1.1. KSZTALTOWANIE :Z.m—m\._,zcwn_ DIAGNOZOWANIA ROZWOJU
FIZYCZNEGO, WYDOLNOSCI I SPRAWNOSCI FIZYCZNE]

Realizowane zadania

Lp. . Om_m Temat lekji kompetencji spolecz-
aksjologiczne nych i edukacji zdro- wiedzy
wotnej
1 2 3 4 5

1. |Rozwijanie $wiado-
mosci swojego ciala.

Oceniamy wlasny rozwéj
fizyczny.

E2-PODST-WEF-2.0-KLVIIVIII-1.1.1
E2-PODST-WEF-2.0-KLVIIVIII-1.1.3
E2-PODST-WEF-2.0-KLVIIVIII-1.2.1
E2-PODST-WF-2.0-KLVIIVIII-1V.1.4
E2-PODST-WF-2.0-KLIVVIII-1.6
E2-PODST-WEF-2.0-KLIVVIII-1.7

Uczen rozwija umiejet-
nos$¢ adekwatnej samo-
oceny swoich mozliwosci
fizycznych, zwlaszcza
pod katem zdrowia.

Uczen wskazuje zasto-
sowanie siatek centylo-
wych w ocenie wlasnego
rozwoju fizycznego.

2. |Ksztaltowanie
umiejetnosci dia-
gnozy swojej spraw-
nosci fizyczne;j.

Oceniamy i interpretujemy
poziom wlasnej sprawnosci
fizyczne;j.
E2-PODST-WEF-2.0-KLVIIVIII-1.1.2

E2-PODST-WF-2.0-KLVIIVIII-1.2.2
E2-PODST-WF-2.0-KLVIIVIII-1.2.3

Uczen wykazuje umiejet-
nos¢ adekwatnej samo-
oceny swoich mozliwosci
psychofizycznych. Wy-
mienia przyczyny i skutki
otylosci.

Uczen wymienia testy
i narzedzia do pomia-
ru wlasnej sprawnosci
fizyczne;j.
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w zakresie

umiejetnosci i sprawnosci

Efekty realizacji

Uzyskiwane wartosci

6

7

8

Uczen dokonuje pomiaré6w masy i wysokosci

ciala oraz samodzielnie intepretuje wyniki,
okresla BMI.

Uczen wykorzystuje zasoby
elektroniczne i internetowe
(np. aplikacje, kalkulatory) do
oceny swojego rozwoju fizycz-
nego.

Odpowiedzialno$é za wartosci
witalne — za rozwdj fizyczny,
mase¢ i wysoko$¢ ciala.

Uczen wybiera testy do oceny wlasnej spraw-
nosci fizycznej (sposréd poznanych wcze-
$niej). Przygotowuje karty badan sprawnoéci
fizycznej. Poszukuje i wybiera metode badan
zdolnosci kondycyjnych i koordynacyjnych.

Uczen okresla wybor progra-
mow internetowych, aplikacji
i urzgdzeri elektronicznych do
oceny poszczegoélnych zdolno-
sci motorycznych.

Odpowiedzialnosé za wartosci
witalne — za poziom swoich
zdolnosci kondycyjnych i ko-
ordynacyjnych.
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Uczen organizuje prébe szybkosci (linie star-
tu, mety, stoper, oczyszcza bieznig). Wspol-
nie z kolega/kolezanka przeprowadza prébe
szybkosci biegowej i/lub matej motoryki.
Samodzielnie wykonuje ¢w. ksztaltujace,
przygotowujace do zaplanowanych préb.

Uczen ocenia swoja szybko$¢

na podstawie wybranych préb,
poréwnuje wyniki z wynikami z
lat poprzednich oraz z normami
ogélnopolskimi.

Umiejetnosci zyciowe — bu-
dowanie swojej samos$wiado-
mosci (samooceny sprawnosci
swojej i kolegi/kolezanki).

Uczen wspolnie z kolegami przygotowuje
miejsce oraz odpowiednie narzedzia do po-
miaru wytrzymalosci, przeprowadza prébe
oraz ocenia swojg wytrzymalo$é, poréwnuje
wynik z wynikiem z poprzednich lat.

Uczen wykorzystuje zasoby
internetowe i elektroniczne do
oceny swojej sprawnosci fizycz-
nej (np. aplikacje, kalkulatory
sprawnosci fizycznej).

Umiejetnosci Zzyciowe — umie-
jetnos¢ radzenia sobie w trud-
nych warunkach.

Uczen przypomina sposoby badania swojej
sprawnosci fizycznej: zwinnosci, rtéwnowagi
i gibkosci; wybiera odpowiednia prébe do
badania wybranych zdolno$ci motorycznych.

Uczen bedzie umiat dokonaé
samooceny poziomu swojej
sprawnosci fizycznej poréwnu-
jac swoj wynik z wynikiem z lat
poprzednich.

Przejawy ruchowej zaradnosci
zyciowej — zwinnosci, réwno-
wagi, gibkosci.
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6

Przeprowadza prébe, ocenia i interpretuje
Swoja zwinnos¢, réwnowage oraz gibkosé.

Uczeni przypomina sposoby badania swojej
sprawnosci fizycznej: sily mieéni brzucha
oraz sity mig$ni ramion. Wybiera odpowied-
nig prébe do badania wybranych zdolnosci
motorycznych. Przeprowadza prébe, ocenia
i interpretuje swoja zwinno$é¢, gibkos¢, sile
mig$ni brzucha oraz site mie$ni ramion.

Uczen wykorzystuje zasoby
elektroniczne i internetowe do
oceny swojej sprawnos$ci moto-
rycznej (np. aplikacje, kalkula-
tory sprawnosci fizycznej).

Przejawy ruchowej zaradnosci
zyciowej — sily.

Uczen rozwija swojg site oraz skocznosé

w ¢wiczeniach z pitkami lekarskimi w réz-
nych pozycjach niskich i wysokich.

Uczen okresli swojg site w rzucie pitka le-
karska w przéd znad glowy; porownuje swéj
wynik z wynikiem z poprzedniego roku.

Uczen ocenia swoja site w rzu-
cie pitka lekarska w przéd znad

glowy.

Odpowiedzialno$é za bez-
piecznga organizacje zajeé
ruchowych,

Uczen dokonuje pomiaru swojej skocznosci
oraz sily mie$ni ndg; samodzielnie wykonuje
¢w. ksztaltujace, przygotowujace do spraw-
dzianu mocy.

Uczen wykorzystuje zasoby
elektroniczne i internetowe do
oceny swojej sprawnos$ci moto-
rycznej (np. aplikacje, kalkula-
tory sprawnosci fizyczne;j).

Umiejetnosci zyciowe — bu-
dowanie swojej samoswiado-
mosci (samooceny sprawnosci
swojej i kolegi/kolezanki).
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Uczen ksztaltuje swoja wydolno$é tlenowa
podczas pokonywania w biegu i/lub mar-
szobiegu jak najdiuzszego dystansu w ciagu
kilku/kilkunastu minut.

Uczen wie, zZe pokonujac

w biegu i/lub marszobiegu dhugi
dystans pracuje nad wydolno-
$cia swojego organizmu.

Przejawy ruchowej zaradnosci
zyciowej — zdolnosci wykony-
wania dlugotrwalej, intensyw-
nej i efektywnej pracy.

Uczeni sprawdza swoja wydolnoé¢ tlenowa
podczas pokonywania w biegu i/lub marszo-
biegu jak najdiuzszego dystansu w ciagu 12
minut.

Uczen z pomocg nauczyciela interpretuje
uzyskane wyniki.

Uczen okresla mozliwosci wy-
sitku tlenowego swojego orga-
nizmu, poréwnujac swéj wynik
(dystans) do zakreséw odniesie-
nia, okreslonych w badaniach
ogodlnopolskich.

Przejawy ruchowej zaradnosci
zyciowej — zdolnos¢ do wyko-
nywania wysitku fizycznego,
bez glebszych zaburzen ho-
meostazy i uwarunkowanych
przez nie objawéw zmeczenia.

Uczen wykonuje Beep Test, czyli bieg waha-
dfowy na odcinku 20 m miedzy pachotkami;
biegnie tam i z powrotem w stale rosnacym
tempie, az do momentu odmowy. Tempo
biegu nadaje odpowiedni sygnat testu.

Uczen wymienia metody, na-
grania, aplikacje, mozliwe do
wykorzystania diagnozy wlasnej
sprawnosci fizyczne;j.

Swiadomo$¢ wlasnych moz-
liwosci — wlasnej wydolnoéci
fizyczne;j.
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Uczen przed lustrem (lub uczniowie
w parach) kontroluje ulozenie poszczegs!- :
nych czeéci swojego ciala (wzgledem siebie

i w odniesieniu do wzorca), w plaszczyZnie
strzatkowej, czotowej i poprzecznej. Swoje
obserwacje zapisuje w karcie badan.

Uczen poréwnuje swoje obser-
wacje z poprzednimi spostrze-
zeaiami. Okresla poprawe lub
pogorsienie sie postawy ciata.

Odpowiedzialno$é za wartosci
witalne — za budowe i postawe
ciala.

Uczen sprawdza funkcjonalnos$é wybra-
nych partii migéniowych koriczyn dolnych,
przeprowadzajac testy; wykonuje éwiczenia
zwigkszajace elastycznosé tych partii mie-
$niowych; razem ze wspéléwiczacym zapisu-
je swoje obserwacje w karcie badas.

