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Informacje wstepne

Zgodnie z rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dnia 21 lipca 2025 r. w sprawie podstawy programowej ksztalcenia ogdlnego,
wymagania szczegotowe z wychowania fizycznego musza by¢ poprzedzone czgscig wstepna, obejmujaca: cele ksztalcenia — wymagania ogolne,
zatozenia podstawy programowej, zasady powigzania wymagan szczegdlowych, uwzglednienie indywidualnych mozliwosci ucznidw oraz
spojnos¢ z celami wychowania fizycznego.

Ogolne cele ksztalcenia

Przedmiot wychowanie fizyczne realizuje nastepujace cele ksztatcenia:

1.

Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci §wiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas wykonywania zadan ruchowych.
Wilasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne uczestnictwo w roznorodnych formach aktywnos$ci
fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchow wspomaga takze rozwoj koncentracji, refleksu 1 zdolno$ci adaptacyjnych w zyciu
codziennym.

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

Cel — rozwijanie odpowiedzialnosci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu zasad fair play oraz postawy szacunku wobec
srodowiska naturalnego. Wspdlne dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja budowaniu zaufania, uczciwosci oraz postawy oparte;j
na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia poczucie wspolnoty, szacunek dla przeciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki
calego zespotu. Regularne zajgcia w kontakcie z przyroda ucza zasad przebywania na obszarach zielonych i postawy szacunku wobec
srodowiska naturalnego.

Cel — stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznych w réznych warunkach i sytuacjach. Swiadome przestrzeganie regut
bezpieczenstwa minimalizuje ryzyko kontuzji i urazéw, jednocze$nie zwickszajac komfort 1 pewnos¢ podczas ¢wiczen. Umiejetnosé
dostosowania si¢ do réznych warunkow uczy odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie 1 dbatosci o innych.



5. Cel — rozwijanie zainteresowania roznorodnymi formami aktywnosci fizycznej jako elementu zdrowego stylu zycia i zachgcania do
podejmowania aktywnosci fizycznej przez cale zycie. Poznawanie wielu form aktywnosci fizycznej 1 sposobow spedzania czasu aktywnie
w roznych srodowiskach ulatwia znalezienie ulubionej formy ruchu dostosowanej do indywidualnych potrzeb i predyspozycji. W ten
sposob uczniowie ksztaltujg nawyk regularnego ruchu, ktéry moze towarzyszy¢ im na kazdym etapie zycia. Aktywnos$ci podejmowane na
Swiezym powietrzu, w bezposrednim kontakcie z przyroda, sprzyjaja nie tylko zdrowiu fizycznemu, ale i psychicznemu oraz rozwijaja
postawe troski o srodowisko naturalne.

6. Cel — doskonalenie umiejetnosci wspolpracy w zespole 1 budowanie relacji spotecznych przez aktywnos¢ fizyczng. Wspdlna aktywno$¢
zacheca do zaangazowania 1 wymiany doswiadczen, co pomaga w budowaniu wigzi 1 lepszym rozumieniu siebie nawzajem. Dzigki temu
uczniowie rozwijaja kompetencje spoteczne, takie jak komunikacja, wzajemne wsparcie i odpowiedzialno$¢ za siebie 1 grupg.

7. Cel — rozwijanie $wiadomosci swojego ciata, postgpow fizycznych i wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie i samopoczucie.

Ze wzgledu na cele wychowania fizycznego dla szkoty podstawowej, zwlaszcza te zwigzane z catozyciowa dbaloscig o podejmowanie
prozdrowotnej aktywnosci fizycznej, szczegolnie istotne jest ksztalcenie i rozwijanie nastgpujacych umiejetnoscei:

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

2. Umiejetnos¢ — planowanie wlasnego programu ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie
obcigzenia, wprowadzenie regeneracji) w zaleznosci od potrzeb i sygnatéw plynacych z organizmu.

3. Umiejetno$¢ — petnienie wyznaczonych rdl w zespole (np. kapitana, sedziego) z poszanowaniem regul i innych uczestnikow, a takze
wspieranie cztonkéw druzyny w dazeniu do wspolnego celu.

4. Umiejetnos¢ — rozpoznawanie potencjalnych zagrozen (np. sprzgt sportowy, warunki pogodowe, wilasna kondycja) i stosowanie
odpowiednich srodkow ostroznosci (np. wtasciwy ubior, asekuracja, udzielanie pomocy) w celu ochrony zdrowia 1 zycia.

5. Umiejetnos¢ — poszukiwanie 1 proébowanie réznych dyscyplin sportowych oraz form aktywnosci fizycznej (m.in. gimnastyka, taniec, sporty
wodne, rower, gry terenowe) w celu odkrycia wlasnych zainteresowan i predyspozycji.

6. Umiejetnos¢ — tworzenie pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktow w duchu dialogu i wspieranie stabszych uczestnikow,
tak aby kazdy czul si¢ akceptowany i zmotywowany do dziatania. 7.

7. Umiejetno$¢ — monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca wykonywania testow sprawnosci fizycznej,
korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wycigganie wnioskow stuzacych dalszemu rozwojowi
fizycznemu 1 psychicznemu.



8. Umiejetnos¢ — refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po uczestnictwie w nowych formach aktywnosci fizycznej (np. w dyskusji
klasowej, portfolio ucznia) oraz $wiadome dostrzeganie pozytywnego wplywu aktywnosci na samopoczucie i relacje z rowiesnikami.

