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PODSTAWA PROGRAMOWA KSZTALCENIA OGOLNEGO DLA
SZKOLY PODSTAWOWEJ W ZAKRESIE WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO (KLASY IV-VIiI)

Cele ksztalcenia i wychowania fizycznego w klasach IV-VIIlI — zapisane w formie
wymagan ogolnych — obejmujg:

» ,...ksztaltowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizycznej,

» zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej,

* poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej,

» ksztaltowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz
praktykowania zachowan prozdrowotnych,

+ ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajgcych catozyciowej
aktywnosci fizycznej...” [Podstawa programowa 2017].

Tresci ksztatcenia ujete w formie wymagan szczegotowych odnoszg sie do czterech
blokéw tematycznych aktywnosci ucznia zwigzanej z procesem wychowania fizycznego.
Pierwszy blok to rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna — sg tu treSci zwigzane z
diagnozowaniem i interpretowaniem rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej. Pomiar i
kontrola sprawnosci fizycznej nie powinien by¢ kryterium oceny z wychowania fizycznego,
ma on stuzy¢ tylko informacji dla ucznia, nauczyciela czy rodzica, w jaki sposob planowac
dalsze dziatania w celu poprawy sprawnosci fizycznej, ktéra jest jednym z pozytywnych
miernikéw zdrowia fizycznego. Nalezy tu zdecydowanie rozréznia¢ pojecia diagnozowanie i
ocenianie, ktére nie sg tozsame. Drugi blok aktywnos¢ fizyczna — obejmuje tresci
indywidualnych i  zespotowych  form  aktywnosci fizycznej o  charakterze
rekreacyjno-sportowym, uwzgledniono tu zasade stopniowania trudnosci i dostosowania
aktywnosci fizycznej do psychofizycznego rozwoju ucznia. W tym bloku proponuje sie tez
nowoczesne formy ruchu, takze te z innych krajow europejskich. Cennym uzupetnieniem
tredci tego bloku jest wskazanie na mozliwos¢ stosowania wspotczesnych technologii
informacyjnych, a przede wszystkim aplikacji internetowych do monitorowania i planowania
aktywnosci fizycznej. Trzeci blok tematyczny to bezpieczehstwo w aktywnoéci fizycznej, w
ktéorym wystepujg tresci zwigzane z organizacjg bezpiecznego miejsca aktywnosci fizycznej,
wiasciwego doboru i wykorzystania sprzetu i urzadzen sportowych oraz dbania na zajeciach
wychowania fizycznego o bezpieczenstwo wiasne, przez wspodlne formy dziatania, do
Swiadomej odpowiedzialnosci za zdrowie innych. Tresci ksztatcenia w bloku czwartym
dotyczg edukacji zdrowotnej. Wymagania szczego6towe w tym bloku obejmujg zagadnienia
zdrowia i jego diagnozowania w szerokim aspekcie przeciwdziatania chorobom
cywilizacyjnym. Umiejetno$¢ taczenia tresci tego bloku z wdrazaniem kompetencii
spotecznych moze pozytywnie oddziatywaé na rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za
zdrowie witasne i innych ludzi, wzmacniaC¢ poczucie wtasnej wartosci czy wiary w swoje
mozliwosci. Realizacja tresci bloku edukacji zdrowotnej na pewno wzmacnia tez znaczenie
aktywnego i zdrowego stylu zycia, aby jak najdtuzej cieszy¢ sie petnym zdrowiem i
sprawnoscig. Blok pod nazwg kompetencje spoteczne obejmuje klasy IV-VIII. Znajdujg sie w
nim tresci zwigzane z rozwijaniem w procesie pedagogicznym zdolnosci ksztattowania
witasnego rozwoju oraz autonomicznego, odpowiedzialnego i aktywnego uczestnictwa w
zyciu spotecznym, z uwzglednieniem zasad etycznych wiasnego postepowania czy
zachowania.



Efekty nauczania i wychowania, ktére uczeh powinien osiggng¢ z wychowania
fizycznego — zapisane w formie wymagan szczegétowych — zostaly podzielone na trzy
poziomy: | — klasa IV, Il — klasa V-VI i lll — klasa VII-VIIl. Wyjatkiem sg tu kompetencje
spoteczne, ktorych tredci rozpisano w jednym bloku od 1V do VIII klasy.

KLASA IV
I. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne cztowieka,
2) rozrdznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego,
3) wymienia cechy prawidtowej postawy ciata.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz z pomocg nauczyciela interpretuje
wyniki,

2) mierzy tetno przed wysitkiem i po nim oraz z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki,

3) wykonuje prébe sity miesni brzucha oraz gibkosci kregostupa,

4) demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujgcym wybrane zdolnosci motoryczne,

5) wykonuje éwiczenia wspomagajgce utrzymywanie prawidtowej postawy ciata

ll. Aktywnos¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) opisuje sposob wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych,

2) opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej,

3) rozréznia pojecia technika i taktyka,

4) wymienia miejsca, obiekty i urzgdzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna
wykorzystac do aktywnosci fizycznej,

5) wyjasnia, co symbolizujg flaga i znicz olimpijski, rozréznia pojecia olimpiada i
igrzyska olimpijskie.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w miejscu i ruchu, prowadzenie pitki
nogg, podanie pitki oburgcz i jednorgcz, rzut pitki do kosza z miejsca, rzut i strzat pitki
do bramki z miejsca, odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym,

2) uczestniczy w minigrach,

3) organizuje w gronie réwiesnikbw wybrang zabawe Ilub gre ruchows, stosujgc
przepisy w formie uproszczonej,

4) uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej,

5) wykonuje przewrot w przdd z réznych pozycji wyjsciowych,



6) wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wlasng ekspresje
ruchowa,

7) wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego,

8) wykonuje marszobiegi w terenie,

9) wykonuje rzut z miejsca i z krotkiego rozbiegu lekkim przyborem,

10) wykonuje skok w dal z miejsca i z krotkiego rozbiegu.

lll. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego,

2) opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku,

3) wymienia osoby, do ktorych nalezy zwréci¢ sie o pomoc w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1
2
3
4

respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zaje¢ ruchowych,
wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych,

postuguije sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem,
wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku.
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IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

-_—

opisuje, jakie znaczenie ma aktywnosc fizyczna dla zdrowia,

)
2) opisuje piramide zywienia i aktywnosci fizycznej,
3) opisuje zasady zdrowego odzywiania,
4) opisuje zasady doboru stroju do warunkéw atmosferycznych w trakcie zajeé

ruchowych.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy,
2) przyjmuje prawidtowg postawe ciata w réznych sytuacjach.

KLASY Vi VI
I. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1) wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej préby testowej
(np. Test Coopera),

2) wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np.
sity miesni brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa),



3)

wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowg postawe ciata.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)
2)

3)

wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymatosé tlenowg, site i
gibkos¢ oraz z pomocg nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki,

demonstruje ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne i ¢wiczenia gibkosciowe,
indywidualnie i z partnerem,

demonstruje  ¢wiczenia rozwijajgce zdolnosci koordynacyjne wykonywane
indywidualnie i z partnerem.

