STANDARDY OCENIANIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W SZKOLE
PODSTAWOWEJ NR 11 IM. F. MARCINIAKA W KONINIE

Gléwnym celem zaje¢ wychowania fizycznego jest ksztaltowanie calozyciowej potrzeby
podejmowania aktywnosci fizycznej, w tym takze na Swiezym powietrzu, rozwdj sprawnosci
fizycznej 1 $wiadomej postawy prozdrowotnej. Wychowanie fizyczne umozliwia uczniom
poznawanie roznorodnych form aktywnos$ci fizycznej, rozwijanie pasji sportowych oraz
ksztaltowanie umiejetnosci spotecznych, takich jak wspotpraca, odpowiedzialnos¢, uczciwose

1 poszanowanie godnosci innych, oraz postawy troski o $rodowisko naturalne, w tym
podejmowanie dziatan zgodnych z zasadami zréwnowazonego rozwoju.

Zajecia wychowania fizycznego stwarzajg uczniom warunki do rozwijania kompetencji
spotecznych, takich jak wspolpraca, komunikacja, empatia, rozwigzywanie konfliktow,
samokontrola, kreatywno$§¢ 1 poszanowanie roznorodnosci. Nalezy pamictaé, ze zajecia
wychowania fizycznego maja sprawia¢ rado$é, pozytywnie wplywacé na samopoczucie uczniow
oraz inspirowa¢ ich do rozwijania sportowych pasji. Ponadto uczniowie moga angazowac si¢
w wydarzenia sportowe i rekreacyjne organizowane przez szkote lub spotecznos¢ lokalng, co
sprzyja kontynuowaniu aktywnosci fizycznej poza zajgciami szkolnymi.”,

1. Skala ocen:

1 — niedostateczny
2 — dopuszczajacy
3 — dostateczny

4 — dobry
5 — bardzo dobry
6 — celujacy

dodatkowe oznaczenia —, +, bs (brak stroju)

2. Przedmiot oceny:

Podstawa oceny sq wysilek wlozony przez ucznia w wywigzywanie si¢ z obowigzkow
wynikajacych ze specyfiki zajeé, a takze systematycznos$¢ udzialu ucznia w zajeciach oraz
jego aktywnos$¢ w dzialaniach podejmowanych przez szkole na rzecz kultury fizycznej.

Oceniane beda:

— wywiazywanie si¢ z obowigzkow wynikajacych z realizacji tresci nauczania, ktore sa zgodne ze
standardami wymagan ( celami ksztalcenia — wymagania ogoélne podstawy programowej
w zakresie przedmiotu wychowanie fizyczne obejmuja rozumienie wieloaspektowego wptywu
aktywnos$ci fizycznej na rozwdj czlowieka, zainteresowanie roéznorodnymi jej formami oraz
gotowos¢ do prowadzenia aktywnego i zdrowego stylu zycia. Wszystkie dzialania powinny by¢
realizowane zgodnie z zasadami fair play oraz oparte na wzajemnym szacunku i wspotpracy, co
sprzyja ksztattowaniu odpowiedzialnych postaw spotecznych. Zgodnie z zalozeniami podstawy
programowej w zakresie przedmiotu wychowanie fizyczne — aktywnos$¢ fizyczna nie tylko
zaspokaja naturalng potrzebe, ale jest warto$ciag wspierajaca rozwoj cztowieka w wymiarze
fizycznym, psychicznym i spotecznym. Przedmiot wychowanie fizyczne ma interdyscyplinarny
charakter i elastyczny program, co sprzyja integracji z innymi obszarami edukacji, takimi jak
edukacja zdrowotna i edukacja dla bezpieczenstwa, a takze edukacja proekologiczna czy tez



kulturalna. Dzigki temu proces ksztatcenia staje si¢ bardziej kompleksowy, a uczniowie rozwijaja
wszechstronne kompetencje.”,)

— systematyczny i aktywny udziat w zajeciach;

— zaangazowanie w przebieg lekcji 1 przygotowanie si¢ do zajec;

- aktywny udziat w dziataniach organizowanych przez szkote na rzecz kultury fizycznej;

—udzial w pozalekcyjnych organizowanych przez szkote formach aktywnosci fizycznej;

— stosunek do partnera i przeciwnika;

— stosunek do wlasnego ciata;

— postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci przewidzianych dla poszczegdlnych klas
zgodnie z indywidualnymi mozliwo$ciami i predyspozycjami;

— osiagniete wyniki w sportach wymiernych, doktadno$¢ wykonania zadania oraz poziom
zdobytej wiedzy.

3. Kryteria ocen

Ocene celujaca otrzymuje uczen, ktory wykazuje si¢ szczegdlnym zaangazowaniem w przebieg
zaje¢. Wykazuje inicjatywe w podejmowaniu réznorodnych zadan zwigzanych z realizowanymi
treSciami nauczania. Zawsze przestrzega zasad bezpiecznego udzialu w réznych formach
aktywnoS$ci, zapewniajac bezpieczenstwo sobie i1 innym. Opanowal wszystkie wymagania
okreslone w standardach wymagan na miar¢ swoich mozliwosci. Posiada wiadomosci
wykraczajace poza program nauczania w danej klasie. Prowadzi sportowy i higieniczny tryb
zycia. Aktywnie 1 chetnie uczestniczy w Szkolnych i pozaszkolnych zajgciach sportowo-
rekreacyjnych, bierze udziat w konkursach 1 zawodach jako zawodnik, wspotorganizator, s¢dzia
lub kibic. Przestrzega zasad fair play w sporcie i codziennym zyciu. Jest inicjatorem réznych
form aktywnos$ci fizycznej dla swoich réwiesnikow. Wykazuje zainteresowanie wybrang
dyscypling sportu, na biezaco $ledzi wydarzenia sportowe w kraju i na §wiecie.

Ocene bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory zawsze bierze aktywny udzial w zaje¢ciach. Z duza
starannoscig 1 sumienno$cig wykonuje wszystkie zadania, jest zawsze przygotowany do zajgc.
Dba o bezpieczenstwo swoje 1 innych. Opanowal, na miar¢ swoich mozliwosci, wigkszos¢
wymagan okres§lonych w standardach wymagan. Prowadzi sportowy i higieniczny tryb Zycia,
systematycznie doskonali swojg sprawnos¢ fizyczng i osigga duze postepy w osobistym
usprawnieniu. Uczestniczy czynnie w zaj¢ciach szkolnych i pozaszkolnych o charakterze
sportowo-rekreacyjnym. Przestrzega zasad fair play w czasie wszystkich gier i zabaw. Interesuje
si¢ wybrang dyscypling sportu, $ledzi wydarzenia sportowe w kraju i na §wiecie.

Ocene dobra otrzymuje uczen, ktory bez zarzutdow wywigzuje si¢ z obowigzkdéw, osigga postep
w opanowaniu umiejetnosci 1 wiadomosci okre§lonych w standardach wymagan. Jest wtasciwie
przygotowany do wigkszosci zaje¢. Wykonuje zadania z duza starannos$cig i sumienno$cia.
Prowadzi higieniczny tryb zycia. Stosuje zasady bezpieczenstwa w czasie wszystkich zajec
ruchowych, nie stwarza swoim postgpowaniem zagrozenia dla innych. Interesuje si¢
wydarzeniami sportowymi w kraju i na S$wiecie, zna najwigcksze osiagniecia polskich
sportowcow. Uczestniczy w szkolnych i pozaszkolnych dziataniach sportowych i rekreacyjnych
organizowanych przez szkofe.