Zalozenia podstawy programowej

Podstawa programowa zaktada stopniowe poszerzanie doswiadczen ruchowych, wdrazanie do regularnej aktywnosci fizycznej oraz ksztalttowanie
podstawowych nawykéw prozdrowotnych. Zaktada réwniez u§wiadomienie uczniowi poziomu opanowania tresci edukacyjnych zawartych w
programie nauczania oraz wskazanie ewentualnych brakow. Waznym elementem jest rozwijanie poczucia odpowiedzialno$ci za wlasne cialo i
zdrowie. Zajecia obejmuja ¢wiczenia ogdlnorozwojowe, gry 1 zabawy ruchowe, nauke podstawowych elementéw gier zespolowych, a takze
wprowadzenie do §wiadomego dbania o higieng, prawidlowa postawe ciata 1 wlasciwag regeneracje.

Zasady powigzania wymagan szczegotowych

Wymagania szczegdélowe wynikaja bezposrednio z celow ogdlnych. Kazde wymaganie taczy w sobie aspekt wiedzy, umiejetnosci oraz
ksztattowania postaw. Struktura wymagan pozwala mi jako nauczycielowi planowac proces dydaktyczny w sposob spdjny i konsekwentny oraz
jasno okresla¢ uczniom, czego si¢ od nich oczekuje.

Uwzglednienie indywidualnych mozliwosci uczniow

Na tym etapie edukacyjnym szczegolnie istotne jest dostosowanie tresci do mozliwosci psychofizycznych uczniow. W procesie oceniania
najwieksze znaczenie ma zaangazowanie 1 che¢ uczestnictwa w zajeciach, a nie wylacznie osiagnicte efekty sprawnosciowe. Kazdy uczen ma
prawo do poczucia sukcesu 1 doswiadczania radosci z aktywnosci ruchowe;.

Spojnosé z celami wychowania fizycznego

Wymagania edukacyjne s3 w petni zgodne z celami wychowania fizycznego — sprzyjaja rozwojowi fizycznemu, psychicznemu i spotecznemu,
ucza wspolpracy, odpowiedzialnosci 1 poszanowania zasad bezpieczenstwa. Wprowadzaja uczniow w $wiat kultury fizycznej] w sposob
dostosowany do ich wieku 1 mozliwosci.



Dzial I. Cwiczenia ogolnorozwojowe

Nr* Wymagania szczegdtowe Ocena
dotyczace wiedzy i umiejetnosci. . .
Uczeh: dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
I.1 samodzielnie samodzielnie
wykonuje zadanie w | wykonuje zadanie,
poprawny sposob, $wiadomie, dbajac o
wykonuje wybrane cztery ¢wiczenia zgodnie z zasadami. technike i estetyke
zwinno$ciowo-akrobatyczne; wykonania.
1.2 samodzielnie samodzielnie
wykonuje zadanie wykonuje zadanie
treningu treningu
funkcjonalnego, funkcjonalnego,
wzmacniajacego wzmacniajgcego
gorset miesniowy gorset miesniowy
wykonuje elementy treningu zgodnie z zasadami zgodnie z zasadami
funkcjonalnego, wzmacniajacego przynajmniej w trzy wigcej niz trzy
gorset mig$niowy; ¢wiczeniach ¢wiczeniach
| IR} zna i potrafi nazwacé zna i potrafi nazwacé potrafi nazwac¢ wigcej

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

dwa rodzaje treningu
wzmacniajgcego.
Potrafi dobra¢ po
jednym ¢wiczeniu do
okreslonego przez

dwa rodzaje treningu
wzmacniajgcego.
Potrafi dobra¢ dwa
¢wiczeniu do
okreslonego przez

niz 2 rodzaje treningu
wzmacniajgcego.
Dobiera co najmnigj
dwa ¢wiczeniu do
okreslonego przez




nauczyciela treningu

nauczyciela treningu

nauczyciela treningu

sitowego sitowego sitowego
1.4 wskazuje mozliwosci wykorzystania wskazuje jedna wskazuje co najmniej
nowoczesnych technologii do oceny mozliwosci dwie mozliwosci
dziennej aktywnosci fizycznej; wykorzystania wykorzystania
nowoczesnych nowoczesnych
technologii do oceny | technologii do oceny
dziennej aktywnosci | dziennej aktywnosci
fizycznej; fizycznej;
L5 wykonuje co najmniej jedna wykonuje co najmniej | wykonuje wigcej niz
nowoczesng forme aktywnosci jedna nowoczesna jedna nowoczesna
fizycznej (np. pilates, zumba, nordic formg¢ aktywnosci forme¢ aktywnosci
walking); fizycznej zgodnie z fizycznej zgodnie z
zasadami zasadami
1.6 przeprowadza rozgrzewke potrafi przeprowadzi¢ | potrafi przeprowadzi¢ | potrafi przeprowadzic
dostosowana do rodzaju aktywnosci; rozgrzewke rozgrzewke i rozgrzewke z pitkami
dostosowac ja do
okreslonej aktywnosci
1.7 wykonuje ergonomiczne podnoszenie potrafi ergonomicznie | potrafi ergonomicznie