Il. Aktywnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespotowych,

opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzgcej z innego kraju europejskiego,
opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych,
wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. Swiatowej
Organizaciji Zdrowia lub Unii Europejskiej),

definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady,

rozumie i opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku,
prowadzenie pitki nogg ze zmiang tempa i kierunku, podanie pitki oburgcz i jednorgcz
w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po koztowaniu (dwutakt), rzut i strzat pitki do
bramki w ruchu, odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym i dolnym, rozegranie ,nha
trzy”, zagrywke ze zmniejszonej odlegtosci, rzut i chwyt ringo,

uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych,

uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego,
organizuje w gronie réwiesnikdw wybrang gre sportowg lub rekreacyjna,

wykonuje przewrét w przod z marszu oraz przewrot w tyt z przysiadu,

wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach
lub na gtowie z asekuracjg, przerzut bokiem),

wykonuje ukfad éwiczeh zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez,
wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja,

wykonuje proste kroki i figury tancéw regionalnych i nowoczesnych,

10) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego,

11) wykonuje bieg krotki ze startu niskiego,

12) wykonuje rzut matg pitkg z rozbiegu,

13) wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody,
14) przeprowadza fragment rozgrzewki.



lll. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)

wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizaciji
sportowej,

omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia,

wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego,

omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad wodg i w goérach w roéznych
porach roku.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)
2)
3)

stosuje zasady asekuracji podczas zajec ruchowych,
korzysta bezpiecznie ze sprzetu i z urzgdzen sportowych,
wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad).

IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

N
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wyjasnia pojecie zdrowia,

opisuje pozytywne mierniki zdrowia,

wymienia zasady i metody hartowania organizmu,

omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperatura,
omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywno$ci
fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub UE).

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

2)
3)

wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy ciata w postawie
stojgcej, siedzgcej i lezeniu oraz w czasie wykonywania roéznych codziennych
€zynnosci,

wykonuje ¢éwiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym,

podejmuje aktywnosé fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych.

KLASY VIl i VI

l. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)

2)
3)

wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego,

wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej,

wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wtasnego rozwoju fizycznego.



2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki,
2) wykonuje wybrane proby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych,
3) ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej,

4) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne,

5) demonstruje zestaw ¢éwiczen ksztattujgcych prawidtowg postawe ciata.

Il. Aktywnosé¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) omawia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego,

2) wskazuje korzysci wynikajgce z aktywnosci fizycznej w terenie,

3) wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej,

4) charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba, nordic
walking),

5) opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy,

6) wyjasnia idee olimpijska, paraolimpijskg i olimpiad specjalnych.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykowce, pitce
recznej i pitce noznej: zwody, obrone ,kazdy swego”, w siatkéwce: wystawienie,
zbicie i odbidr pitki; ustawia sie prawidtowo na boisku w ataku i obronie,

2) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia,

3) planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,kazdy z
kazdym”,

4) uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy,

5) wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub
na gtowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwojkowa lub trojkowa),

6) planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny,

7) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny ukfad tanca z
wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej,

8) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie,

9) wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym,

10) wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez
przeszkody technikg naturalng,

11) diagnozuje witasng, dzienng aktywnosé fizyczng, wykorzystujgc nowoczesne
technologie (np. urzagdzenia monitorujgce, aplikacje internetowe),

12) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.

lll. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczenh:



1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkéw i urazéw w czasie
zaje¢ ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im,
2) wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) stosuje zasady samoasekuracji i asekuraciji,
2) potrafi zachowac¢ sie w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych.

IV. Edukacja zdrowotna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wymienia czynniki, ktére wptywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktére moze mie¢ wptyw,

2) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéb
konstruktywny,

3) omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych
w odniesieniu do podejmowania aktywno$ci fizycznej,

4) wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie i
uzywania sterydéw w celu zwigkszenia masy migsni,

5) wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzgcych w organizmie w okresie
dojrzewania.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajgc proporcje miedzy pracg a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejgc role wypoczynku w efektywnym
wykonywaniu pracy zawodowej,

2) dobiera rodzaj éwiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb,

3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej
wielkosci i réznym ciezarze.

KLASY IV-VlII
Kompetencje spoteczne. Uczen:

1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujgc zasady
.czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzgdkowania
sie decyzjom sedziego, potrafi wlasciwie zachowac¢ sie w sytuacji zwyciestwa i
porazki, podziekowaé za wspdlng gre,

petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodoéw sportowych,
wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania,

wyjasnia, jak nalezy zachowa¢ sie w sytuacjach zwigzanych z aktywnosciag taneczna,
omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz
rowiesnikami tej samej i odmiennej pici,

N
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6) identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie wiasnej wartosci, planuje sposoby
rozwoju oraz ma swiadomos$¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac,

7) wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych,

8) wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych,

9) wspoipracuje w grupie, szanujgc poglady i wysitki innych ludzi, wykazujgc
asertywnos¢ i empatie,

10) motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdinym uwzglednieniem
0s6b o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych (np.
osoby niepetnosprawne, osoby starsze)...” [Podstawa programowa 2017].

Lekcje wychowania fizycznego powinny by¢é prowadzone w salach sportowych, w
specjalnie do tego celu przygotowanych pomieszczeniach zastepczych lub na obiektach
sportowych zewnetrznych. Szczegdlnie wazne sg lekcje prowadzone w s$rodowisku
naturalnym, takze w okresie jesienno-zimowym. Zadaniem szkoty jest zapewnienie
wiasciwych warunkow do osiggniecia przez uczniéw wiadomosci, umiejetnosci i kompetencji
spotecznych, ktére zapisano w podstawie programowej w odniesieniu do obligatoryjnych
zaje¢ wychowania fizycznego.

Zajecia z edukacji zdrowotnej nalezy przygotowa¢ po wczesniejszym
zdiagnozowaniu rzeczywistych potrzeb w tym zakresie oraz przy uwzglednieniu mozliwosci
organizacyjnych szkoty. Wazne jest, aby tresci edukacji zdrowotnej zapisane w podstawie
programowej wychowania fizycznego korelowaé i realizowa¢ w powigzaniu z innymi
przedmiotami, w tym np. z biologig, wychowaniem do Zzycia w rodzinie, wiedzg o
spoteczenstwie, edukacjg dla bezpieczenstwa. Dlatego niezbedna wydaje sie wspotpraca
nauczycieli réznych przedmiotéw. Dziatania dydaktyczne i wychowawcze w zakresie
edukacji zdrowotnej powinna tez wspiera¢ szkolna pielegniarka lub higienistka oraz rodzice
dzieci. Warto jest tez korzysta¢ z programéw zdrowotnych, ktére oferujg rézne organizacije i
podmioty zajmujgce sie ogdlnie pojetag profilaktykg zdrowia.