Ocene dostateczna otrzymuje uczen, ktory wywigzuje si¢ ze swoich obowigzkéw w stopniu
podstawowym. Bywa nieprzygotowany do zaje¢, w ktorych uczestniczy z niewielkim
zaangazowaniem. Nie przestrzega wszystkich zasad bezpiecznego zachowania si¢ na zajgciach.




Osiaga niewielki postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci okreslonych w standardach
wymagan. W wykonywaniu zadan jest mato staranny. Sporadycznie uczestniczy w dziataniach
sportowo-rekreacyjnych organizowanych przez szkotg.

Ocene dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory czesto bywa nieprzygotowany do zaje¢ i nie
wywigzuje si¢ ze swoich obowigzkow. Uczestniczy w zajeciach z matym zaangazowaniem.
Czesto nie przestrzega zasad bezpiecznego zachowania si¢, swoim zachowaniem stwarza
sytuacje niebezpieczne dla innych. Niechetnie uczestniczy w pozalekcyjnych zajeciach sportowo-
rekreacyjnych.

Ocene niedostateczna otrzymuje uczen, ktory wykazuje szczegdlnie lekcewazacy stosunek do
obowigzkow wynikajgcych ze specyfiki przedmiotu, nie bierze czynnego udzialu w lekcji, swoim
zachowaniem dezorganizuje pracg, stwarzajac niebezpieczenstwo dla siebie i innych, jest bardzo
cze¢sto nieprzygotowany do zajec¢. Prowadzi niehigieniczny i niesportowy tryb zycia.

Za jednorazowe zgloszone przed lekcja nieprzygotowanie si¢ do zajeé, brak aktywnos$ci, brak
zaangazowania w przebieg zaje¢ uczen otrzymuje ,,—”. Pie¢ takich znakow w ciggu jednego
polrocza zamienianych jest na czastkowa ocene niedostateczng.

Za wykonanie dodatkowych prac, staranne przygotowanie si¢ do zajg¢, aktywnos$¢ i
zaangazowanie w wykonanie zadan uczen otrzymuje ,,+”. Pig¢ takich znakow w ciggu jednego
polrocza zamienianych jest na czastkowa ocene celujaca.

4. Spos6b informowania o ocenach

O uzyskaniu poszczegolnych ocen czastkowych uczniowie beda bezposrednio informowani
ustnie. Uczniowie i rodzice beda informowani o uzyskaniu poszczegdlnych ocen poprzez wpis do
dziennika lekcyjnego bezposrednio po otrzymaniu oceny.

O proponowanej srodrocznej i rocznej ocenie Kklasyfikacyjnej rodzice oraz uczniowie zostang
poinformowani w tej samej formie.

O uzyskanej przez ucznia ocenie niedostatecznej srodrocznej i rocznej klasyfikacyjnej rodzice
zostang powiadomieni pisemnie.

Standardy wymagan w zakresie postawy, wiadomosci i umiejetnosci dla poszczegdélnych
cvkli sa integralna cze$cia niniejszych zasad.

5. Dyrektor szkoty zwalnia ucznia z wykonywania okre§lonych ¢wiczen fizycznych na zajeciach
wychowania fizycznego, na podstawie opinii o ograniczonych mozliwosciach wykonywania
przez ucznia tych ¢wiczen wydanej przez lekarza, na czas okreslony w tej opinii.

6. Dyrektor szkoly zwalnia ucznia z realizacji zaje¢ wychowania fizycznego na podstawie opinii
o braku mozliwos$ci uczestniczenia ucznia w tych zajgciach wydanej przez lekarza, na czas
okreslony w tej opinii.

7. Jezeli okres zwolnienia ucznia z realizacji zaj¢¢ wychowania fizycznego, o ktdrym mowa
powyzej w punkcie 7, uniemozliwia ustalenie $rodrocznej lub rocznej oceny klasyfikacyjnej,
w dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje si¢ ,,zwolniony: lub
,,ZWolniona”

Dostosowanie wymagan edukacyjnych nastepuje w stosunku do ucznia posiadajacego opini¢



z Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej lub innej poradni specjalistycznej lub orzeczenie
o potrzebie ksztatcenia specjalnego lub indywidualnego. W przypadku ucznia z opinig

/orzeczeniem z poradni zastosowane zostanie indywidualne podej$cie do ucznia oraz zalecenia
z Poradni PP.

Cele ksztatcenia — wymagania ogolne
Przedmiot wychowanie fizyczne realizuje nastepujace cele ksztatcenia:

1.

Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci §wiadomej i doktadnej kontroli
ruchu podczas wykonywania zadan ruchowych. Wiasciwe opanowanie i koordynacja
ruchu umozliwia efektywne i1 bezpieczne uczestnictwo w rdéznorodnych formach
aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchéw wspomaga takze rozwoj
koncentracji, refleksu i zdolno$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym.

Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja
aktywnos$cig fizyczng i zdrowiem. Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na
$wiezym powietrzu, zbilansowana dieta, odpowiednia regeneracja to fundamenty dobrego
samopoczucia 1 dlugotrwalego dobrostanu. Umieje¢tnos¢ samodzielnego planowania
1 monitorowania witasnej aktywnosci fizycznej uczy odpowiedzialno$ci oraz pozwala
efektywniej osigga¢ wyznaczone cele zdrowotne.

Cel — rozwijanie odpowiedzialno$ci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu
zasad fair play oraz postawy szacunku wobec $srodowiska naturalnego. Wspolne dazenie
do celu 1 dzielenie si¢ zadaniami sprzyja budowaniu zaufania, uczciwos$ci oraz postawy
opartej na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia poczucie wspoélnoty,
szacunek dla przeciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki catego zespotu. Regularne
zaj¢cia w kontakcie z przyroda ucza zasad przebywania na obszarach zielonych i postawy
szacunku wobec §rodowiska naturalnego.

Cel — stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznych w réznych
warunkach i sytuacjach. Swiadome przestrzeganie regut bezpieczenstwa minimalizuje
ryzyko kontuzji i urazéw, jednoczes$nie zwigkszajac komfort i pewnos¢ podczas ¢wiczen.
Umiejetnos$¢ dostosowania si¢ do roznych warunkéw uczy odpowiedzialno$ci za wiasne
zdrowie 1 dbatos$ci o innych.

Cel — rozwijanie zainteresowania réznorodnymi formami aktywno$ci fizycznej jako
elementu zdrowego stylu zycia i zachegcania do podejmowania aktywnosci fizycznej przez
cale zycie. Poznawanie wielu form aktywnosci fizycznej 1 sposobow spedzania czasu
aktywnie w roznych S$rodowiskach ulatwia znalezienie ulubionej formy ruchu
dostosowanej do indywidualnych potrzeb i1 predyspozycji. W ten sposOb uczniowie
ksztaltujg nawyk regularnego ruchu, ktory moze towarzyszy¢ im na kazdym etapie Zycia.
Aktywnosci podejmowane na §wiezym powietrzu, w bezposrednim kontakcie z przyroda,
sprzyjaja nie tylko zdrowiu fizycznemu, ale 1 psychicznemu oraz rozwijaja postawe troski
o srodowisko naturalne.

Cel — doskonalenie umiejetnosci wspotpracy w zespole i budowanie relacji spotecznych
przez aktywno$¢ fizyczna. Wspdlna aktywno$¢ zachgca do zaangazowania i wymiany
doswiadczen, co pomaga w budowaniu wigzi i lepszym rozumieniu siebie nawzajem.
Dzigki temu uczniowie rozwijaja kompetencje spoteczne, takie jak komunikacja,
wzajemne wsparcie 1 odpowiedzialnos¢ za siebie 1 grupe.

