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KL IV

KLV-IV

KL VII - VI

Wymagania podstawowe:
Uczen:

® dokonuje pomiaréw masy i wysokosci ciata
oraz z pomocag nauczyciela interpretuje
wyniki;

® mierzy tetno spoczynkowe i wysitkowe i z
pomoca nauczyciela interpretuje wyniki;

® wspdlnie przeprowadza préby oceny
sprawnosci fizycznej;

® wykonuje proby okreslajace
funkcjonalnos$é wybranych partii
miesniowych, np. miesni tylnej Sciany nog;

Wymagania ponadpodstawowe:

® wykorzystuje (z pomoca drugiej osoby)
zasoby internetowe i elektroniczne do
oceny swojego rozwoju fizycznego;

® znaznaczenie aktywnosci fizycznej dla
zdrowia.

Wymagania podstawowe:
Uczen:

® umie przeprowadzi¢ prébe oceniajgca
wydolnosé organizmu (np. test
Coopera);

® wykonuje préby diagnozy i interpretacji
(z pomoca nauczyciela) swojej
sprawnosci fizycznej, np. wg. Eurofitu
lub MTSpr.Fiz.;

Wymagania ponadpodstawowe:

wykorzystuje zasoby internetowe i
elektroniczne do oceny swojej
sprawnosci fizycznej . (Kalkulator
sprawnosci fizycznej, Punktacje
sprawnosci fizycznej);

poznaje metody oceniajgce wzorce
ruchowe, podczas wykonywania
prostych, podstawowych éwiczen i
czynnosci dnia codziennego

Wymagania podstawowe:
Uczen:

® przeprowadza préby, oceniaiinterpretuje
swoje zdolnosci motoryczne oraz
wydolnosé organizmu, wykorzystujgc do
tego wystandaryzowane i poznane proby;

® wykorzystuje zasoby internetowe i
elektroniczne do oceny swojej sprawnosci
fizycznej, np. dostepne urzadzenia
elektroniczne, zasoby internetowe lub
aplikacje;

dokonuje pomiaréw wysokos$ci i masy ciata
oraz samodzielnie interpretuje wyniki;

Wymagania ponadpodstawowe:

® oceniawtasny rozwéj fizyczny

wykorzystujgc do tego siatki centylowe
wykorzystuje zasoby elektroniczne i
internetowe (np. aplikacje, kalkulatory) do
oceny swojego rozwoju fizycznego




W ZAKRESIE SPRAWNOSCI KONDYCYJNEJ | KOORDYNACYJNEJ

W. Podstawowe:
Uczen:

® eksponuje swojg pomystowosé w doborze
éwiczen ksztattujgcych do okreslonego
celu rozgrzewki;

® poznaje éwiczenia ksztattujgce zdolnosci
kondycyjne oraz koordynacyjne;
W. Ponadpodstawowe:

® wie, jaka jest piramida zywienia i
aktywnosci fizycznej

W. Podstawowe:
Uczen:

® demonstruje ¢wiczenia wzmacniajagce

migsnie posturalne,

® samodzielnie oraz w parach, demonstruje
¢éwiczenia gibkosciowe, poprawiajace
ruchomosé w poszczegblnych stawach
(np. barkowych, biodrowych, kregostupa),

® samodzielnie oraz w parach, demonstruje
¢wiczenia rozwijajace zdolnosci
koordynacyjne Oraz kondycyjne,

W. Ponadpodstawowe:

® znazasady i metody hartowania
organizmu.

W Podstawowe:
Uczen:

® demonstruje zestaw ¢wiczen

ksztattujgcych wybrane zdolnosci
motoryczne;

demonstruje zestaw éwiczen
ksztattujgcych prawidtowg postawe ciata;
wykorzystuje nowoczesne technologie
informatyczne (zasoby internetowe lub
aplikacje)do ksztattowania sprawnosci
koordynacyjnej i kondycyjnej oraz
funkcjonalnej;

W. Ponadpodstawowe:

® zna przyczyny i skutki otytosci,
odchudzania sie, nieuzasadnionego
uzywania sterydow

W ZAKRESIE SPRAWNOSCI FUNKCJONALNEJ

W. podstawowe:
Uczen:

® znawzorce ruchowe wybranych éwiczen i
czynnosci dnia codziennego, np. wykrok,
przysiad, podpdr przodem;

W. podstawowe:
Uczen:

® rozwija precyzje i ekonomie ruchu;

® wskazuje grupy miesniowe
odpowiedzialne za prawidtowag postawe
ciata; poprawia czynnosci uktadu ruchu i
wyrabia prawidtowe nawyki ruchowe;