Do procesu wychowania fizycznego nalezy réwniez witgcza¢ ucznidw, ktdrzy majg
czasowe lub czesciowe zwolnienia z ¢wiczen fizycznych. Autorzy podstawy programowej
majg tu na uwadze np. opanowanie kompetencji z zakresu wiedzy w kazdym bloku
tematycznym, a takze wybranych kompetencji z zakresu umiejetnosci przede wszystkim w
bloku edukacja zdrowotna [Podstawa programowa 2017].
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Il etap edukaciji (klasa IV szkoly podstawowej)

. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

1)

2)

rozpoznaje zdolnosci kondycyjne (wytrzymatosciowe, sitowe, szybkosciowe),
zdolnosci koordynacyjne (m.in. szybkos¢ reakcji, rownowaga, zwinnosc¢, orientacja,
poczucie rytmu) oraz gibkosc¢,

wie, ze tetno spoczynkowe to liczba uderzenh serca w ciggu jednej minuty, mierzona
w warunkach spoczynku — najlepiej rano w pozycji pétsiedzgcej lub siedzgcej
(prawidtowe tetno spoczynkowe dla dzieci: okoto 100 uderzen na minute), tetno
powysitkowe to liczba uderzen serca na minute — mierzona po wysitku fizycznym,
wymienia cechy prawidtowej postawy ciata, m.in.: gtowa trzymana prosto, barki na
jednym poziomie, Sciggniete topatki, brzuch lekko wciggniety, nogi ustawione
rownolegle, prawidtowo ustawione i obcigzone stopy.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

mierzy wysoko$¢ i mase ciata w gabinecie higienistki lub pielegniarki szkolnej, z
pomocg nauczyciela wychowania fizycznego swoje wyniki nanosi na siatki centylowe
oraz interpretuje uzyskane wyniki,

mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku, np. na tetnicy szyjnej (pomiar jest
dokonywany przez ucisniecie tetnicy szyjnej opuszkami dwoch palcow, uzywamy do
tego celu palca srodkowego i wskazujgcego, pomiaru dokonujemy przez 15 s, a
uzyskany wynik mnozymy przez 4, tak aby otrzymaé wartos¢ tetna minutowego),
dokonuje interpretacji wynikéw tetna spoczynkowego i po wysitku za pomocg Proby
Ruffiera,

wykonuje prébe sity miesni brzucha (siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30
s wedlug Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej (dalej: MTSF) oraz
gibkosci kregostupa (skton tutowia w przéd w staniu wedtug MTSF),

potrafi zademonstrowaC¢ po jednym cwiczeniu ksztattujgcym: szybkos¢, site,
wytrzymatosc, rownowage, zwinnosé¢, szybkosc¢ reakciji,

wykonuje ¢wiczenia wspomagajgce utrzymywanie prawidtowej postawy ciata, np. w
lezeniu przodem c¢wiczenia wzmacniajgce miesnie grzbietu i miesnie posladkowe,
rozciggajgce miesnie klatki piersiowej; w lezeniu tylem c¢wiczenia wzmacniajgce
miesnie brzucha i rozciggajgce miesnie grzbietu, ¢wiczenia elongacyjne kregostupa,
w kleku podpartym cwiczenia wzmacniajgce miesnie tutowia; podnosi drobne
przedmioty stopg, np. woreczki, szarfy, w pozycjach wysokich zachowuje prawidtowg
postawe ciata, umie prawidtowo oddychac¢ w czasie ¢wiczen.

Il. Aktywnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczenh:

1)

opisuje sposéb wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych: pozyciji
wyjsciowej do cEwiczen, przebiegu podstawowego ruchu w céwiczeniu, pozycji



koncowej c¢wiczenia, ustawienia lub utozenia ramion i ndg w trakcie ¢wiczenia,
podstawowego kierunku ruchu w ¢wiczeniu,

opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej,

wie, ze technika — to sposéb wykonania ¢wiczenia okreslony przepisami, ktore
obowigzujg w danej dyscyplinie sportowej lub rekreacyjnej, a taktyka — to sposdb
prowadzenia rywalizacji sportowej lub rekreacyjnej z zachowaniem przepiséw i
zasad, ktére wystepujg w tych formach aktywnosci ruchowej,

wymienia miejsca, obiekty i urzgdzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna
wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej, np. boiska sportowe, sciezki rowerowe, bieznie
okolne, sale i hale sportowe, kryte ptywalnie, parki itp.,

wie, ze flaga olimpijska symbolizuje réznorodnosc¢ i jednos$¢ ludzi, a pie¢ kot
olimpijskich w réznych kolorach odnosi sie do poszczegolnych kontynentéw
(niebieski — Europa, czarny — Afryka, czerwony — Ameryka, z6tty — Azja i zielony —
Australia), znicz olimpijski tgczy tradycje nowozytnych igrzysk olimpijskich z
igrzyskami antycznymi, zapalony w pierwszym dniu igrzysk, gasnie w trakcie
ceremonii zamkniecia, olimpiada to czas pomiedzy kolejnymi igrzyskami olimpijskimi
(zimowymi lub letnimi, jest to dzisiaj 4 lata), igrzyska olimpijskie to najwieksza,
najbardziej znana i prestizowa impreza sportowa we wspotczesnym swiecie.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

6)

wykonuje i stosuje w grze:

— koztowanie pitki w miejscu i w ruchu po prostej prawg i lewg reka, po prostej ze
zmiang reki koztujgcej (w minikoszykéwce i minipitce recznej),

— prowadzenie pitki wewnetrzng czescig stopy prawg i lewg nogg (w minipitce
nozne;j),

— podanie pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej w miejscu i w ruchu (w
minikoszykéwce),

— podanie pitki jednorgcz potgérne w miejscu i w ruchu (w minipitce recznej),

— rzut pitki oburgcz z miejsca do kosza,

— rzut pitki jednorgcz z miejsca na bramke (w minipitce recznej),

— strzat pitki do bramki wewnetrzng czes$cig stopy z miejsca (w minipitce noznej),

— odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym (w minipitce siatkowej).

uczestniczy w minigrach:

— grze uproszczonej i szkolnej w minikoszykéwce,

— grze uproszczonej i szkolnej w minipitce recznej,

— grze uproszczonej i szkolnej w minipitce siatkowe;,

— grze uproszczonej i szkolnej w minipitce nozne;.

organizuje w gronie rowiesnikdw zabawy ruchowe, stosuje reguty zabawy, przepisy
gier ruchowych w formie uproszczonej,

uczestniczy w zabawach i grach ruchowych bieznych, skocznych, rzutnych z
mocowaniem, orientacyjno-porzadkowych, motorycznodydaktycznych, zabawach
ruchowych na $niegu,

wykonuje przewrét w przod:

— z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,

— Z poiprzysiadu do przysiadu podpartego.

wykonuje ukfad gimnastyczny w oparciu o wilasng ekspresje ruchowa, ktéry jest
potgczeniem nastepujgcych elementow:

— postawy zasadniczej,



— przysiadu podpartego,
— przewrotu w przéd,
— kleku podpartego,
— przetoczenia na plecy do lezenia przewrotnego,
— kleku podpartego.
7) wykonuje skoki zawrotne przez faweczke,
8) wykonuje éwiczenia rownowazne na faweczce,
9) starty wysokie z réznych pozycji wyjsciowych i bieg na odcinku 30— 40 m:
— z ustawienia przodem do kierunku biegu,
— z ustawienia tytem do kierunku biegu,
— z ustawienia bokiem do kierunku biegu.
10) wykonuje marszobiegi w terenie ptaskim i o zmiennym uksztaltowaniu, biegi
przefajowe, uczestniczy w grach i zabawach terenowych,
11) ze startu wysokiego biega odcinki 300—400 m,
12) wykonuje rzuty z miejsca i krétkiego rozbiegu nastepujgcymi przyborami:
— rzut oburgcz znad gtowy z miejsca pitkg lekarskag 1 kg
— z ustawienia przodem do kierunku rzutu,
— rzut oburgcz znad gtowy z miejsca pitkg lekarskg 1 kg
— z ustawienia tytem do kierunku rzutu,
—rzut jednorgcz z miejsca piteczkg palantowg lub pitkg do tenisa,
— rzut jednorgcz z krétkiego rozbiegu piteczkg palantowg lub pitkg do tenisa.
13) wykonuije skok w dal:
— z miejsca z odbicia obunoz,
— z miejsca z odbicia z prawej lub lewej nogi,
— z krétkiego rozbiegu z odbicia z prawej lub lewej nogi.

lll. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego,
2) opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku m.in.:
— na boisku sportowym przebywa tylko pod opiekg nauczyciela,
— zawsze ma odpowiedni stroj sportowy,
— obuwie jest dostosowane do rodzaju nawierzchni w sali gimnastycznej,
— odpowiednio ustawia i rozstawia sprzet sportowy,
— zawsze dostosowuje swoje zachowanie do polecen i komend nauczyciela.
3) wymienia osoby, do ktérych nalezy sie zwréci¢é o pomoc w sytuacji zagrozenia zycia
lub zdrowia, np.:
— nauczyciel wf, ktéry prowadzi zajecia,
— inny nauczyciel wf znajdujacy sie na obiekcie sportowym,
— higienistka lub pielegniarka szkolna,
— inni nauczyciele lub wychowawcy,
— dyrektor szkoty,
— stuzby ratownicze pod numerem telefonu 112.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:



respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zaje¢ ruchowych, m.in.:

— umie wykonac czynnosci zwigzane z ochrong lub samoochrong w trakcie ¢wiczen,
— nigdy nie wykonuje zadnych éwiczen bez obecnosci nauczyciela prowadzgcego
zajecia,

— W sposéb ergonomiczny przenosi sam lub ze wspotéwiczacym sprzet i urzadzenia
sportowe,

— nie stwarza swoim zachowaniem sytuacji stanowigcych realne zagrozenie dla
zdrowia i zycia innych wspotéwiczgcych,

— zawsze ma odpowiedni stroj sportowy.

wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych, m.in.:

— korzysta z boisk specjalistycznych

— zewnetrznych typu orliki,

— zabawy i gry ruchowe prowadzi na terenie ptaskim i rownym bez dodatkowych
rzeczy, ktére by mogty zagraza¢ bezpieczenstwu osob ¢wiczacych,

— miejsce ¢wiczen jest odpowiednio oddalone od drég publicznych i osiedlowych,
chodnikéw, stupdw z energig elektryczna,

— w trakcie gier sportowych i minigier

— bramki, kosze nie mogg by¢ ustawione w strone okien budynkéw mieszkalnych, —
zgtasza

— odpowiednim stuzbom wszelkie usterki techniczne urzgdzen sportowych na
boiskach szkolnych i osiedlowych,

— bezwzglednie unika boisk do pitki noznej, na ktérych bramki nie sg na state
przymocowane do podtoza.

postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem, m.in.:

— korzysta ze sprzetu sportowego wedtlug zasad, ktore danemu urzgdzeniu lub
przyborowi zostaty przyporzagdkowane,

— umie przenosic sprzet i urzgdzenia sportowe,

— umie przy obecnosci nauczyciela dokonac¢ prostych czynnosci regulujgcych sprzet i
urzgdzenia sportowe,

— korzysta ze sprzetu i urzgdzen sportowych tylko za wiedzg i zgodg nauczyciela.
wykonuje elementy samoochrony przy upadku i zeskoku, m.in.:

— poprzez odpowiednie utozenie ciata minimalizuje skutki upadku,

— potrafi asekurowaé upadek, np. koczynami gérnymi,

— zeskok zawsze wykonuje na nogi ugiete,

— po skokach gimnastycznych wykonuje zeskok zawsze na materace,

— w lekcjach lekkoatletycznych skok w dal z rozbiegu wykonuje do piasku lub na
materace,

— skok wzwyz tylko na specjalistyczny zeskok.

IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)

opisuje znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia, m.in. poprzez regularng
aktywnosc fizyczna:

— redukujemy ryzyko wystepowania otytosci oraz chordb przewlektych (cukrzycy,
choroby niedokrwiennej serca, zylakow konczyn, niektére choroby nowotworowe),

— zapobiegamy osteoporozie,

— zwiekszamy odpornosc¢ organizmu,



2)

— poprawiamy adaptacje na bodzce i zmiany srodowiska fizycznego i spotecznego,

— zmniejszamy zjawisko stresu,

— zmniejszamy uczucie napiecia, nasilenia objawow depresji,

— promujemy zdrowy styl zycia,

— obnizamy do minimum ryzyko wystgpienia natogéw [Jodkowska 2013].

opisuje piramide zywienia i aktywnosci fizycznej:

— podstawa piramidy to systematyczna (codzienna aktywnos¢ fizyczna),

— drugie pietro to warzywa i owoce,

— wyzsze pietro to produkty petnoziarniste,

— kolejne pietro to nabiat i produkty pochodzenia mlecznego (najlepiej z niskg
zawarto$cig ttuszczu),

— wyzej sg ryby i mieso chude,

— na szczycie piramidy sg oleje roslinne.

opisuje zasady zdrowego odzywiania, m.in.:

— regularne spozywanie positkow (5 positkow dziennie, co 3—4 godz.),

— warzywa i owoce (w proporcji ¥a warzywa, Va2 owoce),

— spozywanie produktow zbozowych petnoziarnistych,

— codzienne wypijanie 3—4 szklanek mleka (mozna zastgpi¢ jogurtem naturalnym lub
kefirem),

— spozywanie ryb, nasion roslin strgczkowych i jaj, chudego miesa, ograniczanie
spozywania produktéw miesnych przetworzonych,

— tluszcze zwierzece zastepujemy olejami roslinnymi,

— unikamy spozywania cukru, stodyczy i stodkich napojéw

— w zamian owoce i orzechy,

— nie dosalamy potraw, unikamy produktéw z duzg iloscig soli, przyprawiamy ziotami,
— pijemy wode do positku i miedzy positkami (1,5 | dziennie),