1 przenoszenie przedmiotow o roznej
wielkosci 1 réznym ci¢zarze;

podnosi¢ i przenosic¢
przedmioty o réznej

wielkosci i cigzarze,
stosujac si¢ do zasad

podnosi¢ i przenosié¢
przedmioty o roznej

wielkosci i cigzarze,
stosujac si¢ do zasad
bezpieczenstwa i




bezpieczenstwa i
techniki

techniki oraz
zdolnoscia do jej
zastosowania w

praktyce
L8 omawia znaczenie aktywnos$ci zna co najmniej 2 | rozumie znaczenie | rozumie znaczenie
fizycznej na Swiezym powietrzu dla aktywnosci na aktywnoéci aktywnosci fizycznej
zdrowia ﬁ%ycznego 1 psychicznego, éwie-Zyrn fizycznej na na $wiezym powietrzu
regeneracji organizmu oraz ogolnego | powietrzu,
samopoczucia, a takze wyjasnia jej rozumie co to jest Swiezym i jej znaczenie dla
role w profilaktyce zdrowotne;j. regeneracja powietrzu, zdrowia i
organizmu wyjasnia samopoczucia.
przynajmniej opisuje, jak wspiera
jedng korzys¢ dla | ona regeneracje i
zdrowia profilaktyke
zdrowotng, podaje
przyktady takich
aktywnosci
Dzial I1. Gry zespolowe 1 rekreacyjne
Nr* Wymagania szczegdtowe Ocena
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen: dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy




I1.1

wykonuje i stosuje elementy
techniczne w koszykowce, pitce
noznej, pitce recznej i siatkowcee;

potrafi samodzielnie
wykonac¢ i zastosowac
podstawowe elementy
techniczne w
koszykdwce, pitce
noznej, pitce rgcznej i
siatkdwce, wykazujac
si¢ zrozumieniem
zasad gry oraz dobra

koordynacja ruchowa.

potrafi samodzielnie
wykonywac i
stosowa¢ bardziej
rozwinigte elementy
techniczne w
koszykowce, pitce
noznej, pitce rgcznej i
siatkowce, prezentujac
precyzje ruchow oraz
dobra znajomos¢
zasad w co najmniej 2

grach.




I1.2

przyjmuje pozycje¢ w ataku i obronie,
zgodnie z zasadami gier zespotowych,
o ktorych mowa w pkt 1;

uczen umie zajmowac
wlasciwa pozycje w
ataku i obronie oraz
wspotpracowac z
druzyng w
koszykowce, pitce
recznej, siatkowce czy
pitce noznej

uczen wykazuje si¢
doskonatym
zrozumieniem zasad
gier i przewiduje
ruchy przeciwnika,
skutecznie
koordynujac dziatania
zespotu w
koszykdwce, pitce
rgcznej, siatkowce czy

pitce noznej

I1.3

uczestniczy w co najmniej dwoch
grach zespotowych innych niz
wymienione w pkt 1, wybranych
zgodnie z preferencjami uczniow,
tradycja szkoly i sSrodowiska
lokalnego oraz warunkami
organizacyjnymi szkoty;

potrafi samodzielnie
wykonac¢ i zastosowac
podstawowe elementy
techniczne w dwoch
grach tj; kwadrat,
“zywy kosz”

potrafi samodzielnie
wykonywac i
stosowac¢ bardziej
rozwinigte elementy
techniczne w co
najmniej dwoch grach
tj; kwadrat, “zywy
kosz”




I1.4

uczestniczy w grach szkolnych i
uproszczonych, pelniac funkcje
zawodnika i sedziego;

uczen uczestniczy w
grach szkolnych i
uproszczonych jako
zawodnik, zna
podstawowe zasady
gry i potrafi je

stosowac podczas gry.

uczen aktywnie
uczestniczy w grach
szkolnych i
uproszczonych, potrafi
peti¢ funkcje
sedziego, stosujac
zasady gry, oraz
wspiera rowie$nikow
W zrozumieniu regut.

uczen aktywnie
uczestniczy w grach
szkolnych i
uproszczonych, potrafi
petni¢ funkcje
sedziego, stosujac
zasady gry, potrafi
samodzielnie
organizowac gre,

115 planuje szkolne rozgrywki wedtug potrafi zorganizowac
systemu pucharowego i ,,kazdy z rozgrywki sportowe
kazdym”. systemem ‘kazdy z
kazdym” i
pucharowym
Dzial I11. Lekkoatletyka
Nr* Wymagania szczegdtowe Ocena
dotyczace wiedzy i umiejetnosci. . .
Uczeh: dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
L1 wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz uczen potrafi uczen potrafi wykonaé

bieg krotki ze startu niskiego,
osiggajgc maksymalng predkosc;

wykona¢ co najmnie;j
2 ¢wiczenia
sprinterskie, potrafi
przyjac poprawna
pozycj¢ ze startu
niskiego, osiagajac

3 ¢wiczenia
sprinterskie, potrafi
przyjac poprawna
pozycje ze startu
niskiego, osiggajac
predkos¢ przy




predkos¢ przy
zachowaniu
poprawne;j techniki.

zachowaniu
poprawne;j techniki.