Cel — rozwijanie $wiadomosci swojego ciata, postgpow fizycznych i wpltywu aktywnosci
fizycznej na zdrowie i samopoczucie. Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej



wydolnosci 1 sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego dzialania oraz wspiera poczucie
sprawczo$ci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje na organizm, pozwala $wiadomie dbaé
o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata.

Ze wzgledu na cele wychowania fizycznego dla szkoly podstawowej, zwlaszcza te zwigzane
z catozyciowg dbatoscia o podejmowanie prozdrowotnej aktywnos$ci fizycznej, szczegOlnie
istotne jest ksztalcenie i rozwija nie nastgpujacych umiejgtnosci:

1.

2.

Umiejetnos¢ — staranne wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem
korekty postawy ciata w trakcie aktywnosci.

Umiejetnos¢ — planowanie wlasnego programu ruchowego, a takze samodzielne
wprowadzanie zmian (np. zwickszenie lub zmniejszenie obcigzenia, wprowadzenie
regeneracji) w zalezno$ci od potrzeb i sygnatow ptynacych z organizmu.

Umiejetnos¢ — pelnienie wyznaczonych 16l w zespole (np. kapitana, sedziego)
Z poszanowaniem regut i innych uczestnikow, a takze wspieranie cztonkéw druzyny
w dazeniu do wspolnego celu.

Umiejetno$¢ — rozpoznawanie potencjalnych zagrozen (np. sprzet sportowy, warunki
pogodowe, wiasna kondycja) i stosowanie odpowiednich $rodkéw ostroznosci (np.
wiasciwy ubior, asekuracja, udzielanie pomocy) w celu ochrony zdrowia 1 zycia.
Umiejetno$¢ — poszukiwanie i probowanie réznych dyscyplin sportowych oraz form
aktywnosci fizycznej (m.in. gimnastyka, taniec, sporty wodne, rower, gry terenowe)
w celu odkrycia wlasnych zainteresowan i predyspozycji.

Umiejetno$¢ — tworzenie pozytywne] atmosfery w grupie, rozwiazywanie konfliktow
w duchu dialogu i wspieranie stabszych uczestnikdéw, tak aby kazdy czul si¢ akceptowany
1 zmotywowany do dzialania.

Umiejetnos¢ — monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca
wykonywania testow sprawnos$ci fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych,
prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wycigganie wnioskow stuzacych dalszemu
rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

Umiejetnos¢ — refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po uczestnictwie
w nowych formach aktywnosci fizycznej (np. w dyskusji klasowej, portfolio ucznia) oraz
swiadome dostrzeganie pozytywnego wpltywu aktywnosci na samopoczucie 1 relacje
z réwiesnikami.

Kazda z powyzszych umiejetno$ci wspiera realizacje co najmniej jednego z ogdlnych celow
ksztalcenia, tworzac spdjny system nauczania 1 uczenia si¢. Dzigki temu program
wychowania fizycznego w klasach IV-VIII jest dostosowany do potrzeb uczniéw oraz
przygotowuje ich do dalszego rozwoju fizycznego, spotecznego i prozdrowotnego.

Wymagania szczegélowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci

Podstawa programowa w zakresie przedmiotu wychowanie fizyczne dla uczniow klas IV—

VI obejmuje osiem dziatow, a dla klas VII 1 VIII dziewig¢ dzialow, ktore odzwierciedlajg
kluczowe obszary rozwoju fizycznego oraz spotecznego na tym etapie edukacyjnym. Kazdy dziat
uwzglednia zaréwno ksztattowanie sprawno$ci fizycznej, jak 1 rozwijanie umiejgtnosci
wspoOtpracy, $§wiadomego planowania aktywnos$ci fizycznej oraz troski o zdrowie wlasne
i innych.

W dziale dotyczacym kompetencji spotecznych, ktory jest tozsamy dla klas IV-VIII,

podkresla si¢ uniwersalne zasady i1 kompetencje spoteczne stanowigce fundament kultury



fizycznej. Wychowanie fizyczne na etapie klas IV-VIII uwzglednia indywidualng hierarchig
wartosci kazdego ucznia, wspiera jego rozw6j emocjonalny oraz ksztattuje postawe zdrowego
stylu zycia.

Wymagania szczegoétowe odnoszg si¢ do konkretnych obszarow wiedzy i praktycznych
umiejetnosci, takich jak ¢wiczenia ogdlnorozwojowe, gry zespolowe, lekkoatletyka, taniec,
bezpieczenstwo podczas aktywnosci fizycznej. Obejmujg one:

1. znajomos$¢ przepisOw i zasad bezpieczenstwa, w tym zasady zachowania na obszarach

zielonych, w tym obszarach chronionych;

2. nauke i1 doskonalenie techniki ruchu (np. w biegach, grach zespotowych);

3. rozwijanie §wiadomosci swojego ciata i zmian zachodzacych w sprawnosci fizycznej

(monitorowanie sprawnosci fizycznej);

4, ksztaltowanie pozytywnych postaw spotecznych (wspodtpraca, rozwigzywanie

konfliktow, akceptacja réznorodnosci w grupie);

5. umiejetnos¢ planowania i oceny wlasnej aktywnosci fizycznej (korzystanie

z przyborow, narzgdzi po miarowych, aplikacji mobilnych).
Tylko spojna i rownolegla realizacja tych wymagan w réznych dziatach pozwala osiggnaé cele
ksztatcenia okreslone dla przedmiotu wychowanie fizyczne w klasach IV-VIII.

Waznym zatozeniem jest wzbudzanie i utrwalanie w uczniach motywacji do Samodzielnej,
systematycznej aktywnosci fizycznej — réwniez poza szkolg, tak aby potrafili oni korzystaé
z ruchu jako naturalnej drogi do utrzymania dobrego zdrowia fizycznego, psychicznego
i spotecznego. W niektorych dziatach mozna wprowadzi¢ wymagania fakultatywne (do wyboru
przez nauczyciela), dostosowane do lokalnych warunkow szkoty, potrzeb i zainteresowan
uczniow oraz ich poziomu zaawansowania.

Na zaje¢ciach wychowania fizycznego nauczyciele podkreslaja postepy indywidualne i grupowe,
wspierajg uczniow w odkrywaniu wiasnych uzdolnien 1 rozwijaniu pewnosci siebie. Docenianie
wysitku, konstruktywna informacja zwrotna oraz wzmacnianie pozytywnych emocji zwigzanych
z ruchem sprzyjaja zaréwno poprawie sprawnosci fizycznej, jak 1 budowaniu dojrzatych,
zdrowych relacji z rowie$nikami.

Kazde z wymagan szczegotowych integruje tresci nauczania z praktycznymi umiej¢tnosciami —
od podstawowej wiedzy, np. zasad pracy z tetnem czy techniki wykonywania ¢wiczen, po rozwoj
koordynacji ruchowej, umiej¢tnos¢ planowania indywidualnych programéw treningowych oraz
skutecznego wspoéidziatania w grupie.

Prezentowany uktad tresci nauczania pozwala na dostosowanie metod 1 form pracy do potrzeb
danej klasy. Najwazniejszym celem jest przygotowanie uczniéw klas IV-VIII do §wiadomego,
aktywnego uczestnictwa w kulturze fizycznej oraz umiejetnego wykorzystania nabytych
kompetencji w zyciu codziennym, w taki sposob, aby ruch i sport byly nie tylko zrodtem
zdrowia, ale i radosci, pewnosci siebie oraz budowania relacji z innymi.