— podstawa piramidy

— codzienna i systematyczna aktywnosé fizyczna [Instytut Zywnosci i Zywienia 2016].
wie, jak dobra¢ str6j do zaje¢ ruchowych w zaleznosci od warunkéw
atmosferycznych, m.in.:

— dobiera stréj sportowy z tzw. warstwg termoizolacyjng

— chronigc ciato przed zimnem,

— korzysta ze strojéw sportowych z tzw. warstwg termoregulacyjnag

— co pozwala skorze na swobodne oddychanie,

— uzywa obuwia sportowego, ktére zapewnia bezpieczne i zdrowe wykonywanie
wszelkich form aktywnosci fizycznej,

— W czasie zabaw i ¢wiczen na swiezym powietrzu w zimie uzywa czapek i rekawic.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy, m.in.:

— systematycznie dba o higiene osobistg catego ciata (codzienny prysznic lub kagpiel),
— czesto myje rece,

— higiena jamy ustnej (myje zeby 2 razy dziennie po 2 minuty),

— uzywa codziennie czystej odziezy,

— zmienia odziez na zajecia ruchowe.

przyjmuje prawidtowg postawe ciata w réznych sytuacjach, m.in.:



— siedzgc na krzesle, nie pochylamy tutowia do przodu, posladki gteboko wsuniete w
oparcie krzesta, uda i podudzia zgiete pod katem prostym, stopy oparte o podtoze,
oparcie krzesta powinno siega¢ do topatek, tak by ruch rgk nie byt ograniczony,

— W pozycji siedzgcej oba posladki sg jednakowo obcigzone, a barki ustawione
symetrycznie,

— uczac sie, czytajgc w pozycji lezgcej staramy sie trzymac prosto kregostup, w
lezeniu przodem z watkiem lub poduszkg pod brzuchem,

— dobér wysokosci biurka, ustawionego w dobrze o$wietlonym miejscu,

— plecak do szkoty nosimy na obu ramionach,

— plecak nie moze by¢ nadmiernie obcigzony,

— pamietamy o zmianie reki lub ramienia, w sytuacji gdy ksigzki nie sg noszone w
plecaku,

— czynnosci porzadkowe, np. drobne prace w domu wykonujemy przy skorygowanym
ustawieniu kregostupa,

— w zabawach pamigetamy o symetrycznej pozyciji ciata,

— podnoszac ciezsze przedmioty

— uginamy nogi i przechodzgc do przysiadu, utrzymujemy wyprostowany kregostup
[Scholaris.pl].

Il etap edukaciji (klasy V-VI szkoly podstawowej)

I. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)

2)

3)

wie, ze wydolno$¢ i wytrzymatos¢ organizmu mozna kontrolowaé za pomocg Testu
Coopera, ktory polega na przebiegnieciu okreslonego dystansu w ciggu 12 minut,
zna kryteria oceny Testu Coopera dla swojego wieku,

wie, jakie sg kryteria oceny sity miesni brzucha i gibkosci dolnego odcinka
kregostupa wedtug préb Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej,

wskazuje grupy miesniowe, ktére odpowiadajg za prawidtowg postawe ciata:

— miesnie szyi,

— miesnie klatki piersiowej,

— miesnie brzucha,

— miesnie biodrowo-ledzwiowe,

— miesien czworogtowy uda,

— miesien prostownik grzbietu,

— miesnie posladkowe,

— miesnie kulszowo-goleniowe.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje bieg 12-minutowy

— Test Coopera, zwis na drgzku na ugietych rekach, podcigganie na drgzku, siady z
lezenia tytem, skton tutowia w przéd w staniu



— wedtug prob Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej, z pomocg
nauczyciela interpretuje swoje wyniki na przyktadzie tabel sprawnosci i wydolnosci
fizycznej wedtug MTSF,

demonstruje éwiczenia miesni posturalnych ramion, noég, tutowia w pozycjach
wysokich, niskich, podporach w pfaszczyznie strzatkowej, czotowej, poprzecznej i
ztozonej, wykonuje ¢éwiczenia ksztattujgce gibko$¢ =z przewagg skurczéw
izotonicznych miesni, umie przyjg¢ i utrzymac¢ wiasciwg pozycje ciata w trakcie
¢wiczen, ktore 41 poprawiajg gibkos¢, ¢wiczenia wykonuje indywidualnie lub z
partnerem,

wykonuje ¢éwiczenia rozwijajgce zdolnosci koordynacyjne indywidualnie i z
partnerem, m.in.:

— ¢wiczenia stereotypowe,

— ¢wiczenia, ktore ksztattujg zachowanie rownowagi w miejscu i w ruchu,

— Cwiczenia polegajgce na wykonywaniu szybkich obrotow, zwrotow, padéw,
przewrotow, tgczenie tych éwiczen,

— ¢wiczenia asymetryczne,

— ¢wiczenia wykonywane w nietypowych pozycjach wyjsciowych,

— ¢wiczenia z nietypowymi ruchami w potgczeniu z ich zasadniczg forma,

— ¢wiczenia wykonywane w nietypowych warunkach zewnetrznych,

— éwiczenia z réznych dyscyplin sportowych [Spieszny 2002].

Il. Aktywnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)

wymienia podstawowe przepisy i zasady gry w:

— minipitke reczna,

— minikoszykowke,

— minipitke siatkowa,

— minipitke noznag,

— ,dwa ognie”,

— ,Cztery ognie”,

— . kwadranta”,

— badmintona,

— tenisa stotowego,

— ringo.

opisuje zasady zabawy ruchowej ,Super balon” (Szwecja),

wie, jak wyglgda obrona ,kazdy swego”, atak szybki w minigrach zespotowych,

wie, ze dzieci i miodziez w wieku szkolnym powinny uczestniczyé w codziennej
umiarkowanej aktywnosci fizycznej trwajgcej co najmniej 60 minut (wedlug WHO i
UE],

zna pojecie rozgrzewki jako wszechstronnego przygotowania organizmu do wysitku
fizycznego w trakcie zaje¢ ruchowych, wymienia podstawowe zasady
przeprowadzenia rozgrzewki, m.in.:

— czas trwania rozgrzewki do lekcji zawiera sie w przedziale 10-15 minut,

— Cwiczenia rozgrzewkowe zaczynamy od ruchow wykonywanych z mniejszg
intensywnoscig, np. zabawy bieznej, orientacyjno-porzagdkowej lub biegu w wolnym
tempie (truchtu),



— w trakcie truchtu mozemy wykonywac¢ dodatkowe ¢wiczenia ramion i nog (krgzenia,
wymachy, kroki odstawno-dostawne, biegi krokiem skrzyznym, z obrotami itp.),

— w trakcie éwiczen w miejscu rozgrzewamy poszczegolne stawy: kregdéw szyjnych,
barkowe, tokciowe, promieniowo-nadgarstkowe, biodrowe, kolanowe,
skokowo-goleniowe (krgzenia, sktony, wspiecia na palce, wstepy na podwyzszenie),
— w dalszej czesci prowadzimy tzw. c¢wiczenia rozciggajgce, ktore poprawiajg
elastycznos¢ miesni (np. stretching),

