego
przez nauczyciela sposobu oceniania ucznia, przedmiotem oceny z wychowania fizycznego nie powinna by¢ sprawno$¢ fizyczna, gdyz stopien
ten niewiele ma wspolnego z edukacja.

2. Wymagania przedmiotowe i programowe
Podstawy wewnatrzszkolnych zasad oceniania — wychowanie fizyczne

1. Oceny sg jawne dla ucznia i jego rodzicéw. Na wniosek ucznia lub jego rodzicow nauczyciel uzasadnia ustalong oceng w sposob okreslony w
statucie szkoty.

2. Na poczatku roku szkolnego nauczyciel zapoznaje uczniow z wymaganiami edukacyjnymi oraz przedmiotowymi zasadami oceniania (PZO),
co potwierdza wpisem do dziennika lekcyjnego, a uczniowie potwierdzaja podpisem na przygotowane;j liscie.

3. Przedmiotowe zasady oceniania (PZO) i wymagania edukacyjne sa dostgpne do wgladu ucznidow i rodzicow na stronie internetowej szkoty, o
czym rodzice sg powiadomieni na pierwszym zebraniu przez wychowawce klasy.

4. Uczen w ciggu catego roku szkolnego uczen podlega systematycznej i obiektywnej ocenie zgodnie z jego indywidualnymi mozliwos$ciami.

5. O postgpach ucznia rodzice sg systematycznie informowani poprzez wpis do dziennika elektronicznego.
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Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego oprocz wiadomosci i umiej¢tnosci pod uwage brany jest w szczegdlnosci wysitek wktadany
przez ucznia w wywigzywanie si¢ z obowigzkow wynikajacych ze specyfiki tych zajeé, a takze systematyczno$¢ udziatu ucznia w zajeciach
oraz aktywno$¢ ucznia w dziataniach podejmowanych przez szkole na rzecz kultury fizyczne;j.

Nauczyciel wystawia oceng §rédroczng lub roczng, biorgc pod uwage oceny z poszczegdlnych obszardw.

Reprezentowanie szkoly w zawodach sportowych nie jest rownoznaczne z otrzymaniem oceny celujacej na poirocze lub na koniec roku
szkolnego.
Trenowanie w klubie sportowym nie jest rownoznaczne z otrzymaniem oceny celujacej na pétrocze lub na koniec roku szkolnego.

Uczen moze nie by¢ klasyfikowany, jezeli brak jest podstaw do ustalenia oceny srodrocznej lub rocznej z powodu nieobecnosci na zajeciach
(rowniez usprawiedliwionych) przekraczajacych potowg czasu przeznaczonego na te zajgcia w szkolnym planie nauczania. Ostateczng decyzje
o klasyfikowaniu ucznia podejmuje nauczyciel przedmiotu.

Zgodnie z art. 44 Ustawy o systemie o$wiaty: a) Uczen moze nie by¢ klasyfikowany z jednego, kilku albo wszystkich zaje¢ edukacyjnych,
jezeli brak jest podstaw do ustalenia $rddrocznej lub rocznej oceny klasyfikacyjnej z powodu nieobecnosci ucznia na tych zajeciach
przekraczajacej polowe czasu przeznaczonego na te zajecia. b) Uczen nieklasyfikowany z powodu usprawiedliwionej nieobecnosci moze
zdawa¢ egzamin klasyfikacyjny. ¢) Uczen nieklasyfikowany z powodu nieusprawiedliwionej nieobecnosci moze zdawaé egzamin
klasyfikacyjny za zgoda rady pedagogiczne;.

Na miesigc przed klasyfikacja roczna, uczen i1 jego rodzice (prawni opiekunowie) powinni by¢ poinformowani o zagrozeniu oceng
niedostateczng lub nieklasyfikowaniem.

W uzasadnionych przypadkach uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego. Decyzje o zwolnieniu ucznia z zaje¢ podejmuje
dyrektor szkoty na podstawie opinii o ograniczonych mozliwosciach wykonywania przez ucznia ¢wiczen wydanej przez lekarza, na czas
okreslony w tej opinii. W przypadku zwolnienia ucznia z zaje¢ w dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje
si¢ ,,zwolniony(a)”.

Uczen posiadajacy zwolnienie z zaje¢ wychowania fizycznego jest obecny na lekcji.

Po przekazaniu nauczycielowi pisemnej prosby rodzic / prawny opiekun ucznia zwolnionego z zaje¢ wychowania fizycznego na podstawie
opinii lekarza moze zwolni¢ swoje dziecko z uczestnictwa w lekcji wychowania fizycznego, jesli lekcje te sg pierwszymi lub ostatnimi
zajeciami w danym dniu. Rodzic moze zwolni¢ dziecko z lekcji wychowania fizycznego sporadycznie, np. z powodu zaplanowanej wizyty u
lekarza lub waznych spraw rodzinnych. Nagminne zwalnianie ucznia z zaj¢¢ obowigzkowych przez rodzica bedzie niezwtocznie zgtaszane do
dyrektora szkoty.

Nauczyciel jest zobowigzany na podstawie pisemnej opinii stosownej poradni specjalistycznej obnizy¢ wymagania edukacyjne w stosunku do
ucznia, u ktorego stwierdzono specyficzne trudnosci w uczeniu si¢ lub deficyty rozwojowe, uniemozliwiajace sprostanie wymaganiom
edukacyjnym wynikajacym z programu nauczania.

Obszary podlegajace ocenianiu to systematyczno$¢, aktywno$¢, umiejetnosci, wiadomosci 1 aktywno$¢ dodatkowa.



18. Uczen ma prawo poprawi¢ ocen¢ z wychowania fizycznego z obszarow wiadomosci 1 umiejetnosci. Pozostate obszary — systematyczno$é
I aktywnos$¢ ucznia na lekcjach — sg wynikiem pracy ucznia w ciggu potrocza lub roku szkolnego i nie podlegaja poprawie. W przypadku
egzaminu poprawkowego lub klasyfikacyjnego uczen moze poprawi¢ ocene tylko z obszaru wiadomosci i umiejetnosci, ktore byly
przedmiotem nauczania. Egzaminy te maja przede wszystkim forme¢ zadan praktycznych (nie tylko z umiejetnosci ruchowych). Zasady
przeprowadzania egzaminow powinny by¢ doprecyzowane w przedmiotowych zasadach oceniania oraz w statucie szkoty.

19. Str6j sportowy - przez przygotowanie do zaje¢ rozumie si¢ posiadanie przez ucznia czystego, odpowiedniego stroju sportowego. Na
odpowiedni stroj sktadajg si¢: koszulka (kolor koszulki okresla nauczyciel na poczatku roku szkolnego), spodenki, sportowe obuwie (wigzane),
odpowiedni stroj sportowy na zewnatrz (okres wiosenny i jesienny- bluza sportowa, spodnie dresowe, odpowiednie obuwie na zewnatrz , okres
zimowy — kurtka, czapka, szalik, rekawiczki, odpowiednie buty i spodnie).

20. Uczniowie z dlugimi wlosami musza mie¢ je spigte gumka. Na lekcji obowigzuje CALKOWITY zakaz bizuterii oraz posiadania dtugich lub
sztucznych paznokci. Kazdy przypadek braku stroju lub braku odpowiedniego zmiennego i czystego obuwia, spoéznienia i ucieczki nauczyciel
zaznacza w swoim zeszycie. Ocena koncowa z tego obszaru to $rednia ocen miesi¢cznych.

3. Obszary podlegajace ocenie

Systematyczne uczestniczenie w zaj¢ciach jest waznym elementem realizacji procesu wychowania fizycznego. Udzial w zajeciach ma wdrazaé

ucznia do systematycznego podejmowania aktywnos$ci fizycznej w zyciu codziennym. Dopuszczalny jest niewielki procent nieobecnosci z

powodow losowych. Uczen na kazdej lekcji powinien mie¢ odnotowywane, czy w niej czynnie uczestniczy, czy posiada odpowiedni stroj.

Zaznaczane s3 rOwniez zwolnienia od rodzica lub lekarza oraz nieobecnosci. Kazdy przypadek braku stroju sportowego lub braku odpowiedniego

obuwia, sp6znienia i ucieczki nauczyciel zaznacza w swoim zeszycie. Systematycznos¢ oceniamy z waga 6.

Aktywno$¢ ucznia na zaj¢ciach wychowania fizycznego zaznaczana jest przy pomocy znakow (+) i (-). Kazdy uczen, ktory na danej lekcji nie
otrzymat minusa, otrzymuje plus. Plusy uczniowie otrzymujg za przejawy zaangazowania, stosunek do przedmiotu, wykonywanie ¢wiczen w
sposob zblizony do swoich maksymalnych mozliwosci, aktywny udziat w zajeciach, petnienie funkcji kapitana zespotu czy s¢dziego, stosowanie
zabiegow higienicznych, dbanie o bezpieczenstwo swoje i innych, przestrzeganie regulaminow, zasad bhp, zasad czystej gry, poszanowanie mienia
szkolnego, obowigzkowo$¢, sumienno$é, zdyscyplinowanie i zyczliwy stosunek do innych. Minusy uczniowie otrzymuja za niechetny i negatywny
stosunek do zaj¢¢ z uwzglednieniem wyzej wymienionych elementéw. Przy kryterium dotyczacym postawy ucznia i stosunku do zaje¢ szkolnych
stosujemy wagg oceny 5.

Przy wiedzy i umiej¢tnosciach ruchowych oceniamy technike wykonania elementow gier zespotowych, gimnastycznych, tanecznych i innych.
Bierzemy pod uwage rowniez inne umiej¢tnosci niz ruchowe, np. prowadzenia rozgrzewki, sedziowania, organizacji zawoddw, imprez itp. W tym
obszarze ocenie polega¢ bedzie rowniez praktyczne stosowanie wiedzy. W obszarze tym stosujemy wage oceny 4.

Aktywnos¢ dodatkowa uwzglednia reprezentowanie szkoty w zawodach miedzyszkolnych, uczestnictwo w zajeciach pozalekcyjnych lub
pozaszkolnych potwierdzonych zaswiadczeniem oraz udzial ucznia w organizacji imprez szkolnych o charakterze rekreacyjnym, prowadzeniu
kroniki, gazetki, strony WWW itp. Aktywnos$¢ dodatkowa oceniamy z wagg 3.



Kryteria oceny z wychowania fizycznego z poszczegolnych obszarow:
Systematyczno$¢ — jedna ocena w miesigcu.

4.

1

2. Aktywno$¢ na lekceji — jedna podsumowujaca ocena w miesigcu.

3 Wiedza i umiejetnosci — srednia z uzyskanych ocen biezacych w potroczu.
4

Aktywno$¢ dodatkowa — jedna ocena w potroczu.

Ocena Srodroczna lub roczna jest wypadkowq oceng z tych trzech lub czterech obszaréow.
Obszary podlegajace ocenianiu:
. Umiejetnosci

Poziom, umiejetnosci ruchowych i elementdw technicznych — oceniany jest dla orientacji ucznia i nauczyciela, w jakim stopniu zostala opanowana
dana czynno$¢ ruchowa oraz czy uczen bedzie potrafit wykorzysta¢ dang czynnos$¢ ruchowa w warunkach naturalnych. Oceniane umiej¢tnosci
ruchowe, rekreacyjno-sportowe dotycza réznych dyscyplin: gimnastyki podstawowej, lekkoatletyki, gier zespotowych oraz rytmu - muzyki - tanca.

Elementy techniczne i umiejetnosci ruchowe oceniane bedq, w zaleznosci od sposobu wykonania, wg skali:

stopien celujacy (6) - wykonanie wzorowe,

stopien bardzo dobry (5) - wykonanie w petni poprawne, ptynne, swobodne,
stopien dobry (4) - wykonanie prawidlowe z drobnymi niedociggnig¢ciami,
stopien dostateczny (3) - wykonanie w miar¢ poprawne z bledami Sredniej skali,

stopien dopuszczajacy (2) - wykonanie z duzymi bledami lub przy pomocy nauczyciela
stopien niedostateczny (1) - uczen nie opanowat umiejetnosci lub odmowit przystapienie do sprawdzianu.

Dopuszcza si¢ odstepstwa od ww. kryteriow w przypadku dtugotrwatej choroby lub dysfunkcji ruchowej. Wykonanie ocenianego elementu
technicznego lub umiejetnosci ruchowej, bedace obrazem i efektem pracy (wysitku) ucznia, bedzie premiowane wyzszg oceng.

Inne: oceniana bedzie umiejetnos$¢ prowadzenia rozgrzewki, sedziowania, organizacji zawodow np. klasowych, imprez itp.

Il.  Sprawnos¢ fizyczna



Sprawno$¢ 1 wydolnos$¢ fizyczna oraz uzyskiwane postepy w usprawnianiu swoich zdolnosci motorycznych - przeprowadzane sprawdziany sa
wyznacznikami pracy ucznia nad sobg i dajag mozliwo$¢ poréwnywania swoich wynikdw z wynikami grupy rowiesnicze;.

Uwagi:

v" Oceny wystawiane za sprawno$¢ fizyczng sg jedng ze sktadowych ocen w tym obszarze I w calym systemie oceniania.

I1l. Wiadomosci zwigzane z kultura fizyczna:

Uczen moze otrzymac ocen¢ biezaca, za udzial w lekcji, odpowiedz ustng. Ocenie podlegac¢ begdzie wiedza z zakresu programu nauczania w tym:
przepisy zespotowych gier sportowych, przepisy bhp na lekcjach wf, znajomos$¢ zasad fair play, wybrane wiadomos$ci z zakresu edukacji
zdrowotnej, elementy higieny cztowieka (zwigzane z wf),prawidlowa terminologia w okreslaniu nazw przyrzadow, przyborow oraz ¢wiczen.
Uczen w kazdym semestrze moze rowniez wykona¢ dodatkowe prace na zadane tematy, ktore nalezy przedtozy¢ nauczycielowi w wyznaczonym
przez niego terminie.