Uczen wykorzystuje nowocze-
sne technologie informatyczne
(zasoby internetowe i aplikacje)
do kontroli swojej sprawnosci
funkcjonalnej.

(elastyczno$¢) mieéni koriczyn

Odpowiedzialno$é za wartosci
witalne — za funkcjonalno$¢

dolnych.
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6

7

8

Uczen wykonuje ,, Test dw6ch wag”. Wsp6l-

¢wiczacy odczytuje wynik na kazdej wadze.

Uczen oblicza Wskaznik Symetrycznosci
i por6wnuje go z wynikiem poprzedniego
badania.

Uczen sam kontroluje syme-
tryczno$¢ obcigzania koficzyn

dolnych.

Przejawy ruchowej zaradno-
$ci zyciowej — diagnozowania

obciazania st6p.
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Uczen prezentuje metody ksztaltowania wy-
trzymatlosci, np. w biegu terenowym,

w biegach ciagglych na diuzszych dystan-
sach, w wykonywaniu éwiczen z duza liczba
powtorzen, poprzez zwigekszony czas wyko-
nywania zadania, itd.

Uczen ma mozliwo$é wykorzy-
stania nowoczesnych technolo-
gii informatycznych do ksztat-
towania wytrzymalosci i innych
zdolnosci motorycznych.

Przejawy ruchowej zaradnosci
zyciowej —ksztaltowania swo-
jej wytrzymalo$ci organizmu
poprzez bezpieczne pokony-
wanie przeszkad.

Uczen prezentuje metody ksztaltowania
skocznosci np. poprzez: skoki jednonéz,
obunéz, wieloskoki, ré6znego rodzaju skoki z
wykorzystaniem przyboréw typowych i nie-
typowych, skoki przez przeszkody, z asekura-
¢ja i bez asekuracji.

Uczen ma mozliwo$¢ wykorzy-
stania nowoczesnych technolo-
gii informatycznych do ksztat-
towania skocznosci i innych
zdolno$ci motorycznych.

Przejawy ruchowej zaradnoséci
zyciowej — mozliwo$¢ mak-
symalnego przemieszczania
swojego ciala na odleglos¢.
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Uczen prezentuje metody ksztaltowania sity,
np. w ¢wiczeniach wzmacniajacych migénie
ramion i obrgczy barkowej, mig$nie nég,
stop i pasa biodrowego oraz mieénie tutowia
z wykorzystaniem przyboréw i przyrzadéw.

_

Uczen ma mozliwosé wykorzy-
stania nowoczesnych technolo-
gif informatycznych do ksztal-

towania sity i innych zdolno$ci
motorycznydi.

Przejawy ruchowej zaradnosci
zyciowej — mozliwo$¢ maksy-
malnego rzutu przedmiotem
na odleglosé.

Uczen prezentuje metody ksztaltowania
szybkosci, np. poprzez wykonywanie ruchéw
z maksymalna szybko$cia; szybkie zmiany
pozycji ciala; biegi na krétkich odcinkach po
prostej i po luku; przyspieszania na okreslo-
nym odcinku lub na dany sygnat.

Uczen ma mozliwo$é wykorzy-
stania nowoczesnych technolo-
gii informatycznych do ksztal-
towania szybkosci i innych
zdolnosci motorycznych.

Swiadomo$¢ wasnych mozli-
wosci — rozpoznawania swoich
mocnych oraz stabych stron,
nad ktérymi nalezy pracowad.

Uczen prezentuje metody ksztaltowania
zwinnosci, np. poprzez laczenie réznych
czynnos$ci ruchowych; szybkie zmiany pozy-
¢ji; pokonywanie przeszkéd réznymi sposo-
bami (przez przetoczenia, ominigcia, zwody,
obiegniecia).

Uczenh ma mozliwo$¢ wykorzy-
stania nowoczesnych technolo-
gii informatycznych do ksztal-
towania zwinnos$ci i innych
zdolnos$ci motorycznych.

Przejawy ruchowej zaradno-
$ci Zyciowej -umiejetnosci
bezpiecznego ksztaltowania
zwinnosci swojego organizmu.
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Uczen prezentuje metody ksztaltowania
orientacji przestrzennej, np. wykorzystujac
¢wiczenia rozwijajace umiejetnosé wzroko-
wej i stuchowej oceny dystansu os6b

i przedmiotéw; rozpoznawania zmian w ich
usytuowaniu.

Uczen ma mozliwo$é wyko-
rzystania nowoczesnych tech-
nologii informatycznych do
ksztaltowania orientacji prze-
strzennej i innych zdolnosci
motorycznych.

Przejawy ruchowej zaradnosci
zyciowej — zdolno$¢ oriento-
wania si¢ w zmiennych warun-
kach otoczenia.

Uczen prezentuje metody ksztaltowania
réwnowagi, np. poprzez ¢wiczenia na zmien-
nym podlozu (niestabilnym i stabilnym);
¢wiczenia o réznej plaszczyznie podparcia,

z wykorzystaniem nowoczesnych przyboréw
i przyrzadéw.

Uczen ma mozliwos¢ wykorzy-
stania nowoczesnych technolo-
gii informatycznych do ksztal-
towania rownowagi i innych
zdolnos$ci motorycznych.

Swiadomo$¢ wlasnego ciata —
utrzymania stabilnosci ciata.
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Uczen prezentuje metody rozwijania czucia
ciala, np. podczas wykonywania ¢wiczen

z kontrola wzrokowa lub bez, ¢wiczenia
odczuwania ulozenia poszczegélnych czesci
ciala w miejscu i w ruchu; z wykorzystaniem
réznych bodzcéw.

Uczen ma mozliwos¢ wykorzy-
stania nowoczesnych technolo-
gil informatycznych do ksztal-
towania <zucia ciala i innych
zdolno$ci motoryeznych.

Umiejetno$ci zyciowe — budo-
wanie swojej samo$wiadomo-
$ci, samokontroli i samooceny
wykonywanych zadan i czyn-
nosci dnia codziennego.
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Uczeh sam koryguje swoja postawe oraz
postawe kolegi, poprawia utozenie glowy,
barkéw, rak, lopatek, miednicy w ré6znych
plaszczyznach; ustawia prawidlowo nogi

i stopy; wychwytuje bledy i koryguje swoja
postawg oraz postawe kolegi.

Uczen wykorzystuje nowocze-
sne technologie informatyczne
(zasoby internetowe, aplikacje)
do ksztaltowania swojej posta-
wy ciafa.

Swiadomog¢ wlasnego cia-

la — dotyczace budowy oraz
wyobrazenia na temat wzorca
wlasnego ciala.

Uczen sam wykonuje ¢wiczenia wzmac-
niajace rozciagnigte partie mie$niowe Oraz -
rozciagajace przykurczone mie$nie, wedlug
Lestawu ¢wiczen wyszukanego W materia-
lach metodycznych.

Uczen zna ¢wiczenia popra-
wiajace jego postawe ciala,
wskazuje miejsca, gdzie mozna
wesprzec si¢ podczas rozwijania
swojej postawy ciala.

Odpowiedzialno$¢ za siebie
oraz za wspoléwiczacego —
prawidlowa postawa ciala.
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Uczen poznaje umiejetno$é wykonywania
¢wiczen ze zmniejszonym wydatkiem ener-
getycznym, ktére zapewniaja skutecznosé
oraz precyzje, a przy tym sa bezpieczne.
Wykonuje ¢wiczenia w niskich pozycjach
izolowanych, stopniowo rozwijajac pozycje
WyZsze.

Uczen pamigta o wykonywaniu
¢wiczen oraz czynnosci dnia
codziennego zgodnie z wzorca-
mi ruchowymi.

Odpowiedzialno$¢ za sie-
bie — bezpieczne wykonanie
¢wiczen.

Uczen rozwija umiejetnogé

doboru ¢wiczen ksztaltujacych postawe cia-
la; wykonuje (przygotowane wczesniej) ¢wi-
czenia mig$ni grzbietu, brzucha, posladkéw,
migsni glebokich, stabilizujacych miednice

i kregostup.

Uczen wykorzystuje nowocze-
sne technologie w usprawnianiu
swojego ciala pod katem popra-
WY swojej postawy.

Umiejetnosci zyciowe — bu-
dowanie pozytywnego obrazu
wlasnego ciata.

Uczen wykonuje ¢wiczenia odciazajace kre-
gostup od ucisku osiowego — w parach, w po-
zycjach niskich; wzmacnia miesnie glebokie
odpowiedzialne za stabilizacje kregostupa;
pamigta o skorygowaniu pozycji wyjsciowej
przed rozpoczeciem éwiczenia.

Uczen wie, jakie pozycje odcia-
zajace kregostup wykonywaé po
zajeciach lekcyjnych.,

Swiadomos¢ swojego ciata

— dotyczaca budowy, wyobra-
zenia na temat swojego ciala,
odcigzania kregostupa, kom-
pensacji i korekgji.
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Uczenh wykonuje w parach éwiczenia trenin-
gu poprawiajacego stabilizacje poszczegél-
nych stawéw, z wykorzystaniem bosu i dysku
sensorycznego; wszystkie ruchy poszczegél-
nych czgsci ciata wykonuje wedlug wzorca
ruchowego.