— rozgrzewke konczymy éwiczeniami przygotowujgcymi do zadan gtownych lekcji,
np. szybkimi przebiezkami (do biegéw 30—60 m) lub seriami podskokow,

— nalezy pamietac, aby w trakcie rozgrzewki ¢wiczenia byty wykonywane seriami z
odpowiednig iloscig powtdrzen (2-3 serie po 8-10 powtdrzen) na kazdg grupe
miesni,

— bardzo wazne jest wykonywanie c¢wiczeh rozgrzewkowych we wiasciwych
pozycjach wyjsciowych.

wie, ze starozytne igrzyska olimpijskie zostaty zapoczgtkowane w Olimpii w Grecji w
776 r. p.n.e., trwaty pie¢ dni, w czasie trwania igrzysk nie prowadzono dziatah
wojennych, za wygranie konkurencji zawodnik otrzymywat wieniec z galgzek
wawrzynu (laur olimpijski), byt stawny i nosit tytut olimpionika, rywalizacja sportowa
odbywata sie w duchu fair play. Nowozytne igrzyska olimpijskie zostaty
zapoczagtkowane takze w Grecji w Atenach — 1896 r. Prawo do organizacji igrzysk
otrzymuje miasto, a nie panstwo, jest to najwieksza i najbardziej prestizowa impreza
sportowa na Swiecie. Za organizacje igrzysk odpowiada Miedzynarodowy Komitet
Olimpijski. W trakcie igrzysk wszyscy sportowcy przebywajg w tzw. wiosce
olimpijskiej. Igrzyska letnie i zimowe odbywajg sie co cztery lata. W dotychczasowej
historii w Polsce nie odbyly sie igrzyska olimpijskie. ldee nowozytnych igrzysk
olimpijskich wznowit Baron Pierre de Coubertin. Symbole olimpijskie to: flaga
olimpijska, motto olimpijskie, hymn olimpijski, ogieh olimpijski.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

wykonuje i stosuje w grze:

— koztowanie pitki w marszu i biegu prawg i lewg rekg ze zmiang tempa i kierunku
poruszania sie (w minikoszykéwce i minipitce recznej),

— prowadzenie pitki prostym podbiciem prawg i lewg nogg ze zmiang tempa i
kierunku poruszania sie (w minipitce noznej),

— podanie pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej w marszu i biegu,

— podanie pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej w marszu i biegu koztem (w
minikoszykéwce),

— podanie pitki jednorgcz pétgdérne w marszu i biegu koztem (w minipitce recznej),

— rzut pitki z biegu do kosza (dwutakt),

— rzut pitki jednorgcz z biegu na bramke (w minipitce recznej),

— strzat pitki do bramki prostym podbiciem z miejsca i po prowadzeniu pitki (w
minipitce noznej),

— odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym indywidualnie i w parach (w minipitce
siatkowej),

— odbicia pitki sposobem oburgcz dolnym indywidualnie i w parach (w minipitce
siatkowej),

— rozegranie pitki w tréjkach (odbicia sposobem oburgcz gérnym i dolnym) ,na trzy”,



— zagrywka sposobem dolnym z odlegtosci 4-5 m,
— chwyt i rzut kétka ringo jednorgcz,
— chwyty i rzuty pitki w grze ,Dwa ognie”,
— chwyty i rzuty pitki w grze ,Cztery ognie”,
— odbicia pitki w grze ,Kwadrant”,
— odbicia forhnendem i bekhendem w badmintonie,
— odbicia forhendem i bekhendem w tenisie stotowym.
2) uczestniczy w minigrach:
— zabawach ruchowych i grze uproszczonej, szkolnej, wtasciwej w minikoszykowce,
— zabawach ruchowych i grze uproszczonej, szkolnej, wtasciwej w minipitce recznej,
— zabawach ruchowych i grze uproszczonej, szkolnej, wifasciwej w minipitce
siatkowej,
— zabawach ruchowych i grze uproszczonej, szkolnej, wiasciwej w minipitce nozne;j.
3) uczestniczy w zabawie lub grze z innego kraju europejskiego, np. w zabawie ,Super
balon” (Szwecja)
— zabawa polega na tym, ze kazdemu dziecku przywigzuje sie sznurkiem lub
tasiemkg nadmuchany balon do reki lub nogi (musi by¢ ta sama reka lub noga u
wszystkich dzieci), na sygnat prowadzacego dzieci starajg sie zmiazdzy¢ balony
innych dzieci, wygrywa ta osoba, ktérej udato sie najdtuzej ochroni¢ swoj balon przed
zniszczeniem. W zabawie moze brac udziat dwie osoby lub dowolna liczba dzieci.
4) organizuje w gronie rowiesnikéw gre w ringo,
5) wykonuje éwiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne:
— przewrot w przéd z marszu do przysiadu podpartego,
— przewro6t w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
— wykonuje stanie na rekach przy drabinkach,
— wykonuje podpér tukiem lezgc tytem ,mostek”,
— wykonuje przerzut bokiem.
6) wykonuje ukfad gimnastyczny w oparciu o wilasng ekspresje ruchowa, ktéry jest
potgczeniem nastepujgcych elementow:
— postawy zasadniczej,
— przysiadu podpartego,
— przewrotu w przéd,
— przewrotu w tyt,
— podporu tukiem lezgc tytem.
7) wykonuje skok rozkroczny przez kozia,
8) wykonuje uktad éwiczen réwnowaznych na taweczce,
9) wykonuje podstawowe kroki i figury poloneza, walca angielskiego,
10) pokonuje trase biegu przetajowego na odcinku 600-800 m,
11) ze startu niskiego biegnie na odcinku 40—-60 m,
12) z rozbiegu rzuca piteczkg palantowg na odlegtosé,
13) z rozbiegu skacze w dal sposobem naturalnym,
14) wykonuje serie przeskokow nad pitkami lekarskimi 1-2 kg z odbicia obundz,
15)prowadzi fragment rozgrzewki — ¢éwiczenia w truchcie o charakterze
ogolnorozwojowym,
16) zabawy ruchowe na $niegu.

lll. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.



1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)

wie, ze przestrzeganie ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej sprzyja
zachowaniu zdrowia, obniza do minimum ryzyko wystgpienia kontuzji, uczy zasad
fair play,

omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia, m.in.:

— wie, kogo nalezy powiadomié¢ w razie wypadku,

— zna numer ratunkowy 112,

— umie udzieli¢ pierwszej pomocy,

— wie, ze na terenie szkoly o wypadkach nalezy niezwiocznie powiadomic
nauczycieli, wychowawcow, dyrekcje szkoty,

— wie, jak zabezpieczy¢ miejsce zdarzenia,

— zna zasady ewakuacji.

wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego, m.in.:

— wie, ze w szkole ze sprzetu sportowego mozna korzystac tylko w trakcie zaje¢
ruchowych prowadzonych przez nauczyciela,

— sprzetu sportowego nalezy uzywac zgodnie z jego przeznaczeniem i funkcjami,

— zauwazone wszelkie wady i usterki urzadzen sportowych nalezy zgtaszac
prowadzgcemu zajecia,