W. podstawowe:
Uczen:

® w miare mozliwosci wykonuje éwiczenia i

czynnosci dnia codziennego zgodnie z
poznanymi wzorcami ruchowymi;

motywuje innych do udziatu w aktywnosci
fizycznej;




wykonuje ¢wiczenia poprawiajagce postawe
ciata, ze szczegélnym uwzglednieniem
miesni posturalnych

kieruje sie sprawiedliwoscig i uczciwoscia
w samokontroli, samoocenie i ocenie
wynikéw diagnozowania sprawnosci
fizycznej, postawy ciata i rozwoju
fizycznego;

W. Ponadpodstawowe:

buduje poczucie wtasnej wartosci;

przyjmuje prawidtowa pozycje w réznych
sytuacjach.

eksponuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk
prawidtowej postawy ciata w réznych
pozycjach wysokich i niskich oraz w czasie
wykonywania czynnosci codziennych;

swiadomie i precyzyjnie wykonuje dany
ruch, ukierunkowany na okreslony cel;

W. ponadpodstawowe:

kieruje sie uczciwoscia i sprawiedliwoscia
w ocenie innych podczas diagnozowania;

wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej
samooceny swoich mozliwosci

wykazuje umiejetnos¢é samooceny swoich
mozliwosci psychofizycznych;

W. ponadpodstawowe:

identyfikuje swoje mocne i stabe strony,
planuje sposoby rozwoju oraz ma
Swiadomosé stron, nad ktérymi trzeba
popracowad;

Demonstruje ergonomiczne podnoszenie i
przenoszenie przedmiotéw o réznej
wielkosci i ciezarze

psychofizycznych
Blok tematyczny - AKTYWNOSC FIZYCZNA
UMIEJETNOSCI SPORTOWE
Uczen: Uczen: Uczen:

W. podstawowe:

uczestniczy w rozgrywkach
miedzyklasowych i/lub pozaszkolnych z
wybranych gier zespotowych (sportowych
i/lub rekreacyjnych). w roli zawodnika,
wyrazajgc szacunek do rywala;

W. podstawowe:

potrafi podporzadkowaé sie przepisom i
regutom w trakcie rywalizacji sportowej;

uczestniczy w réznego rodzaju zawodach,
grach szkolnych, uproszczonych i
wtasciwych, migdzy innymi: w rozgrywkach

W. podstawowe:

stosuje przepisy w poszczegélnych
konkurencjach, dyscyplinach sportowych
oraz stosuje zasady poznanych zabaw i gier
rekreacyjnych; podporzadkowuje sie
przepisom i regutom w trakcie rywalizacji
sportowej;




W. ponadpodstawowe:

respektuje przepisy gry, podporzadkuje sie
decyzjom sedziego;

zna symbole olimpijskie i zasady
olimpizmu;

przestrzega zasad higieny osobistej oraz
czystosci odziezy,

miedzyklasowych lub pozaszkolnych gier
zespotowych

W. ponadpodstawowe:

wspotuczestniczy w organizacji zabaw i gier
lekkoatletycznych rekreacyjnych lub z
elementami gier zespotowych, mozliwych
do wykorzystania po zajeciach lekcyjnych;

* zna idee starozytnego i nowozytnego
ruchu olimpijskiego.

uczestniczy w rézanego rodzaju zawodach,
grach szkolnych, uproszczonych i
wtasciwych;

uczestniczy w rozgrywkach miedzy
klasowych lub pozaszkolnych z wybranych
gier zespotowych

uczestniczy w wybranej formie aktywnosci
fizycznej spoza Euro-

organizuje zabawy i gry lekkoatletyczne,
rekreacyjne oraz gry zespotowe, mozliwe
do wykorzystania po zajeciach lekcyjnych,
np. gre w ringo;

poznat wybrane formy aktywnosci
fizycznej (zabawy lub gry) innych kultur
spoza Europy, np. hinduskie kabbadi,
brazylijskg capoeira, kanadyjskie lacrosse,
japonskie sumo, azjatycka gre w,
éwiczenia tai-chi, afrykanskie gry i zabawy

W. ponadpodstawowe:

wyjasnia idee olimpijska, paraolimpijska i
olimpiad specjalnych;

wykorzystuje nowoczesne technologie (np.
urzadzenia monitorujgce, aplikacje
sportowe) do diagnozy i oceny, wtasnej,
dziennej aktywnosci ruchowej;

przejawia kulture uczestnictwa podczas
zaje¢ ruchowych, na meczachina
zawodach sportowych;




® stosuje zasady kulturalnego kibicowania;

® przestrzega zasad fair play i uczciwe;j

rywalizacji.

UMIEJETNOSCI Z KOSZYKOWKI

Uczen:
W. Podstawowe:

® wykonuje elementy techniczne: podaniai

chwyty, koztowanie pitki, ze zmiang
kierunku i reki koztujgcej;

wykonuje rzuty z biegu z dowolnej strony;
wykonuje rzuty do kosza z miejsca, z
réznych odlegtosci oraz z réznych pozyciji;

W. ponadpodstawowe:

® znazasade krycia ,kazdy swego”;

® stosuje poznane elementy techniczne w

zabawach, w matych grach oraz w grze
szkolnej.