1.2 | wykonuje ¢wiczenia ksztattujace uczen powinien uczen powinien
prawidtowy rytm biegu i odpowiednia samodzielnie samodzielnie
dynamike biegu, na ré6znych wykonywac¢ dwa wykonywac co
dystansach; podstawowe najmniej trzy

¢wiczenia ksztaltujace | podstawowe
prawidtowy rytm i ¢wiczenia ksztaltujace
dynamikg biegu na prawidlowy rytm i
roznych dystansach. dynamike biegu na
roznych dystansach.

I3 wykonuje rzut zamachowy pitka z wykonuje rzut wykonuje rzut z
rozbiegu z zaznaczeniem kroku zamachowy pitka z wyraznym krokiem
skrzyznego i pozycji wyrzutne;j; rozbiegu, zaznaczajac | skrzyznym i pozycje

krok skrzyzny i wyrzutng, konczac

pozycje wyrzutnag, ruchem ramienia nad

starajac si¢ zachowa¢ | gtowg i probujac

kolejnos¢ ruchow utrzymaé rownowage
po wyrzucie.

14 | wykonuje przekazanie pateczki w uczen przekazuje uczen przekazuje

biegu sztafetowym;

pateczke w marszu
sztafetowym w
wyznaczonej strefie,
Zwracajac uwage na
ustawienie dtoni i

pateczke w biegu w
odpowiednim
momencie, z
wyciagnietg reka i bez
zatrzymywania sie,




probujac utrzymac
tempo marszowe

wspoOlpracujac z
partnerem

IIL5 wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu uczen samodzielnie uczen samodzielnie uczen samodzielnie
lub biegu terenowego z elementami wybiera prosty, wybiera prosty, wybiera teren
orientacji w terenie; bezpieczny teren do bezpieczny teren do odpowiedni do

marszobiegu lub marszobiegu lub biegu | marszobiegu lub biegu
biegu terenowego, terenowego, porusza | terenowego,
si¢ po wyznaczongj uwzgledniajgc
trasie, probujac podstawowe warunki
wyznaczy¢ sobie bezpieczenstwa i
punkt orientacyjny; dostosowujac trase do
swoich mozliwos$ci

.6 | wykonuje skok w dal z rozbiegu z wykonuje skok w dal | uczen wykonuje skok
odbicia ze strefy lub belki. z rozbiegu technika w dal z rozbiegu

naturalng, odbijajac technikg naturalna,

si¢ ze strefy lub belki, | odbijajac si¢ ze strefy

zachowujac lub belki, laduje

roOwnowagg 1 starajagc | obundéz w

si¢ ladowac¢ obunoz piaskownicy z proba
zachowania
rownowagi i
wykorzystuje zamach
rak w fazie lotu.

Dzial IV. Taniec
Nr* Ocena




Wymagania szczegdtowe

dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen:

dopuszczajacy dostateczny

dobry

bardzo dobry

celujacy

V.1 opracowuje i wykonuje uczen wykonuje uczen wykonuje uktad | uczen samodzielnie
indywidualnie, w parze lub zespole prosty uktad taneczny | taneczny poprzez lub zespotowo
dowolny uktad tanca tradycyjnego lub poprzez nasladowanie | nasladowanie krokéw | opracowuje spojny
nowoczesnego. krokow nauczyciela nauczyciela, starajagc | uktad taneczny z

si¢ zachowac¢ rytm i wyraznym

kolejnos¢ ruchow. poczatkiem,

Potrafi samodzielnie rozwinig¢ciem i

przygotowac krotki zakonczeniem,

uktad taneczny wykorzystuje kroki
taneczne zgodne z
charakterem
wybranego stylu,
porusza si¢ ptynnie w
rytmie muzyki i
prezentuje uktad z
wyczuciem
przestrzeni oraz
ekspresja ruchu.

Dzial V. Relaksacja 1 odprezenie
Nr* Ocena




Wymagania szczegdtowe dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen:
\ B! stosuje techniki relaksacyjne i uczen potrafi uczen wykonuje rozne
¢wiczenia wyciszajace, takie jak samodzielnie ¢wiczenia
rozcigganie i ¢wiczenia oddechowe w wykonac proste relaksacyjne (np. kilka
celu regeneracji oraz zapewnienia ¢wiczenia form rozciagania,
dobrostanu psychicznego. relaksacyjne, takie jak | ¢wiczenia oddechowe,
podstawowe elementy wyciszenia
rozcigganie czy po wysitku)
spokojny oddech, samodzielnie i
zazwyczaj wedtug poprawnie, rozumiejac
pokazu nauczyciela. ich znaczenie dla
odpoczynku
organizmu.
Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej
Nr* Wymagania szczegdtowe Ocena
dotyczace wiedzy i umiejetnosci. . .
Ucyeth: dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
VL1 wymienia testy sprawnos$ci fizycznej i | uczen z pomocag uczen wymienia uczen potrafi uczen zna rozne testy | uczen wymienia i

wykorzystuje nowoczesne technologie
sprawnosci fizycznej;