Znak ,, X w tabelach oznacza, ze sposob pracy z danym wymaganiem powinien realizowa¢ dany
cel ksztatcenia oraz umozliwia¢ uczniom nabycie wskazanych umiejetnosci.



KLASA IV
Dziatl I. Cwiczenia ogélnorozwojowe

Pytanie wiodace: Jak prawidlowo wykonaé ¢wiczenia rozwijajace rozne zdolnosci motoryczne

1 wspomagajace utrzymanie prawidlowej postawy ciata?

Cele
Wymagania szczegdlowe 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen: Umiej¢tnosci
1 2 3 4 5 6 7 8
1) wykonuje co najmniej cztery wybrane x x
¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne;
2) wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace migsnie X X
brzucha i poprawiajgce ruchomosé
krggostupa:
3) dobiera i wykonuje co najmniej jedno X X
cwiczenie ksztaltujace zdolnos¢ motoryczng;
4) wykonuje éwiczenia wspomagajace X X
utrzymywanie prawidtowej postawy ciata;
5) wykonuje co najmniej dwa ¢wiczenia X X
poprawiajgee rownowage 1 koordynace
wzrokowo-ruchowg.

Dziat II. Gry zespolowe 1 rekreacyjne

Pytanie wiodace: Jakie gry zespolowe, mini-gry i zabawy ruchowe mozna realizowac na lekcjach

wychowania fizycznego oraz jak ich wybor moze odpowiadaé
zainteresowaniom uczniow?

umiejetnosciom

Wymagania szczegolowe 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 |

dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen: Umiejetnosci

1 2 3 4 5 6

1) potrafi wykonaé oraz stosowaé w grach X X X
uproszczonych, mini-grach i zabawach
podstawowe elementy techniczne
charakterystyczne dla gier zespotowych,
takich jak:

a) w przypadku koszykowki — przyjmowanie
postawy koszykarskiej, kozlowanie,
podania i rzuty do kosza,

b) w przypadku pitki noznej — prowadzenie
pitki, podania i strzaly do bramki.

c) w przypadku pitki reczne) — koztowanie,
podania i rzuty,

d) w przypadku siatkowki — przyjmowanie
postawy siatkarskiej, odbicia pitki i gra
w rzucanke siatkarska;

2) uczestniczy w dwaoch grach zespolowych X x X
i mini-grach, innych niz wymienione w pkt 1,
wybranych zgodnie z preferencjami uczniow,
tradycja szkoly i srodowiska lokalnego oraz
warunkami organizacyjnymi szkoly:

3) uczestniczy w wybranej zabawie lub grze x x
ruchowej.

i



Dziat III. Lekkoatletyka

Pytanie wiodace: Dlaczego opanowanie podstawowych umiejetnosci

biegania, skakania i rzucania — jest istotne dla rozwoju fizycznego?

lekkoatletycznych —

Wymagania szczegolowe
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen:

Cele

4

5

Umiejetnosci

4

5

1) wykonuje bieg i chod z zachowaniem
poprawnej techniki;

2) uczestniczy w grach i zabawach sztafetowych;

3) wykonuje pchnigcie i rzut lekkim przyborem
z miejsca i wolnego biegu; uczestniczy
w grach i zabawach rzutnych;

4) wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego;
uczestniczy w grach i zabawach
szybkosciowych;

5) wykonuje skok w dal z miejsca; uczestniczy
w grach i zabawach skocznosciowych;

6) wykonuje marszobiegi; uczestniczy w grach
i zabawach wytrzymatosciowych w sali i terenie.

Dziat IV. Taniec

Pytanie wiodace: Jak mozna wykorzysta¢ wtasng ekspresj¢ ruchowa do stworzenia ukladu

tanecznego przy muzyce?

Cele
Wymagania szczegolowe 4 5 6 7
dotyezace wiedzy i umiejetnosei.
Uczen: Umiejetnosci
4 5 6 8
wykonuje dowolny uklad taneczny przy muzyce X X X
w oparciu o wlasng ekspresje ruchowa.




Dzial V. Relaksacja 1 odprezenie

Pytanie wiodace: W jaki sposob éwiczenia oddechowe i rozciggajace moga wspierad regeneracje organizmu
i poprawiac samopoczucie po wysitku fizycznym?

Cele
Wymagania szczegolowe 1 2 3 4 5 6 7
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczeh: Umiejetnosci

1 2 3 4 5 6 7 8
wykonuje ¢wiczenia oddechowe 1 rozeiggajace X X X
poprawiajace samopoczucie oraz wspierajace
regeneracje po wysitku fizycznym.

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Pytanie wiodace: Czym charakteryzuja sig poszezegolne zdolnosci motoryczne, jakie sa cechy prawidiowe)
postawy ciala oraz dlaczego warto mierzy¢ i interpretowac tgtno przed i po wysitku fizycznym?

Cele
Wymagania szczegolowe 1 2 3 4 5 6 7 [
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen: Umiejetnosci
1 2 3 4 5 6 7 8
1) rozpoznaje zdolnosei motoryczne czlowieka; X X
2) wymienia cechy prawidlowej postawy ciala; X X
3) mierzy tetno przed i po wysiltku przy uzyciu X X
narzg¢dzi pomiarowych, a z pomoca
nauczyciela interpretuje wyniki.

Dziat VII. Bezpieczenstwo w aktywnoséci fizycznej

Pytanie wiodace: W jaki sposob znajomosc zasad bezpileczenstwa oraz umiej¢tne Korzystanie z dostgpnych
urzadzen i przyborow pomagaja nam chroni¢ siebie 1 innych w trakeie aktywnosci fizycznej (np. w sali gim-
nastycznej, na boisku, nad woda 1 w gorach)?

Wymagania szczegolowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1)
2)
3)
4)
5)
6)

7)
8)
9)

omawia regulamin sali gimnastycznej i boiska szkolnego;

opisuje zasady bezpiecznego poruszania sig po boisku;

wymienia osoby, do ktorych nalezy zwroci€ si¢ o pomoc w sytuacji wystapienia urazu ciata;
respekiuje zasady bezpiecznego zachowania podezas zajec¢ ruchowych;

wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

dobiera odpowiedni strdj sportowy i obuwie dostosowane do rodzaju aktywnosci fizycznej oraz warunkow
atmosferycznych;

posluguje si¢ przyborami zgodnie z ich przeznaczeniem;

wykonuje elementy samoasekurac)i umozliwiajace bezpieczne upadanie:

omawia zasady bezpiecznego zachowania nad woda 1 w gorach w roznych porach roku oraz zasady zachowania
na terenach zielonych tak, aby ksztaltowac postawy szacunku wobec Srodowiska naturalnego.




KLASY ViVI

Dzial I. Cwiczenia ogdlnorozwojowe

Pytanie wiodace: Jakie ¢wiczenia pomagaja wzmacniaé¢ migsnie posturalne, poprawia¢ gibkos¢ i koordynacije,

a takze ksztaltowad prawidlowsa postawe ciala?

Cele

[§]

Wymagania szczegolowe 1 | | 3 | 4 | 5 | 6 | 7

dotyczace wiedzy i umiejetnoscei.
Uczen: Umieje¢tnosci

1 2 3 4 5 6 7 8

1) wykonuje co najmniej cztery wybrane x x
¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne;

2) wykonuje statyczne i dynamiczne ¢wiczenia X X X
wzmacniajgce migsénie posturalne oraz
¢wiczenia gibkosciowe — indywidualne
i z partnerem;

3) wykonuje é¢wiczenia rozwijajace zdolnosci X b
koordynacyjne — indywidualnie i z partnerem;

4) wykonuje éwiczenia ksztaltujace nawyk X X
prawidlowe) postawy ciata w pozycji stojace).
siedzgce) 1 lezgce) oraz w trakcie wykonywania
réznych codziennych czynnosci;

5) wskazuje grupy migéniowe odpowiedzialne X X
za prawidlowa postawg ciala;

6) omawia znaczenie rozgrzewki i opisuje jej X x
zasady, a takze przeprowadza jej czgsc.