Uczen pamieta o wykonywaniu
danych ruchéw wedtug wzorca
ruchowego; kontroluje popraw-
no$¢ wykonywanego ruchu.

Swiadomos¢ wlasnego ciata -
wykonywania ¢wiczen wedlug
wzorca ruchowego.

Wzorce ruchowe - dotyczace
ludzkiego ciala.

Wykonuje izolowane ruchy w stawie bio-
drowym i barkowym, przy utrzymaniu
neutralnej pozycji tulowia. Wspoétéwiczacy
kontroluje izolowany ruch oraz zachowanie
neutralnego ustawienia miednicy i krzywizn
kregoslupa.

Uczen zna technike wykonywa-
nia ¢wiczen celem zabezpiecze-

nia swojego ciala przed przecia-

zeniami.

Swiadomos¢ wlasnego cia-
ta — sprawnos¢ funkcjonalna
ukladu ruchu.
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Uczeni wykonuje ¢wiczenia poprawiajace
réwnowage mie$niowa, stabilnosé¢ stawéw,
wzmacniajgce praktycznie wszystkie grupy
mig$niowe oraz poprawiajace postawe ciala;
wykonuje ¢wiczenia zaréwno na gérne, jak

i dolne czgsci ciata. Obcigzenie dostosowuje
do swoich mozliwosci.

Uczen wykorzystuje wybrane

przez siebie przybory lub inne
sradki do demonstragji zesta-
wow <wiczen funkcjonalnych.

Swiadomos¢ wiasnego cia-

ta —funkcjonalno$é éwiczen,
czyli ich uzytecznos¢ imitujaca
ruchy codziennego zycia.

Uczen poprawia elastyczno$¢ wybranych
grup migesniowych. Wybiera metode popra-
wy elastyczno$ci wybranych partii mieénio-
wych.

Uczen wykorzystuje nowo-
czesne technologie do wyboru
okreslonej metody uelastycznia-
nia wybranych partii migénio-
wych.

Swiadomo$¢ wlasnych mozli-
wosci ruchowych - koniecz-
nosci poprawiania elastyczno-

L $ci miesni.
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2.1. KSZTALTOWANIE UMIEJETNOSCI SPORTOWYCH

Realizowane zadania

cunku do wysitku
innych ludzi.

paraolimpijska i olimpiad
specjalnych.
E2-PODST-WF-2.0-KLVIIVIII-IL.1.6

E2-PODST-WF-2.0-KLVIIVIII-IV.1.2
E2-PODST-WF-2.0-KLIVVIII-L.1

pomystowo$¢ w przedsta-
wieniu idei olimpijskiej,
paraolimpiad i olimpiad
specjalnych. Wyraza sza-
cunek do wysitku spor-
towcOw — olimpijczykéw.

Lp. Cele Temat lekcji kompetencji
aksjologiczne spolecznych i edukacji wiedzy
zdrowotnej
1 2 3 4 5
1. |Ksztaltowanie sza- | Wyjasniamy idee olimpijska, |Uczen wykazuje swoja Uczen zdobywa wiedze

na temat idei olimpijskiej,
paraolimpiad i olimpiad
specjalnych.

Ksztaltujemy spra-
wiedliwos$¢ i rzetel-
nos¢ w respekto-
waniu ustalonych
przepisow.

Stosujemy przepisy w roz-
nych konkurencjach i dyscy-
plinach sportowych.
E2-PODST-WE-2.0-KLVIIVIII-I1.2.1
E2-PODST-WEF-2.0-KLVIIVIII-I1.2.2

E2-PODST-WF-2.0-KLVIIVIII-IV.1.1
E2-PODST-WF-2.0-KLIVVIII-1.1

Uczen uzasadnia, dla-
czego nalezy stosowac

i respektowac ustalone
przepisy i zasady réznych
konkurencji oraz dyscy-
plin sportowych. Podpo-
rzagdkowuje si¢ regulom

i zasadom.

Uczen wie, ze przestrze-
ganie ustalonych zasad
jest miara bezpiecznego
¢wiczenia, przeciwdziata-
nia wypadkom i urazom
oraz warunkiem osiagni¢-
cia zalozonego celu.
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-zakresie

umiejetnosci i sprawnosci

Efekty realizacji

Uzyskiwane wartosci
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Jczen przygotowuje materialy i przedsta-
ria najistotniejsze informacje dotyczace

lei olimpijskiej, paraolimpijskiej i olimpiad
pecjalnych. Prezentuje swéj pomysl na cie-
awostki w wybranej postaci: gazetki, ulotki,
lakatu, prezentacji multimedialnej.

Uczen wykorzystuje nowocze-
sne technologie informatyczne
do prezentacji swoich pomy-
stéw na wybrany temat.

Eksponowanie swoich zdolno-
$ci prezentacyjnych i swoich
pomystéw.

czen stosuje przepisy w poszczegélnych
onkurencjach i dyscyplinach sportowych
raz w wybranych grach i zabawach rekre-
zyjnych; podporzadkowuje sig¢ regutom
zasadom w trakcie rywalizacji sportowe;j.

Uczen ustala kryteria oraz prio-
rytety postepowania podczas
zaje¢ ruchowych.

Etyka normatywna - stosowa-
nie i respektowanie regut
i przepiséw zabaw i gier.
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Uczen organizuje i uczestniczy w réznego
rodzaju zawodach, grach szkolnych, uprosz-
czonych i whadciwych, np. w rozgrywkach
klasowych, mi¢dzyklasowych i/lub pozasz-
kolnych z wybranych gier zespotowych
(sportowych lub rekreacyjnych).

Uczen wybiera sobie dyscypli-
ne¢ (gre), w ktérej uczestniczy
podczas rozgrywek miedzykla-
sowych.

Etyka normatywna — kultura
uczestnictwa oraz kultura
kibicowania.

Uczeri poznaje nowoczesne formy aktyw-
nosci fizycznej (zabawy i/lub gry) innych
kultur spoza Europy, np. hinduskie kabbadi,
brazylijska capoeira, kanadyjskie lacrosse, ja-
poriskie sumo, azjatycka gre w sepak tarkaw,
¢wiczenia fai-chi, afrykanskie gry i zabawy
juksei lub inne wybrane.

Uczen prezentuje mozliwo$¢
wykorzystania nowo poznanych
zabaw i/lub gier innych kultur
spoza Europy w aktywnosci
pozalekcyjne;j.

Etyka normatywna - kultura

uczestnictwa w nowoczesnych
formach aktywnosci fizycznej.
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w zakresie

umiejetnosci i sprawnosci

Efekty realizacji

Uzyskiwane wartosci
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Uczen wykonuje rozgrzewke z pitkami np.
podrzucanie pilki ze zmiana pozycji z wyso-
kiej do niskiej i odwrotnie, podrzucanie pitki
zza plecéw przed siebie, oplatanie pitka nég
(6semke) stojac w rozkroku itp. Uczestniczy
w zabawach oswajajacych z pitka.

Uczen organizuje i przepro-
wadza zabawe ruchowa z pitka
koszykows.

Warto$ci hedonistyczne —
wyrazania emocji, radosci,
zadowolenia z wykonywanych
zadan.

Uczen organizuje miejsce do éwiczen.
Doskonali kozlowanie ze zmiana kierunku,
tempa i reki kozlujacej, rozpoczynajac kazde
¢wiczenie zwodem ciatem i pitka. Wykonuje
podanie z biegu po koztowaniu.

Uczen wykazuje umiejetnosé
adekwatnej samooceny swoich
umiejetnosci kozlowania pitki
w ¢wiczeniach.

Wartos$ci osobowos$cio-
we — wlasciwy stosunek do

pozytywnych i negatywnych
emoc;ji.
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Uczen rozwija swoja zwinnosé¢, zrecznosé,
szybko$¢ oraz orientacje przestrzenna

w zabawach doskonalacych umiejetnosé
chwytéw i podan pitki oburacz oraz jedno-
racz w ruchu w dwoéjkach, w tréjkach,

w ukladzie kilkuosobowym; uczestniczy

w zabawach i w grze uproszczonej.

Uczen stosuje przepisy gry
w formie uproszczone;j.

Wartosci moralne — w stosun-
ku dziecka do samego siebie,
kolezanki/kolegi, nauczyciela
i otoczenia.

Uczen doskonali technike rzutu z biegu (po
dwutakcie) po kozfowaniu oraz po podaniu.
Prowadzi pitke w dwdjkach oraz w tréjkach
w pasach dziatania oraz ze zmiang w pasach,
zakoniczone rzutem na kosz.

Uczen okresla swoja umiejet-
nosc¢ rzutu z biegu po kozlowa-
niu oraz po podaniu w ¢wicze-
niach.

Wartos$ci osobowosciowe —
posiadania poczucia przydat-
nosci i przynalezno$ci oraz
umiejetnoéci wspétpracy

w grupie.

Uczen wykonuje prowadzenie pitki w dwdj-
kach z podaniem po koztowaniu do zbie-
gajacego -zakonczone rzutem na kosz oraz
zbiérka pilki z tablicy; uczestniczy w grze
szkolne;j.

Uczen okre§la ,czucie pitki”
w kozlowaniu z zastonigtymi
oczami.