IV. Aktywnos¢ dodatkowa. Sporti Rekreacja

Aktywno$¢ na rzecz sportu i rekreacji — m.in. udziat w zawodach sportowych szkolnych i migedzyszkolnych. Uczen otrzymuje oceny za: udziat w
szkolnych imprezach rekreacyjno-sportowych — jako zawodnik, pomocnik s¢dziego, pomocnik organizatora, protokolant, sprawozdawca,
odpowiednio zaangazowany kibic; udzial w pozaszkolnej imprezie rekreacyjno-sportowej — reprezentowanie szkoty; reprezentowanie szkoty na
szczeblu gminy, powiatu, wojewddztwa, kraju; opracowanie materiatow informacyjnych o tematyce zdrowotnej lub sportowej, np. ulotek,
plakatow, artykutu do gazetki szkolnej, prezentacji multimedialnej; potwierdzony (pisemnie przez trenera, instruktora) udzial w aktywnosci
pozaszkolnej /1 raz za semestr W tym obszarze uczen promowany jest oceng bardzo dobra lub celujaca.

V.  Aktywnosé

Aktywno$¢ ucznia na zajeciach wychowania fizycznego zaznaczana jest przy pomocy znakow (+) i (-). Kryterium dotyczace oceny postawy
ucznia i stosunku do zaje¢ lekcyjnych uwzglednia: podejmowanie maksymalnego wysitku dostosowanego do wiasnych mozliwosci, dbanie o
bezpieczenstwo swoje i innych, sumienno$¢ wykonywania polecen i ¢wiczen, szacunek do nauczyciela, kolezanki i kolegi, przestrzeganie
przepisOw 1 regulaminéw poszanowania mienia sportowego szkoty oraz dbatos¢ o przyrzady i przybory, dbatos$¢ o estetyke stroju i przestrzeganie
zasad higieny osobistej, stosowanie samokontroli i samooceny, wspdlpraca z nauczycielem 1 uczniami, organizowanie zawodow
miedzyklasowych (pitka koszykowa, siatkowa, reczna, nozna, tenis stotowy) oraz innych imprez sportowych, turystycznych i rekreacyjnych,
przeprowadzenie rozgrzewki. organizowanie przyborow do ¢wiczen (typowych i nietypowych), porzadkowanie obiektow sportowych szkoty,
prace dekoracyjne i informacyjne (gablota sportowa, dekoracje, tablica informacyjna), odpowiednie zachowanie, dyscyplina na lekcji, kultura



stowa, postepowania zgodnie z zasada kulturalnego uczestnictwa i kibicowania podczas zaje¢ lekcyjnych i pozalekcyjnych, pomoc uczniom mniej
zdolnym ruchowo.

VI.  Systematycznos$¢

Uczestnictwo w zajgciach jest waznym elementem w realizacji procesu wychowania fizycznego. Systematyczny udzial w zajgciach ma za zadanie
wdrazanie ucznia do systematycznego podejmowania aktywnosci fizycznej w zyciu codziennym. Dopuszczalny jest pewien procent nicobecnosci
spowodowanej sytuacja losowa. Uczen na kazdej lekcji ma odnotowywane, czy w niej czynnie uczestniczy, czy posiada odpowiedni stroj.
Zwolnienia od lekarza i niecobecnos$ci sg rowniez zaznaczane. Uczen nie¢wiczacy przebywa na lekcji i wlacza si¢ w jej organizacj¢. Spoznienia
na zajecia i nieobecnosci nieusprawiedliwione uwzglednione sg w ocenie z zachowania. Pisemne zwolnienie z uczestnictwa w lekcji wychowania
fizycznego powinno by¢ dostarczone w danym dniu zajec.

Uczen moze poprawi¢ ocene wytacznie z obszaru — wiadomosci, oddajac prace w czasie tygodnia od wyznaczonego terminu przez nauczyciela
oraz z wybranych elementow obszaru — umiejetnos$ci . Uczen jest zobowigzany do zaliczenia poszczeg6lnych testow i prob sprawnosciowych, z
ktorych nie posiada oceny czastkowej w terminie uzgodnionym z nauczycielem, jednak nie pdzniej niz na 2 tygodnie przed radg klasyfikacyjna.

Ocena niedostateczna nie wynika 7 braku mozliwosci czy braku uzdolnien ucznia. NaleZy jg traktowad wylqcznie jako skutek catkowitej niecheci
ucznia do przedmiotu i do pracy na lekcjach oraz braku zaangaZowania.

Ponizej przedstawiano PZO w ujeciu tabelarycznym:



Ocena

Obszar oceny Kryteria 4 godz./tyg. 6 5 4 3 2 | 1
celujaca bardzo dobra dostate- | dopuszczaja| niedostatecz
dobra czna ca na
Maksymalna liczba opuszczonych
© lekcji bez usprawiedliwienia (NB) g
gﬂ Maksymalna liczba spoznien © 6 .
: (SP)2SP = 1NB ET | Capaie ] 16 15-14 | 13-10 | 9-8 7-5 4>
:§ Maksymalna liczba lekcji, na n c?/:)
S ktorych ucz_er'l r_1ie_ év&ficzy oM
S bez usprawiedliwienia pd
= (NC+ BS)
E) Zwolnienia od rodzicow (R) Przedtozenie przez ucznia zwolnien od rodzicow (R) z wigcej niz 1 godziny wychowania
% Zwolnienia lekarskie (L) — powyzej 1 tyg. uczen nie moze otrzymac fizycznego w miesigcu uniemozliwia mu otrzymanie oceny celujacej, a z wigeej niz 4 godzin

oceny celujacej, a powyzej 2 tyg. — uczen nie jest oceniany z tego

obszaru.

— oceny bardzo dobrej z tego obszaru. Uczen nie jest oceniany z tego obszaru w miesiacu ,
jesli nie uczestniczyt w co najmniej potowie zajec.

Umiejetnos$ci z indywidualnych i zespotowych form aktywnosci
ruchowej: techniczne, taktyczne, utylitarne, zdrowotne

QR
N
b4 Ruchowe o ) - ;
= i tworcze oceniane podczas réznych form kontroli. )
3 Tel Srednia
* LI
2 «© Poziom  umiejetnosci  organizacyjnych,  umiejgtnosc z
= Inne prowadzenia rozgrzewki, fragmentu lekcji, sedziowania, uzyskanych ocen
E = organizacji zawodow, imprez itp. W semestrze
D
- . .. ,
g P L Poziom opanowania wiedzy z 4 blokéw tematycznych podstawy
raktyczne stosowanie wiedz .
- y y programowej .
W tym obszarze uczen ma zadanie obrong oceny celujacej. Stara si¢
postgpowac tak, aby nie zdoby¢ minusa za brak zaangazowania na lekcji, 9 2 ; 5>
Aktywno$¢é waga: 4 | prace ponizej swoich mozliwosci, zta postawe podczas aktywnosci fizycznej é ~g 0(-) 1(-) 2 () 3(-) 4(-)
i nie przestrzeganie zasad oraz regulaminéw. Uczestniczy systematycznie w g Q)
szkolnych zajeciach sportowych (SKS).

Aktywno$¢

dodatkowa waga: 5

Sport
= wybitne osiagnigcia sportowe.

Przez aktywnos$¢ dodatkowa w obszarze sport nalezy rozumie¢ udziat ucznia w zawodach sportowych (SZS) oraz w udokumentowane;j,
pozaszkolnej aktywnos$ci ruchowej w klubach sportowych. W tym obszarze uczen promowany jest tylko ocenami 5 Iub 6. Celujaca ocena

Rekreacja

Przez aktywnos$¢ dodatkowa w obszarze rekreacja nalezy rozumie¢ udziat ucznia w organizacji imprez szkolnych o charakterze
rekreacyjnym, prowadzenie kroniki, gazetki, strony WWW itp. W tym obszarze uczen promowany jest tylko ocenami 5 Iub 6.




KRYTERIA OCENY :

CELUJACY : Uczen zdobyl znaczace kompetencje instrumentalne, kierunkowe i aksjologiczne dla danego poziomu etapu ksztalcenia i wychowania.
Uczen osigga sukcesy, wktada mozliwie najwickszy wysitek w realizacjg¢ zalozonych celow.

Obszar | - Uczen wykonuje wzorowo poszczegolne elementy techniczne i prezentuje umiejetnosci ruchowe.

Obszar Il - Uczen systematycznie doskonali swojg sprawnos¢ fizyczng i uzyskuje wysokie postepy w rozwoju sprawnosci i wydolnosci fizycznej.
Obszar 111 - Uczen posiada bardzo duze wiadomosci w zakresie wychowania fizycznego i umiej¢tnie wykorzystuje je w praktycznym dziataniu.
Obszar IV - Uczen wykazuje bardzo duzg aktywnos$¢ na rzecz sportu i rekreacji.

Obszar V - Uczen wykazuje wzorowg postawe, zachowanie i zaangazowanie na zaj¢ciach lekcyjnych i pozalekcyjnych.

Obszar VI — systematycznie uczestniczy w lekcjach-ewentualne nieobecnosci ma usprawiedliwione, jest zawsze przygotowany do lekcji.

BARDZO DOBRY :Uczen zdobyt znaczace kompetencje instrumentalne, kierunkowe i aksjologiczne dla danego poziomu etapu ksztatcenia i wychowan ia.
Uczen osiaga sukcesy, wktada bardzo duzy wysitek w realizacje¢ zalozonych celow.

Obszar I - Uczen wykonuje w petni poprawnie, ptynnie, swobodnie elementy techniczne i prezentuje umiej¢tnosci ruchowe.

Obszar Il - Uczen systematycznie doskonali swoja sprawnos¢ fizyczng i uzyskuje duze postepy w rozwoju sprawnosci i wydolnosci.

Obszar Il - Uczen posiada duze wiadomosci w zakresie wychowania fizycznego i umiejetnie wykorzystuje je w praktycznym dziataniu.

Obszar 1V - Uczen wykazuje duzg aktywno$¢ na rzecz sportu i rekreacji.

Obszar V - Uczen wykazuje bardzo dobra postawe, zachowanie i zaangazowanie na zajeciach lekcyjnych i pozalekcyjnych.

Obszar VI — osiaga wysoka frekwencje na zajeciach -ewentualne nieobecnos$ci na usprawiedliwione, jest przygotowany do lekcji.

DOBRY :Uczen zdobyt znaczng ilo§¢ kompetencji instrumentalnych, kierunkowych i aksjologicznych dla danego poziomu etapu ksztalcenia i wychowania.
Uczen wklada duzy wysiltek w realizacje zatozonych celow.

Obszar | - Uczen wykonuje prawidtowo z drobnymi niedociagnigciami elementy techniczne i prezentuje umiejgtnosci ruchowe.

Obszar Il - Uczen doskonali swojg sprawno$¢ fizyczng i uzyskuje postepy w rozwoju sprawnosci i wydolnosci.

Obszar |11 - Uczen posiadane wiadomosci w zakresie wychowania fizycznego potrafi wykorzysta¢ w praktyce przy pomocy nauczyciela.

Obszar IV - Uczen wykazuje niesystematyczng aktywno$¢ na rzecz sportu i rekreacji.

Obszar V - Uczen wykazuje dobrg postawe i zaangazowanie na zajeciach lekcyjnych i pozalekcyjnych, a zachowaniem swoim nie budzi wiekszych zastrzezen.
Obszar VI - nie opuszcza zaje¢ wychowania fizycznego- ewentualne nieobecnosci na usprawiedliwione, z reguty jest przygotowany do zajeé.

DOSTATECZNY :Uczen zdobyl malg ilos¢ kompetencji instrumentalnych, kierunkowych i aksjologicznych dla danego poziomu etapu ksztatcenia i
wychowania. Uczen wklada nieduzy wysitek w realizacj¢ zatozonych celow.

Obszar I - Uczeh wykonuje w miare poprawnie z btedami elementy techniczne i prezentuje umiejetnosci ruchowe.

Obszar Il - Uczen wykazuje mate postgpy w usprawnianiu.

Obszar Il - Uczen przejawia pewne braki w wiadomosciach z wychowania fizycznego.



Obszar 1V - Uczen wykazuje sporadyczng aktywnos$¢ na rzecz sportu i rekreacji.

Obszar V - Uczen wykazuje mato zaangazowana postawa, zarowno na zajeciach lekcyjnych jak i pozalekcyjnych, a zachowaniem swoim budzi wig¢ ksze
zastrzezenia.

Obszar VI - w zajeciach uczestniczy nieregularnie, bywa czesto nieprzygotowany do zajeé

DOPUSZCZAJACY : Uczen zdobyt zbyt matg ilo$§¢ kompetencji instrumentalnych, kierunkowych i aksjologicznych dla danego poziomu etapu ksztatcenia i
wychowania. Uczen sporadycznie wklada wysitek w realizacjg¢ zalozonych celow.

Obszar | - Uczen wykonuje z duzymi btedami elementy techniczne i prezentuje umiejetnosci ruchowe.

Obszar Il - Uczen wykazuje bardzo mate postepy w usprawnianiu fizycznym.

Obszar 11 - Uczen posiada mate wiadomos$ci w zakresie wychowania fizycznego.

Obszar 1V - Uczen wykazuje bardzo malg (znikoma) aktywno$¢ na rzecz sportu i rekreacji.

Obszar V - Uczen wykazuje sie mato zaangazowang postawsg, ¢wiczenia wykonuje swym zachowaniem stwarza zagrozenie dla zdrowia innych, zaré wno na
zajeciach lekeyjnych, jak i pozalekcyjnych.

Obszar VI - opuszcza godziny z wychowania fizycznego, czgsto jest nieprzygotowany do zaj¢é, nie jest pilny, wykazuje duze braki w kulturze osobistej, stosunku
do przedmiotu,

NIEDOSTATECZNY: Uczen nie zdobyl kompetencji instrumentalnych, kierunkowych i aksjologicznych dla danego poziomu II etapu ksztalcenia i
wychowania. Uczen nie wklada wysitku w realizacj¢ zatozonych celow.

Obszar | - Uczen odmawia przystapienia do sprawdzianu.

Obszar Il - Uczen nie wykazuje zadnych postgpéw w usprawnianiu fizycznym.

Obszar 111 - Uczen charakteryzuje si¢ niewiedzg w zakresie wychowania fizycznego.