Dzial VIII. Kompetencje spoleczne

Pytanie wiodace: Jak aktywnos¢ fizyczna i sport pomagaja budowaé relacje, rozwijac¢ wspolprace oraz ksztal-
towa¢ szacunek, empati¢ i poczucie wiasnej wartoéci?

Wymagania szczegélowe dotyczace wiedzy i umiejetnosdci. Uczen:

1)
2)
3)

4
5)
6)
7
8)
9)
10

11
12)

13)
14)

15)
16)

rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;
uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajgc zasad fair play,

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

wspotdziala w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich uczestnikow;
komunikuje si¢ efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespolowe i ¢wiczenia w parach;

petni funkcje¢ organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw sportowych;

wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

wykazuje kreatywnos$é w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

traktuje problem jako motywacje do dzialania, a nie bariere nie do pokonania;

przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje towarzyszgce rywalizacji
sportowej, co przeklada sig na codzienne funkcjonowanie spoleczne;

wspolpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych uczniow, wykazujgc asertywnosc i empatig;
motywuje innych uczniow do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej, ze szezegdlnym uwzglednieniem osob
o0 nizszej sprawnosci fizycznej i zréznicowanych potrzebach edukacyjnych;

przeciwdziala wykluczeniu uczniow mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne wsparcie:

rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zarowno w trakcie rywalizacji, jak i sytuacjach
pozasportowych;

wzmacnia poczucie wlasnej wartosci;

buduje pozytywny obraz siebie przez wspolprace i wsparcie grupy.




Dzial II. Gry zespolowe 1 rekreacyjne

Pytanie wiodace: W jaki sposob znajomos¢ zasad 1uczestnictwo w grach zespolowych pomaga rozwijac
sprawnosé fizyczng oraz uczyé wspolpracy 1 odpowiedzialnosci w zespole?

Cele

Wymagania szczegolowe 1 2 3 4 5 6 7
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczeh: Umiejetnosci

1 2 3 4 5 [ 7 8

1) omawia i stosuje przepisy wybranych gier X
sportowych i rekreacyjnych, w tym postuguje
sig nazewnictwem specyficznym dla
poszezegolnych gier zespolowych;

2) potrafi w: X

a) koszykowce — poruszac sig po boisku,
kozlowac 1 podawac pitke oraz rzucaé do
kosza,

b) pilce noznej — poruszac sig po boisku,
prowadzi¢ pitke, podawac 1 strzela¢ do
bramki,

c) pilee reczne) — poruszac sig¢ po boisku,
kozlowac pitke, podawac pitke 1 rzucac do
bramki,

d) siatkéwcee — przyjmowac postawe
siatkarska, odbijac pitke, rozgrywaé
i wykonywac zagrywke oraz uczestniczy¢
w rzucance siatkarskiej;

3) uczesiniczy w co najmniej dwoch grach X
zespotowych innych niz wymienione w pkt 2,
wybranych zgodnie z preferencjami uczniow,
tradycja szkoly 1 Srodowiska lokalnego oraz
warunkami organizacyjnymi szkoly:

4) uczestniczy w mini-grach oraz grach X X
szkolnych i uproszczonych;

5) organizuje w gronie rowieénikow co najmnigj X
Jedna gre sportowa lub rekreacy)na.




Dziat 111. Lekkoatletyka

Pytanie wiodace: W jaki sposob biegi, skoki i rzuty w lekkoatletyce rozwijaja sprawnosc fizyczng?

Cele
Wymagania szczegolowe 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczenh: Umiejetnosci
1 2 3 4 5 6 7 8

1) uczestniczy w grach i zabawach X X

szybkosciowych, rozwijajacych czas reakeji

i wybieg startowy (prgdkosc biegu);
2) wykonuje bieg krotki ze startu niskiego; X X
3) wykonuje bieg przez przeszkody; X X
4) wykonuje pchnigeie i rzut zamachowy pitka X X

z miejsca i krotkiego rozbiegu;
5) wybiera i pokonuje trase marszobiegu lub X X

biegu terenowego;
6) wykonuje przekazanie paleczki w miejscu X X

i lekkim biegu;
7) wykonuje skok w dal jednonéz z krotkiego X X

rozbiegu.

Dzial I'V. Taniec

Pytanie wiodace: Jak nauka prostych krokow i figur tanecznych w tancach tradycyjnych i nowoczesnych po-
maga rozwija¢ koordynacj¢ ruchowa?

Cele
Wymagania szczegdlowe 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen: Umiejetnoscei
1 2 3 4 5 6 7
wykonuje proste kroki i figury tancow X X X
tradycyjnych i nowoczesnych.




Dzial V. Relaksacja i odprezenie

Pytanie wiodgce: W jaki sposob ¢wiczenia oddechowe 1 rozeiagajace wplywaja na relaksacje orgamzmu?

Cele

Wymagania szczegolowe 1 2 3 4 5 6 7
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen: Umiejetnosci

1 2 3 4 5 6

1) wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciagajace X X X
o charakterze relaksacyjnym;

2) omawia korzy$ci ptynace z podejmowania X X X X
aktywnodci fizycznej na dwiezym powietrzu,
ze szezegolnym uwzglednieniem je) wplywu
na redukcje stresu 1 poprawg samopoczucia.

Dzial V1. Monitorowanie aktywnoséci i sprawnosci fizycznej

Pytanie wiodace: W jaki sposéb testy sprawnodci fizyeznej i analiza wynikow pomagaja lepiej poznaé wlasne
mozliwoécei fizyczne?

Cele
Wymagania szczegolowe 1 2 3 4 5 6 7
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczeh: Umiejetnosci
1 2 3 4 5 6 7 8
wykonuje testy sprawnosci fizycznej, pozwalajace X X
oceni¢ szybkose, wytrzymalosc tlenowa, site
i gibkos¢, a z pomoca nauczyciela interpretuje
wyniki.

Dzial VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Pytanie wiodace: W jaki sposob znajomos¢ zasad bezpieczenstwa, odpowiedzialne korzystanie ze sprzetu spor-
towego iumigjetnosé reagowania na zagrozenia (w tym kontuzje) pozwalaja czerpac radosc z aktywnosci
fizycznej i chronié si¢ w réznych warunkach (np. nad woda i w gorach)?

Wymagania szczegolowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) przygotowuje si¢ wlasciwie do wybranej formy aktywnoéei fizycznej, uwzgledniajac miejsce jej realizacji,
odpowiedm strd) sportowy 1 rozgrzewke;

2) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji;

3) omawia, jak postepowac przy najczestszych kontuzjach, zwiazanych z podejmowaniem aktywnosci fizycznej;

4) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;

5) wykonuje elementy samoasekuracji w roznych formach aktywnosci fizycznej, uwzgledniajac wlasne bezpieczenstwo;

6) omawia i stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad wodg, w gorach i na terenach zielonych, w roznych porach
roku, oraz wyjasnia, jak jego postawa 1 dzialania moga wplywac na bezpieczenstwo wiasne, innych oraz stan
srodowiska naturalnego.