Wartosci osobowosciowe —
umiejetno$¢é wspélpracy

w uktadach dwéjkowych oraz
w malej grupie.
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Uczen wykonuje krycie ,kazdy swego”

w ¢wiczeniach 1x1 bez pilki przez cafe bo-
isko (z zachowaniem pozycji do kosza), ixi
z pitky; stosuje obrone indywidualng w ma-
tych grach 2x2 i 3x3 na jeden kosz.

Uczen sam ocenia swoje umie-
jetnosci taktyczne z obrony
indywidualnej podczas matych
gier 1x1, 2x2, 3x3.

Wartosci moralne — w stosun-
ku do samego siebie, do na-
uczyciela, kolegéw/kolezanek.

Uczen doskonali technike rzutéw do kosza

z réznych pozycji. Pracuje nad skutecznoscia
rzutow. Wykonuje rzuty osobiste do kosza.
Doskonali zbiérke pitki z tablicy.

Uczen demonstruje ¢wiczenia
ksztaltujace, przygotowujace do
zadania gléwnego lekcji.

podczas wykonywanych za-

Odpowiedzialno$¢ wartosci
witalne — bezpieczenstwo

dan.

Uczen wspdlnie z kolegami z grupy przepro-
wadza rozgrzewke z dowolnym przyborem;
bierze udzial w konkursach i doskonali: rzut
z biegu po kozlowaniu, prowadzenie pitki ze
zmiang kierunku i reki kozlujacej, podanie

z biegu po kozlowaniu, rzuty osobiste do
kosza, skuteczno$é rzutéw.

Uczen wyjasnia, dlaczego
nalezy przestrzega¢ ustalonych
regut w trakcie rywalizacji
sportowej.

Wartosci osobowosciowe —
umiejetnos$¢ wspoélpracy
w malej grupie.
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Uczer\ doskonali padania i chwyty oburacz
ijednoracz w ruchu, koztowanie ze zmia-
ng reki i kierunku koziewania, rzut pitki do
kosza z biegu.

Uczen wykorzystuje poznane elementy $ech-

niczne i taktyczne (z ataku i obrony) w grze |
szkolnej.

Uczen przestrzega ustalonych
regul w trakcie rywalizacji
sportowe;j.

Wartosci osobowosciowe —
wlasciwy stosunek do wta-

snych pozytywnych i negatyw-

nych emocji.

Uczen pelni role uczestnika i/lub kibica pod-
czas rozgrywek klasowych i/lub miedzykla-
sowych w koszykéwce, z zachowaniem zasad

kulturalnego uczestnictwa i kulturalnego
kibicowania.

Uczen okazwje szacunek do
rywala, respektuje przepisy gry,
podporzadkowuje si¢ decyzjom-
sedziego; potrafi zachowaé sie
w sytuacji zwycigstwa i porazki,
podzigkowac za wspélna gre.

Etyka normatywna — ekspo-
nowanie zasad i regul moral-
nego postepowania podczas
usprawniania si¢ w gronie
réowiesnikow.
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w zakresie

umiejetnosci i sprawnosci

Efekty realizacji

Uzyskiwane wartosci

6

7

8

Uczen bedzie wykonywat odbicia pitki spo-
sobem gérnym i dolnym pojedynczo, w pa-
rach oraz grupach kilkuosobowych; pamieta
o pracy rak i nég podczas wykonywania

Uczen wspétpracuie podczas
odbi¢ pitki sposobem gérnym
i dolnym. Wspéluczestniczy w

organizacji zabawy ,Da dziesie- .

Wartos$ci osobowosciowe —
umiejetno$é wspétpracy

w ukladach dwéjkowych i/lub
grupie kilkuosobowe;.

kowej (np. przez ¢wiczenia sitfowe

z wykorzystaniem dostepnych przyboréw).
Wykonuje zagrywke sposobem gérnym
i/lub dolnym dowolna reka do wspétéwi-
czacego oraz przez siatke. Doskonali odbiér
pitki po zagrywce kolegi.

odbi¢ sposobem gérnym i dolnym; przypo- |ciu odbi¢”
mina przepisy gry.
Uczen wzmacnia mm ramion i obreczy bar- |Uczen wykonuje zagrywke Swiadomos¢ wlasnych mozli-

sposobem gérnym i/lub dol-
nym. Zdobywa okreslong liczbe
punktéw w zabawie ,Traf

w odpowiednie miejsce”.

wosci — wlasnych umiejetnosci
ruchowych.
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Uczen wykonuje zagrywke sposobem goér-
nym i dolnym; prébuje przyjaé prawidlowa
Pozycj¢ w celu odebrania pitki po zagrywece.
Doskonali swoja zwinnos¢, orientacje prze-
strzenng i szybka reakcje w ¢wiczeniach

z pitka siatkowsa.

Uczen respektuje reguly gry
w siatkowece.

Odpowiedzialnos¢ za wartosci
witalne — zdrowie, sprawnog¢

fizyczna.

Uczen doskonali poznane elementy tech-
niczne z siatkéwki; wspolorganizuje zabawy
doskonalace elementy z siatkéwki, np. ,Traf
do celu’; ,Zagrywka do celu”, , Sztafeta z pod-
bijaniem pitki”.

Uczen pamigta o kulturalnym
uczestnictwie oraz kulturalnym
kibicowaniu.

Warto$ci moralne — w stosun-
ku dziecka do siebie, kolezan-

ki/kolegi, do nauczyciela.

Uczeri doskonali elementy techniczne oraz
taktyczne gry: ustawianie sie na boisku

w ataku i w obronie oraz rozegranie pitki ,na
trzy” Ksztaltuje rézne zdolnosci motoryczne,
niezb¢dne do przygotowania organizmu do.

zadan lekciji.

Uczen razem z kolega rozwia-
zuje zadanie problemowe otrzy-
mane na kartce od nauczyciela,
np. sprawdz swojg skocznoéé

w wyskoku dosi¢znym do pitki
siatkowe;j.

Edukacja prozdrowotna - roz-

poznawanie wlasnych moc-

nych i stabych stron; radzenie

sobie w sytuacjach trudnych.
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Uczen doskonali poznane elementy tech-
niczne gry: odbicia pilki w parach dowolny-
mi sposobami (gérnym i dolnym), zagrywke
sposobem dolnym i gérnym z odleglosci 6 m.
Wykorzystuje poznane elementy techniczne
z siatkéwki w grze.

Uczeni bedzie umial oceni¢ wYy-
korzystanie poznanych elemen-
téw technicznych, umiejetnosci
ruchowych w grze szkolnej

i whasciwe;j.

Wartosci osobowoscio-

we — wlasciwy stosunek do
pozytywnych i negatywnych
emoc;ji.

Uczen wspélorganizuje miniturnieje

w siatkéwce; razem z kolegami ustala regu-
ly gry zwiazane z rywalizacjg, organizacja,
Systemem gry i kibicowaniem; przydziela
role, przygotowuje miejsce do gry, sprzata po
zakoriczeniu rozgrywek.

Uczen eksponuje swoje umie-
jetnosci organizacyjne — dbania
0 swojg aktywno$¢ fizyczna.
Zachowuje zasade ,czystej gry’.

Etyka normatywna — ekspono-
wanie regut i zasad ustalonych
podczas przygotowari gry
ruchowe;j.
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w zakresie

umiejetnosci i sprawnosci

Efekty realizacji

Uzyskiwane wartosci

6

7

8

Uczeri wykonuje chwyty i podania pitki jed-

noracz w ruchu (w parach i tréjkach); bierze

udzial w sztafetach wahadtowych z pitkami,

wykonujac podania, chwyty, koztowanie,
odrzucanie.

Uczen korzysta bezpiecznie
ze sprzetu sportowego; dba o
niego.

Wartosci osobowoécio-

we — szacunek do otoczenia
(przyboréw i przyrzadéw do
¢wiczen).

Uczen wykonuje koztowanie w biegu reka
lewa i prawa i na przemian, bieg z kozlowa-
niem ze zmiana kierunku biegu oraz bieg

z kozlowaniem zakoriczony rzutem na bram-
ke. Kazde éwiczenie rozpoczyna zwodem
pitka i/lub ciatem.

Uczen wspoétuczestniczy w
organizacji ¢wiczen doskonala-
cych element techniczny.

Swiadomo$¢ wlasnych mozli-
wosci — wykonywania umiejet-
nosci ruchowych.

Uczen bedzie doskonalit swoja skocznosé
oraz site w ¢wiczeniach z pitkami o réznym
cigzarze. Uczen bedzie wykonywat rzuty do

Uczen bedzie dbat o bezpie-
Czenstwo swoje i innych pod-
czas ¢wiczer z pitkami.

Warto$ci moralne — w stosun-
ku do kolezanki/kolegi.
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6

bramki z wyskoku oraz z biegu po kozlowa-
niu oraz po podaniu.

Uczen wykonuje prowadzenie pitki w dwoj-
kach — kozlowanie pilki i podanie do part-
nera na wprost, koztowanie i podanie po-
przeczne; prowadzenie pitki podaniami

w grupie kilkuosobowej zakoficzone dowol-
nym rzutem na bramke.

Uczen wspélpracuje w grupie,
szanujac umiejetnosci kolegi,
jego wysilek, z uwzglednieniem
jego stabszej sprawnosci lub
specjalnych potrzeb psychofi-
zycznych.

Umiejetnosci zyciowe —
wsp6lpracy w grupie.