Obszar IV — Uczen nie wykazuje aktywnosci na rzecz sportu i rekreacji.

Obszar V - Uczen wykazuje zlg postawe, zachowanie i nie wykazuje zaangazowania na zajeciach lekcyjnych i pozalekcyjnych.

Obszar VI — czgsto opuszcza zajecia, notorycznie jest nieprzygotowany do zajeé, stosunek ucznia do kultury fizycznej i jego postawa spoteczna sg negatywne.

Ponizej przedstawiano zakres podstawy programowej , ktéra uczen musi opanowacé w danej klasie :



Klasa IV

1. Rozwdj fizyczny i sprawno$é fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowe;j

1. W zakresie wiedzy uczen: (*poziom zakresu wymagan dla ucznia z SPE): 2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) rozpoznaje wybrane zdolno$ci motoryczne cztowieka; 1) dokonuje pomiaréw wysokos$ci i masy ciala oraz z pomoca nauczyciela interpretuje ich wyniki;
2) rozrdznia pojecie tgtna spoczynkowego i powysitkowego; 2) mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku oraz z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki;

3) wymienia cechy prawidlowej postawy ciata. 3) wykonuje probe sity migsni brzucha oraz gibkosci krggostupa;

4) demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztaltujagcym wybrane zdolno$ci motoryczne;
5) wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata.

Cele szczegotowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejgtnosci uczen: W zakresw postawy w9bec kultury fizycznej uczen: .
Numeracja dotyczy kompetencji spolecznych z podstawy programowej
1. wymienia zdolnosci motoryczne 1. wykonuje pomiar wysokosci 1 masy ciata; 6. identyfikuje swoje mocne strony, budujac
czlowieka; 2. interpretuje z pomocg nauczyciela wyniki pomiaru na podstawie siatek poczucie wilasnej wartosci, planuje sposoby
opisuje sposob pomiaru tetna; centylowych; rozwoju oraz ma $§wiadomos¢ stabych stron, nad
interpretuje z pomocg nauczyciela wyniki | 3. przeprowadza pomiar t¢tna przed wysitkiem i po wysitku; ktoérymi nalezy pracowac;
prob cech motorycznych; 4. interpretuje wyniki pomiaru t¢tna z pomocg nauczyciela; 7. wykazuje umiej¢tno$¢ adekwatnej samooceny
4. opisuje prawidlowg postawe ciata w 5. wykonuje probe sity migsni brzucha (siad z lezenia); podciggane konczyn swoich mozliwosci psychofizycznych;
pozycji siedzacej i stojace;j; gbérnych w zwisie; 10. motywuje innych do udziatu w aktywnosci
5. opisuje zmiany zachodzace w organizmie | 6. wykonuje probe gibkosci kregostupa (skton w postawie stojacej lub w fizycznej ze szczegdlnym uwzglgdnieniem osob o
pod wptywem wysitku fizycznego; siadzie prostym); nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych
6. nazywa zgodnie z terminologia pozycje 7. wykonuje rzut pitka lekarska w tyt; potrzebach edukacyjnych (np.: osoby
wyjsciowe ¢wiczen fizycznych. 8. demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztaltujacym szybkoscé, site, niepetnosprawne, osoby starsze).
wytrzymalos¢, gibkos¢ i skoczno$é;
9. wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace mig¢snie brzucha, grzbietu, migsnie stopy
Z przyborem lub bez przyboru w celu utrzymania prawidtowej postawy ciata;
10. wykonuje marszowo-biegowy test Coopera.




2. Aktywnos¢ fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowe;j

1. W zakresie wiedzy uczen: (*poziom zakresu wymagan dla ucznia z SPE): 2. W zakresie umiejetnosci uczen:
1) opisuje sposdb wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych; 1) wykonuje i stosuje w grze koztowanie pitkag w miejscu i ruchu, prowadzenie pitki noga, podanie pitki
2) opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej; oburgcz i jednorgcz, rzut pitkg do kosza z miejsca, rzut i strzat pitkg do bramki z miejsca, odbicie pitki
3) rozrdznia pojecie technika i taktyka; oburgcz sposobem gornym;
4) wymienia miejsca, obiekty i urzgdzenia w najblizszej okolicy, ktore 2) uczestniczy w minigrach;
mozna wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej; 3) organizuje w gronie rowiesnikow wybrang zabawe lub gre ruchowa, stosujac przepisy w formie
5) wyjasnia co symbolizujg flaga i znicz olimpijski, rozrdznia pojecia uproszczone;j;
olimpiada i igrzyska olimpijskie. 4) uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej;
5) wykonuje przewrot w przdd z roznych pozycji wyjsciowych;
6) wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wlasng ekspresj¢ ruchowa;
7) wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego
8) wykonuje marszobiegi w terenie;
9) wykonuje rzut z miejsca i krotkiego rozbiegu lekkim przyborem;
10) wykonuje skok w dal z miejsca i z krotkiego rozbiegu.
Cele szczegotowe - tresci do realizacji
W zakresie postawy wobec kultury fizycznej uczen:
W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejetnosci uczen: Numeracja dotyczy kompetencji spolecznych z podstawy
programowej
LEKKOATLETYKA i . H cach
L . . . . . S 4. uczestniczy w sportowych rozgrywkac
1. postuguje si¢ prawidtowa terminologia 1. wykonuje starty z roznych pozycji wyjsciowych; Y W SpaTIowyeh rozgrywt
e .1 LT . . klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady
dotyczaca éwiczen gimnastycznych; 2. wykonuje bieg ze startu wysokiego i niskiego na dystansie GO metrow; ;
. s . . . . . ‘. czystej gry: szacunku dla rywala,
2. stosuje odpowiednie nazewnictwo i 3. wykonuje marszobieg terenowy z pokonywaniem naturalnych przeszkod; . i o
opisuje sposob wykonania poznanych 4. wykonuje bieg ciagly trwajacy minimum 3 minuty; res(}lae tov:;ima pr.zep%so(;v gry., dzieco:
umiejetnosci ruchowych; 5. wykonuije rzut z miejsca i z rozbiegu jednoracz piteczka palantowa lub podporzadkowania sig decyzjom sedz1ego,
. . S : . potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji
3. rozrdznia pojecia technika i taktyka; tenisowg; Zoveiestwa i porazki. bodzickowad za wsbéln
4 Opisuje Zasady poznanych gier 6. wykonuje skok z miejsca obunodz; y ¢ p P ¢ poing
rekreacyjnych, zabaw regionalnych i 7. wykonuje skok w dal z miejsca i z krotkiego rozbiegu technika naturalng; gre; ) ) ) o
minigier zespotowych; 8. wykonuje skok w dal z miejsca z odbicia ze strefy. 5. petni rolg organizatora, sedziego i kibica w
o . ramach szkolnych zawodéw sportowych;
5. wymienia podstawowe przepisy

poznanych gier i zabaw;

4. wyjasnia, jak nalezy zachowac si¢ w sytuacjach
zwiazanych z aktywno$cig taneczna;




Cele szczegotowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetno$ci uczen:

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

wymienia miejsca i obiekty w najblizszej
okolicy, ktore moze wykorzysta¢ do
aktywnosci fizycznej;

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

wymienia najwazniejsze imprezy
sportowe w danym roku szkolnym:;
wymienia zimowe i letnie dyscypliny
sportowe.

MINIGRY ZESPOLOWE
Minikoszykdéwka

1.

w N

L N UL A

porusza si¢ po boisku bez pilki i z pitka;

wykonuje koztowanie pitki prawg i lewa r¢ka w miejscu, w marszu i w biegu;
wykonuje koztowanie po prostej, po tuku, ze zmiang kierunku ruchu, slalomem
reka dalszg od przeciwnika,

wykonuje podania i chwyty pitki w parach oburgcz w miejscu, w biegu;
wykonuje rzuty do kosza z miejsca z réznych pozycji;

wykonuje rzut do kosza po koztowaniu;

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

wykonuje rzut osobisty do kosza ze zmniejszonej odlegtosci;

stosuje poznane umiejetnosci techniczne w minikoszykowcee i w grach
uproszczonych;

Minipitka rgczna

porusza si¢ po boisku bez pilki i z pitka;

wykonuje podania jednorgcz oraz chwyty w miejscu i w biegu;
wykonuje kotowanie jednorgcz w miejscu, po prostej, po tuku, ze zmiang
kierunku biegu i tempa biegu;

wykonuje strzaly do bramki z miejsca z réznych pozycji;

wykonuje strzaty do bramki po koztowaniu i wykonuje rzut karny;
stosuje poznane umiejetnosci techniczne w minipitce r¢cznej i w grach
uproszczonych;

Minipitka siatkowa

8.
9.

10.
11.
12.
13.
14.

przyjmie niskg i wysoka postawg siatkarska;

porusza si¢ réznymi sposobami po boisku;

wykonuje koszyczek siatkarski;

wykonuje odbicie pitki oburacz sposobem gérnym i dolnym;

wykonuje odbicie pitki oburacz sposobem goérnym i dolnym z partnerem;
wykonuje zagrywke oburacz gorng ze zmniejszonej odlegtosci;

stosuje poznane umiejetnosci techniczne w minipitce siatkowej i w grach
uproszczonych;

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

2. wspolpracuje w grupie, szanujac poglady i
wysitki innych ludzi oraz wykazujac
asertywnosc i empatig.




Cele szczegotowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

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

Minipitka nozna

1. porusza si¢ po boisku z pitke i bez pitki;

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

3. wykonuje przyjecie i podanie pitki wewn¢trzng czeScig stopy w miejscu i w
biegu;

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

5. stosuje poznane elementy techniczne w minipilce noznej i w grach
uproszczonych.

GIMNASTYKA

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

2. wykonuje przewrot w przod z przysiadu podpartego;

3.  wykonuje przewrot w tyt do rozkroku i potszpagatu;

4. wykonuje przewroty tgczone w przod i w tyt;

5. wykonuje ¢wiczenia gimnastyczne na $ciezce: wagg przodem, skton w siadzie
prostym, lezenie przerzutne i przewrotne, potszpagat;

6. wykonuje prosty uktad gimnastyczny na $ciezce w oparciu o wiasng ekspresje

ruchowa.

GRY REKREACYJINE

Ringo

7. porusza si¢ po boisku w ataku i w obronie;

8. wykonuje rzut i chwyt kolka;

9. wykonuje serw poziomym lotem kotka;

10. stosuje przepisy w uproszczonej grze w ringo;
Kwadrant

1. porusza si¢ po boisku w polu wybijania i w polu walki;
2. wykonuje jednoracz rzut pitki potgormy;

3. wykonuje chwyt pitki jednoracz - kampa;

4. wykonuje odbicie pitki ptaskim palantem;

5. stosuje przepisy w uproszczonej grze w kwadrant;




Cele szczego6lowe - tredci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

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

Unihokej

1.

’
’

’

2
3
4.
5.
1
2
3
4,
5

porusza si¢ po boisku z kijem, przyjmujac prawidtowg postawe oraz sposob
trzymania kija;

wykonuje podanie piteczki do partnera kijem;

wykonuje prowadzenie piteczki kijem po prostej, po tuku i slalomem;
wykonuje strzat do bramki piteczki kijem;

stosuje przepisy w uproszczonej grze w unihokej;

Badminton

porusza si¢ po boisku w ataku i w obronie;

wykonuje chwyt forhendowy rakietki;

wykonuje uderzenia pojedyncze w parach;

wykonuje odbicie w parach po dobiegnieciu do lotki we wszystkich kierunkach;
stosuje poznane elementy techniczne w grze pojedynczej badminton;

Tenis stotowy

1.
2.

>

POUNPE C®®NOW

wykonuje podbicia piteczki pionowo w gore;

wykonuje podbijania piteczki w réznych pozycjach w marszu, w truchcie i w
biegu;

wykonuje proste uderzenie piteczki,

porusza si¢ przy stole roznymi technikami krokow - do przodu, do tylu, w bok i
po przekatnej;

wykonuje uderzenie piteczki forhendem,;

wykonuje uderzenie piteczki bekhendem;

wykonuje uderzenie piteczki po prostej i po przekatnej;

stosuje poznane elementy techniczne w grze tenis stotowy;

Itimate

porusza si¢ po boisku z dyskiem i bez dysku;

wykonuje chwyt i podanie dysku w miejscu i w biegu;

wykonuje zatrzymanie po chwycie dysku;

stosuje elementy techniczne w grach uproszczonych (ultimate w potkolu,
fapanka).




Cele szczegotowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

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

TANIEC

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

2. laczy kroki taneczne w prosty uktad taneczny;

3.  wykonuje dowolny uktad taneczny wg inwencji nauczyciela;

4. wykonuje dowolny uktad taneczny w parach lub w zespole.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowe;j

1. W zakresie wiedzy uczen: (*poziom zakresu wymagan dla ucznia z SPE):

2. W zakresie umiejetno$ci uczen:

1) zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;
2) opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;
1) wymienia osoby, do ktorych nalezy zwrocié si¢ 0 pomoc w sytuacji

zagrozenia zdrowia lub zycia.

P wnNPR

respektuje zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas zaje¢ ruchowych;
wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

postuguje si¢ przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;
wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku.

Cele szczegotowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej uczen:
Numeracja dotyczy kompetencji spolecznych z podstawy
programowej

1)

objasnia zasady korzystania z obiektow
sportowych;

omawia zasady bezpiecznego poruszania
si¢ podczas zaje¢ ruchowych oraz
spedzania czasu wolnego;

podaje numery telefonéw alarmowych;
wymienia osoby, do ktorych nalezy si¢
zwroci¢ si¢ 0 pomoc w sytuacji zagrozeniaj
zdrowia lub zycia.

wykonuje ¢wiczenia fizyczne zgodnie z zasadami bezpieczenstwa,

podejmuje aktywnos¢ fizyczna w bezpiecznym miejscu;

podczas wykonywania ¢wiczen fizycznych wykorzystuje przybory

i przyrzady sportowe zgodnie z ich przeznaczeniem, np. na torach przeszkod, w
grach i zabawach ruchowych;

podejmuje odpowiednie dziatanie w przypadku urazow;

stosuje elementy samoasekuracji.