Uczen:
W. Podstawowe:

® wykonuje elementy techniczne gry: chwyty

i podania pitki oburgczijednorgcz w ruchu;

® wykonuje rzuty pitki do kosza z biegu po
koztowaniu (dwutakt), wykonuje
koztowanie pitki prawg i lewa reka ze
zmiang tempa i kierunku, prowadzi pitke w
uktadach dwéjkowych lub tréjkowych
zakoniczone rzutem na kosz;

W. ponadpodstawowe:

wykazuje umiejetnosé krycia ,,kazdy swego

stosuje poznane elementy techniczne w
zabawach, w matych grach oraz w grze
szkolnej oraz w grze wtasciwej,

Uczen:
W. Podstawowe:

® stosuje w grze elementy techniczne:

chwyty i podania pitki oburagczijednoracz
w ruchu, rzuty pitki do kosza z biegu po
koztowaniu (dwutakt), koztowanie pitki
prawa i lewg rekg ze zmiang tempaii
kierunku;

wykonuje zwody pitka (przed podaniem,

przed rzutem), ciatem, oczami; stosuje w
grze elementy taktyczne: taktyke obrony,
np. obrone ,kazdy swego”; taktyke ataku,

organizuje uczestniczy w rozgrywkach
klasowych lub miedzyklasowch w
koszykéwece:

W. ponadpodstawowe:

® petnirole organizatora przygotowuje

regulamin, sktady druzyn, terminarz
rozgrywek, tabele wynikéw, przygotowuje
dyplomy i/lub nagrody;




petni role sedziego, sedziego petni role
uczestnika lub kibica, z zachowaniem
zasad kulturalnego kibicowania i
kulturalnego uczestnictwa;

zachowuje zasade fair play

UMIEJETNOSCI Z SIATKOWKI

Uczen:
W. Podstawowe:

zna elementy techniczne gry: odbicia pitki
oburagcz sposobem gérnym, zagrywke pitki
sposobem gornym lub dolnym; przyjmuje

pozycje siatkarska;

kieruje pitke sposobem gérnym na boisko
przeciwnika;

W. ponadpodstawowe:

stosuje poznane elementy techniczne w
zabawach i matych

Uczen:
W. Podstawowe:

wykonuje elementy techniczne gry: odbicia
pitki oburgcz sposobem gornym i dolnym;
wykonuje zagrywke pitki sposobem gérnym
i/lub dolnym ze zmniejszonej odlegtosci;

wykonuje rozegranie pitki ,na trzy";

kieruje pitke sposobem gérnym na boisko
przeciwnika w wybrane przez siebie
miejsce;

W. ponadpodstawowe:

wspotpracuje w uktadach kilkuosobowych
w celu skutecznej realizacji zadania;

stosuje poznane elementy techniczne w
zabawach i matych grach oraz w grze
uproszczonej i/lub szkolnej i/lub wtasciwej

Uczen:
W. Podstawowe:

stosuje w grze elementy techniczne:
wstawienie pitki, zbicie i odbidr pitki,
zagrywke pitki sposobem gérnym i/lub
dolnym;

stosuje w grze elementy taktyczne:
ustawianie sie na boisku w ataku i w
obronie, rozegranie pitki ,,na trzy” oraz ,,na

”

dwa”,

wspotpracuje w uktadach kilkuosobowych
w celu skutecznej realizacji zadania;

organizuje uczestniczy w rozgrywkach
klasowych i/lub miedzyklasowych w
siatkowce:

W. ponadpodstawowe:

petni role organizatora przygotowuje
regulamin, sktady druzyn, terminarz
rozgrywek, tabele wynikéw, przygotowuje
dyplomy i/lub nagrody;




® petnirole sedziego, sedziego-pomocnika,
petni role uczestnika i/lub kibica, z
zachowaniem zasad kulturalnego
kibicowania i kulturalnego uczestnictwa;

® zachowuje zasade fair

UMIEJETNOSCI Z PILKI RECZNE)

Uczen:
W. podstawowe:

® znaelementy techniczne pitki reczne;j:

® chwytyipodania pitki jednorgcz w miejscu
i w ruchu, koztowania pitki prawg i lewg
reka ze zmiang tempa i kierunku
koztowania,

® wykonuje rzuty do bramki dowolnym
sposobem i dowolna reka, z miejsca lub z
biegu;

® znarytm trzech krokéw;

W. Ponadpodstawowe:

® stosuje poznane elementy techniczne w
zabawach, w matych grach

Uczen:
W. podstawowe:

¢ wykonuje elementy techniczne gry: chwyty
i podania pitki jednorgcz w miejscu i w
ruchu;

® koztuje pitke prawag i lewa reka ze zmiang
tempa i kierunku koztowania;

® wykonuje podania pitki sposobem
potgdrnym w miejscu i w ruchu po chwycie
i po koztowaniu, wykonuje rzuty pitki do
bramki dowolnym sposobem i dowolng
reka w ruchu;

W. ponadpodstawowe:

® znagre bramkarza; prowadzi w dwdjkach
lub tréjkach zakonczone rzutem na
bramke;

® stosuje poznane elementy techniczne w
zabawach, w matych grach oraz w grze
szkolnej oraz w grze wtasciwe;.