Uczen wykonuje krycie ,kazdy swego”

w ¢wiczeniach 1x1 bez pitki przez cate
boisko, 1x1 z pitka; stosuje obrone indywidu-
alng w matych grach 2x2 i 3x3 oraz obrone
strefowa.

Uczer sam ocenia swoje umie-
jetnosci taktyczne z obrony
indywidualnej podczas malych
gier 1x1, 2x2, 3x3.

Warto$ci moralne — w stosun-
ku do samego siebie, do na-
uczyciela, kolegéw/kolezanek.

Uczeri wykonuje ¢wiczenia wyprowadzania
ataku szybkiego; doskonali wspoélprace ata-
kujacych podczas ¢wiczen w parach

Uczen wymienia nowosci tech-
nologiczne, mozliwe do wyko-
rzystania podczas reali-

Wartosci osobowosciowe
- wlasciwy stosunek do wia-

snych pozytywnych i negatyw-
nych emocji.
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6

7

iw tréjkach bez obroricéw oraz z obrona
indywidualng i strefowa.

zacji okreslonych celéw lekcji
wychowania fizycznego.

Uczen doskonali poznane elementy technicz-
he oraz umiejetnosci ruchowe z pitki reczne;j.
Uczen wspétuczestniczy w organizacji roz-
grywek klasowych i migdzyklasowych

w pilce recznej.

Uczen uczestniczy w sporto-
wych rozgrywkach klasowych
i miedzyklasowych w roli za-
wodnika i organizatora.

Umiejetnosci zyciowe — rekre-
acyjno-sportowe, organizacyj-
ne.

Uczen pelni role uczestnika i/lub kibica
podczas rozgrywek klasowych i/lub miedzy-
klasowych w szczypiorniaka, z zachowaniem
zasad kulturalnego uczestnictwa i kultural-
nego kibicowania.

Uczen okazuje szacunek do
rywala, respektuje przepisy gry,
podporzadkowuje si¢ decyzjom
sedziego; potrafi zachowa¢ sie
w sytuacji zwycigstwa i porazki,
podzigkowa¢ za wspélna gre.

Etyka normatywna — ekspo-
nowanie zasad i regul moral-
nego postepowania podczas
usprawniania si¢ w gronie
réwiesnikow.
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2.5. KSZTAETOWANIE UMIEJETNOSCI Z PILKI NOZNE]

Realizowane zadania

i logicznego rozu-
mowania oraz po-
dejmowania decyzji.

E2-PODST-WF-2.0-KLVIIVIII-I1.2.1
E2-PODST-WE-2.0-KLVIIVIII-IV.1.2
E2-PODST-WEF-2.0-KLIVVIII-L.9

kowywania si¢ w celu

osiggnigcia sukcesu przez
zespol; wspoétdziala w pa-
rach i w grupie. Podejmu-
je odpowiednie decyzje.

Lp. : Om_m Temat lekcji kompetencji
aksjologiczne spolecznych i edukacji wiedzy
zdrowotnej
1 2 3 4 5
1. |Rozwijanie umiejet- | Doskonalimy prowadzenie | Uczen rozwija swWoja Uczerh omawia sposoby
noéci krytycznego | pilki noga lewa i prawa. umiejetno$é podporzad- | redukowania nadmierne-

go stresu i radzenia sobie
z nim w sposéb konstruk-

tywny.

Rozbudzanie cieka-
wos$ci poznawczej
uczniéw i motywa-
cji do usprawniania
sie.

Doskonalimy strzaly pitka
nozng z réznych pozycji

i w okreslone miejsce.
E2-PODST-WF-2.0-KLVIIVIII-11.2.1

E2-PODST-WF-2.0-KLVIIVIII-IV.1.5
E2-PODST-WF-2.0-KLIVVIII-1.1

Uczen pelni role sedziego
podczas zabawy (mierzy

czas wykonania przez

kolege okre§lonego zada-

nia).

Uczen poznaje, jaki

wplyw maja ¢wiczenia
i zabawy na rozwijanie
zdolnosci taktycznych.
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w zakresie

umiejetnosci i sprawnoéci

Efekty realizacji

Uzyskiwane wartosci

6

7

8

Uczen rozwija swojg szybko$é i zwinnogé;
doskonali prowadzenie pitki noga lewa

i prawa po prostej i slalomem, zakoniczone
podaniem i strzalem na bramke; wsp6t-
uczestniczy w organizacji ¢wiczen w parach
zakoriczonych strzalem do celu.

Uczen stosuje okreslone reguly i
zasady podczas zabaw z ele-
mentami pitki nozne;j.

Umiejetnosci zyciowe — radze-

nie sobie z problemem zada-
nia ruchowego — logicznego
rozumowania.

Uczen rozwija swéj refleks, orientacje prze-
strzenng, celnos¢ strzalu; wykonuje strzaly
z réznych pozycji do bramki bez bramkarza
i z bramkarzem oraz strzaly w okre$lone
miejsce w zabawach,

Uczen do realizacji zadan lekcji
wybiera materialy dydaktyczne
sposrod propozycji podanej z
wykorzystaniem nowoczesnych
technologii informatycznych.

Wartosci osobowoséciowe —

odpowiedzialno$¢ za uspraw-

nianie swojego ciata.
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6

7

8

Uczen rozwija swoja szybko$é oraz zwin-
nos¢; uczy sig szybkiego reagowania na dzia-
tania wspétpartneréw; wykonuje prowadze-
nie pitki w dwéjkach, tréjkach i czwérkach,
bez zmiany miejsc oraz ze zmiang miejsc,
zakoniczone strzalem na bramke noga prawa
ilewa.

Uczeni wspélorganizuje gre
uproszczong, pelniac role se-
dziego oraz zawodnika.

Umiejetnosci ruchowe i rekre-
acyjno-sportowe — organizacja
gry ruchowej z zachowaniem
zasad ,czystej gry”.

Uczen ksztaltuje swoja szybkog¢ i wytrzyma-
lo$¢; wykonuje rozgrzewke z pitkami; dosko-
nali gre cialem, blokowanie pitki, poprawne
ustawienie si¢ w stosunku do bramki i do
pitki, wychodzenie do odbioru pitki.

Uczen wspéluczestniczy

W organizacji zabaw z elemen-
tami pitki noznej oraz doskona-
lacymi zdolnosci motoryczne.

Swiadomog¢é wlasnych moi-
liwosci — dotyczacych ko-
niecznosci motorycznego oraz
technicznego (z pitki noznej)
usprawniania sie.

|Uczeni ksztaltuje koordynacje ruchowy,
szybkos¢ reakcji, wyobraznie przestrzenngy;
doskonali przyjecia i podania pitki noga lewa
i prawg, uderzenia pitki noga lews i prawa

w biegu zewnetrznym i wewnetrznym pod-
biciem oraz wykoriczenie akcji — uderzenie
na bramke.

Uczen rozumie potrzeby i nie-
doskonatlosci kolegi/kolezanki
(o réznej sprawnosci i odmien-

nych potrzebach edukacyjnych).

Wartos$ci moralne — stosunek
ucznia do kolezanki/kolegi.
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Uczen rozwija swojg szybko$¢, zwinnogé

1 wytrzymalo$é; doskonali poprawne usta-
wianie si¢ w stosunku do bramki i do pitki,
wychodzenie na wolna pozycje, odebranie
pitki przez wyprzedzenie lub wybicie oraz
gre ciatem (blokowanie pitki).

Uczen stosuje okreslone reguly
i zasady gry podczas ¢wiczen
taktycznych. Przyjmuje odpo-
wiednia pozycje wyjsciowa

w ataku i w obronie.

Etyka normatywna — reguty
1 zasady, wedtug ktérych uczen
ma postepowad.

Uczen rozwija swoje zdolnogci motoryczne
niezbedne w doskonaleniu umiejetnoséci
ruchowych z pitki noznej; wykonuje zadania
ruchowe (doskonalace elementy techniczne
i taktyczne) przedstawione graficznie oraz

z instruktazem ich wykonania.

Uczen sam ocenia SW0j3 prace
w trakcie jej wykonywania. Roz-
wija swoje kompetencje takie,
jak: kreatywnosé, innowacyj-
no$¢ i przedsiebiorczos¢.

Odpowiedzialnosé¢ za wartogci
witalne — za sprawnos$é i bez-
pieczne wykonywanie zadan
ruchowych.
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6

7

8

Uczen doskonali prowadzenie pitki w dwéj-
kach ze zmiang kierunku; prowadzenie pitki
noga lewa i prawq z omijaniem przeszkéd,
strzal do bramki w ruchu.

Uczen bedzie umiat oceni¢ wykorzystanie
element6w technicznych w grze szkolnej

i whasciwe;j.

Uczen wykorzystuje poznane
elementy techniczne i umiejet-
nosci ruchowe w grze.

Umiejetnosci ruchowe i rekre-
acyjno-sportowe — wykorzy-
stanie zespolowych form ru-
chu w aktywnosci rekreacyjnej
i sportowej, z zachowaniem
zasad ,czystej gry”

Uczen petni role uczestnika i/lub kibica pod-
czas rozgrywek klasowych i/lub miedzykla-
sowych w pilce noznej, z zachowaniem zasad
kulturalnego uczestnictwa i kulturalnego
kibicowania.