5. omawia znaczenie dobrych relacji z innymi
ludZzmi, w tym z rodzicami oraz rowie$nikami
tej samej 1 odmiennej pici;

1. wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu
rozwiazan sytuacji problemowych;

2. wspolpracuje w grupie szanujac poglady i
wysitki innych ludzi wykazujac asertywno$¢ i
empatie.




4. Edukacja zdrowotna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowe;j

1. W zakresie wiedzy uczen: (*poziom zakresu wymagan dla ucznia z SPE):

2. W zakresie umiejetnos$ci uczen:

8. opisuje znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia,

9. opisuje piramid¢ Zywienia i aktywnosci fizyczne;j;

10. opisuje zasady zdrowego odzywiania;

11. opisuje zasady doboru stroju do warunkow atmosferycznych w trakcie
zaje¢¢ ruchowych.

1) przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy;

2) przyjmuje prawidtowg postawe ciala w roznych sytuacjach.

Cele szczegotowe - tresci do realizacji

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej uczen:

W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejgtnosci uczen: Numeracja dotyczy kompetencji spotecznych z podstawy
programowej
1) definiuje pojecie aktywnosci fizycznej 1. stosuje zasady higieny osobistej przed lekcja i po lekcji wychowania fizycznego| 1. omawia znaczenie dobrych relacji
oraz jej wplyw na zdrowie; - zmienia stroj sportowy; z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz
2) wymienia pigtra piramidy Zywienia i 2. zachowuje prawidlowg postawe ciata podczas wykonywania roznych czynnosci réwiesnikami tej samej i odmienne;j ptci;
aktywnosci fizycznej; zyciowych; 2. identyfikuje swoje mocne strony, budujac
3) wymienia produkty uznawane za zdrowe 3. dobiera stréj sportowy do odpowiednich warunkéw atmosferycznych. poczucie wiasnej warto$ci, planuje sposoby
dla dzieci; rozwoju oraz ma $wiadomo$¢ stabych stron,

4) wymienia owoce i warzywa zawierajace
naturalne witaminy;

5) uktada jednodniowy jadtospis sktadajacy
si¢ z pigciu positkow;

6) opisuje zasady doboru stroju sportowego
do warunkéw atmosferycznych w trakcie
zaje¢ ruchowych.

nad ktérymi nalezy pracowac,

3.  wykazuje umiej¢tnos¢ adekwatnej samooceny
swoich mozliwosci psychofizycznych;

4. wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu
rozwigzan sytuacji problemowych.




1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen: (*poziom zakresu wymagan dla ucznia z SPE): 2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) wymienia kryteria oceny wytrzymato$ci w odniesieniu do wybranej proby 1) wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymalos¢ tlenowa, site i gibko$¢ oraz z pomoca
testowej (np. test Coopera); nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

2) wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybranej proby 2) demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace mig¢snie posturalne i ¢wiczenia gibkosciowe, indywidualne i z partnerem;
testowej (np. sity migséni brzucha, gibkosci dolnego odcinka krggostupa); 3) demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane indywidualnie i z partnerem.

3) wskazuje grupy mig$niowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciala.

Cele szczegotowe - tresci do realizacji

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej uczen:
W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejetnosci uczen: Numeracja dotyczy kompetencji spolecznych z podstawy
programowej
1. rozrdznia pojecie oceny, kontroli i 1. wykonuje test Coopera; 6. identyfikuje swoje mocne strony, budujac
samokontroli; 2. wykonuje ze startu wysokiego biegi dtugie - na 300, 600, 800 i 1000 metrow; poczucie wlasnej wartosci, planuje sposoby
2. odczytuje z tabel i interpretuje wyniki testow| 3. wykonuje bieg na dystansie 60 metrow ze startu niskiego; rozwoju oraz ma $wiadomos¢ stabych stron, nad
sprawnos$ciowych w odniesieniu do swojego| 4. wykonuje rzut piteczkg palantows na odlegtos¢ z miejsca i z rozbiegu; ktoérymi nalezy pracowac;
wieku; 5. wykonuje rzuty pitka lekarska oburacz nad gtowa na odlegtos¢ w przod i w tyl; 7. wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny
3.  wymienia grupy mig¢$ni odpowiedzialnych za| 6. wykonuje pchnigcie kulg z miejsca i z doskoku; swoich mozliwosci psychofizycznych;
utrzymanie prawidtowej postawy ciata; 7. wykonuje zwisy i podciagania na drazku; 10. motywuje innych do udziatu
4. wymienia i uzywa prawidtowej terminologii | 8. wykonuje skoki jednondz, obundz i wieloskoki; w aktywnosci fizycznej ze szczegdlnym
dotyczacej ¢wiczen ksztalttujgcych 9. wykonuje skok w dal z miejsca; uwzglednieniem 0s6b o nizszej sprawnosci
odpowiednie partie miesni. 10. wykonuje skok w dal z rozbiegu i odbicia ze strefy technika naturalna; fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych
11. wykonuje proby pozwalajace oceni¢ sitg¢ migsni brzucha; (np.: osoby niepelnosprawne, osoby starsze).
12. wykonuje proby pozwalajace ocenié¢ gibkos¢ kregostupa w odcinku lgdzwiowym;
13. wykonuje indywidualnie i z partnerem ¢wiczenia wzmacniajace migénie posturalne
i ¢wiczenia gibkosciowe;
14. wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace koordynacj¢ bez przyboru i z przyborem.




2. Aktywnos$¢ fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen: (*poziom zakresu wymagan dla ucznia z SPE):

2. W zakresie umiejgtnos$ci uczen:

1) wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych 1) wykonuje i stosuje w grze; koztowanie pitka w ruchu ze zmiang tempa i kierunku, prowadzenie pitki noga ze
gier zespotowych; zmiang tempa i kierunku, podanie pitki oburacz i jednoracz w ruchu, rzut pitka do kosza z biegu po
2) opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju koztowaniu (dwutakt), rzut i strzat pitka do bramki w ruchu, odbicie pitki oburgcz sposobem géornym i dolnym,
europejskiego: rozegranie ,,na trzy", wykonuje zagrywke ze zmniejszonej odlegtosci, rzut i chwyt ringo;
3) opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach 2) uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;
zespotowych; 3) uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;
4) wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. 4) organizuje w gronie roéwiesnikow wybrana gre sportowa lub rekreacyjna;
WHO lub UE); 5) wykonuje przewrot w przod z marszu oraz przewrot w tyl z przysiadu;
5) definiuje pojgcie rozgrzewki i opisuje jej zasady; 6) wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na r¢kach lub na gtowie z
6) rozumie i opisuje ide¢ starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego. asekuracja, przerzut bokiem);
7) wykonuje uktad ¢wiczen zwinno$ciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez przyboru;
8) wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;
9) wykonuje proste kroki i figury tancoéw regionalnych i nowoczesnych;
10) wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego;
11) wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;
12) wykonuje rzut matg pitka z rozbiegu;
13) wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;
14) przeprowadza fragment rozgrzewki.
Cele szczegotowe - tresci do realizacji
W zakresie postawy wobec kultury fizycznej uczen:
W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejgtnosci uczen: Numeracja dotyczy kompetencji spotecznych z podstawy
programowej
1. wymienia podstawowe przepisy i opisuje LEKKOATLETYKA 1. uczestniczy w sportowych rozgrywkach
zasady minigier zespotowych oraz 1. wykonuje biegi wytrzymato$ciowe w terenie; klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady
wybranych gier rekreacyjnych; 2. wykonuje éwiczenia rozwijajace szybko$¢ i wytrzymato$¢ w terenie; czystej gry: szacunku dla rywala, respektowania
2. opisuyje zasady obrony ,.kazdy swego” oraz 3.  wykonuje bieg krotki z ré6znych pozycji wyjsciowych; przepiséw gry, podporzadkowania si¢ decyzjom
obrony strefa; 4. wykonuje proby wchodzace w sktad czworboju lekkoatletycznego - bieg na 60 sedziego, potrafi wlasciwie zachowac si¢ w
3. rozrdznia atak szybki od pozycyjnego w metréw, bieg na 600/1000 metréw, skok w dal lub wzwyz oraz rzut piteczka sytuacji zwycigstwa i porazki, podzigkowac za
minigrach zespotowych; palantowa; wspolng gre;




Cele szczegdtowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

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

wyjasnia poj¢cie aktywnosci fizycznej
dostosowanej do swojego wieku;

wyjasnia znaczenie rozgrzewki przed
wysitkiem fizycznym i opisuje jej zasady;
wymienia aktualne aplikacje komputerowe
niezbedne do wyszukiwania i
wykorzystywania informacji dotyczacych
aktywnosci fizycznej;

wymienia znanych sportowcéw w swoim
regionie, w Polsce i na §wiecie;

wymienia najwazniejsze, cykliczne imprezy
sportowe w regionie,

w Polsce i1 na §wiecie;

wymienia wybrane dyscypliny olimpijskie.

5. wykonuje proby wchodzace w sktad lekkoatletycznych igrzysk dzieci - pchnigcie
kula, bieg na dystansie 300 metrow, sztafete 4x100, sztafete szwedzka;

6. prowadzi fragment rozgrzewki lekkoatletycznej;

7. organizuje klasowe zawody lekkotletyczne, z pomocg nauczyciela.

MINIGRY ZESPOLOWE

Minikoszykowka

1. wykonuje podania pitkg oburgcz w miejscu, w biegu i ze zmiang miejsca w parach i
w trojkach;

2. wykonuje podania jednoracz, koztem i sytuacyjne;

3. wykonuje kozltowanie pitka w biegu ze zmiang tempa i kierunku biegu;

4. wykonuje koztowanie pitka slalomem dalsza reka od przeciwnika;

5.  wykonuje rzuty do kosza z miejsca, po kozlowaniu i po podaniu od partnera;

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

7. wykonuje atak szybki zakonczony rzutem do kosza;

8. wykonuje obrong ,.kazdy swego”;

9. stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze w minikoszykowke;

10. organizuje z pomoca nauczyciela klasowe rozgrywki w koszykowke systemem

,.kazdy z kazdym” lub systemem pucharowym;

Minipilka reczna

W NoOUkE WD R

wykonuje podania jednoracz potgoérne w biegu zakonczone rzutem do bramki;
wykonuje rzut do bramki z biegu i z wyskoku;

wykonuje rzut karny do bramki;

wykonuje rytm trzech krokoéw zakonczony podaniem lub rzutem do bramki;
wykonuje atak szybki zakonczony rzutem do bramki;

wykonuje obrong ,,kazdy swego" oraz obrong strefa;

wykonuje elementy techniki gry bramkarza;

stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze;

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

2. pelni role organizatora, sedziego i kibica w

ramach szkolnych zawodow sportowych;

4. wyjasnia, jak nalezy zachowac si¢

w sytuacjach zwigzanych z aktywno$cig taneczna;

8. wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu rozwigzan

sytuacji problemowych;

9. wspdlpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki

innych ludzi oraz wykazujac asertywnosc i
empatig.




Cele szczegotowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

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

Minipilka siatkowa

WK NoOUREWNRE

przyjmuje postawe siatkarska w obronie i w ataku;

wykonuje odbicia pitkg oburacz gora i dotem w réznych ustawieniach;
wykonuje odbicia pitka oburacz gora w wyskoku;

wykonuje przyjecie pitki po zagrywce;

wykonuje zagrywke tenisowa z linii 7 metrow;

wykonuje atak pitki po prostej;

wykonuje rozegranie pitki ,,na trzy";

stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze w minipitke siatkowa;
organizuje z pomocg nauczyciela klasowe rozgrywki w pitke siatkowa systemem
,.kazdy z kazdym" lub systemem pucharowym;

Minipilka nozna

Lo NoOUkE WM R

wykonuje prowadzenie pitki po prostej i slalomem wewnetrzng czgécig stopy;
wykonuje prowadzenie pitki ze zmiana tempa i kierunku biegu;

wykonuje podanie pitki do partnera;

wykonuje przyjecie i podanie pitki do partnera;

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

wykonuje elementy techniczne gry bramkarza;

wykonuje atak pozycyjny i kontratak;

stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze w minipitke nozna;

organizuje z pomocg nauczyciela klasowe rozgrywki w minipitk¢ nozng systemem
,.kazdy z kazdym" lub systemem pucharowym.

GIMNASTYKA

1.
2.
3.

wykonuje przewrot w przod z marszu;

wykonuje przewr6t w tyt do rozkroku, potszpagatu i przysiadu;

wykonuje przewroty faczone w przod i w tyl, faczac je w uklad gimnastyczny wg
inwencji nauczyciela;

wykonuje ¢wiczenia rownowazne na faweczce;

wykonuje ¢wiczenia gimnastyczne na $ciezce: stanie na rgkach, stanie na glowie z
asekuracja;

wykonuje przerzut bokiem na prawa lub lewa strong;




Cele szczegdlowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiej¢tnosci uczen:

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

7. wykonuje ¢wiczenia gimnastyczne z piteczke, laske gimnastyczng lub z innym,
wybranym przyborem;

8. wykonuje prosty uktad gimnastyczny na §ciezce w oparciu o wtasng ekspresje
ruchowg z przyborem lub bez przyboru;

9. wykonuje rozbieg i odbicie obun6z z odskoczni;

10. wykonuje skok rozkroczny przez kozta z asekuracje;

11. wykonuje naskok na skrzyni¢ lub skok kuczny przez skrzyni¢ z asekuracje;

12. organizuje z pomoca hauczyciela klasowe zawody w gimnastyce.