— sprzet sportowy nalezy przenosi¢ w ergonomiczny i bezpieczny sposaob.

omawia zasady bezpiecznego zachowania sie¢ w gorach i nad wodg w roznych
porach roku, m.in.:

— wie, ze w gorach chodzimy tylko po wyznaczonych szlakach turystycznych,

— W wyzsze partie gér mogg chodzi¢ tylko osoby odpowiednio przygotowane do takiej
formy turystyki,

— w czasie burzy nalezy jak najszybciej schodzi¢ ze szczytéw i miejsc odstonietych,

— zawsze nalezy mieé¢ odpowiedni stroj ze szczegdlnym wskazaniem na wiasciwe
obuwie,

— korzysta z akwendw wodnych, na ktérych sg ratownicy i wyznaczone kagpieliska,

— bezwzglednie stosuje sie do wszystkich zasad regulaminu korzystania z kgpieliska,
— nie przecenia swoich umiejetnosci ptywackich.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

3)

stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych, m.in. korzysta z:

— pomocy,

— podtrzymania,

— ochrony wtasciwej,

— zna sposoby samoochrony.

korzysta bezpiecznie ze sprzetu i z urzgdzen sportowych, m.in.:

— umie wykonac ¢wiczenie na danym urzgadzeniu sportowym,

— na sprzecie sportowym wykonuje éwiczenia zgodnie z funkcjg danego urzgdzenia,
— umie przygotowac sprzet sportowy do lekcji,

— nie wykonuje ¢wiczehn na urzgdzeniach sportowych, ktére nie sg odpowiednio
zamocowane lub przytwierdzone do podtoza.

wykonuje elementy samoobrony, m.in.:

— potrafi zastonic¢ sie przed dowolng forma ataku,

— umie wykona¢ dowolng forme uniku, np. poprzez odpowiedni balans tutowiem,



— potrafi bezpiecznie upas¢ lub wykonac¢ pad.
IV. Edukacja zdrowotna.
1. W zakresie wiedzy. Uczenh:

1) wyjasnia pojecie zdrowia — ,Zdrowie to nie tylko catkowity brak choroby, czy
kalectwa, ale takze stan petnego, fizycznego, psychicznego i spotecznego
dobrostanu (dobrego samopoczucia)” — wedtug WHO,

2) opisuje pozytywne mierniki zdrowia, m.in.:

— sprawno$¢ i prawidtowos¢ funkcjonowania wszystkich narzgdow i uktadéw
organizmu,
— odpowiednie cisnienie krwi,
— poziom glukozy we krwi,
— EKG serca, — budowa somatyczna,
— poziom sprawno$ci i kondycji fizycznej,
— brak nadwagi i otytosci.
3) wymienia zasady i metody hartowania organizmu, m.in.:
— hartujemy organizm tylko wtedy, kiedy jestesmy zdrowi,
— elementy hartowania wprowadzamy stopniowo,
— w przypadku schorzeh mozemy sie hartowaé po wczesniejszej konsultacji z
lekarzem,
— hartowac sie nalezy w roznych warunkach klimatycznych i pogodowych,
— przed snem wietrzymy pokdj, mozemy spac przy otwartym oknie,
— systematycznie przez caty rok uprawiamy aktywnosé¢ fizyczng na Swiezym
powietrzu, np. biegamy, jezdzimy na rowerze, na nartach, rolkach,
— prawidtowo sie odzywiamy,
— ubieramy sie stosownie do temperatury zewnetrznej [Scholaris.pl].

4) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperatura,

m.in.:

— ograniczanie przebywania na silnym storicu pomiedzy godzing 10.00 a 16.00,

— odpowiednio sie ubieramy, aby nie prowadzi¢ do przegrzewania organizmu,

— stosujemy nakrycie gtowy,

— unikamy noszenia odziezy w ciemnych i czarnych kolorach, ktéra moze wchtaniaé
bardzo duzo promieni stonecznych,

— uzywamy kosmetykéw do ochrony ciata przed szkodliwym dziataniem promieni
stonecznych z odpowiednim filtrem UV (olejki, kremy do opalania),

— przy niskich temperaturach nalezy wtasciwie sie ubierac,

— zawsze przy niskich temperaturach stosujemy nakrycie gtowy i rekawice,

— dodatkowa aktywnos$¢ ruchowa moze obniza¢ uczucie zimna i chtodu,

— przy zbyt niskich temperaturach pozostajemy w pomieszczeniach zamknigtych i
ogrzewanych,

— silny wiatr poteguje odczucie zimna.

5) wie, ze zalecana aktywnosc¢ fizyczna dla dzieci i mtodziezy wedtug WHO lub UE
wynosi 60 min dziennie.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:



1) wykonuje C¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy ciata w postawie
stojgcej, siedzgcej i lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych codziennych
czynnosci, m.in.:

— w sposoéb sSwiadomy wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne
odpowiadajgce za prawidtowg postawe ciata,

— umie przyjmowac prawidtowg postawe ciata w staniu i siedzac,

— ergonomicznie podnosi i przenosi rézne przedmioty,

— stara sie, aby w plecaku znajdowaty sie tylko rzeczy najwazniejsze, bez
dodatkowego

— zbednego obcigzenia,

— potrafi prawidtowo oddychac¢ podczas éwiczen fizycznych,

— wykonuje dodatkowe zestawy ¢éwiczenh, ktore stuzg trzymaniu i korygowaniu
prawidtowej postawy ciata, np. w domu,

— systematycznie uczeszcza na zajecia gimnastyki korekcyjnokompensacyijne;j.

2) wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym, m.in.:

— potrafi prawidtowo oddychac¢ (w sposob petny i gteboki zapewniajgcy wtasciwg
wentylacje ptuc),
— umie sie wyciszy¢ po zajeciach
— wyregulowac tempo swojego oddechu,
— wykonuje zabawy ruchowe poprawiajgce tempo i poprawnos¢ oddechu,
— aktywnie uczestniczy w zabawach uspokajajacych.
3) podejmuje aktywnosé¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych, m.in.:
— ¢wiczy na $wiezym powietrzu, np. p6zng jesienig lub wczesng wiosna,
— uprawia ¢wiczenia na zewnagtrz w okresie zimy,
— umie éwiczy¢ w warunkach wysokiej temperatury otoczenia,
— potrafi we wtasciwy sposob nawadnia¢ swoj organizm,
— dobiera odpowiedni stroj sportowy do warunkéw atmosferycznych panujgcych na
zewnatrz.