Uczen:
w. podstawowe:

® stosuje w grze elementy techniczne:
chwyty i podania pitki jednorgcz w ruchu,
koztowanie pitki prawa i lewa reka ze
zmiang tempa i kierunku koztowania,
podania pitki w ruchu po chwycie i po
koztowaniu, rzuty pitki do bramki;

® wykonuje zwody pitka (przed podaniem,
przed rzutem), ciatem;

® stosuje w grze elementy taktyczne: taktyke
obrony, np. obrone ,.kazdy swego", obrone
strefowa; taktyke ataku, np. atak szybki,
wspotprace dwadch i trzech atakujacych;

® wykonuje prowadzenie pitki w uktadach
dwdéjkowych i trojkowych zakonczone
rzutem na bramke;

® organizuje uczestniczy w rozgrywkach
klasowych i/lub miedzyklasowych w
szczypiorniaka;




W. ponadpodstawowe:

petni role organizatora przygotowuje
regulamin, sktady druzyn, terminarz
rozgrywek, tabele wynikéw, przygotowuje
dyplomy i/lub nagrody;

petni role sedziego, sedziego-pomocnika;

petni role uczestnika i/lub kibica, z
zachowaniem zasad kulturalnego
kibicowania i kulturalnego uczestnictwa;

zachowuje zasade fair play .

UMIEJETNOSCI Z PILKI NOZNE)

Uczenh:
W. podstawowe:

zna elementy techniczne pitki noznej:
przyjecia i podania pitki nogg dowolng;

wykonuje strzaty do bramki z miejsca oraz
w ruchu dowolng noga;

prowadzi pitke noga dowolng po proste;j i
slalomem;

wykonuje strzaty do bramki z r6znych
pozycijiizréznych odlegtosci, bez
bramkarza oraz z bramkarzem;

stosuje poznane elementy techniczne w
zabawach, w matych grach oraz w grze
szkolnej;

Uczen:
W. podstawowe:

wykonuje elementy techniczne gry:

przyjecia i podania pitki noga lewa i prawa
wykonuje uderzenia pitki noga lewg i prawag
Z miejsca iz biegu, zewnetrznymii
wewnetrznym podbiciem;

wykonuje strzaty do bramki z miejsca oraz
w ruchu noga lewg i prawa;

prowadzi pitke noga lewa i prawa, po linii
prostej i po tuku, okreslonym sposobem iw
réznym tempie oraz zakoriczone strzatem
na bramke;

Uczen:
W. podstawowe:

stosuje w grze elementy techniczne:
przyjecia i podania pitki noga lewa i prawa,
uderzenia pitki noga lewa i prawg z biegu,
zewnetrznym i wewnetrznym podbiciem,
uderzenia na bramke — wykonczenie akcji;

stosuje w grze elementy taktyczne:
poprawne ustawienie sie w stosunku do
bramki, do pitki, wychodzenie na wolng
pozycje; odbidr pitki, przyjmowanie
odpowiedniej pozycji wyjsciowej w obronie,
w ataku; gre ciatem blokowanie pitki;

potrafi poprawnie ustawié sie w stosunku
do bramki, do pitki; wykonuje prowadzenie




W. ponadpodstawowe:

® znazasady doboru stroju do warunkéw

atmosferycznych w trakcie zaje¢
ruchowych

W. ponadpodstawowe:
® znagre bramkarza;

stosuje poznane elementy techniczne w
zabawach, w matych grach, w grze szkolnej
oraz w grze wtasciwej

pitki w uktadach dwéjkowych i tréjkowych
zakonczone rzutem na bramke;

organizuje uczestniczy w rozgrywkach
klasowych i/lub miedzyklasowych w pitce
noznej

W. ponadpodstawowe:

® petnirole organizatora przygotowuje

regulamin, sktady druzyn, terminarz
rozgrywek, tabele wynikow, przygotowuje
dyplomy i/lub nagrody;

petnirole sedziego, sedziego-pomocnika,
petni role uczestnika i/lub kibica, z
zachowaniem zasad kulturalnego
kibicowania i kulturalnego uczestnictwa;

zachowuje zasade fair play

UMIEJETNOSCI W GRY RINGO

Uczen:
W. podstawowe:

® zna podstawowe przepisy dotyczace gry w

ringo; zna postawe ,ringowca” , wykonuje
elementy techniczne ringo: rzut boczny
oraz rzut sprzed siebie;

wykonuje chwyty ringo nachwytem i
podchwytem dowolna reka;

Uczen:
W. podstawowe:

® zna podstawowe przepisy gry w ringo,

dotyczgce; zasad gry, rzutdéw i chwytéw
ringo, boiska, kétka ringo, krokéw;

wykonuje elementy techniczne ringo: rzut
boczny oraz rzut z przed siebie, wykonuje
chwyty ringo nachwytem i podchwytem
prawa i lewag




W. ponadpodstawowe:

® wspoétpracuje w grupie podczas gry
szkolnej uproszczonej i/lub wtasciwej.

® wykonuje serwis ringo sposobem
bocznym, dyskowym lub gérny,

W. ponadpodstawowe:

® wspodtpracuje w grupie podczas gry
szkolnej i/ lub uproszczonej i/lub
wtasciwej.

UMIEJETNOSCI LEKKOATLETYCZNE

Uczen:
W. podstawowe:

® zna prawidtowa technike biegows;
® znatechnike startu niskiego;
® wykonuje marszobiegi w terenie;

® potrafijak najszybciej pokonaé krétki
dystans z odpowiednig doktadnoscia,
szybkoscig i efektywnoscig (np. w biegu na
50 m);

W. ponadpodstawowe:

® potrafi jak najdalej skoczy¢ z odbicia jedno
néz, z odpowiednig doktadnoscig i
efektywnoscia, np. podczas wykonywania
skoku w dal z miejsca i z krétkiego
rozbiegu;

®  potrafi rzucaé réznymi przyborami na
odlegtosc¢ i do celu lekkim przyborem (np.

Uczen:
W. podstawowe:

® pokonuje w biegu i w marszobiegu mate i
duze odlegtosci w terenie (np. na boisku
szkolnym lub w marszobiegu terenowym);

® potrafi jak najszybciej pokonaé krétki
dystans z odpowiedniag doktadnoscia,
szybkoscig i efektywnoscia, np. bieg krotki
ze startu niskiego;

® potrafi jak najdalej skoczy¢ z odbicia jedno
néz, z odpowiednig doktadnoscig i
efektywnoscia, np. podczas wykonywania
skoku w dal po rozbiegu;

® potrafi rzucaé réznymi przyboramina
odlegtos¢ z odpowiednig doktadnosciag i
efektywnoscia, np. rzut mata pitka z
rozbiegu;

Uczen:
W. podstawowe:

® pokonuje trase biegu terenowego z
elementami orientacji w terenie; wykonuje
przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

® potrafi wykona¢ skok w dal po rozbiegu z
odbicia ze strefy lub z belki; potrafi
wykonywaé skoki przez przeszkody, w tym
rowniez podczas pokonywania trasy biegu
terenowego;

W. ponadpodstawowe:

® wskazuje mozliwo$¢ wykorzystania
wykorzystuje nowoczesne technologie (np.
urzadzenia monitorujace, aplikacje
sportowe) do diagnozy i oceny sprawnosci
lekkoatletycznej (korzysta z urzadzen
monitorujgcych, tabel lekkoatletycznych);




piteczka palantowa), z miejsca i z rozbiegu,
z odpowiednig doktadnoscig i
efektywnoscia.

® wykonuje bieg sztafetowy oraz wybrany
sposob przekazywania pateczki

® znai stosuje sposoby redukowania stresu i
radzenia sobie z nim w sposéb

sztafetowe;j; konstruktywny
W. ponadpodstawowe:
® podejmuje aktywnos¢ fizyczng w réznych
warunkach atmosferycznych.
UMIEJETNOSCI GIMNASTYCZNE
Uczen: Uczen: Uczen:

W. podstawowe:

® zna zasady bezpiecznego wykonywania
éwiczen zwinnosciowo-akrobatycznych, z
asekuracjg lub samoochrong;

® wykonuje przewroty w przéd z réznych
pozycji wyjsciowych;

W. ponadpodstawowe:
® pokonuje skrzynie (dowolng wysoko$¢)
przeskokiem kucznym;

® wykonuje prosty uktad gimnastyczny, np.
statyczne uktady gimnastyczne piramidy.

W. podstawowe :

® bezpiecznie wykonuje éwiczenia
zwinnosciowo-akrobatyczne z przyborem
lub bez, z asekuracjg lub samoochrong,
miedzy innymi: stanie na rekach z uniku
podpartego lub z postawy, przerzut bokiem
réznymi sposobami, w prawo lub w lewo;

® wykonuje przewrét w przéd z marszu i/lub z
naskoku, przewrot w tyt z przysiadu;
pokonuje skrzynie przeskokiem kucznym z
asekuracjg lub samoochrong;

W. ponadpodstawowe:

® wykonuje prosty uktad gimnastyczny w
grupie trzy lub cztero-osobowej, np.
statyczne uktady gimnastyczne piramidy;

® wykonuje ¢wiczenia oddechowe iinne o
charakterze relaksacyjnych.