GRY REKREACYJNE

Ringo

przemieszcza si¢ po boisku na rézne sposoby bez kotka;

wykonuje chwyt kotka jednoracz;

wykonuje rzut kotkiem boczny, dyskowy i oszczepowy w parach;

wykonuje serw sposobem bocznym, dyskowym lub goérnym.

wykonuje atak indywidualny;

. stosuje przepisy w grze pojedynczej, dwojkowej lub trojkowej w ringo;

Kwadrant

oUW e

1. porusza si¢ po boisku w réznych kierunkach;

2. wykonuje rzut pitki tenisowej jednoracz, polgormy;
3.  wykonuje chwyt pitki jednoracz, tzw. kampa;

4. wykonuje odbicie pitki palantem;

5. stosuje przepisy w grze w kwadrant;

Unihokej

1. porusza si¢ po boisku w ataku i w obronie z kijem, wykonuje bieg przodem, tylem,

ze zmian¢ tempa, kierunku;
2. wykonuje starty i zatrzymania;

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

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

5. wykonuje prowadzenie pitki slalomem, ze zmiang tempa i kierunku biegu, z
dryblingiem; i. stosuje przepisy w grze w unihokej;




Cele szczegotowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

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

Badminton

wykonuje chwyt fornendowy i bekhendowy rakietki;

wykonuje serw forhendowy i bekhendowy dtugi i krotki,

wykonuje odbior serwu;

wykonuje smecz i skrot przy siatce;

stosuje pozycje wyjsciowe w grach pojedynczych i w grach podwojnych;
stosuje poznane elementy techniczne w grze pojedynczej i podwdjnej

w badminton;

Tenis stolowy

ok wnNeE

1. porusza si¢ z rakietke przy polu gry: zwigksza i zmniejsza odleglos¢ pomiedzy
zawodnikiem a stotem, gra ze zmiang¢ tempa i kierunku ataku;

wykonuje atak i przyjecie piteczki tenisowej w miejscu i w ruchu;

wykonuje uderzenia z rotacje piteczki;

stosuje rozne metody obrony (blokowanie, zbijanie);

vk wnN

stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w grze pojedynczej i podwojnej w
tenis stotowy;

Ultimate

1. wykonuje podstawowe rzuty dyskiem: backhand, forhend, hammer- overhead,;

2. wykonuje zatrzymanie po chwycie dysku i podanie dowolnym sposobem;

3. organizuje w grupie rowiesnikOw uproszczona gre w ultimate.

TANIEC

1. wykonuje proste kroki i figury tancow regionalnych i nowoczesnych wg inwencji
nauczyciela;

prezentuje prosty uktad taneczny do wybranej przez siebie muzyki;

fgczy kroki taneczne z elementami gimnastycznymi;

wykonuje ¢wiczenia ksztattujace do muzyki (aerobik);

vk wnN

odwzorowuje wybrany uktad taneczny z wykorzystaniem informacji z réznych
zrodet za pomoca komputera i podstawowych urzadzen cyfrowych.




3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen: (*poziom zakresu wymagan dla ucznia z SPE):

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej; 1) stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;
2) omawia sposoby postgpowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub Zycia; 2) korzysta bezpiecznie ze sprzgtu i urzadzen sportowych;
3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego; 3) wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad).
4) omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad wode i w gorach w réznych porach roku.
Cele szczegotowe - tresci do realizacji
W zakresie postawy wobec kultury fizycznej uczen:
W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejetnosci uczen: Numeracja dotyczy kompetencji spotecznych z podstawy
programowej

1. wyjasnia ogdlne zasady i przepisy minigier 1. wykonuje samoasekuracje podczas ¢wiczeh ruchowych; 5. omawia znaczenie dobrych relacji

zespotowych i rekreacyjnych; 2. dobiera ¢wiczenia i zabawy odpowiednie do swojego wieku; z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz
2. podaje najczgsciej wystepujace biedy w 3. dobiera stroj sportowy do aktywnosci fizycznej, dostosowujgc go do warunkow réwiesnikami tej samej i odmiennej plci;

minigrach zespotowych; atmosferycznych i por roku; 8. wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan,
3. wyjas$nia, co to jest falstart; 4. prezentuje elementy samoobrony - zastone, unik, pad; sytuacji problemowych;
4. rozrdznia sposoby postepowania w sytuacji 5. wykonuje skoki przez naturalne przeszkody i przyrzady gimnastyczne; 9. wspdlpracuje w grupie szanujac poglady i wysitki

naglych wypadkoéw - w szkole i poza szkote; 6. pokonuje zwinno$ciowe tory przeszkod; innych ludzi wykazujac asertywnos¢ i empatig.
5. omawia zasady bezpieczenstwa podczas 7. stosuje ogodlnie przyjete zasady bezpieczenstwa, uczestniczac w roli kibica i

aktywnego spedzania wolnego czasu; zawodnika w konkurencjach lekkoatletycznych, np. pchnigciu kula, skoku
6. wymienia niebezpieczne miejsca w swojej wzwyz, skoku w dal, biegach sztafetowych;

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

9. stosuje zasade czystej gry podczas aktywnosci fizycznej;
10. sedziuje wybrany przez nauczyciela fragment minigry zespotowe;.




4. Edukacja zdrowotna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen: (*poziom zakresu wymagan dla ucznia z SPE):

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) wyjasénia pojecie zdrowia; 1) wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidlowej postawy ciata
2) opisuje pozytywne mierniki zdrowia; W pozycji stojacej, siedzacej i lezacej oraz w czasie wykonywania réznych codziennych
3) wymienia zasady i metody hartowania organizmu; czynnosci;
4) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperaturg; 2) wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;
5) omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci fizycznej dla 3) podejmuje aktywnos¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych.
swojego wieku (np. WHO lub UE).
Cele szczegotowe - tresci do realizacji
W zakresie postawy wobec kultury fizycznej uczen:
W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejetnosci uczen: Numeracja dotyczy kompetencji spolecznych z podstawy
programowej
1. definiuje pojecie zdrowia; 1. wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidtowa postawe ciata w réznych pozycjach; omawia znaczenie dobrych relacji z innymi
2. wskazuje pozytywne mierniki zdrowia; 2. prowadzi rozgrzewke wzmacniajaca poszczegdlne partie migsniowe; ludZmi, w tym z rodzicami oraz rowie$nikami tej
3. wymienia zasady i metody hartowania 3. laczy ¢wiczenia ksztaltujace z ¢wiczeniami oddechowymi; samej i odmiennej pici;
organizmu; 4. wykonuje zestawy ¢wiczen rozciggajacych i relaksacyjnych; identyfikuje swoje mocne strony, budujac
4. wymienia po kilka produktow wchodzacych | 5. dobiera odpowiedni stroj sportowy do podejmowania aktywnosci fizycznej w poczucie wilasnej warto$ci, planuje sposoby
w sktad poszczegdlnych pigter piramidy réznych warunkach atmosferycznych; rozwoju oraz ma $wiadomo$¢ stabych stron, nad
zdrowego zywienia; 6. kontroluje intensywnos$¢ wysitku do swoich potrzeb i mozliwosci zdrowotnych. ktoérymi nalezy pracowac;
5.  wyjasnia réznice¢ pomiedzy ¢wiczeniami wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny

rozciagajacymi a relaksacyjnymi.

swoich mozliwos$ci psychofizycznych;
wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu rozwigzan
sytuacji problemowych.




MEECRYA

1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen: (*poziom zakresu wymagan dla ucznia z SPE): 2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) wymienia kryteria oceny wytrzymato$ci w odniesieniu do wybranej proby 1) wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymalos¢ tlenowa, site i gibko$¢ oraz z pomoca
testowej (np. test Coopera); nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

2) wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybranej proby 2) demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace mig¢snie posturalne i ¢wiczenia gibkosciowe, indywidualne i z partnerem;
testowej (np. sity migséni brzucha, gibkosci dolnego odcinka krggostupa); 3) demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane indywidualnie i z partnerem.

3) wskazuje grupy mig$niowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciala.

Cele szczegotowe - tresci do realizacji

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej uczen:
W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejetnosci uczen: Numeracja dotyczy kompetencji spolecznych z podstawy
programowej
1. rozrdznia pojecie oceny, kontroli i 1. wykonuje test Coopera; 6. identyfikuje swoje mocne strony, budujac
samokontroli; 2. wykonuje ze startu wysokiego biegi dtugie - na 300, 600, 800 i 1000 metrow; poczucie wlasnej wartosci, planuje sposoby
2. odczytuje z tabel i interpretuje wyniki testow| 3. wykonuje bieg na dystansie 60 metrow ze startu niskiego; rozwoju oraz ma $wiadomos¢ stabych stron, nad
sprawnos$ciowych w odniesieniu do swojego| 4. wykonuje rzut piteczkg palantows na odlegtos¢ z miejsca i z rozbiegu; ktoérymi nalezy pracowac;
wieku; 5. wykonuje rzuty pitka lekarska oburacz nad gtowa na odlegtos¢ w przod i w tyl; 7. wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny
3.  wymienia grupy mig¢$ni odpowiedzialnych za| 6. wykonuje pchnigcie kulg z miejsca i z doskoku; swoich mozliwosci psychofizycznych;
utrzymanie prawidtowej postawy ciata; 7. wykonuje zwisy i podciagania na drazku; 10. motywuje innych do udziatu
4. wymienia i uzywa prawidtowej terminologii | 8. wykonuje skoki jednondz, obundz i wieloskoki; w aktywnosci fizycznej ze szczegdlnym
dotyczacej ¢wiczen ksztalttujgcych 9. wykonuje skok w dal z miejsca; uwzglednieniem 0s6b o nizszej sprawnosci
odpowiednie partie miesni. 10. wykonuje skok w dal z rozbiegu i odbicia ze strefy technika naturalna; fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych
11. wykonuje proby pozwalajace oceni¢ sitg¢ migsni brzucha; (np.: osoby niepelnosprawne, osoby starsze).
12. wykonuje proby pozwalajace ocenié¢ gibkos¢ kregostupa w odcinku lgdzwiowym;
13. wykonuje indywidualnie i z partnerem ¢wiczenia wzmacniajace migénie posturalne
i ¢wiczenia gibkosciowe;
14. wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace koordynacj¢ bez przyboru i z przyborem.




2. Aktywnos$¢ fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen: (*poziom zakresu wymagan dla ucznia z SPE):

2. W zakresie umiejgtnos$ci uczen:

1) wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych 1) wykonuje i stosuje w grze; koztowanie pitka w ruchu ze zmiang tempa i kierunku, prowadzenie pitki noga ze
gier zespotowych; zmiang tempa i kierunku, podanie pitki oburacz i jednoracz w ruchu, rzut pitka do kosza z biegu po
2) opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju koztowaniu (dwutakt), rzut i strzat pitka do bramki w ruchu, odbicie pitki oburgcz sposobem géornym i dolnym,
europejskiego: rozegranie ,,na trzy", wykonuje zagrywke ze zmniejszonej odlegtosci, rzut i chwyt ringo;
3) opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach 2) uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;
zespotowych; 3) uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;
4) wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. 4) organizuje w gronie roéwiesnikow wybrana gre sportowa lub rekreacyjna;
WHO lub UE); 5) wykonuje przewrot w przod z marszu oraz przewrot w tyl z przysiadu;
5) definiuje pojgcie rozgrzewki i opisuje jej zasady; 6) wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na r¢kach lub na gtowie z
6) rozumie i opisuje ide¢ starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego. asekuracja, przerzut bokiem);
7) wykonuje uktad ¢wiczen zwinno$ciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez przyboru;
8) wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;
9) wykonuje proste kroki i figury tancoéw regionalnych i nowoczesnych;
10) wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego;
11) wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;
12) wykonuje rzut matg pitka z rozbiegu;
13) wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;
14) przeprowadza fragment rozgrzewki.
Cele szczegotowe - tresci do realizacji
W zakresie postawy wobec kultury fizycznej uczen:
W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejgtnosci uczen: Numeracja dotyczy kompetencji spotecznych z podstawy
programowej
1. wymienia podstawowe przepisy i opisuje LEKKOATLETYKA 1. uczestniczy w sportowych rozgrywkach
zasady minigier zespotowych oraz 1. wykonuje biegi wytrzymato$ciowe w terenie; klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady
wybranych gier rekreacyjnych; 2. wykonuje éwiczenia rozwijajace szybko$¢ i wytrzymato$¢ w terenie; czystej gry: szacunku dla rywala, respektowania
2. opisuyje zasady obrony ,.kazdy swego” oraz 3.  wykonuje bieg krotki z ré6znych pozycji wyjsciowych; przepiséw gry, podporzadkowania si¢ decyzjom
obrony strefa; 4. wykonuje proby wchodzace w sktad czworboju lekkoatletycznego - bieg na 60 sedziego, potrafi wlasciwie zachowac si¢ w
3. rozrdznia atak szybki od pozycyjnego w metréw, bieg na 600/1000 metréw, skok w dal lub wzwyz oraz rzut piteczka sytuacji zwycigstwa i porazki, podzigkowac za
minigrach zespotowych; palantowa; wspolng gre;




Cele szczegdtowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

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

wyjasnia poj¢cie aktywnosci fizycznej
dostosowanej do swojego wieku;

wyjasnia znaczenie rozgrzewki przed
wysitkiem fizycznym i opisuje jej zasady;
wymienia aktualne aplikacje komputerowe
niezbedne do wyszukiwania i
wykorzystywania informacji dotyczacych
aktywnosci fizycznej;

wymienia znanych sportowcéw w swoim
regionie, w Polsce i na §wiecie;

wymienia najwazniejsze, cykliczne imprezy
sportowe w regionie,

w Polsce i1 na §wiecie;

wymienia wybrane dyscypliny olimpijskie.

5. wykonuje proby wchodzace w sktad lekkoatletycznych igrzysk dzieci - pchnigcie
kula, bieg na dystansie 300 metrow, sztafete 4x100, sztafete szwedzka;

6. prowadzi fragment rozgrzewki lekkoatletycznej;

7. organizuje klasowe zawody lekkotletyczne, z pomocg nauczyciela.