nauczyciela
potrafi wymienic¢

2-3 testy
sprawnosci

wymieni¢ przyktady
testow sprawnosci

sprawnosci fizycznej,
potrafi wyjasni¢ ich

opisuje rozne testy
sprawnosci,




1 prosty test

fizycznej, wie, ze

fizycznej (np. bieg na

znaczenie 1 wskazac,

porownuje je,

sprawnosci mozna uzywac 50 m, skok w dal, ktoére rozwijajg dane wskazuje ich mocne i
fizycznej, nie prostych narzedzi | beeg test itp) i zdolno$ci motoryczne. | stabe strony. Potrafi
potrafi wyjasni¢ (np. stoper, wskaza¢ proste Samodzielnie korzysta | zastosowac
jego znaczenia ani | aplikacja w urzadzenia do Z nowoczesnych nowoczesne
samodzielnie telefonie), ale pomiaru (np. technologii (np. technologie (np.
wskazac korzysta z nich krokomierz, aplikacja | aplikacji fitness, aplikacje do
technologii do tylko przy pomocy | w telefonie). opaski sportowej) i monitorowania tetna,
pomiaru. nauczyciela. potrafi odczytac licznik krokow,
podstawowe wyniki. rejestrator
aktywnosci) i
swiadomie analizuje
zebrane dane,
odnoszac je do
swojego poziomu
sprawnosci.

VIL.2 korzysta z dostgpnych urzadzen uczen potrafi uzy¢ sprawnie 1 §wiadomie | postuguje si¢ réznymi
pomiarowych do sprawdzenia podstawowych korzysta z r6znych urzadzeniami
poziomu sprawnosci fizycznej (np. urzadzen urzadzen pomiarowymi,
aplikacji mobilnych, opasek na reke, pomiarowych (np. pomiarowych, szczegotowo analizuje
sport testerow); stoper, krokomierz w | prawidtowo i interpretuje wyniki,

telefonie) i z pomocg | interpretuje wyniki i potrafi je zestawi¢ z
nauczyciela odczyta¢ | potrafi poréwnac je ze | normami sprawnosci
wynik. swoimi oraz wskazac
mozliwo$ciami. praktyczne wnioski
dla poprawy kondycji.

VL3 mierzy wlasng dzienng aktywnos¢ Z pomoca Z pomoca potrafi sprawdzi¢ uczen regularnie samodzielnie

fizyczna. nauczyciela nauczyciela swojg aktywno$¢ sprawdza i interpretuje | monitoruje swoja

mierzy wilasng

mierzy wtasng

fizyczng w ciggu dnia

swojg aktywno$¢

aktywnos$¢ , potrafi




dzienng
aktywnos$¢
fizyczna przy
uzyciu
krokomierza

dzienng aktywnosc¢
fizyczna przy
uzyciu aplikacji

przy pomocy prostych
narzedzi (np.
aplikacja,
krokomierz).

fizyczng, potrafi
porownac ja do
zalecen zdrowotnych
dla swojego wieku.

interpretowac i
porownac je do
rowiesnikow

Dzial VII. Sprawnos¢ fizyczna w shuzbach mundurowych i innych zawodach (dziat fakultatywny — decyzje o jego
zrealizowaniu oraz zakresie, w jakim bedzie zrealizowany, podejmuje nauczyciel na podstawie oceny dostepnego czasu, umiejetnosci uczniow i
ich zainteresowania danymi zagadnieniami)

Nr* Wymagania szczegdtowe Ocena
dotyczace wiedzy i umiejetnosci. . .
Ucreh: dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy

VIL1 | poznaje proby sprawnosciowe Z pomocg uczen uczen potrafi uczen poprawnie uczen omawia proby
wchodzace w sktad testow sprawno$ci | nauczyciela samodzielnie wymieni¢ przyktady | przedstawia zestaw sprawnosciowe
fizycznej stosowanych w trakcie wymienia wymienia kilka préb préb stosowane w
rekrutacji do stuzb mundurowych 1 przyktady zawodow sprawno$ciowych sprawno$ciowych rekrutacji do réznych
potrafi wyjasni¢, dlaczego sa one zawodow, w wymagajacych wykorzystywanych w | stosowanych w stuzb mundurowych,
istotne w pracy w tych stuzbach; ktorych dobrej sprawnosci | stuzbach rekrutacji do stuzb porownuje je,
wymienia przyktady innych wymagana jest fizycznej i potrafi | mundurowych (np. mundurowych, potrafi | wskazuje ich
aktywnosci zawodowych, w ktérych wysoka wskazac jedna podciaganie, bieg na | uzasadni¢ ich praktyczne znaczenie,
wymagana jest wysoka sprawnosé sprawnos¢ probe 1000 m) i zna znaczenie dla pracy a takze szeroko
fizyczna (np. zawodowy sportowiec, fizyczna. sprawnosciowag zawody, w ktorych zawodowej oraz charakteryzuje inne

ratownik Gorskiego Ochotniczego
Pogotowia Ratunkowego, trener
personalny, gornik);

stosowang w
rekrutacji do stuzb
mundurowych

wysoka sprawno$¢
fizyczna jest
szczegolnie wazna.

podaje rozne
przyktady zawodow
wymagajacych
wysokiej sprawnosci
fizyczne;j.

zawody wymagajace
wysokiej sprawnosci
fizyczne;.