Uczen okazuje szacunek do
rywala, respektuje przepisy gry,
podporzadkowuje si¢ decyzjom
sedziego; potrafi zachowad sie
w sytuacji zwyciestwa i porazki,
podzigkowa¢ za wspélna gre.

Etyka normatywna — ekspo-
nowanie zasad i regul moral-
nego postgpowania podczas
usprawniania si¢ w gronie
rowiesnikow.
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w zakresie

umiejetnosci i sprawnoéci

Efekty realizacji

Uzyskiwane wartosci

6

7

8

Uczen wykonuje éwiczenia biegowe (réznego
rodzaju skipy oraz bieg z przyspieszeniem na
odcinku 10-60 m);

start niski na komendy startera z przyspie-
szeniem na odcinku startowym. Pracuje nad
technika biegowa.

Uczen wykazuje umiejetnosé
adekwatnej samooceny swoich
mozliwosci szybkos$ciowych.

Wartoéci moralne — okazywa-
nie szacunku do siebie, kolegi/
kolezanki oraz do miejsca
¢wiczen.

Uczen doskonali swoja szybko$¢, skocznoéé
i koordynacje ruchows; wykonuje éwicze-
nia ksztaltujace moc (np. przeskoki przez
wspotéwiczacego, wieloskoki); odmierza
rozbieg do skoku w dal oraz wykonuje skok
w dal sposobem naturalnym z dowolnego
rozbiegu.

Uczen potrafi wykonaé skok
w dal technika naturalng,
wymierzy¢ rozbieg. Wykazuje
umiejetnos¢ adekwatnej sa-
mooceny swoich mozliwosci
skoczno$ciowych.

Przejawy ruchowej zaradnosci
zyciowej — umiejetnosci mak-
symalnego przemieszczania
swojego ciafa na odleglos¢.
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Uczeri samodzielnie prowadzi ¢wiczenia
ksztaltujace przygotowujace do zadania
lekgji.

Odmierza rozbieg do skoku w dal, wykonuje
3 skoki konkursowe z dowolnego rozbiegu.

Uczeri sam ocenia swoja skocz-
nos¢ i technike wykonania sko-

ku w dal sposobem naturalnym.

Wykorzystuje tabele lekkoatle-
tyczne do oceny swojej skocz-
nosci.

Warto$ci moralne — w stosun-
ku do samego siebie oraz do
kolegi/kolezanki.

Uczen rozwija sile i koordynacje ruchows;
wykonuje rzut przyborem np. pileczka pa-
lantowg, oszczepem i/lub dyskiem z rozbie-
gu, akcentujac pozycje wyrzutna.

Uczen ocenia swoja technike
rzutow wybranym przyborem.

Przejawy ruchowej zaradnosci
zyciowej — bezpiecznego usta-
wiania si¢ podczas wykonywa-
nia ¢wiczen rzutnych.

Uczen organizuje oraz bierze udzial w kon-
kursie rzutéw wybranym przyborem (pi-
feczka palantows, oszczepem lub dyskiem),
z rozbiegu i na odleglos¢, wykonuje 3 préby
rzutu.

Uczen ocenia wynik wtasnego
rzutu na odleglo$¢ wybranym
przyborem. Wykorzystuje
tabele lekkoatletyczne do oceny
swojej skocznosci.

Przejawy ruchowej zaradno-
$ci zyciowej — umiejetnosci
przemieszczania przedmiotu
na odleglosé.
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Uczen bedzie umial wykona¢ bieg z pateczka
sztafetowa oraz przekazywac ja w truchcie

i w biegu sposobem od géry i/lub od dotu;
bierze udzial w wyscigach rzedéw z przeka-

zywaniem paleczki sztafetowej.

Sprawdzamy i oceniamy tech-
nike przekazywania paleczki
sztafetowej podczas realizowa-
nych zadan.

Przejawy ruchowej zaradnosci
zyciowej — zdolnosci skoor-
dynowania ruchéw w czasie,
zdolnosci do zmiany pozycji
W przestrzeni z odpowiednia
szybkoscia, dokladnoscia

i efektywnoscia.

Uczen wybiera i pokonuje trase biegu tere-
nowego; bierze udziat w sztafetowych bie-
gach przelajowych; organizuje klasowe lub
migdzyklasowe sztafetowe biegi przetajowe.

Uczen ocenia swoja umiejet-
nos¢ przekazywania pateczki
w zawodach oraz umiejetno$é
kulturalnego kibicowania.

Umiejetnosci zyciowe — wia-
sciwy stosunek do wlasnych

pozytywnych i negatywnych
emocji.
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w zakresie

umiejetnosci i sprawnosci

Efekty realizacji

Uzyskiwane wartosci
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7
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Uczen prowadzi éwiczenia ksztaltujace

z dowolnym przyborem; wykonuje przewré6t
W tyl z postawy stojacej przez siad w nogach
prostych do réznych pozycji np. do pozycji
rozkrocznej w podporze lub do podporu

o nogach prostych ztaczonych.

Uczen demonstruje éwiczenia
przygotowujace go do zadania
gléwnego lekgji.

Swiadomosé wlasnych moz-
liwosci — koniecznosci przy-
gotowania swojego ciala do
zadania ruchowego.

Uczen nasladuje ruchy prowadzacego
podczas ¢wiczeni przy muzyce; wykonuje
przewroty w przdéd z naskoku z marszu oraz
przez przeszkode np. trzy czeéci skrzyni.
Uczen pomaga nauczycielowi w asekuracji.

Uczen wykorzystuje zasoby in-
ternetowe i/lub aplikacje telefo-
niczne do prowadzenia ¢wiczen
przy muzyce. Uczen sam ocenia
Swoja odwage w trudniejszych
¢wiczeniach.

Umiejetnosci zyciowe ~ podej-
mowanie decyzji; ochrona

i samoochrona, asekuracja

i samoasekuracja podczas wy-
konywania zadan zyciowych.
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Uczen wykonuje éwiczenia zwinnoéciowo-

-akrobatyczne z asekuracjg i samoasekuracjg;

wykonuje stanie na rekach z postawy stojacej

lub z uniku podpartego.

Prowadzi ¢wiczenia ksztaltujace wolne

w réznych pozycjach wysokich i niskich,

z wykorzystaniem nowoczesnych technolo-
ii.

Uczen potrafi asekurowaé swoje
cialo podczas wykonywania
¢wiczen zwinno$éciowo-akroba-
tycznych.

Przejawy ruchowej zaradnosci
zyciowej — bezpieczeristwo
podczas ¢wiczen.

Uczen demonstruje éwiczenia przygotowuja-
ce do zadania gtéwnego lekcji. Uczert bedzie
umial wykonaé na migkkim podtozu prze-
rzut bokiem z miejsca i z marszu.

Uczen demonstruje éwiczenia
przygotowujace do okreslonego
zadania lekcji.

Odpowiedzialno$é¢ za wartosci
witalne — umiejetnosé aseku-
racji i samoasekuracji.

Uczen doskonali swoja szybkosé, zwinnosé,
skoczno$¢, réwnowage oraz umiejetnosé
organizacji zwinnoéciowo-akrobatycznego
toru przeszkaéd.

Uczeni wykazuje kreatywnosé
w poszukiwaniu rozwiazan
sytuacji problemowych.

Przejawy ruchowej zaradnosci
zyciowej — radzenie sobie
w sytuacjach trudnych.
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6

Uczen wykonuje przeskok kuczny przez 4-5
skrzyni z asekuracjg; potrafi wykona¢ naskok
na odskocznie, odbicie oraz prawidtowe ulo-
zenie rak do przeskoku przez skrzynie.

Uczen sprawdza umiejetnoéé wykonania
poszczegdlnych elementéw gimnastycznych:
przewrotéw w przéd, przewrotéw w tyl,
przeskoku kucznego przez skrzynie, stania
na rekach, przerzutu bokiem.

Ocena poprawnego, precyzyj-
nego i bezpiecznego wykonania
poszczegdlnych elementéw
technicznych.

Warto$ci osobowosciowe
— poczucie bezpieczenstwa
podczas ¢wiczen.

Uczen przygotowuje i wykonuje dowolny
uklad gimnastyczny pojedynczo lub

w parach, z podkladem muzycznym lub bez.
Wykorzystuje wybrane elementy gimna-
styczne, np. przewroty w przéd, przewroty
w tyl, stanie na rekach, przerzut bokiem.

Uczen dba o bezpieczeristwo
swoje i innych podczas wykony-
wania ukladu gimnastycznego.

Wartos$ci osobowosciowe —
umiejetnos¢ udzielania pomo-
cy koledze/kolezance.
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6 7 8

Uczen planuje i wykonuje w zespole kilku- | Uczen rozwija inwencjg wlasna | Umiejetnosci zyciowe — po-
osobowym mate uktady statyczne — piramidy | w tworzeniu piramid, zachowu- dejmowania decyzji (podczas
tréjkowe i/lub czwérkowe i/lub wieloosobo- jac wszelkie zasady bezpieczen- |tworzenia malego statycznego

we — wykorzystujac do tego podklad mu- stwa. uktadu gimnastycznego - pi-
zyczny lub nowoczesne formy aktywnosci ramid).
fizyczne;j.
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w zakresie

umiejetnosci i sprawnoéci

Efekty realizacji

Uzyskiwane wartosci

6

7

8

Uczen wykonuje éwiczenia w Zmiennym
tempie z wybranym podktadem muzycznym,
indywidualnie i/lub grupowo.