MINIGRY ZESPOLOWE

Minikoszykowka

1. wykonuje podania pitkg oburgcz w miejscu, w biegu i ze zmiang miejsca w parach i
w trojkach;

2. wykonuje podania jednoracz, koztem i sytuacyjne;

3. wykonuje kozltowanie pitka w biegu ze zmiang tempa i kierunku biegu;

4. wykonuje koztowanie pitka slalomem dalsza reka od przeciwnika;

5.  wykonuje rzuty do kosza z miejsca, po kozlowaniu i po podaniu od partnera;

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

7. wykonuje atak szybki zakonczony rzutem do kosza;

8. wykonuje obrong ,.kazdy swego”;

9. stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze w minikoszykowke;

10. organizuje z pomoca nauczyciela klasowe rozgrywki w koszykowke systemem

,.kazdy z kazdym” lub systemem pucharowym;

Minipilka reczna

W NoOUkE WD R

wykonuje podania jednoracz potgoérne w biegu zakonczone rzutem do bramki;
wykonuje rzut do bramki z biegu i z wyskoku;

wykonuje rzut karny do bramki;

wykonuje rytm trzech krokoéw zakonczony podaniem lub rzutem do bramki;
wykonuje atak szybki zakonczony rzutem do bramki;

wykonuje obrong ,,kazdy swego" oraz obrong strefa;

wykonuje elementy techniki gry bramkarza;

stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze;

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

2. pelni role organizatora, sedziego i kibica w

ramach szkolnych zawodow sportowych;

4. wyjasnia, jak nalezy zachowac si¢

w sytuacjach zwigzanych z aktywno$cig taneczna;

8. wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu rozwigzan

sytuacji problemowych;

9. wspdlpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki

innych ludzi oraz wykazujac asertywnosc i
empatig.




Cele szczegotowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

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

Minipilka siatkowa

WK NoOUREWNRE

przyjmuje postawe siatkarska w obronie i w ataku;

wykonuje odbicia pitkg oburacz gora i dotem w réznych ustawieniach;
wykonuje odbicia pitka oburacz gora w wyskoku;

wykonuje przyjecie pitki po zagrywce;

wykonuje zagrywke tenisowa z linii 7 metrow;

wykonuje atak pitki po prostej;

wykonuje rozegranie pitki ,,na trzy";

stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze w minipitke siatkowa;
organizuje z pomocg nauczyciela klasowe rozgrywki w pitke siatkowa systemem
,.kazdy z kazdym" lub systemem pucharowym;

Minipilka nozna

Lo NoOUkE WM R

wykonuje prowadzenie pitki po prostej i slalomem wewnetrzng czgécig stopy;
wykonuje prowadzenie pitki ze zmiana tempa i kierunku biegu;

wykonuje podanie pitki do partnera;

wykonuje przyjecie i podanie pitki do partnera;

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

wykonuje elementy techniczne gry bramkarza;

wykonuje atak pozycyjny i kontratak;

stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze w minipitke nozna;

organizuje z pomocg nauczyciela klasowe rozgrywki w minipitk¢ nozng systemem
,.kazdy z kazdym" lub systemem pucharowym.

GIMNASTYKA

1.
2.
3.

wykonuje przewrot w przod z marszu;

wykonuje przewr6t w tyt do rozkroku, potszpagatu i przysiadu;

wykonuje przewroty faczone w przod i w tyl, faczac je w uklad gimnastyczny wg
inwencji nauczyciela;

wykonuje ¢wiczenia rownowazne na faweczce;

wykonuje ¢wiczenia gimnastyczne na $ciezce: stanie na rgkach, stanie na glowie z
asekuracja;

wykonuje przerzut bokiem na prawa lub lewa strong;




Cele szczegdlowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiej¢tnosci uczen:

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

7. wykonuje ¢wiczenia gimnastyczne z piteczke, laske gimnastyczng lub z innym,
wybranym przyborem;

8. wykonuje prosty uktad gimnastyczny na §ciezce w oparciu o wtasng ekspresje
ruchowg z przyborem lub bez przyboru;

9. wykonuje rozbieg i odbicie obun6z z odskoczni;

10. wykonuje skok rozkroczny przez kozta z asekuracje;

11. wykonuje naskok na skrzyni¢ lub skok kuczny przez skrzyni¢ z asekuracje;

12. organizuje z pomoca hauczyciela klasowe zawody w gimnastyce.

GRY REKREACYJNE

Ringo

przemieszcza si¢ po boisku na rézne sposoby bez kotka;

wykonuje chwyt kotka jednoracz;

wykonuje rzut kotkiem boczny, dyskowy i oszczepowy w parach;

wykonuje serw sposobem bocznym, dyskowym lub goérnym.

wykonuje atak indywidualny;

. stosuje przepisy w grze pojedynczej, dwojkowej lub trojkowej w ringo;

Kwadrant

oUW e

1. porusza si¢ po boisku w réznych kierunkach;

2. wykonuje rzut pitki tenisowej jednoracz, polgormy;
3.  wykonuje chwyt pitki jednoracz, tzw. kampa;

4. wykonuje odbicie pitki palantem;

5. stosuje przepisy w grze w kwadrant;

Unihokej

1. porusza si¢ po boisku w ataku i w obronie z kijem, wykonuje bieg przodem, tylem,

ze zmian¢ tempa, kierunku;
2. wykonuje starty i zatrzymania;

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

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

5. wykonuje prowadzenie pitki slalomem, ze zmiang tempa i kierunku biegu, z
dryblingiem; i. stosuje przepisy w grze w unihokej;




Cele szczegotowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

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

Badminton

wykonuje chwyt fornendowy i bekhendowy rakietki;

wykonuje serw forhendowy i bekhendowy dtugi i krotki,

wykonuje odbior serwu;

wykonuje smecz i skrot przy siatce;

stosuje pozycje wyjsciowe w grach pojedynczych i w grach podwojnych;
stosuje poznane elementy techniczne w grze pojedynczej i podwdjnej

w badminton;

Tenis stolowy

ok wnNeE

1. porusza si¢ z rakietke przy polu gry: zwigksza i zmniejsza odleglos¢ pomiedzy
zawodnikiem a stotem, gra ze zmiang¢ tempa i kierunku ataku;

wykonuje atak i przyjecie piteczki tenisowej w miejscu i w ruchu;

wykonuje uderzenia z rotacje piteczki;

stosuje rozne metody obrony (blokowanie, zbijanie);

vk wnN

stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w grze pojedynczej i podwojnej w
tenis stotowy;

Ultimate

1. wykonuje podstawowe rzuty dyskiem: backhand, forhend, hammer- overhead,;

2. wykonuje zatrzymanie po chwycie dysku i podanie dowolnym sposobem;

3. organizuje w grupie rowiesnikOw uproszczona gre w ultimate.

TANIEC

1. wykonuje proste kroki i figury tancow regionalnych i nowoczesnych wg inwencji
nauczyciela;

prezentuje prosty uktad taneczny do wybranej przez siebie muzyki;

fgczy kroki taneczne z elementami gimnastycznymi;

wykonuje ¢wiczenia ksztattujace do muzyki (aerobik);

vk wnN

odwzorowuje wybrany uktad taneczny z wykorzystaniem informacji z réznych
zrodet za pomoca komputera i podstawowych urzadzen cyfrowych.




3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen: (*poziom zakresu wymagan dla ucznia z SPE):

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej; 1) stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;
2) omawia sposoby postgpowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub Zycia; 2) korzysta bezpiecznie ze sprzgtu i urzadzen sportowych;
3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego; 3) wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad).
4) omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad wode i w gorach w réznych porach roku.
Cele szczegotowe - tresci do realizacji
W zakresie postawy wobec kultury fizycznej uczen:
W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejetnosci uczen: Numeracja dotyczy kompetencji spotecznych z podstawy
programowej

1. wyjasnia ogdlne zasady i przepisy minigier 1. wykonuje samoasekuracje podczas ¢wiczeh ruchowych; 5. omawia znaczenie dobrych relacji

zespotowych i rekreacyjnych; 2. dobiera ¢wiczenia i zabawy odpowiednie do swojego wieku; z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz
2. podaje najczgsciej wystepujace biedy w 3. dobiera stroj sportowy do aktywnosci fizycznej, dostosowujgc go do warunkow réwiesnikami tej samej i odmiennej plci;

minigrach zespotowych; atmosferycznych i por roku; 8. wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan,
3. wyjas$nia, co to jest falstart; 4. prezentuje elementy samoobrony - zastone, unik, pad; sytuacji problemowych;
4. rozrdznia sposoby postepowania w sytuacji 5. wykonuje skoki przez naturalne przeszkody i przyrzady gimnastyczne; 9. wspdlpracuje w grupie szanujac poglady i wysitki

naglych wypadkoéw - w szkole i poza szkote; 6. pokonuje zwinno$ciowe tory przeszkod; innych ludzi wykazujac asertywnos¢ i empatig.
5. omawia zasady bezpieczenstwa podczas 7. stosuje ogodlnie przyjete zasady bezpieczenstwa, uczestniczac w roli kibica i

aktywnego spedzania wolnego czasu; zawodnika w konkurencjach lekkoatletycznych, np. pchnigciu kula, skoku
6. wymienia niebezpieczne miejsca w swojej wzwyz, skoku w dal, biegach sztafetowych;

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

9. stosuje zasade czystej gry podczas aktywnosci fizycznej;
10. sedziuje wybrany przez nauczyciela fragment minigry zespotowe;.




4. Edukacja zdrowotna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen: (*poziom zakresu wymagan dla ucznia z SPE):

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) wyjasénia pojecie zdrowia; 1) wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidlowej postawy ciata
2) opisuje pozytywne mierniki zdrowia; W pozycji stojacej, siedzacej i lezacej oraz w czasie wykonywania réznych codziennych
3) wymienia zasady i metody hartowania organizmu; czynnosci;
4) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperaturg; 2) wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;
5) omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci fizycznej dla 3) podejmuje aktywnos¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych.
swojego wieku (np. WHO lub UE).
Cele szczegotowe - tresci do realizacji
W zakresie postawy wobec kultury fizycznej uczen:
W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejetnosci uczen: Numeracja dotyczy kompetencji spolecznych z podstawy
programowej
1. definiuje pojecie zdrowia; 1. wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidtowa postawe ciata w réznych pozycjach; omawia znaczenie dobrych relacji z innymi
2. wskazuje pozytywne mierniki zdrowia; 2. prowadzi rozgrzewke wzmacniajaca poszczegdlne partie migsniowe; ludZmi, w tym z rodzicami oraz rowie$nikami tej
3. wymienia zasady i metody hartowania 3. laczy ¢wiczenia ksztaltujace z ¢wiczeniami oddechowymi; samej i odmiennej pici;
organizmu; 4. wykonuje zestawy ¢wiczen rozciggajacych i relaksacyjnych; identyfikuje swoje mocne strony, budujac
4. wymienia po kilka produktow wchodzacych | 5. dobiera odpowiedni stroj sportowy do podejmowania aktywnosci fizycznej w poczucie wilasnej warto$ci, planuje sposoby
w sktad poszczegdlnych pigter piramidy réznych warunkach atmosferycznych; rozwoju oraz ma $wiadomo$¢ stabych stron, nad
zdrowego zywienia; 6. kontroluje intensywnos$¢ wysitku do swoich potrzeb i mozliwosci zdrowotnych. ktoérymi nalezy pracowac;
5.  wyjasnia réznice¢ pomiedzy ¢wiczeniami wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny

rozciagajacymi a relaksacyjnymi.

swoich mozliwos$ci psychofizycznych;
wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu rozwigzan
sytuacji problemowych.




Klasa VII

1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowe;j

1. W zakresie wiedzy uczen: (*poziom zakresu wymagan dla ucznia z SPE): 2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w | 1) dokonuje pomiardw wysokos$ci 1 masy ciata oraz samodzielnie interpretuje ich wyniki;

okresie dojrzewania plciowego; 2) wykonuje wybrane proby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych;
2) wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizyczne;j; 3) ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej;
3) wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wtasnego rozwoju 4) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolno$ci motoryczne;
fizycznego. 5) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidlowa postawe ciala.

Cele szczegotowe - tresci do realizacji

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej uczen:

W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejgtnosci uczen: Numeracja dotyczy kompetencji spotecznych z podstawy
programowej

1. dokonuje samooceny budowy anatomicznej 1. wykonuje pomiar wysoko$ci i masy ciata oraz interpretuje wyniki pomiaru w 6. identyfikuje swoje mocne strony, budujac
swojego ciata; odniesieniu do siatek centylowych; poczucie wlasnej wartosci, planuje sposoby

2. opisuje zmiany zachodzace w organizmie 2. wykonuje proby kondycyjne i koordynacyjne w testach sprawnosci fizycznej rozwoju oraz ma $wiadomo$¢ stabych stron, nad
cztowieka w okresie dojrzewania plciowego; (Eurofit, MT5F, Minifit i Ekstratalent); ktorymi nalezy pracowac;

3. charakteryzuje wybrany test sprawnosci 3. postuguje si¢ kalkulatorem sprawnosci fizycznej w odniesieniu do wynikow w 7. wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny
fizycznej, wymienia proby wchodzace w jego wybranym tescie; swoich mozliwosci psychofizycznych;
skiad; 4. dobiera zestaw ¢wiczen ksztattujacych do wybranej zdolnosci motorycznej; 10. motywuje innych do udziatu

4. wymienia narz¢dzia do pomiaru poziomu 5. prezentuje ¢wiczenia rozwijajace wybrang zdolno$¢ motoryczna; w aktywnosci fizycznej ze szczegdlnym
sprawnosci fizycznej, np. stoper, tasme 6. prezentuje grupg ¢wiczen wzmacniajacych migsnie posturalne; uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosci
miernicza, dynamometr; 7. wykonuje marszowo-biegowy test Coopera. fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych,

5. postuguje si¢ prawidiowg terminologia np. 0sob niepetnosprawnych, osob starszych.

dotyczaca ¢wiczen ksztaltujacych;

6. objasnia, czym jest i do czego stuzy siatka
centylowa;

7. interpretuje wlasny wynik rozwoju fizycznego
w odniesieniu do siatki centylowe;j.