VIL2 | wykonuje w podstawowym zakresie podejmuje probe | wykonuje wybrane | uczen podejmuje uczen poprawnie uczen szczegodlowo
wybrane proby sprawnosciowe (np. wykonania proby probe wykonania wykonuje proby omawia proby
biegi $rednie i dlugie, uginanie ramion | prostych ¢wiczen | sprawnos$ciowe w | prostych prob sprawnosciowe sprawnosciowe
w podporze przodem, podciaganie si¢ | sprawnosciowych | ograniczonym sprawno$ciowych (np. | dostosowane do stosowane w
na drazku) z uwzglednieniem przy wsparciu zakresie, bieg dtugi, rzut pitka | swoich mozliwosci i rekrutacji do r6znych
wiasnych mozliwosci i zasad nauczyciela, dostosowujac lekarska itp.), potrafi oceni¢ wlasny | stuzb mundurowych,
bezpieczenstwa. zachowujac wysitek do pamigetajac o zasadach | rozwo;. porownuje je,
podstawowe wiasnych bezpieczenstwa, wskazuje ich
zasady mozliwosci. praktyczne znaczenie,
bezpieczenstwa. a takze szeroko
charakteryzuje inne
zawody wymagajace
wysokiej sprawnosci
fizycznej
Dzial VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
Nr* Wymagania szczegdtowe Ocena
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczeii: dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujgcy
VIIL.1 | omawia sposoby zapobiegania uczen z pomoca uczen potrafi uczen potrafi

najczestszym urazom i wypadkom w
czasie zaje¢ ruchowych;

nauczyciela
potrafi wymienic¢
pojedyncze
sposoby

zapobiegania

wskazac
podstawowe
sposoby
zapobiegania
urazom, ale

samodzielnie wskaza¢
sposoby zapobiegania
najczestszym urazom
podczas zajec
ruchowych i1 podaé




urazom podczas wymaga wsparcia | przyktady wlasciwych
zaj¢¢ ruchowych. | przy podaniu zachowan.
przyktadow
wiasciwych
zachowan.

VIIL.2 | stosuje zasady samoasekuracji i uczen wykonuje uczen stosuje zasady | stosuje zasady
asekuracji w aktywnosciach proste ¢wiczenia asekuracji i samoasekuracji i
fizycznych wymagajacych wspotpracy wymagajace samoasekuracji w asekuracji, potrafi
i odpowiedzialnos$ci za samoasekuracji, roznych ¢wiczeniach, | instruowac innych, a
bezpieczenstwo innych; potrafi asekurowa¢ w | wykonuje je takze przewiduje i

podstawowych poprawnie i zapobiega sytuacjom
elementach $wiadomie, zagrazajacym
gimnastycznych. zapewniajac bezpieczenstwu
bezpieczenstwo
¢wiczacemu.
VIIL3 | planuje aktywno$¢ fizyczng nad woda, uczen z pomoca uczen samodzielnie uczen proponuje rézne

w gorach i terenie zielonym, z
uwzglednieniem zasad
bezpieczenstwa i ochrony srodowiska
oraz promuje postawy
odpowiedzialnego zachowania wsrod
rowiesnikow.

nauczyciela potrafi
wymienic¢
podstawowe zasady
bezpiecznego
zachowania nad
woda, w gorach i na
terenach zielonych.

planuje prosta forme
aktywnosci w terenie,
uwzgledniajac zasady
bezpieczenstwa i
ochrony srodowiska.

aktywnosci terenowe
dostosowane do
mozliwo$ci uczniow,
potrafi wskaza¢
potencjalne
zagrozenia i sposoby
ich unikania oraz
Zwraca uwage na
potrzebe dbania o
przyrode.




Dzial IX. Kompetencje spoleczne

Nr* Wymagania szczegdtowe Ocena
dotyczgce wiedzy i umiejgtnosci. dopuszczajacy dostateczny dobry bardzo dobry celujacy
Uczen:
IX.1 rozumie znaczenie idei olimpizmu uczen w uczen podaje uczen samodzielnie
oraz wynikajacej z niej zasady fair minimalnym przyktady stosuje zasady fair
play; stopniu zna zachowan play w szkolnych
pojecie fair play, | zgodnych z zasada | grach i zabawach,
potrafi podac fair play, czasami | rozumie ich znaczenie
jeden przyktad, stosuje je w grach | dla atmosfery
zwykle przy szkolnych, rywalizacji
wsparciu wymaga czgstego
nauczyciela. przypomnienia
zasad
IX.2 uczestniczy w rywalizacji sportowej uczestniczy w uczen bierze udziat w | uczen konsekwentnie

jako zawodnik, przestrzegajac zasad
fair play;

rywalizacji, ale
czgsto nie
przestrzega zasad
fair play i
wymaga
przypomnien
nauczyciela.

uczen uczestniczy
w rywalizacji i
ZAZWYCZa]
przestrzega zasad
fair play, cho¢
czasem potrzebuje
wskazowek
nauczyciela.

rywalizacji sportowej

i stosuje sie do

podstawowych zasad

fair play.

przestrzega zasad fair

play podczas
rywalizacji, a takze

przypomina o nich

innym uczestnikom

gry.

uczestniczy w

rywalizacji sportowej,

zawsze przestrzega

zasad fair play, potrafi

wyjasni¢ ich

znaczenie i promowac

je wsrdd innych
zawodnikow.




IX.3

okazuje szacunek wobec przeciwnika,
sedziego 1 wspotuczestnikéw gry

uczen podejmuje
probe okazania

uczen zwykle
stosuje zasady

uczen poprawnie
przestrzega przepisow

uczen zawsze okazuje
szacunek wobec

przez przestrzeganie przepisow gier szacunku kulturalnego gier i zachowuje si¢ z | przeciwnika i
zespolowych obowigzujacych w przeciwnikowi, zachowania wobec | szacunkiem wobec sedziego, a swoim
szkolnych rozgrywkach; jednak czesto przeciwnika i wszystkich zachowaniem daje
wymaga sedziego. uczestnikow. dobry przyktad innym.
przypomnienia
zasad.