W. podstawowe:

® wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce wolne, z
przyborem i ze wspétéwiczgcym w réznych
pozycjach niskich i wysokich, w miejscu, w
marszu i w biegu; rowniez z
wykorzystaniem nowoczesnych
technologii, zasobéw internetowych;

W. ponadpodstawowe:

® wykonuje wybrane éwiczenia
zwinnosciowo-akrobatyczne z przyborem
lub bez, z asekuracjg lub samoochrong,
miedzy innymi: stanie na rekach lub na
gtowie z asekuracja, przerzut bokiem
réznymi sposobami, w prawo lub w lewo;

® przygotowuje i wykonuje dowolny uktad
gimnastyczny z podktadem muzycznym
oraz z zastosowaniem wybranych




elementdéw gimnastycznych, np.:
przewrotow w przéd, przewrotow w tyt,
przerzutdéw bokiem;

® zna wymogi higieniczne wynikajace ze
zmian zachodzgcych w organizmie w
okresie dojrzewania .

UMIEJETNOSCI TANECZNE

Uczen:
W. podstawowe:

® zna celowos$¢ ksztattowania estetyki ruchu,
np. poprzez éwiczenia przy muzyce;

® eksponuje swojg pomystowos$é w doborze
éwiczen do wybranej muzyki;

W. ponadpodstawowe:

® = znapodstawowe kroki i figury taneczne
wybranego tarica narodowego lub
towarzyskiego, lub dyskotekowego

Uczen:
W. podstawowe:

® wykonuje ¢wiczenia w zmiennym rytmie z
wybranym podktadem muzycznym,
indywidualnie i/lub grupowo;

® wykorzystuje do éwiczen rytmicznych
nowoczesne technologie informatyczne i
zasoby internetowe (np. just dance);

W. ponadpodstawowe:

® tworzy mate uktady taneczne przy wybranej
muzyce, bez przyboru i/lub z przyborem;

® eksponuje swojg pomystowos$é w doborze
éwiczen do wybranej muz ki.

Uczen:
W. podstawowe:

® rozwija poczucie rytmu i estetyki ruchuw
czasie zabaw i ¢wiczen przy muzyce;

® dobiera éwiczenia gimnastyczne do rytmu
muzyki, tworzgc program usprawniajgcy
wykorzystuje do éwiczen rytmicznych
nowoczesne technologie informatyczne i
zasoby internetowe;

W. ponadpodstawowe:

® opracowuje i wykonuje indywidualnie, w
parze lub w zespole dowolny uktad tarica z
wykorzystaniem nowoczesnych form
aktywnosci fizycznej

UMIEJETNOSCI SPORTOW ZIMOWYCH

Uczen:
W. podstawowe:

Uczen:
W. podstawowe:

Uczen:
W. podstawowe:




® znazasady bezpieczenstwa podczas
zabaw zimowych, np. na sniegu, na lodzie;

W. ponadpodstawowe:
® uczestniczy w zabawachigrach z

® zastosowaniem elementow tyzwiarstwa i
saneczkarstwa;

® bezpiecznie uczestniczy w zabawach na
Sniegu.

® stosuje zasady bezpieczenstwa podczas
zabaw zimowych, np. na sniegu, na lodzie;

® wykonuje zjazdy na sankach na wprost ze
stoku, pojedynczo i parami

W. ponadpodstawowe:

® znatechnike jazdy na tyzwach: zachowania
rownowagi na tyzwach, bezpiecznego
upadku, wstawania z upadku, hamowania
na tyzwach, jazdy w przéd i po kole;

® bezpiecznie uczestniczy w zabawach i
grach z zastosowaniem elementéw
techniki jazdy na tyzwach.

® przygotowuje i organizuje bezpieczne
zabawy zimowe, np. na sniegu, na lodzie, z
wykorzystaniem sanek;

® stosuje technike jazdy natyzwach:
hamowanie na

® tyzwach, przeplatanke przodem i tytem,
jazde w przéd i po kole;

® zachowuje rdwnowage podczas jazdy na
tyzwach;
W. ponadpodstawowe:

® zna zasady bezpiecznego upadku,
wstawania z upadku;

® w miare mozliwosci organizuje minizawody
w tyzwiarstwie i/lub saneczkarstwie.