2. Aktywnos¢ fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen: (*poziom- zakresu wymagan dla ucznia 2. W zakresie umicjetnosci uczen:
z SPE):
1) omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku 1) wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykowce, pitce recznej i pitce noznej - zwody,
fizycznego; obrong ,.kazdy swego", w siatkowce - wystawienie, zbicie i odbior pitki; ustawia si¢ prawidtowo na boisku w ataku i
2) wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w obronie;
terenie: 2) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia;
3)  wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii| 3)  Planuje szkolne rozgrywki sportowe wedhug systemu pucharowego i , kazdy z kazdym";
do oceny dziennej aktywnosci fizycznej: 4) uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;
4) charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. 5) wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na r¢gkach lub na glowie z asekuracja, przerzut
pilates, zumba, nordic walking): bokiem, piramida dwojkowa lub trjkowa);
5) opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza 6) planuje i v.vyl.<onuje dO_W(.)lny ul.dad gi.mnastyczny; )
Europy: 7) opracowuje i wykonuje 1ndyw1§ualme, w.parze lub zespole dowolny uktad tanca z wykorzystaniem elementéw
AT L TP nowoczesnych form aktywnosci fizycznej;
6) wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska i olimpiad o . . o . .
specjalnych. 8) wybiera .1 pokonuje tr.asq biegu .terenlowego z elementami orientacji w terenie;
9) wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;
10) wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy iub belki oraz skoki przez przeszkody technikg naturalna;
11) diagnozuje wlasng, dzienng aktywnos$¢ fizyczna, wykorzystujac nowoczesne technologie (urzadzenia monitorujace,
aplikacje internetowe);
12) przeprowadza rozgrzewk¢ w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.
Cele szczegodtowe - tresci do realizacji
W zakresie postawy wobec kultury fizycznej uczen:
W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejetnosci uczen: Numeracja dotyczy kompetencji spotecznych z podstawy
programowej
1. wymienia zmiany zachodzace w organizmie | LEKKOATLETYKA 1. uczestniczy w sportowych rozgrywkach
podczas wysitku fizycznego; 1. postuguje si¢ mapa w biegu na orientacje; klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady
2.  wymienia zalety podejmowania aktywnoséci | 2. wykonuje bieg ciagly o malej intensywno$ci w zréznicowanym terenie; czystej gry: szacunku dla rywala, respektowania
fizycznej w terenie; 3. wykonuje bieg wytrzymato$ciowy w terenie; przepisoéw gry, podporzadkowania si¢ decyzjom
3. wyszukuje sposoby wykorzystania 4. wykonuje przekazanie pateczki sztafetowej w strefie zmian wybranym sposobem; sedziego, potrafi wlasciwie zachowac si¢ w
5.

nowoczesnych technologii do oceny
systematycznej aktywnosci

wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub z belki technikg naturalna;

sytuacji zwycigstwa i porazki, podzigkowac za
wspolna gre;




Cele szczegotowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej uczen:
Numeracja dotyczy kompetencji spolecznych z podstawy
programowej

fizycznej: aplikacje w smartfonach,
programy komputerowe, krokomierze,
pulsometry;

rozrdznia nowoczesne formy ruchu, np.
zumbe, nordic walking, pilates;

opisuje zasady wybranej przez siebie gry
rekreacyjnej, regionalnej i spoza Europy;
wyjasnia ide¢ olimpiad i paraolimpiad.

6. wykonuje proby lekkoatletyczne wchodzace w sktad ligi lekkoatletyczne;;

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

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

9. prowadzi rozgrzewke zgodnie z przyjetymi zasadami, uwzgledniajac czg$¢ ogodlna i
specjalistyczna.

GRY ZESPOLOWE

Koszykowka

1. wykonuje podania pitki oburacz, jednoracz, koztem i podania sytuacyjne w biegu i
podczas gry;

2. wykonuje koztowanie pitka w biegu ze zmiang tempa i kierunku biegu oraz
slalomem ze zmiang reki koztujace;;

3. wykonuje rzuty do kosza po dwutakcie z prawej i lewej strony, z przeciwnikiem
biernym i aktywnym oraz rzuty z wyskoku;

4. wykonuje atak pozycyjny w réoznych ustawieniach, np. 5-0,1-2-2,
1-2-1-2, 3-2, stosujac zastony; wykonuje atak szybki;

5. wykonuje obrong ,.kazdy swego" i obrong strefa stosujac przekazanie w obronie;

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

7. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosujac uproszczone przepisy;

8. prowadzi rozgrzewke z pitka do koszykowki;

Pilka reczna

1. wykonuje podania jednoracz potgorne i koztem w biegu zakonczone rzutem do
bramki;

2. wykonuje rzut do bramki z biegu, po przeskoku i z wyskoku;

3. wykonuje zwdd pojedynczy i podwojny z balansem ciata;

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

5. wykonuje kontratak i atak szybki zakonczony rzutem do bramki;

6. wykonuje obrong ,.kazdy swego” oraz obrong strefa;

7. podejmuje gre na réznych pozycjach, w tym gre bramkarza;

2. petni rolg organizatora, sedziego i kibica w
ramach szkolnych zawodow sportowych;

4. wyjas$nia, jak nalezy zachowac si¢
w sytuacjach zwigzanych z aktywno§$cig taneczna;

8. wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu
rozwigzan sytuacji problemowych;

9. wspdlpracuje w grupie, szanujac poglady i
wysilki innych ludzi, wykazuje asertywnos$¢ i
empatie.




Cele szczegotowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej uczen:
Numeracja dotyczy kompetencji spolecznych z podstawy
programowej

8.
9.
10. prowadzi rozgrzewke z pitka do pitki recznej;
Pilka siatkowa
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stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w grze w pitke reczna;
sedziuje wybrane fragmenty gry, stosujac uproszczone przepisy;

stosuje wystawienie pitki sposobem gornym, dolnym i wystawienie sytuacyjne;
wykonuje zbicie pitki po prostej i po skosie;

wykonuje atak przez plasowanie pitki;

wykonuje kiwnigcie;

wykonuje odbicia pitki oburacz gorg i dotem w wyskoku;

wykonuje blok pojedynczy;

wykonuje zagrywke tenisowa z linii 9 metrow;

wykona rozegranie pifki ,,na trzy";

stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w grze w pitke siatkowa;

10. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosujac uproszczone przepisy;

11. prowadzi rozgrzewke z pitka do siatkowki;
Pilka nozna
1.
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prowadzi pitke po prostej i ze zmiang kierunku biegu i tempa, slalomem prawg i
lewa noga, réznymi czg¢sciami stopy;

prowadzi pitk¢ noga dalszg od przeciwnika;

wykonuje przyjecie i podanie pitki réznymi cze$ciami stopy w miejscu i w biegu;
wykonuje podanie i strzal z powietrza;

wykonuje podanie i strzat glowa;

wykonuje atak pozycyjny i kontratak;

podejmuje gre na roznych pozycjach, w tym gre bramkarza;

stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w grze w pitke nozna;

sedziuje wybrane fragmenty gry, stosuje uproszczone przepisy;

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




Cele szczegotowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomo$ci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej uczen:
Numeracja dotyczy kompetencji spolecznych z podstawy
programowej

GIMNASTYKA
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wykonuje stanie na rekach i na glowie z asekuracja;

wykonuje przerzut bokiem na dowolng strong;

wykonuje przewrot w przod 1 w tyt z réznych pozycji wyjsciowych;
wykonuje przewroty, faczac je w uktad gimnastyczny wg wlasnej inwencji;
wykonuje uktad rownowazny na taweczce;

wykonuje dowolng piramide dwojkowa lub trojkowa;

wykonuje skoki przez przyrzady gimnastyczne;

prezentuje dowolny uktad gimnastyczny indywidualny lub dwdjkowy;
prowadzi rozgrzewke gimnastyczng.

GRY REKREACYJNE

1. pehi rolg zawodnika w poznanych grach rekreacyjnych: ringo, kwadrant, unihokej,
badminton, tenis stotowy, ultimate, stosujac elementy techniczne i taktyczne;

2. organizuje klasowe rozgrywki w wybrane gry rekreacyjne;

3. proponuje nowe formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;

4. diagnozuje wlasng dzienng aktywnos$¢ fizyczna wykorzystujac nowoczesne
technologie - aplikacje internetowe.

TANIEC

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

2. opracowuje i wykonuje prosty uktad choreograficzny
do wybranej muzyki indywidualnie, w parze lub w zespole;

3. wykonuje rozgrzewke specjalistyczng do muzyki;

4. dokonuje oceny i samooceny wykonanych uktadow tanecznych.




3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

Z nieprzestrzeganiem regulamindow w
obiektach sportowych dotyczace uprawiania
niektorych dyscyplin sportu poza szkota, np.
w aquaparku, parku trampolin, parku
linowym, skateparku itp.

1. W zakresie wiedzy uczen: (*poziom zakresu wymagan dla ucznia z SPE): 2. W zakresie umiej¢tnosci uczen:

1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkow i urazéw w czasie zajeé 1) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;

ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im; 2) potrafi zachowa¢ si¢ w sytuacji wypadkdw i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych.
2) wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu.

Cele szczegodtowe - tresci do realizacji
W zakresie postawy wobec kultury fizycznej uczen:
W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejetnosci uczen: Numeracja dotyczy kompetencji spotecznych z podstawy
programowej

1. wskazuje przyczyny kontuzji na lekcjach 1. stosuje przyjete zasady samoasekuracji i asekuracji w réznych formach aktywnosci | 5. omawia znaczenie dobrych relacji z innymi

wychowania fizycznego; fizycznej; ludzmi, w tym z rodzicami oraz rowiesnikami tej
2. objasnia rol¢ rozgrzewki przed wysitkiem 2. wykonuje ¢wiczenia adekwatne do swojego rozwoju fizycznego i sprawnos$ci samej i odmienne;j pici;

fizycznym; fizycznej; 8. wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan
3. wymienia zagrozenia zwigzane z 3. podejmuje aktywno$¢ fizyczng zgodng ze swoimi mozliwo$ciami zdrowotnymi; sytuacji problemowych;

uprawianiem sportow ekstremalnych; 4. postepuje zgodnie z poznanymi zasadami udzielania pierwszej pomocy w trakcie 9. wspolpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki
4. ocenia zagrozenia zwigzane wypadkow i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych. innych ludzi oraz wykazujac asertywnosc i

empatig.




4. Edukacja zdrowotna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen: (*poziom zakresu wymagan dla ucznia z SPE):

2. W zakresie umiej¢tno$ci uczen:

1) wymienia czynniki, ktore wptywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie oraz wskazuje te, na 1) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje migdzy pracg a
ktére moze mie¢ wpltyw; wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejac role
2) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob konstruktywny; wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej;
3) omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych w odniesieniu do 2) dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wlasnych potrzeb;
podejmowania aktywno$ci fizycznej; 3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o
4) wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania sterydow w celu roznej wielkosci 1 réznym ci¢zarze.
zwigkszenia masy migéni;
5) wyjasnia zasady higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie dojrzewania.
Cele szczegodtowe - tresci do realizacji
W zakresie postawy wobec kultury fizycznej uczen:
W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejetnosci uczen: Numeracja dotyczy kompetencji spolecznych z podstawy
programowej
1. wymienia pozytywne czynniki wplywajace na zdrowy planuje swoj rozktad dnia, uwzglgdniajac czas na nauke i aktywny 5. omawia znaczenie dobrych relacji
styl zycia; wypoczynek; z innymi ludZzmi, w tym z rodzicami oraz
2. wymienia czynniki zdrowego stylu zycia zalezne od 2. stosuje prawidlowe proporcje w planowaniu codziennych czynnos$ci rowiesnikami tej samej i odmiennej pici;
niego samego; 3. stosuje poznane techniki relaksacyjne w ciggu dnia; 6. identyfikuje swoje mocne strony, budujac
3. wskazuje sposoby redukowania stresu; 4. umiejetnie dobiera codzienne formy aktywnosci fizycznej; poczucie wlasnej wartosci, planuje sposoby
4. objasnia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i | 5. wykonuje codzienne obowiazki, dbajac o swoje zdrowie; rozwoju oraz ma $wiadomo$¢ stabych stron, nad
substancji psychoaktywnych; 6. stosuje zasady zdrowego zywienia i aktywnosci fizyczne;j. ktorymi nalezy pracowac;
5. wskazuje produkty spozywcze prowadzace do otylosci i 7. wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny
nadwagi; swoich mozliwos$ci psychofizycznych;
6. wymienia zasady prawidlowego odzywania; 8. wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu
7. wymienia choroby zwigzane z nadwaga i rozwigzan sytuacji problemowych.
niedozywieniem;
8. podaje skutki zazywania $srodkow odurzajacych,
dopalaczy;
9. wyjasnia pojecie sterydow i srodkow zwigkszajacych

masg ciala;

10. opisuje zasady higieny w okresie dojrzewania.




Klasa VIII

1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowe;j

1. W zakresie wiedzy uczen: (*poziom zakresu wymagan dla ucznia z SPE): 2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w | 1) dokonuje pomiardw wysokos$ci 1 masy ciata oraz samodzielnie interpretuje ich wyniki;

okresie dojrzewania plciowego; 2) wykonuje wybrane proby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych;
2) wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizyczne;j; 3) ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej;
3) wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wtasnego rozwoju 4) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolno$ci motoryczne;
fizycznego. 5) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidlowa postawe ciala.