IX.4 wspoétdziata w grupie, wiedzac, ze podejmuje proby | wspotdziata w uczen uczestniczy w | uczen aktywnie wspotdziata w grupie,
sukces druzyny zalezy od wspoOlpracy w grupie w pracy zespotowej, wspotdziata w grupie, | potrafi motywowac i
zaangazowania wszystkich grupie, ale czgsto | podstawowym wykonujac wykazuje inicjatywe i | organizowac prace
uczestnikow; dziala chaotycznie | zakresie, starajac | powierzone zadania. | wspiera innych w zespotu, rozumiejac

lub wymaga si¢ angazowaé w osigganiu wspolnego | znaczenie wspotpracy
statych realizacj¢ zadan, celu. dla osiagnigcia
wskazowek ale wymaga sukcesu druzyny.
nauczyciela. czasami wsparcia.

IX.5 komunikuje si¢ efektywnie w grupie i uczen przekazuje uczen komunikuje si¢ | uczen kieruje
buduje relacje przez gry zespotowe i proste informacje w jasno i skutecznie, komunikacjg w
¢wiczenia w parach; trakcie gry i wspiera zespot w grupie, proponuje

wspotpracuje z budowaniu rozwiazania i potrafi

druzyna wspotpracy. rozwigzywacé
konflikty podczas
wspolpracy.

IX.6 peti funkcje organizatora, sedziegoi | uczen podejmuje | uczen wykonuje uczen poprawnie uczen samodzielnie i | uczen aktywnie

kibica w ramach szkolnych zawodow
sportowych;

probe petnienia
roli organizatora,
Z oporem i

proste zadania
organizacyjne przy
wsparciu

petni funkcje
zawodnika,
organizatora lub

poprawnie petni
funkcj¢ zawodnika,
organizatora lub

inicjuje i organizuje
szkolne rozgrywki,
wykazuje si¢




niechecig i
wymaga duzego
wsparcia
nauczyciela. Nie
podejmuje sig¢ roli
sedziego

nauczyciela. Nie
podejmuje si¢ roli
sedziego

sedziego w prostych
rozgrywkach przy
wsparciu nauczyciela

sedziego w prostych
rozgrywkach.

odpowiedzialnoscig i
potrafi kierowaé
grupa.

IX.7 wyjasnia zasady kulturalnego wyjasnia zasady w podstawowym | uczen samodzielnie
kibicowania; kulturalnego zakresie wyjasnia | podaje zasady
kibicowania, ale zasady kulturalnego
popehnia liczne kulturalnego kibicowania i
btedy kibicowania, wskazuje przyklady
korzystajac z wiasciwych
podpowiedzi zachowan.
nauczyciela.
IX.8 wykazuje kreatywnos¢ w uczen przyczynia | uczen podejmuje uczen samodzielnie uczen proponuje rézne | uczen wykazuje duza

poszukiwaniu rozwigzan sytuacji
problemowych;

si¢ do tworzenia
dziatan
problemowych ale
podejmuje probe
rozwigzania
problemu,
wymaga jednak
wsparcia
nauczyciela w
zrozumieniu
sytuacji.

probe rozwigzania
problemu, tylko na
prosbe nauczyciela
1 wymaga
podpowiedzi w
Zrozumieniu
problemu.

znajduje poprawne
rozwigzanie prostych
sytuacji
problemowych.

rozwigzania
problemow i wybiera
najbardziej
odpowiednie.

kreatywnos¢, tworzy
nowe sposoby
rozwiagzywania
problemow i zachgca
do tego innych.




IX.9

traktuje problem jako motywacje do

uczen podejmuje

uczen stara si¢

uczen traktuje

uczen konsekwentnie

uczen motywuje

dziatania, a nie barier¢ nie do dziatanie w dziata¢ mimo problem jako dazy do rozwigzania innych do

pokonania; obliczu problemu | trudnosci, choc¢ wyzwanie i problemu, nie podejmowania dziatan
tylko przy czasem rezygnuje. | podejmuje proby jego | zniecheca sie w obliczu problemow,
wsparciu pokonania. porazkami. prezentujac wzorcowa
nauczyciela. postawe.

IX.10 | przez doswiadczenia, takie jak prébuje nazywaé¢ | w podstawowym | uczen potrafi nazwa¢ | Swiadomie rozpoznaje | rozpoznaje i nazywa
wygrana czy przegrana, nazywa i emocje zwigzane | zakresie potrafi emocje zwigzane z emocje wynikajace z | emocje towarzyszace
rozumie emocje towarzyszace z rywalizacja, ale | rozpozna¢ emocje | wygrangi przegrana | wygranej lub rywalizacji, potrafi je
rywalizacji sportowej, co przeklada si¢ | robi to wywotane oraz odnies¢ je do przegranej, potrafi je | regulowaé, wyciaga
na codzienne funkcjonowanie nieprawidtowo wygrang lub swojego kontrolowac i whnioski dla
spoleczne; lub wymaga przegrang i funkcjonowania w analizowa¢ ich wptyw | codziennego

ciggtej pomocy wskazac¢ ich grupie. na wiasne zachowania | funkcjonowania i

nauczyciela. znaczenie dla spoteczne. wspiera innych w
zachowan radzeniu sobie z
spotecznych, emocjami.
korzystajac ze
wskazowek
nauczyciela