UMIEJETNOSCI TENISA STOLOWEGO

Uczen:
W. podstawowe:

® przygotowuje i organizuje bezpieczne
zabawy zimowe, np. na $niegu, na lodzie, z
wykorzystaniem sanek;

® stosuje technike jazdy natyzwach:
hamowanie na

® tyzwach, przeplatanke przodem i tytem,
jazde w przéd i po kole;

Uczen:
W. podstawowe:

® nabytumiejetnosci techniczne zwigzane z
serwisem i uderzeniem;

® znazasady organizacji i rozgrywania
prostych form gier np. turniejowych:

W. ponadpodstawowe:

® wykazuje sie znajomoscig przepiséw gry w
tenisa stotowego, zna podstawowe

Uczen:
W. podstawowe:

® organizuje uczestniczy w grach
turniejowych:

® petnirole organizatora — przygotowuje
regulamin, sktady druzyn, terminarz gier,
tabele wynikéw, przygotowuje dyplomy
i/lub nagrody;

W. ponadpodstawowe:




® zachowuje rownowage podczas jazdy na
tyzwach;

W. ponadpodstawowe:

® znazasady bezpiecznego upadku,
wstawania z upadku;

w tyzwiarstwie i/lub saneczkarstwie.

® w miare mozliwosci organizuje mini zawody

umiejetnosci z zakresu sedziowania;
uczestniczy w minigrach pojedynczych i
podwdjnych.

® petnirole sedziego, sedziego-pomocnika,

® petnirole uczestnika i/lub kibica, z
zachowaniem zasad kulturalnego
kibicowania i kulturalnego uczestnictwa;

® zachowuje zasade fair play

Blok tematyczny — BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

W ZAKRESIE POCZUCIA BEZPIECZENSTWA

Uczen:
W. podstawowe:

® znazasady bezpieczeristwa podczas
wykonywania zadan ruchowych,
dotyczace: bezpiecznego organizowania
miejsca ¢wiczen, zabawy i gry;

® bezpiecznego korzystania ze sprzetu i
urzadzen sportowych;

® dbatosci o bezpieczenstw swoje i innych,;
pomaga w asekuracji podczas
wykonywania zadan;

W. ponadpodstawowe:

® znazasady samo ochronyisamo
asekuracji podczas wykonywania réznych
zadan ruchowych (np. przy upadku,

Uczen:
W. Podstawowe:

® stosuje bezpieczenistwo podczas
wykonywania zadati ruchowych;

® bezpiecznie organizuje miejsca ¢wiczen,
zabawy i gry; stosuje zasady bezpiecznego
éwiczenia na przyrzadach réznego typu;

® dba o bezpieczenstwo swoje i innych;

W. ponadpodstawowe:

® stosuje zasady asekuracji podczas
wykonywania zadan; hartuje organizm,
biorgc udziat w aktywnosci fizycznej w
réznych warunkach atmosferycznych;

Uczen:
W. Podstawowe:

® stosuje zasady bezpieczenstwa podczas
wykonywania zadan ruchowych;

® organizuje bezpieczne miejsce ¢wiczen,
zabawy i gry;

® stosuje zasady bezpiecznego ¢wiczenia na
przyrzadach réznego typu; korzysta
bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen
sportowych;

® dbao bezpieczenstwo swoje i innych,;

W. ponadpodstawowe:

® stosuje asekuracje i samo asekuracje
podczas wykonywania réznych zadan




zeskoku) oraz podczas wykonywania
czynnosci dnia codziennego;

® wie, gdzie szukaé pomocy w sytuaciji
zagrozenia.

zna zasady bezpiecznego zachowania sie
nad woda i w gérach;

wykonuje elementy samoobrony (np.
zastona, unik, pad);

wie, dlaczego nalezy przestrzegac
ustalonych regut w trakcie rywalizacji

ruchowych oraz podczas wykonywania
czynnosci dnia codziennego;

dobiera ¢wiczenia relaksacyjne do
wtasnych potrzeb

W ZAKRESIE POCZUCIA ODPOWIEDZIALNOSCI ZA ZYCIE i ZDROWIE WEASNE ORAZ DRUGIEGO CZLOWIEKA

Uczen:
W. podstawowe:

® wie, jak odpowiedzialnie petni¢ funkcje:
pomagac wspoétcwiczacemu podczas
wykonywania okreslonego zadania
ruchowego;

W. ponadpodstawowe:
® pomagac stabszym;

® wspédtpracuje oraz jest
wspoétodpowiedzialny podczas realizacji
zadan ruchowych w parach oraz w grupie
kilkuosobowej;

® zna zasady prawidtowego zywienia.

Uczen:
W. podstawowe:

petnit odpowiedzialne funkcje:
organizatora i/lub organizatora pomocnika,
pomaga mtodszym, potrzebujgcym
pomocy, ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi;

okazuje pozytywng postawe wobec
éwiczen ruchowych w czasie wolnym" od
zajec szkolnych;

W. ponadpodstawowe:

zna sposoby radzenia sobie w réznych
sytuacjach zyciowych; zna pozytywne
mierniki zdrowia;

przejawia odwage i Smiatos¢ podczas
wykonywania réznych zadan ruchowych.