Dzial VIIL. Kompetencje spoteczne

Pytanie wiodace: Jak aktywnos¢ fizyezna i sport pomagaja budowaé relacje, rozwijaé wspolprace oraz ksztal-
towac szacunek, empatie i poczucie wilasnej wartoéci?

Wymagania szezegolowe dotyczace wiedzy i umiejetnosdci. Uczen:

1) rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play,

2) uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play,

3) okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspoluczestnikdéw gry przez przestrzeganie przepisow gier
zespotowych poznanych podczas zajec;

4) wspoldziala w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangaZzowania wszystkich uczestnikow;

5) komunikuje si¢ efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespolowe i éwiczenia w parach;

6) petni funkeje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych;

7) wyjaénia zasady kulturalnego kibicowania;

8) wykazuje kreatywnosé w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9) traktuje problem jako motywacje do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania;

10) przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje towarzyszace rywalizacji
sportowej, co przeklada sig na codzienne funkcjonowanie spoleczne;

11) wspolpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych uczniow, wykazujac asertywnosé i empatie;

12) motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizyeznej, ze szezegdlnym uwzglednieniem osdb
o0 nizszej sprawnoéci fizycznej i zroznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13) przeciwdziala wykluczeniu uczniow mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne wsparcie;

14) rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zaréwno w trakeie rywalizacji, jak i sytuacjach
pozasportowych;

15) wzmacnia poczucie wlasnej wartosci;

16) buduje pozytywny obraz siebie przez wspodlprace | wsparcie grupy.




KLASY VIIi VIII
Dzial I. Cwiczenia ogolnorozwojowe

Pytanie wiodace: Jakie ¢wiczenia ogélnorozwojowe i formy aktywnosei fizycznej mozna wykonaé, aby roz-
wijac sile, zwinnoéc i koordynacje, oraz w jaki sposob technologia moze wspierac ich realizacj¢ i oceng?

Cele

Wymagania szczegdlowe 1 2 3 4 5 6 7
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczefi: Umiejetnosci

1 2 3 4 5 6 7 8

1) wykonuje wybrane cztery ¢wiczenia X
zwinnosciowo-akrobatyczne;

2) wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, X
WZimacniajgcego gorset mgsniowy;

3) omawia i stosuje co najmniej dwa wybrane X X
rodzaje treningu wzmacniajacego (np. trening
HIIT, trening tabata, trening obwodowy);

4) wskazuje mozliwodci wykorzystania X X X
nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywnodci fizycznej;

5) wykonuje co najmniej jedng nowoczesng X
forme aktywnodci fizycznej (np. pilates,
zumba, nordic walking),

6) przeprowadza rozgrzewke dostosowang do X X
rodzaju aktywnosci;

7) wykonuje ergonomiczne podnoszenie X X
i przenoszenie przedmiotow o rozne|
wielkosci i roZnym cigzarze;

8) omawia znaczenie aktywnodci fizycznej na X
swiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego
i psychicznego, regeneracji organizmu oraz
ogolnego samopoczucia, a takze wyjasnia jej
role w profilaktyce zdrowotnej.




Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

Pytanie wiodace: Jak rozwijanie umigjetnosci technicznych 1 organizacyjnych w roéznych grach zespolowych
pomaga poprawia¢ nie tylko sprawnos¢ fizyezna, ale rowniez uczy¢ odpowiedzialnodci, wspolpracy i zasad
fair play w codziennym zyciu?

Cele
Wymagania szczegolowe 1 2 3 4 5 6 7
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczehi: Umiejetnosci
1 2 3 4 5 6 7 8

1) wykonuje i stosuje elementy techniczne X

w koszvkdwce, pilce noinej, pilce rgczne)

i siatkdwce;
2) przyjmuje pozycje w ataku i obronie, zgodnie X

z zasadamu gier zespolowych, o ktorych mowa

w pkt 1;
3) uczestniczy w co najmniej dwoch grach X

zespotowych innych niz wymienione w pki 1,
wybranych zgodnie z preferencjami uczniow,
tradyc)a szkoly 1 srodowiska lokalnego oraz
warunkami organizacynymi szkoty:

4) uczestniczy w grach szkolnych X
iuproszezonych, petniac funkeje zawodnika
i sedziego;

5) planuje szkolne rozgrywki wedlug systemu X
pucharowego i ,kazdy z kazdym™.

Dzial I11. Lekkoatletyka

Pytanie wiodace: W jaki sposob doskonalenie roznych form biegu, rzutu i skoku w lekkoatletyce przeklada sig
na ogoélna sprawnosc fizyczng?

Cele
Wymagania szczegolowe 1 2 3 4 5 6 7
dotyczace wiedzy i umiejetnosci. . .
Uczen: Umiejetnosci
1 2 3 4 5 6 7 8
1) wykonuje é¢wiczenia sprinterskie oraz bieg X
krotki ze startu niskiego, osiagajac
maksymalng pr¢dkosé;




2) wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidlowy X
rytm biegu i odpowiednia dynamikg biegu, na
réznych dystansach;

3) wykonuje rzut zamachowy piltka z rozbiegu X
z zaznaczeniem kroku skrzyiznego 1 pozycji
wyrzutnej;

4) wykonuje przekazanie paleczki w biegu X
sztafetowym;

5) wybiera i pokonuje trasg marszobiegu lub X X
biegu terenowego z elementami orientacji
W terenie;

6) wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze X
strefy lub belki.

Dzial IV. Taniec

Pytanie wiodace: Jak opracowac 1 wykona¢ uklad taneczny — indywidualnie, w parze lub zespole — w wybra-
nym stylu tanecznym?

Cele
Wymagania szczegolowe 1 2 3 4 5 6 7
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen: Umiejetnosci

1 2 3 4 5 6 7 8
opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze X X X X
lub zespole dowolny ukiad tanca tradycyjnego lub
nowoczesnego.

Dzial V. Relaksacja i odprezenie

Pytanie wiodace: Jak wlasciwie wykonac rozcigganie i ¢wiczenia oddechowe, aby wspiera¢ zachowanie row-
nowagi fizycznej i psychicznej?

Cele

Wymagania szczegolowe 1 2 3 4 5 6 7
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczeni: Umiejetnosci

1 2 3 4 5 6

stosuje techniki relaksacyjne i ¢wiczenia X X X
wyciszajace, takie jak rozciaganie 1 ¢wiczenia
oddechowe w celu regeneracji oraz zapewnienia
dobrostanu psychicznego.




Dzial V1. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Pytanie wiodace: W jaki sposdb znajomosé testdw sprawnodci fizycznej oraz korzystanie z nowoczesnych
technologii moze pomoc w monitorowaniu aktywnosci fizycznej i lepszym poznaniu wlasnej sprawnosci
fizycznej?

Cele

Wymagania szczegolowe 1 2 3 4 5 6 7
dotyezace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen: Umiejetnosci

1 2 3 4 5 6 7 8

1) wymienia testy sprawnosci fizycznej X X
i wykorzystuje nowoczesne technologie
sprawnosci fizycznej;

2) korzysta z dostgpnych urzadzen pomiarowych X
do sprawdzenia poziomu sprawnosct fizyczne)
(np. aplikacji mobilnych, opasek na reke,
sporttesterowy);

3) mierzy wlasng dzienna aktywnosc¢ fizyczna. X X

Dzial VII. Sprawno$¢ fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach (dzial fakultatywny — decyzje
0 jego zrealizowaniu oraz zakresie, w jakim begdzie zrealizowany, podejmuje nauczyciel na podstawie oceny
dostgpnego czasu, umiejetnosei uczniow i ich zainteresowania danymi zagadnieniami)

Pytanie wiodace: Jakie podstawowe testy sprawnosci fizycznej sa stosowane w trakcie rekrutacji do shuzb mun-
durowych oraz w jakich innych zawodach wymagana jest wysoka sprawnos¢ fizyczna?