Uczen wykorzystuje do ¢wiczer
rytmicznych nowoczesne tech-
nologie internetowe,

np. just dance.

Wartosci osobowoéciowe
— odwaga w eksponowaniu
swoich emogji.

Uczen opracowuje i wykonuje, w parze lub
w zespole dowolny ukiad tanca z wykorzy-
staniem nowoczesnych form aktywnosci
fizyczne;j.

Uczen eksponuje swoja po-
mystowos¢ podczas tworzenia
malych uktadéw tanecznych.

Odpowiedzialnosé za wartoéci
witalne — za zdrowie, urode
i estetyke ruchéw.
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6

7

8

Uczniowie w malych grupach wykonuja
przygotowane przez siebie mate uktady ta-
neczne do wybranej przez siebie muzyki.
Kulturalnie kibicujg innym grupom tancza-
cym.

Uczen eksponuje swoje mozli-

wosci w przygotowanym ukla-
dzie tanecznym.

Wartosci osobowos$ciowe
— odwaga w eksponowaniu
swoich wartosci.

Uczen rozwija ekspresje ruchowa przy muzy-
ce. Dostosowuje swéj ruch do rytmu muzyki,
wykorzystujac do tego np. just dance.

Uczeti rozwija ekspresje rucho-
wa do wybranej muzyki.

Swiadomos¢ wlasnych moz-
liwosci ~ rozwoju i samo-
usprawniania.
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w zakresie

umiejetnosci i sprawnosci

Efekty realizacji

Uzyskiwane wartosci

6

7

8

Uczen ksztaltuje umiejetno$¢ zachowania
réwnowagi na fyzwach, bezpiecznego upad-
ku, wstawania z upadku.

Uczen potrafi zachowaé sie
w sytuacji upadku na lodzie.

Wartosci osobowos$ciowe
— bezpieczeristwo podczas
zabaw zimowych.

Uczen doskonali koordynacje ruchu oraz
réwnowage; doskonali jazde w przéd i po
okregu. Uczy si¢ nowego elementu technicz-
nego — przeplatanki przodem.

Uczen dba o bezpieczenistwo
swoje i innych podczas jazdy
przodem po prostej i po luku
przeplatanka; pamieta samoase-
kuracji.

Wartosci osobowoséciowe —
poczucie bezpieczenistwa pod-
czas ¢wiczen na lodowisku.

Uczeri wykorzystuje poznane elementy jazdy
na tyzwach w celu skutecznego uczestnictwa

Uczen stosuje zasady kultural-
nego kibicowania podczas

Etyka normatywna — stosowa-
nie ustalonych zasad i regut
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6

7

8

W wyscigach; przygotowuje tory do jazdy
szybkiej, wyznacza linie startu i mety, ustala
system zawodo6w.

zawodéw klasowych. Dba o

bezpieczeristwo swoje i innych.

w trakcie rywalizacji sporto-
wej.

Uczen rozwija swoja site oraz zwinnogé.
Uczen rozwija swojg kreatywnosé — przygo-
towuje i organizuje bezpieczne zabawy zimo-
we na $niegu z wykorzystaniem sanek.

Uczen organizuje zabawy na
sankach po zajeciach lekcyj-
nych.

Odpowiedzialno$é¢ za wartoéci
witalne — sprawno$¢ i odpor-
nos¢ ustroju.

Uczen rozwija swojg pomystowo$¢, inwencje
tworcza w budowaniu figur $niegowych oraz
zrgcznos¢ w organizowaniu miejsca zabawy.
Uczen uczestniczy w konkursie budowania
figur $niegowych.

Uczen omawia zasady aktyw-
nego wypoczynku na §wiezym
powietrzu, po zajeciach lekcyj-
nych.

Umiejetnosci rekreacyjno-
-sportowe — wykorzystania
opanowanych form ruchu
w aktywnosci rekreacyjno-
-sportowe;j.
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w zakresie

umiejetnosci i sprawnoséci

Efekty realizacji

Uzyskiwane wartosci

6

7

8

Uczen doskonali podstawowe umiejetno-

Sci techniczne: serwis i uderzenia pileczki;
organizuje ¢wiczenia w parach, tréjkach przy
stole tenisowym.

Uczen zna zasady bezpiecznej
organizacji ¢wiczen po zaje-

ciach lekcyjnych.

Wartosci osobowosciowe —
bezpieczne korzystanie ze
sprzetu i urzadzen sporto-
wych.

Uczen przygotowuje swéj organizm do
turnieju; doskonali swoje umiejetnogci
organizacyjne, a takze doskonali umiejet-
no$¢ wykorzystania poznanych elementéw
technicznych w grach turniejowych w tenisa
stofowego.

Uczeti potrafi zorganizowaé
wsrdd réwiesnikéw gry turnie-
jowe, z zachowaniem ustalo-
nych zasad.

Umiejetnosci zyciowe (rekre-
acyjno-sportowe) — spedzanie
czasu wolnego.
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3.1. KSZTALTOWANIE POCZUCIA BEZPIECZENSTWA

Realizowane zadania

Lp. Ksi n—ua_m Temat lekcji kompetencji
aksjologiczne spolecznych i edukacji wiedzy
zdrowotnej
1 2 3 4 5

1. |Rozwijanie inwencji
wlasnej, przygoto-
wania i bezpieczne-
go przeprowadzenia
zabaw.

Cieszymy si¢ z samodzielne-
go prowadzenia zabaw
w terenie.

E2-PODST-WE-2.0-KLVIIVIII-IIL1.1
E2-PODST-WEF-2.0-KLVIIVIII-IIL.2.1
E2-PODST-WF-2.0-KLVIIVIII-1I1.2.2
E2-PODST-WF-2.0-KLVIIVIII-1V.2.3
E2-PODST-WF-2.0-KLIVVIII-L.2

Uczen angazuje si¢

w przygotowanie, orga-
nizacje¢ i prowadzenie 3
zabaw ruchowych w tere-
nie; ocenia swoj3a prace

w tym zakresie.

Uczenn wymienia naj-
czestsze przyczyny oraz
okoliczno$ci wypadkéw

i urazéw w czasie zajeé
ruchowych, omawia spo-
soby zapobiegania im.

2. |Ksztaltowanie
umiejetnosci bez-
piecznego uczest-
nictwa w aktywno-
$ci fizyczne;.

Przygotowujemy szybko-
$ciowo-skocznosciowy tor
przeszkéd.

E2-PODST-WE-2.0-KLVIIVIII-IIL1.1
E2-PODST-WF-2.0-KLVIIVIII-II1.2.1
E2-PODST-WEF-2.0-KLVIIVIII-IIL2.2
E2-PODST-WEF-2.0-KLVIIVIII-IV.2.3
E2-PODST-WF-2.0-KLIVVIII-1.2

Uczen ksztaltuje dbatos¢
o bezpieczenstwo swoje
i innych. Stosuje zasady
samoasekuracji podczas
wykonywanych zadan
ruchowych.

Uczen prawidlowo
rozumie pojecia szyb-
kos¢, sita, wytrzymalosé,
skoczno$¢.
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w zZakresie

umiejetnosci i sprawnosci

Efekty realizaciji

Uzyskiwane wartosci

6

7

8

Uczen rozwija umiejetnosé organizowania
bezpiecznego miejsca do éwiczes. Organizu-
je i przeprowadza 3 zabawy ruchowe

W terenie (zabawy przygotowane w grupach
2-3 osobowych).

Uczen inicjuje i wspélorganizu-
je aktywno$¢ fizyczna, wyko-
rzystujac wiedze i umiejetnosci
zdobyte podczas zaje¢ wycho-
wania fizycznego.

Umiejetnosci zyciowe —
wspolpracy i wspétodpowie-
dzialnosci za realizacje zadan.

Uczen przygotowuje przybory i organizuje
mwonNzo,oﬂQoSo-va\vwoWaos tor przeszkéd
wykorzystujac stojaki, skakanki, obrecze,
plotki, materace, skrzynie, taweczki gimna-
styczne, itp.

Uczen korzysta bezpiecznie ze
Sprz¢tu i urzgdzen sportowych.

Umiejetnosci rekreacyjne

— bezpieczna organizacja miej-
sca do ¢wiczen; bezpieczei-
stwo podczas pokonywania
przeszkéd.
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6

7

8

Uczen rozwija swoje zdolnosci motorycz-
ne, psychomotoryke i doskonali okreélone
umiejetnosci z gier zespolowych, wykonujac
zadania ruchowe przedstawiane przy pomo-
Cy rysunkéw i informacji stowne;j.

Uczen pelni role kreatora swWojej

sprawnosci fizycznej i umiejet-
nosci ruchowych.

Umiejetnosci ruchowe i rekre-
acyjno-sportowe — wykorzy-
stania poznanych elementéw
technicznych w aktywnosci
rekreacyjnej i sportowej.

Uczen cieszy sie z organizacji oraz uczest-
nictwa w wybranej (nowej) zabawie lub grze
rekreacyjnej (regionalnej); stosuje przepisy
w formie uproszczonej.

Uczen poznaje nowe formy
aktywnosci ruchowej mozliwe
do wykorzystania po zajeciach
lekcyjnych.

Wartosci osobowosciowe
— pod katem troski o swoja
sprawnos¢ fizyczna i zdrowie.