Cele szczegotowe - tresci do realizacji

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej uczen:

W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejgtnosci uczen: Numeracja dotyczy kompetencji spotecznych z podstawy
programowej

1. dokonuje samooceny budowy anatomicznej 1. wykonuje pomiar wysoko$ci i masy ciata oraz interpretuje wyniki pomiaru w 6. identyfikuje swoje mocne strony, budujac
swojego ciata; odniesieniu do siatek centylowych; poczucie wlasnej wartosci, planuje sposoby

2. opisuje zmiany zachodzace w organizmie 2. wykonuje proby kondycyjne i koordynacyjne w testach sprawnosci fizycznej rozwoju oraz ma $wiadomo$¢ stabych stron, nad
cztowieka w okresie dojrzewania plciowego; (Eurofit, MT5F, Minifit i Ekstratalent); ktorymi nalezy pracowac;

3. charakteryzuje wybrany test sprawnosci 3. postuguje si¢ kalkulatorem sprawnosci fizycznej w odniesieniu do wynikow w 7. wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny
fizycznej, wymienia proby wchodzace w jego wybranym tescie; swoich mozliwosci psychofizycznych;
skiad; 4. dobiera zestaw ¢wiczen ksztattujacych do wybranej zdolnosci motorycznej; 10. motywuje innych do udziatu

4. wymienia narz¢dzia do pomiaru poziomu 5. prezentuje ¢wiczenia rozwijajace wybrang zdolno$¢ motoryczna; w aktywnosci fizycznej ze szczegdlnym
sprawnosci fizycznej, np. stoper, tasme 6. prezentuje grupg ¢wiczen wzmacniajacych migsnie posturalne; uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosci
miernicza, dynamometr; 7. wykonuje marszowo-biegowy test Coopera. fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych,

5. postuguje si¢ prawidiowg terminologia np. 0sob niepetnosprawnych, osob starszych.

dotyczaca ¢wiczen ksztaltujacych;

6. objasnia, czym jest i do czego stuzy siatka
centylowa;

7. interpretuje wlasny wynik rozwoju fizycznego
w odniesieniu do siatki centylowe;j.




2. Aktywnos¢ fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen: (*poziom- zakresu wymagan dla ucznia 2. W zakresie umicjetnosci uczen:
z SPE):
1) omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku 1) wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykowce, pitce recznej i pitce noznej - zwody,
fizycznego; obrong ,.kazdy swego", w siatkowce - wystawienie, zbicie i odbior pitki; ustawia si¢ prawidtowo na boisku w ataku i
2) wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w obronie;
terenie: 2) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia;
3)  wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii| 3)  Planuje szkolne rozgrywki sportowe wedhug systemu pucharowego i , kazdy z kazdym";
do oceny dziennej aktywnosci fizycznej: 4) uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;
4) charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. 5) wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na r¢gkach lub na glowie z asekuracja, przerzut
pilates, zumba, nordic walking): bokiem, piramida dwojkowa lub trjkowa);
5) opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza 6) planuje i v.vyl.<onuje dO_W(.)lny ul.dad gi.mnastyczny; )
Europy: 7) opracowuje i wykonuje 1ndyw1§ualme, w.parze lub zespole dowolny uktad tanca z wykorzystaniem elementéw
AT L TP nowoczesnych form aktywnosci fizycznej;
6) wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska i olimpiad o . . o . .
specjalnych. 8) wybiera .1 pokonuje tr.asq biegu .terenlowego z elementami orientacji w terenie;
9) wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;
10) wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy iub belki oraz skoki przez przeszkody technikg naturalna;
11) diagnozuje wlasng, dzienng aktywnos$¢ fizyczna, wykorzystujac nowoczesne technologie (urzadzenia monitorujace,
aplikacje internetowe);
12) przeprowadza rozgrzewk¢ w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.
Cele szczegodtowe - tresci do realizacji
W zakresie postawy wobec kultury fizycznej uczen:
W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejetnosci uczen: Numeracja dotyczy kompetencji spotecznych z podstawy
programowej
1. wymienia zmiany zachodzace w organizmie | LEKKOATLETYKA 1. uczestniczy w sportowych rozgrywkach
podczas wysitku fizycznego; 1. postuguje si¢ mapa w biegu na orientacje; klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady
2.  wymienia zalety podejmowania aktywnoséci | 2. wykonuje bieg ciagly o malej intensywno$ci w zréznicowanym terenie; czystej gry: szacunku dla rywala, respektowania
fizycznej w terenie; 3. wykonuje bieg wytrzymato$ciowy w terenie; przepisoéw gry, podporzadkowania si¢ decyzjom
3. wyszukuje sposoby wykorzystania 4. wykonuje przekazanie pateczki sztafetowej w strefie zmian wybranym sposobem; sedziego, potrafi wlasciwie zachowac si¢ w
5.

nowoczesnych technologii do oceny
systematycznej aktywnosci

wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub z belki technikg naturalna;

sytuacji zwycigstwa i porazki, podzigkowac za
wspolna gre;




Cele szczegotowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej uczen:
Numeracja dotyczy kompetencji spolecznych z podstawy
programowej

fizycznej: aplikacje w smartfonach,
programy komputerowe, krokomierze,
pulsometry;

rozrdznia nowoczesne formy ruchu, np.
zumbe, nordic walking, pilates;

opisuje zasady wybranej przez siebie gry
rekreacyjnej, regionalnej i spoza Europy;
wyjasnia ide¢ olimpiad i paraolimpiad.

6. wykonuje proby lekkoatletyczne wchodzace w sktad ligi lekkoatletyczne;;

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

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

9. prowadzi rozgrzewke zgodnie z przyjetymi zasadami, uwzgledniajac czg$¢ ogodlna i
specjalistyczna.

GRY ZESPOLOWE

Koszykowka

1. wykonuje podania pitki oburacz, jednoracz, koztem i podania sytuacyjne w biegu i
podczas gry;

2. wykonuje koztowanie pitka w biegu ze zmiang tempa i kierunku biegu oraz
slalomem ze zmiang reki koztujace;;

3. wykonuje rzuty do kosza po dwutakcie z prawej i lewej strony, z przeciwnikiem
biernym i aktywnym oraz rzuty z wyskoku;

4. wykonuje atak pozycyjny w réoznych ustawieniach, np. 5-0,1-2-2,
1-2-1-2, 3-2, stosujac zastony; wykonuje atak szybki;

5. wykonuje obrong ,.kazdy swego" i obrong strefa stosujac przekazanie w obronie;

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

7. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosujac uproszczone przepisy;

8. prowadzi rozgrzewke z pitka do koszykowki;

Pilka reczna

1. wykonuje podania jednoracz potgorne i koztem w biegu zakonczone rzutem do
bramki;

2. wykonuje rzut do bramki z biegu, po przeskoku i z wyskoku;

3. wykonuje zwdd pojedynczy i podwojny z balansem ciata;

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

5. wykonuje kontratak i atak szybki zakonczony rzutem do bramki;

6. wykonuje obrong ,.kazdy swego” oraz obrong strefa;

7. podejmuje gre na réznych pozycjach, w tym gre bramkarza;

2. petni rolg organizatora, sedziego i kibica w
ramach szkolnych zawodow sportowych;

4. wyjas$nia, jak nalezy zachowac si¢
w sytuacjach zwigzanych z aktywno§$cig taneczna;

8. wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu
rozwigzan sytuacji problemowych;

9. wspdlpracuje w grupie, szanujac poglady i
wysilki innych ludzi, wykazuje asertywnos$¢ i
empatie.




Cele szczegotowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej uczen:
Numeracja dotyczy kompetencji spolecznych z podstawy
programowej

8.
9.
10. prowadzi rozgrzewke z pitka do pitki recznej;
Pilka siatkowa
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stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w grze w pitke reczna;
sedziuje wybrane fragmenty gry, stosujac uproszczone przepisy;

stosuje wystawienie pitki sposobem gornym, dolnym i wystawienie sytuacyjne;
wykonuje zbicie pitki po prostej i po skosie;

wykonuje atak przez plasowanie pitki;

wykonuje kiwnigcie;

wykonuje odbicia pitki oburacz gorg i dotem w wyskoku;

wykonuje blok pojedynczy;

wykonuje zagrywke tenisowa z linii 9 metrow;

wykona rozegranie pifki ,,na trzy";

stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w grze w pitke siatkowa;

10. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosujac uproszczone przepisy;

11. prowadzi rozgrzewke z pitka do siatkowki;
Pilka nozna
1.
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prowadzi pitke po prostej i ze zmiang kierunku biegu i tempa, slalomem prawg i
lewa noga, réznymi czg¢sciami stopy;

prowadzi pitk¢ noga dalszg od przeciwnika;

wykonuje przyjecie i podanie pitki réznymi cze$ciami stopy w miejscu i w biegu;
wykonuje podanie i strzal z powietrza;

wykonuje podanie i strzat glowa;

wykonuje atak pozycyjny i kontratak;

podejmuje gre na roznych pozycjach, w tym gre bramkarza;

stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w grze w pitke nozna;

sedziuje wybrane fragmenty gry, stosuje uproszczone przepisy;

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




Cele szczegotowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomo$ci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej uczen:
Numeracja dotyczy kompetencji spolecznych z podstawy
programowej

GIMNASTYKA
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wykonuje stanie na rekach i na glowie z asekuracja;

wykonuje przerzut bokiem na dowolng strong;

wykonuje przewrot w przod 1 w tyt z réznych pozycji wyjsciowych;
wykonuje przewroty, faczac je w uktad gimnastyczny wg wlasnej inwencji;
wykonuje uktad rownowazny na taweczce;

wykonuje dowolng piramide dwojkowa lub trojkowa;

wykonuje skoki przez przyrzady gimnastyczne;

prezentuje dowolny uktad gimnastyczny indywidualny lub dwdjkowy;
prowadzi rozgrzewke gimnastyczng.

GRY REKREACYJNE

1. pehi rolg zawodnika w poznanych grach rekreacyjnych: ringo, kwadrant, unihokej,
badminton, tenis stotowy, ultimate, stosujac elementy techniczne i taktyczne;

2. organizuje klasowe rozgrywki w wybrane gry rekreacyjne;

3. proponuje nowe formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;

4. diagnozuje wlasng dzienng aktywnos$¢ fizyczna wykorzystujac nowoczesne
technologie - aplikacje internetowe.

TANIEC

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

2. opracowuje i wykonuje prosty uktad choreograficzny
do wybranej muzyki indywidualnie, w parze lub w zespole;

3. wykonuje rozgrzewke specjalistyczng do muzyki;

4. dokonuje oceny i samooceny wykonanych uktadow tanecznych.




3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

Z nieprzestrzeganiem regulamindow w
obiektach sportowych dotyczace uprawiania
niektorych dyscyplin sportu poza szkota, np.
w aquaparku, parku trampolin, parku
linowym, skateparku itp.

1. W zakresie wiedzy uczen: (*poziom zakresu wymagan dla ucznia z SPE): 2. W zakresie umiej¢tnosci uczen:

1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkow i urazéw w czasie zajeé 1) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;

ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im; 2) potrafi zachowa¢ si¢ w sytuacji wypadkdw i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych.
2) wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu.

Cele szczegodtowe - tresci do realizacji
W zakresie postawy wobec kultury fizycznej uczen:
W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejetnosci uczen: Numeracja dotyczy kompetencji spotecznych z podstawy
programowej

1. wskazuje przyczyny kontuzji na lekcjach 1. stosuje przyjete zasady samoasekuracji i asekuracji w réznych formach aktywnosci | 5. omawia znaczenie dobrych relacji z innymi

wychowania fizycznego; fizycznej; ludzmi, w tym z rodzicami oraz rowiesnikami tej
2. objasnia rol¢ rozgrzewki przed wysitkiem 2. wykonuje ¢wiczenia adekwatne do swojego rozwoju fizycznego i sprawnos$ci samej i odmienne;j pici;

fizycznym; fizycznej; 8. wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan
3. wymienia zagrozenia zwigzane z 3. podejmuje aktywno$¢ fizyczng zgodng ze swoimi mozliwo$ciami zdrowotnymi; sytuacji problemowych;

uprawianiem sportow ekstremalnych; 4. postepuje zgodnie z poznanymi zasadami udzielania pierwszej pomocy w trakcie 9. wspolpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki
4. ocenia zagrozenia zwigzane wypadkow i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych. innych ludzi oraz wykazujac asertywnosc i

empatig.




4. Edukacja zdrowotna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen: (*poziom zakresu wymagan dla ucznia z SPE):

2. W zakresie umiej¢tno$ci uczen:

1) wymienia czynniki, ktore wptywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie oraz wskazuje te, na 1) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje migdzy pracg a
ktére moze mie¢ wpltyw; wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejac role
2) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob konstruktywny; wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej;
3) omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych w odniesieniu do 2) dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wlasnych potrzeb;
podejmowania aktywno$ci fizycznej; 3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o
4) wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania sterydow w celu roznej wielkosci 1 réznym ci¢zarze.
zwigkszenia masy migéni;
5) wyjasnia zasady higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie dojrzewania.
Cele szczegodtowe - tresci do realizacji
W zakresie postawy wobec kultury fizycznej uczen:
W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejetnosci uczen: Numeracja dotyczy kompetencji spolecznych z podstawy
programowej
1. wymienia pozytywne czynniki wplywajace na zdrowy planuje swoj rozktad dnia, uwzglgdniajac czas na nauke i aktywny 5. omawia znaczenie dobrych relacji
styl zycia; wypoczynek; z innymi ludZzmi, w tym z rodzicami oraz
2. wymienia czynniki zdrowego stylu zycia zalezne od 2. stosuje prawidlowe proporcje w planowaniu codziennych czynnos$ci rowiesnikami tej samej i odmiennej pici;
niego samego; 3. stosuje poznane techniki relaksacyjne w ciggu dnia; 6. identyfikuje swoje mocne strony, budujac
3. wskazuje sposoby redukowania stresu; 4. umiejetnie dobiera codzienne formy aktywnosci fizycznej; poczucie wlasnej wartosci, planuje sposoby
4. objasnia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i | 5. wykonuje codzienne obowiazki, dbajac o swoje zdrowie; rozwoju oraz ma $wiadomo$¢ stabych stron, nad
substancji psychoaktywnych; 6. stosuje zasady zdrowego zywienia i aktywnosci fizyczne;j. ktorymi nalezy pracowac;
5. wskazuje produkty spozywcze prowadzace do otylosci i 7. wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny
nadwagi; swoich mozliwos$ci psychofizycznych;
6. wymienia zasady prawidlowego odzywania; 8. wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu
7. wymienia choroby zwigzane z nadwaga i rozwigzan sytuacji problemowych.
niedozywieniem;
8. podaje skutki zazywania $srodkow odurzajacych,
dopalaczy;
9. wyjasnia pojecie sterydow i srodkow zwigkszajacych

masg ciala;

10. opisuje zasady higieny w okresie dojrzewania.
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