Cele
Wymagania szczegolowe 1 2 3 4 5 6 7
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen: Umiejetnosci
1 2 3 4 5 6 7 8
1) poznaje proby sprawnosciowe wchodzace X

w sklad testow sprawnosci fizycznej
stosowanych w trakcie rekrutaci do shuzb
mundurowych i potrafi wyjasni¢, dlaczego

sg one istotne w pracy w tych stuzbach;
wymienia przyktady innych akitywnosci
zawodowych, w ktorych wymagana jest
wysoka sprawnosc fizyczna (np. zawodowy
sportowiec, ratownik Goérskiego Ochotniczego
Pogotowia Ratunkowego, trener personalny,
gornik);

2) wykonuje w podstawowym zakresie wybrane X X
proby sprawnosciowe (np. biegi srednie
i dlugie, uginanie ramion w podporze
przodem, podciaganie si¢ na drazku)
z uwzglednieniem whasnych mozliwosci
i zasad bezpieczenstwa.




Dzial VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosei fizyeznej

Pytanie wiodgce: Jakie dziatania i nawyki pozwalaja bezpiecznie uczestniczy¢ w aktywnosci fizycznej, chronic¢
siebie i innych przed urazami oraz $wiadomie reagowac w sytuacjach zagrozenia?

Wymagania szczegolowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) omawia sposoby zapobiegania najczestszym urazom i wypadkom w czasie zajeé ruchowych;
2) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w aktywnosciach fizycznych wymagajacych wspdlpracy
i odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo innych;

3) planuje aktywnos¢ fizyczng nad woda, w gorach i terenie zielonym, z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa
i ochrony $rodowiska oraz promuje postawy odpowiedzialnego zachowania wérod rowiesnikow.

Dzial IX. Kompetencje spoleczne

Pytanie wiodace: Jak aktywnosé fizyczna i sport pomagaja budowaé relacje, rozwija¢ wspolprace oraz ksztat-
towac szacunek, empatie i poczucie wlasnej wartosei?

Wymagania szczegdlowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play,
2) uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;

3) okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspoluczestnikow gry przez przestrzeganie przepisow gier
zespolowych obowiazujacych w szkolnych rozgrywkach;

4) wspoldziata w grupie, wiedzac, Ze sukees druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich uczestnikow;
5) komunikuje si¢ efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespolowe 1 ¢wiczenia w parach;

6) pelni funkcj¢ organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych;

7) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8) wykazuje kreatywnosé w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9) traktuje problem jako motywacje do dzialania, a nie barier¢ nie do pokonania;

10) przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje towarzyszace rywalizacji
sportowej, co przeklada sig na codzienne funkcjonowanie spoleczne;

11) wspolpracuje w grupie, szanujac poglady 1 wysitki innych uczniow, wykazujac asertywnosc 1 empatig;

12) motywuje innych ueznidw do uczestniczenia w aktywnoséci fizycznej, ze szezegolnym uwzglednieniem osob
0 nizszej sprawnosci fizycznej i zréznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13) przeciwdziala wykluczeniu uczniéw mnigj sprawnych fizyeznie i promuje wzajemne wsparcie;

14) rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zaréwno w trakcie rywalizacji, jak i sytuacjach
pozasportowych:

15) wzmacnia poczucie wlasnej wartosei;

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




W ramach zaje¢ wychowania fizycznego uczniowie zdobywaja unikalne do$wiadczenia
edukacyjne, ktore wspieraja ich rozwdj fizyczny, psychiczny, spoteczny i osobisty oraz buduja
poczucie sprawczo$ci i odpowiedzialnosci za wlasne zdrowie. Do§wiadczenia te majg charakter
praktyczny, wzmacniajg kompetencje przekrojowe oraz rozwijaja umiejetnosci organizacyjne,
komunikacyjne i wspotpracy.

Doswiadczenia edukacyjne w ramach wychowania fizycznego mogg by¢ realizowane w formie:

1.

realizacji projektow zwigzanych z aktywnoscig fizyczng, tj. uczen przynajmniej raz
w kazdym roku szkolnym wspoélorganizuje wydarzenie, takie jak mini-dzien sportu,
turniej miedzyklasowy, spotkanie ze sportowcem, zawody szkolne, kampani¢ promujaca
ide¢ olimpizmu lub zdrowy styl zycia; w ramach tego do$wiadczenia uczen uczy si¢
planowania, organizowania 1 realizowania wybranych elementow wy darzenia,
uwzgledniajac potrzeby i zainteresowania grupy;

samodzielnego zaplanowania i przeprowadzenia ¢wiczen, tj. uczen przynajmniej dwa razy
w kazdym roku szkolnym przygotowuje i prowadzi samodzielnie krotka rozgrzewke,
zestaw ¢wiczen lub dowolng gre dla swojej klasy lub grupy réwiesniczej; w ramach tego
doswiadczenia uczen uczy si¢ planowania aktywnos$ci fizycznej, dostosowywania
¢wiczen do potrzeb uczestnikow i udzielania informacji zwrotnej;

dokumentowania wtasnej aktywno$ci fizycznej, tj. uczen prowadzi dzienniczek
treningowy, w ktérym dokumentuje swoje codzienne formy aktywnos$ci fizycznej,
analizuje ich wptyw na zdrowie i samo poczucie oraz wyznacza cele dotyczace poprawy
kondycji fizycznej; w ramach tego doswiadczenia uczen uczy si¢ samodzielnego
monitorowania swojego rozwoju oraz swiadomego planowania aktywnosci fizycznej;
podejmowania dziatan na rzecz promocji aktywnosci fizycznej, tj. uczen wspdlorganizuje
dziatania promujgce aktywnos¢ fizyczng w spolecznos$ci szkolnej lub lokalnej, takie jak
wycieczki rowerowe, spacery integracyjne, akcje charytatywne zwigzane z aktywnoscia
fizyczng, kampanie informacyjne na temat zdrowego stylu zycia czy spotkania z osobami
lub instytucjami dziatajacymi lokalnie na rzecz zdrowia, aktywnosci fizycznej lub sportu;
w ramach tego doswiadczenia uczeh rozwija kompetencje spoleczne, organizacyjne
i komunikacyjne;

uczestnictwa w wydarzeniu sportowym i rekreacyjnym, tj. uczen przynajmniej raz
w kazdym roku szkolnym aktywnie bierze udzial w wydarzeniu sportowym o charakterze
lokalnym lub ogolnopolskim (np. w zawodach miedzyszkolnych, biegach miejskich,
innym wydarzeniu promujacym aktywnos¢ fizyczng lub turnieju sportowym); w ramach
tego doswiadczenia uczen uczy si¢ wspotzawodnictwa w duchu zasad fair play, buduje
poczucie przynalezno$ci do spoleczno$ci sportowej oraz rozwija umiejetnos¢ radzenia
sobie z emocjami.

Powyzsze do§wiadczenia edukacyjne majg na celu:

1.

2.

3.

ksztattowanie samodzielno$ci 1 sprawczosci ucznidw poprzez planowanie, realizacje
i refleksj¢ nad wlasng aktywno$cig fizyczng oraz wspoétudzial w zyciu sportowym szkoty;
rozw6j kompetencji spotecznych i organizacyjnych, takich jak wspotpraca, komunikacja,
odpowiedzialnos¢ oraz zdolno$¢ podejmowania inicjatywy w grupie rowiesniczej
1 spotecznosci lokalnej;

wzmacnianie motywacji wewngtrznej do podejmowania regularnej aktywnosci fizycznej
i ksztattowanie §wiadomych postaw prozdrowotnych.