Uczen:
W. podstawowe:

prezentuje pozytywna postawe wobec
éwiczen ruchowych w czasie wolnym od
zajec szkolnych;

opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac
proporcje miedzy pracag a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym,
rozumiejgc role wypoczynku w efektywnym
wykonywaniu pracy zawodowej;

zna sposoby radzenia sobie w réznych
sytuacjach zyciowych;

W. ponadpodstawowe:

wie, jak zapobiega¢ wypadkom i urazom;
Zna sposoby postepowania w sytuaciji
wypadkow i urazéw;




potrafi przewidywac zagrozenia zwigzane z
uprawianiem niektorych dyscyplin
sportowych

wie jak redukowa¢ nadmierny stresi
radzi¢ sobie z nim w sposob
konstruktywny;

® opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajgc
proporcje miedzy praca a wypoczynkiem,
wysitkiem fizycznym a umystowym.

W ZAKRESIE BEZPIECZNEJ ORGANIZACJI ZAJEC RUCHOWYCH

Uczen:
W. podstawowe:

® zna przepisy ruchu drogowego dotyczgce
bezpiecznej drogi do i ze szkoty;

® zna przepisy i zasady poznanych zabaw i
gier; kulturalnie uczestniczy w réznych
formach aktywnosci ruchowej;

W. ponadpodstawowe:

® zna sposoby wykorzystania naturalnych
warunkow srodowiskowych i klimatycznych
do bezpiecznej organizacji réznego typu
zajec¢ ruchowych;

® znazasoéb zabaw i gier rekreacyjnych

Uczen:
W. podstawowe:

® stosuje zasady i przepisy réznych gier i
zabaw ruchowych celem zachowania
bezpieczenstwa, jako uczestnikii
organizator;

W. ponadpodstawowe:

® wykorzystuje poznany zaséb zabaw i gier
rekreacyjnych, w tym gier i/lub zabaw
pochodzacych zinnego kraju
europejskiego, np. ringo, Indianke,
cytrynéwke, marsze i/lub biegi na
orientacje, zgadywanke terenowa, atletyke
terenowa i inne, podczas bezpiecznej
organizacji i/lub wspoétorganizaciji zajeé
ruchowych;

Uczen:
W. podstawowe:

® wie, jak wykorzystac naturalne warunki
srodowiskowe do organizacji réznego typu
zajec¢ ruchowych;

stosuje zasady i przepisy réznych gier i
zabaw ruchowych- celem zachowania
bezpieczenstwa uczestnika i organizatora;

W. ponadpodstawowe:

® wykorzystuje poznany zasdb zabaw i gier

rekreacyjnych, w tym gier i/lub zabaw
pochodzacych z innego kraju spoza Europy
(np. hinduskie kabbadi, brazylijskg
capoeira, kanadyjskie lacrosse, japonskie
sumo, azjatycka gre w sepak tarkaw,
éwiczenia tai-chi, afrykanskie gry i zabawy




® bezpiecznie pokonuje droge do i ze szkoty.

juksei) podczas bezpiecznej organizacji
i/lub wspodtorganizaciji zaje¢ ruchowych.

W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI TURYSTYCZNYCH

Uczen:
W. podstawowe:

® uczestniczy w wybranych formach
dziatalnosci turystycznej, np. w
obozach, obozach wedrownych lub
stacjonarnych, rajdach, wycieczkach
turystyki aktywnej lub kwalifikowanej
(rowerowej, kajakowej, zeglarskiej), w
wycieczkach przedmiotowych.

Uczen:
W. podstawowe:

® poprzez uczestnictwo w réznych
formach turystyki nabiera cech
osobowosci niezbednych do
prawidtowego funkcjonowania w
spoteczenstwie, takich jak:
odpowiedzialnos¢ za siebie i za innych,
uznanie woli wiekszosci, odwaga,
szacunek do innych i do miejsca,
tradyc;ji itd.

Uczen:
W. podstawowe:

nabywa umiejetnos$¢ wykorzystania
zréznicowanych form dziatania w
Srodowisku przyrodniczym i kulturowym,
celem osiggniecia planowanych zatozen
dydaktyczno-wychowawczych, z
uwzglednieniem elementéw krajoznawca,
turystyki i rekreacji

W. ponadpodstawowe:

pomaga w organizacji oraz uczestniczy w
wybranych formach turystyki, np. w
obozach, obozach wedrownych lub
stacjonarnych, rajdach, wycieczkach
turystyki aktywnej lub kwalifikowanej
(rowerowej, kajakowej, zeglarskiej), w
wycieczkach przedmiotowych, biwakach