IX.11 | wspotpracuje w grupie, szanujac uczen podejmuje | uczen uczen wspolpracuje z | uczen aktywnie uczen wspotpracuje w

poglady i wysitki innych uczniow,
wykazujac asertywno$¢ i empatie;

proby wspotpracy,
ale wymaga
czestych
przypomnien.

wspotpracuje w
grupie, szanuje
zdanie innych,
lecz potrzebuje
ukierunkowania

rowie$nikami, szanuje
poglady i1 wysitki
innych, wykazuje
empati¢ i
asertywnosc.

wspotpracuje,
konsekwentnie
szanuje innych,
wykazuje asertywnosc¢
i empatig, a takze
wspiera kolegéw w
pracy zespotowe;.

grupie, motywuje
innych, szanuje
poglady 1 wysitki
wszystkich, potrafi
rozwigzywac
konflikty i wykazuje
peina empatig oraz
asertywnosc.




IX.12 | motywuje innych uczniéw do uczen uczen stara si¢ uczen zachgca uczen systematycznie | uczen aktywnie
uczestniczenia w aktywnosci sporadycznie motywowacé kolegow do udzialu w | motywuje wspiera innych,
fizycznej, ze szczegdlnym podejmuje proby | wspotéwiczacych, | prostych rowiesnikow, organizuje wspolne
uwzglednieniem 0sob o nizszej motywowania ale robi to tylko w | aktywnosciach szczegolnie osoby formy ruchu i zacheca
sprawnosci fizycznej i innych, ale prostych fizycznych. mniej sprawne, do do systematycznej
zroznicowanych potrzebach wymaga ciaglej sytuacjach i nie aktywnosci fizycznej. | aktywnosci.
edukacyjnych; pomocy Zawsze

nauczyciela uwzglednia
indywidualne
potrzeby kolegow.

IX.13 | przeciwdziata wykluczeniu uczniow uczen podejmuje | uczen podejmuje | uczen wspolpracuje z | uczen aktywnie uczen inicjuje
mniej sprawnych fizycznie i promuje | probg wspolpracy | probe wspotpracy | uczniami o roznej promuje postawy dziatania integrujace
wzajemne wsparcie; Z mniej Z mniej sprawnosci fizycznej i | wspierajace wobec calg grupe i

sprawnymi, ale sprawnymi, ale okazuje im wsparcie. | ucznidow mnie;j przeciwdziata
potrzebuje potrzebuje sprawnych. wykluczeniu w sposob
przypomnienia, przypomnienia. WZOTCOWY.

okazuje niechec

wobec dziatania

IX.14 | rozwigzuje nieporozumienia w sposob | podejmuje proby | uczen stara si¢ uczen samodzielnie uczen samodzielniei | uczen potrafi
bezkonfliktowy zaréwno w trakcie rozwiazywania rozwigzywac rozwiazuje wickszo$¢ | skutecznie rozwigzuje | mediowaé w trudnych
rywalizacji, jak i sytuacjach nieporozumien, nieporozumienia | nieporozumien w nieporozumienia w sytuacjach i wskazuje

pozasportowych;

ale czesto reaguje
impulsywnie lub
wymaga cigglej
pomocy
nauczyciela.

w podstawowym
zakresie, ale tylko
przy wsparciu
nauczyciela i w
prostych
sytuacjach.

Sposob
bezkonfliktowy,
zaréwno w trakcie
rywalizacji, jak i w
sytuacjach
pozasportowych.

trakcie rywalizacji
sportowej.

rowie$nikom sposoby
na uniknigcie
konfliktu.




IX.15

wzmacnia poczucie wlasnej wartosci;

uczen podejmuje
préby
pozytywnego
myslenia o sobie
przy wsparciu
nauczyciela.

uczen w prosty
sposob potrafi
wskazac swoje
mocne strony.

uczen wzmacnia
poczucie wiasnej
wartos$ci poprzez
zaangazowanie w
aktywnos$¢ fizycznag i
wspotprace w grupie.

uczen §wiadomie
wzmacnia wlasng
warto$¢, korzysta z
r6znych metod i
potrafi utrzymad
pozytywne
nastawienie w
wiekszosci sytuacji.

IX.16

buduje pozytywny obraz siebie przez
wspoOlprace i wsparcie grupy.

uczen podejmuje
proby wspolpracy
w grupie ale z
widoczna
niechecia, czgsto
wymaga
przypomnienia
zasad

uczen podejmuje
proby wspodtpracy
w grupie, lecz
czesto wymaga
przypomnienia
zasad.

uczen aktywnie
wspotpracuje, buduje
SW0j obraz poprzez
uczestnictwo i
wspieranie kolegow.

uczen konsekwentnie
wspiera innych,
umacnia pozytywny
obraz siebie poprzez
aktywna rolg w
grupie.

uczen potrafi
inicjowa¢ dziatania
wspolnotowe, buduje
pozytywny wizerunek
siebie i grupy,
inspiruje innych.