Dos$wiadczenia te nie sg przedmiotem oceny testowej ani formalnej klasyfikacji, lecz stanowia
wazny element wszechstronnego rozwoju uczniéow. Ich celem jest budowanie pozytywnych



nawykow zdrowotnych, rozwija nie poczucia wilasnej skuteczno$ci oraz zachgcanie do
aktywnego, odpowiedzialnego uczestnictwa w zyciu szkolnym i spotecznym.

Warunki i sposéb realizacji

Przedmiot wychowanie fizyczne wymaga zapewnienia odpowiednich warunkow realizacji, ktore
wspieraja wszechstronny rozwdj ucznidéw oraz umozliwiaja efektywne nabywanie wiedzy
1 umiejetnosci ruchowych. Kluczowe znaczenie maja metody nauczania 1 infrastruktura
dostosowane do potrzeb i mozliwosci uczniow.

Zajecia wychowania fizycznego dla uczniow klas IV—VIII szkét podstawowych sg realizowane
w formie:

1. zaje¢c klasowo-lekcyjnych;

2. zaje¢ do wyboru przez uczniow: zaje¢ sportowych, zaje¢ rekreacyjno-zdrowotnych, zajeé

tanecznych lub aktywnej turystyki.

Szkota powinna organizowaé i realizowa¢ lekcje wychowania fizycznego w sposob, ktory
najbardziej odpowiada jej mozliwosciom, dostepnej infrastrukturze, kompetencjom kadry
nauczycielskiej, a takze potrzebom uczniow.

Wychowanie fizyczne w klasach IV—VIII powinno by¢ integralng cz¢s$cig dziatan promujacych
zdrowy styl zycia w catej szkole. Rola dyrektora szkoty, nauczycieli innych przedmiotow oraz
rodzicow jest kluczowa w tworzeniu warunkoéw sprzyjajacych aktywnosci fizycznej. Tworzenie
przestrzeni do ¢wiczen, uczestnictwo w wydarzeniach sportowych oraz wzmacnianie postaw
prozdrowotnych w programach wychowawczych wspiera osiaganie celow ksztatcenia i rozwoj
uczniéw. Szkota wspiera takze zaangazowanie uczniow w dziatalno$¢ sportowa, w tym np. udziat
w rozgrywkach migdzy szkolnych, jako element rozwijania pasji 1 aktywnos$ci ucznidéw. Szkota
promuje ruch jako integralng cze$¢ codziennego zycia. Przez aktywne dojazdy, przerwy
1 nauczanie szkola tworzy S$rodowisko wspierajace zdrowie, dobrostan 1 lepsze wyniki
edukacyjne ucznidow. Szkota zapewnia dostep do odpowiednich przestrzeni do prowadzenia zajec
wychowania fizycznego (np. sali gimnastycznej, boiska szkolnego, przestrzeni rekreacyjnych)
oraz pomocy dydaktycznych (np. sprzgtu sportowego, przyborow gimnastycznych).

Zaleca si¢, aby zajecia jak najczesciej] odbywaly sie na §wiezym powietrzu, niezaleznie od pory
roku, oraz aby w ich realizacji wykorzystywano réwniez zewngtrzne obiekty sportowe (np.
ptywalnie, lodowiska, hale sportowe). Zajgcia powinny obejmowac roéznorodne formy
aktywnosci fizycznej, dostosowane do wieku, zainteresowan, stanu zdrowia i poziomu
sprawnosci fizycznej uczniow, aby kazdy mogl znalez¢ forme aktywno$ci odpowiednig dla
siebie. Zaleca si¢ rozszerzenie zestawu gier zespotowych i rekreacyjnych wymienionych
w wymaganiach szczegoétowych na podstawie diagnozy sprawnosci fizycznej, analizy potrzeb
1 preferencji ucznidw, z uwzglednieniem tradycji szkoty, srodowiska lokalnego oraz mozliwosci
organizacyjnych szkoly. W nauczaniu wychowania fizycznego stosowane s3 aktywizujace
metody pracy, ktére angazuja ucznidw i sprzyjaja ich wszechstronnemu rozwojowi. Naleza do
nich: gry 1 zabawy ruchowe, projekty edukacyjne (np. organizacja lub udzial w wydarzeniach
sportowych i kampaniach prozdrowotnych), rywalizacja w duchu zasad fair play (np. zdobywanie
odznak za aktywno$¢, wspotprace i1 postepy), wirtualne wyzwania (np. zbieranie krokdéw,
wirtualne wyScigi), zajecia na S$wiezym powietrzu (np. biegi terenowe, gry zespolowe),
samodzielne wyzwania ruchowe, a takze zajecia z wykorzystaniem muzyki.



W ramach zajg¢ wychowania fizycznego realizuje si¢ treSci nauczania zwigzane
z diagnozowaniem i interpretowaniem rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej uczniow. Testy
sprawnosciowe, o ktorych mowa w art. 28 ust. 2a ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. — Prawo
o$wiatowe (Dz. U. z 2025 r. poz. 1043), sa przeprowadzane w okresie od lutego do kwietnia.

Testy sprawnosciowe obejmuja:

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

2. 20-metrowy wytrzymalosciowy bieg wahadtowy wykonywany wedlug Europejskiego
Testu Sprawnosci Fizycznej — Eurofit opracowanego przez Rad¢ Europy — stuzacy
pomiarowi zdolno$ci wytrzymato$ciowych w biegu;

3. podpdr lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnosci sitowo-
wytrzymato$ciowych catego ciata,;

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

Zwraca si¢ uwage na rozroznienie poje¢ diagnozowanie i ocenianie. Pomiary sprawnosci
fizycznej nie moga by¢ kryterium oceny z przedmiotu wychowanie fizyczne, lecz powinny
by¢ wykorzystywane do wskazania mocnych i stabych stron sprawnosci fizycznej ucznia
w celu planowania dalszego jej rozwoju.

Wyniki testow sprawnos$ciowych moga by¢ wykorzystywane wylacznie do planowania
¢wiczen i aktywnosci fizycznych pomagajacych w rozwoju sprawnosci fizycznej. Nie moga
natomiast wptywac na oceny z wychowania fizycznego.

W procesie ksztatcenia nauczyciel stosuje zréznicowane metody i formy pracy, dostosowane
do mozliwosci psychofizycznych ucznidow. Uwzglednia ich potrzeby, potencjat oraz
ewentualne ograniczenia. Wykorzystuje indywidualizacj¢ w planowaniu i prowadzeniu zajec,
tworzac przy tym srodowisko wspolpracy 1 wzajemnego wsparcia. Dba o cigglos$¢ 1 progresje
ksztalcenia, systematycznie rozwijajac umieje¢tno$ci ucznidw nabyte na wczesniejszych
etapach edukacyjnych.

Bezpieczenstwo uczniow stanowi integralny element organizacji zaje¢. Nauczyciel zapewnia
warunki sprzyjajace bezpiecznemu wykonywaniu ¢wiczen, zwracajac szczegélng uwage na
wlasciwe korzystanie z przyboréw sportowych oraz stosowanie zasad asekuracji
1 samoasekuracji. Nauczyciel podejmuje wspotprace z rodzicami, lokalnymi klubami
sportowymi oraz instytucjami promujgcymi zdrowy styl zycia, wspierajac rozwo6j aktywnosci
fizycznej ucznidow zardwno w szkole, jak i poza nig.