Uczen poznaje sposoby bezpiecznych upad-
kéw, zeskokéw, podczas éwiczen i zabaw
problemowych, doskonalgcych umiejetnog¢
programowego usprawniania sie.

Uczen wykorzystuje nowocze-
sne metody do samousprawnia-
nia sie. Pamigta o asekuracji

i samoasekuracji w czynno-
sciach dnia codziennego.

Odpowiedzialno$é¢ za wartosci
witalne — za bezpieczne

i poprawne zachowanie zasad
samoochrony i samoasekuracji
W czasie wykonywania zadan
ruchowych.
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3.2. KSZTALTOWANIE ODPOWIEDZIALNOSCI ZA ZYCIE 1 ZDROWIE
WELASNE I DRUGIEGO CZLOWIEKA

Realizowane zadania

E2-PODST-WEF-2.0-KLVIIVIII-IIL1.1
E2-PODST-WE-2.0-KLVIIVIII-IIL.2.1
E2-PODST-WE-2.0-KLVIIVIII-1IL.2.2
E2-PODST-WF-2.0-KLVIIVIII-1V.1.2
E2-PODST-WF-2.0-KLIVVIII-1.8

ty podczas gry. Wykazuje
kreatywnos$¢

w poszukiwaniu rozwig-
zan problemowych.

Lp. . Om—m. Temat lekcji kompetencji
aksjologiczne spolecznych i edukacji wiedzy
zdrowotnej
1 2 3 4 5
1. |Ksztaltowanie Organizujemy zabawe rucho- | Uczen pelnirole orga- | Uczen wie, jak poméc
umiejetnosci wa w gronie réwiesnikow. nizatora, sedziego lub sobie i kolegom w trakcie
pelnienia odpowie- | gy pODST-WE-2.0-KLVIIVIII-IL2.2 prowadzacego zabawe realizacji otrzymanego
dzialnych funkcji.  |E2-PODST-WE-20-KLVIIVIII-II23  |ruchowa. zadania. Pomaga potrze-
E2-PODST-WE-2.0-KLVIIVIII-1IL.1.2 _ud.c acym.
E2-PODST-WF-2.0-KLVIIVIII-1V.1.4
E2-PODST-WF-2.0-KLIVVIII-1.2
E2-PODST-WEF-2.0-KLIVVIII-110
2. |Ksztaltowanie Ksztaltujemy odpowiedzial- |Uczen petni role sedzie- |Uczen wymienia zasady
poczucia odpowie- |no$¢ za bezpieczna organiza- |go, rzetelnie i sprawiedli- |przewidywania zagrozen
dzialnosci. cje gry ,Rzucanka” wie ocenia zdobyte punk- | - bezpiecznego uczest-

niczenia w grze wieloma
pitkami; stosuje uniki,
asekuracje i samoaseku-
racje.
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w zakresie

umiejetnosci i sprawnoéci

Efekty realizacji

Uzyskiwane warto$ci

6

7

8

Uczen rozwija umiejetnogé wspéldziatania
w grupach, wspélnie z kolegami rozwi-

ja umiejetnos¢ radzenia sobie w réznych
sytuacjach, organizujac w matych grupach
zabawe lub gre rekreacyjna o okreslonym
oddzialywaniu.

Uczen umie dobra¢ i przepro-
wadzi¢ zabawe o okre§lonym
oddzialywaniu, np. uczaca
wspélodpowiedzialnosci,
wspolpracy, pomocy drugiemu.

Umiejetnosci zyciowe — pel-
nienie odpowiedzialnych
funkgji.

Uczen wzmacnia mm ramion i obreczy bar-
kowej (np. w podporach, pétzwisach, zwi-
sach) oraz wzmacnia mm nég (np.

w ¢wiczeniach w pélprzysiadach, wypadach
i unikach).

Organizuje gre ,Rzucanka” zaréwno z jedna
pitka jak i wieloma pitkami.

Uczen potrafi zorganizowa¢ gre
rekreacyjna, stosujac przepisy
gry.

Umiejetnosci rekreacyjno-
-sportowe — wykorzystania
opanowanych form ruchu
w aktywnodci rekreacyjno-
-Sportowe;j.
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6

7

8

Uczen prezentuje opracowany przez siebie i
koleg6w rozktad dnia, uwzgledniajac propor-
cje migdzy praca a wypoczynkiem, wysil-
kiem umystowym a fizycznym. Oceniamy
swoje pomysly.

Uczen rozumie role wypoczyn-
ku w efektywnym wykonywaniu
czynnosci dnia codziennego.

Umiejgtnosci zyciowe - spe-
dzanie czasu wolnego.

Uczen poznaje sposoby przewidywania
zagrozen zwiazanych z wykonywaniem
wybranych zadan ruchowych. Uczestniczy
w zabawach przygotowanych przez kolege/
kolezanke.

Uczen jest wspétodpowie-
dzialny za udzielanie pomocy
wspoléwiczacemu, uczy sie
udzielania pomocy potrzebuja-
cym i stabszym.

Umiejetnosci ruchowe i rekre-
acyjno-sportowe — wspélpraca
oraz wspétodpowiedzialnosé.

Uczen wykonuje ¢wiczenia réwnowazne

z wykorzystaniem stabilnego i niestabilnego
podloza. Doskonali poznane umiejetnosci
ruchowe na torze rownowaznym i zwinno-
Sciowym.

Uczen zna ¢wiczenia popra-
wiajace stabilnos¢ jego postawy
ciala.

Wartosci osobowosciowe —
pod katem dbatosci o swoje
cialo.
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6

7

8

Uczeri rozwija swoje zdolnosci podejmowa-
nia decyzji oraz umiejetnosci rozwiazywania
probleméw, wykonujac zadania metoda pro-
blemow3 oraz programowego usprawniania
si¢. Doskonali swoja sprawnos¢ fizyczng oraz
wybrane elementy techniczne gier zespoto-

wych.

Uczen sam ocenia swojg prace
w trakcie jej wykonywania.

Umiejetnosci zyciowe - spe-
dzanije czasu wolnego.

Uczen uczestniczy w organizacji zabaw i gier
na $wiezym powietrzu oraz w pomieszcze-
niach zamknietych.

Uczen uczestniczy w zabawach i grach np.

w ,Unihokeja’ ,Pitka graniczna’, ,Dwa ognie
usportowione’; ,Cztery ognie’, ,Ringo’, ,In-
diaca” itp.

Uczen zachowuje bezpieczeri-
stwo podczas zabaw i gier; zna
sposoby radzenia sobie

w roznych sytuacjach podczas
wypoczynku zimowego i letnie-
go.

Wartosci osobowosciowe —
poczucia bezpieczenstwa
i odpowiedzialnosci.
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w zakresie

umiejetnosci i sprawnoéci

Efekty realizacji

Uzyskiwane wartosci

6

7

8

Uczen wykonuje rzuty pitka (o odpowiednim
i bezpiecznym ciezarze) do celu. Organizuje
i przeprowadza gre w ,Dwa ognie usporto-
wione” z zadaniem dodatkowym (np. osoba
zbita wykonuje zadanie dodatkowe, a po
wykonaniu zadania wraca do gry).

Uczen wykorzystuje naturalne
warunki $rodowiskowe do orga-
nizacji gier rekreacyjnych.

Odpowiedzialno$¢ za wartosci
witalne — za wlasne zdrowie.

Uczen bedzie rozwijal swoja koordynacje
ruchows, spostrzegawczosé oraz orientacje
Przestrzenng; uczestniczy i/lub sedziuje gre
rekreacyjng ,Ringo”,

Uczen potrafi przygotowa¢ swoj
organizm do wysiltku; dobra¢
¢wiczenia ksztaltujace do reali-
zacji zadan lekcji.

Etyka normatywna - reguly

i zasady, wedlug ktérych nale-

zy postepowacd.
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6

7

8

Uczen rozwija swoja szybko$é, zwinnos¢,
umiejetnos$¢ odbicia pitki kijem palantowym,
- |chwytu pitki oburacz lub jednoracz, szybka
reakcje i rzut pileczka palantowa na odle-
glos¢.

Organizuje gre ,Kwadrant”

Uczen zna zasady zachowa-
nia bezpieczernistwa podczas
korzystania ze sprzetu w grze
rekreacyjnej.

Odpowiedzialno$¢ za warto-
$ci zyciowe — bezpieczenstwo
swoje i kolegi/kolezanki.

Uczen przygotowuje i organizuje (w parach
lub matych grupach) wybrana gre lub zabawe
pochodzaca z kraju spoza Europy.

Uczen wykorzystuje poznany
zasob zabaw lub gier rekreacyj-
nych do bezpiecznej organizacji
zaje¢ ruchowych.

Umiejetnosci zyciowe —
wspolpraca z kolegami/ko-
lezankami w celu skuteczne;j
realizacji zadania ruchowego.

Uczen doskonali swoja sprawno$¢ fizyczna
oraz umiejetnosci ruchowe w ¢wiczeniach
(wg inwencji wlasnej) z ulubionym przybo-
rem zorganizowanym na lekcje wychowania
fizycznego.

Uczen wykazuje si¢ inwencja
wlasng w organizacji ¢wiczen
sprawnos$ciowych.

Swiadomos$¢ wlasnych mozli-
wosci — konieczno$ci uspraw-
niania ciala.
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