Il etap edukaciji (klasy VII-VIll szkoty podstawowej)
I. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego, m.in.:
— intensywnie rosng kosci dtugie,
— zmieniajg sie proporcje ciata,
— wystepuje przyrost masy ciata u dziewczat i chtopcéw,
— szybki rozwdj drugorzednych cech piciowych,
— moga wystgpi¢ zaburzenia cisnienia krwi i szybkosci tetna,
— chiopcy chetniej uprawiajg sport, odczuwajg potrzebe ruchu i éwiczen fizycznych,
— dziewczeta mogg unika¢ aktywnosci fizycznej, szczegdlnie tej o wiekszej
intensywnosci, 4
— moze wystgpi¢ zjawisko zaburzenia koordynacji ruchowej,



2)

3)

— u chtopcéw obserwuje sie wzrost sity miesniowej (Bielski 2012).

wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej, m.in.:

— proby Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej,

— Test Coopera,

— Indeks Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory.

wie, jakie zastosowanie majqg siatki centylowe do oceny wtasnego rozwoju fizycznego
na podstawie:

— masy ciata,

— wysokosci ciata,

— BMI.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie potrafi okreslic swgj
rozwoj fizyczny na podstawie siatek centylowych lub obliczajgc wskaznik BMI,
wykonuje proby Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej, Testu Coopera,
ocenia i interpretuje poziom witasnej sprawnosci fizycznej na podstawie samokontroli
i samooceny sprawnoséci fizycznej wedtug prob Indeksu Sprawnoéci Fizycznej K.
Zuchory,

demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych:

— zdolnosci szybkosciowe, np. biegi krotkie, starty z ré6znych pozycji wyjsciowych,
biegi z przyspieszeniem,

— zdolnosci wytrzymatosciowe, np. biegi srednie i dtugie 600— 1000 m, biegi
przetajowe, zabawy biegowe,

— zdolnosci sitowe, np. éwiczenia z pokonywaniem wtasnego oporu ciata lub oporu
wspotéwiczgcego, podnoszenie i przenoszenie roznych przyborow, np. pitki lekarskie,
tory przeszkdd, rzuty pitkami lekarskimi,

— zdolnosci koordynacyjne, np. ¢wiczenia gimnastyczne, technika i taktyka w grach
zespotowych, sporty indywidualne,

— gibkosé, np. zestaw ¢Ewiczen rozciggajacych.

demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych prawidtowg postawe ciata, m.in.:

— éwiczenia wzmacniajgce miesnie obreczy barkowej,

— éwiczenia wzmacniajgce miesnie klatki piersiowe;j,

— éwiczenia wzmacniajgce miesnie grzbietu i posladkow,

— ¢wiczenia wzmachniajgce miesnie brzucha,

— ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie ndg i stop,

— ¢wiczenia rozciggajgce miesnie przykurczone,

— przyjmowanie i $wiadome utrzymywanie prawidtowej postawy ciata, np. siedzac w
tawce, przy komputerze, stojgc, wykonujgc drobne prace porzgdkowe,

— ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie roznych przedmiotow.

Il. Aktywnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)

omawia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego, m.in.:
— powieksza sie przekrdj i objetos¢ wtokien miesniowych,
— wzrasta sita, napiecie i sprezystos¢ miesni,



4)

— ulegajg zgrubieniu i wzmocnieniu sciegna oraz wiezadta,

— obserwujemy przyspieszenie procesu mineralizacji tkanki kostnej,

— wzmaga sie akcja serca i szybciej krazy krew,

— nastepuje szybsza wentylacja ptuc,

— organizm produkuje wiecej ciepta,

— zdecydowanie szybciej przebiega proces przemiany materii itp. (Bielski 2012).
wskazuje korzysci, ktére wynikajg z aktywnosci fizycznej w terenie, m.in.:

— wigksza intensywnosc¢ zaje¢ mierzona czestoscig skurczéow serca na minute,

— duza objetos¢ zajec,

— hartowanie organizmu na zmiany pogody i temperatury,

— lepsze samopoczucie,

— poprawa wytrzymatosci i wydolnosci organizmu,

— korzystny wptyw czynnikéw klimatyczno-atmosferycznych na organizm (Panhczyk
1999).

charakteryzuje nowoczesne urzgdzenia techniczne oraz aplikacje internetowe do
oceny dziennej aktywnosci fizycznej, m.in.:

— Endomondo - to jedna z najpopularniejszych aplikacji sportowych (az 25 min
uzytkownikéw). Nie bez powodu okreslana jest jako ,trener sportowy”. Aplikacja
zapisuje pokonane trasy i rekordy. Rejestruje czas trwania aktywnosci, predkosc,
dystans i kalorie. Aplikacja dostepna zaréwno na iPhone’y, jak i smartfony z
Androidem oraz Windows Phone,

— Ground Miles — aplikacja zacheca do aktywnosci fizycznej. | chodzi tu przede
wszystkim o ruch w najprostszej postaci — chodzenie. Aplikacja pozwala $ledzi¢
pokonany dystans, pomaga zdobywac cele, liczy kalorie,

— Workout Trainer — aplikacja pozwala sledzi¢ pokonany dystans, pomaga zdobywac
cele, liczy kalorie,

— Google Fit — to obecnie jedna z najpopularniejszych aplikacji dla aktywnych.
Wspiera nie tylko smartfony, ale takze zegarki z systemem Android Wear oraz
smartbandy firmy Xiaomi oraz wiele innych urzadzen. Monitorowanie aktywnosci,
wglad we wszelkie statystyki, planowanie treningdw — to jedne z wielu jej mozliwosci.
Wszystko sprowadza sie do bardziej sSwiadomego treningu oraz wiekszej motywacii,
— Runtastic — to rozbudowana platforma do monitorowania naszej aktywnosci
fizycznej. Pozwala rejestrowac¢ treningi, dopasowywac¢ je do swoich potrzeb,
analizowac¢, czy tez dzielic sie wynikami ze znajomymi (Chwiatkowska 2013,
Mynarski 2013, ZadarkoDomaradzka, Zadarko 2016).

charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej, w tym:

— pilates — system c¢wiczen fizycznych wynikajgcych z potgczenia jogi, baletu i
¢wiczen izometrycznych. Celem tego systemu ¢&wiczen jest rozciggniecie i
uelastycznienie wszystkich mieéni ciata. Tworca to Niemiec Josef Humbertus Pilates
(poczatek XX wieku) [Wikipedia],

— zumba — system ¢éwiczen fizycznych polegajgcy na potgczeniu elementéw tancéw
latynoamerykanskich i ¢éwiczeh fithess. Tworcg jest Kolumbijczyk Alberto ,Beto”
Pereza w latach 90. XX wieku [Wikipedia],

— nordic walking — forma treningu rekreacyjnego polegajgca na marszu ze
specjalnymi kijkami, zapoczgtkowana w Finlandii w latach 20. XX wieku jako forma
catorocznego treningu dla biegaczy narciarskich. Zasady treningu nordic walking jako
pierwszy opisat Marko Kantanev w 1997 roku.



o)

opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy, np.
zrecznosciowg gre pochodzgcg z Australii dla czterech uczestnikow. Do gry
potrzebna jest pitka. Zasady gry sg nastepujgce: dorosty rysuje na ziemi (nie moze to
by¢ wysoka trawa) spore kwadratowe pole i dzieli je na cztery rowne czesci. Kazdy z
powstatych kwadratow musi mie¢ wielko$¢ co najmniej 2 x 2 m. Gracze kolejno
zajmujag jedno takie pole — to ich ,krolestwa”. Dzieci podajg sobie pitke (ale tylko
nogami lub reka, nie wolno jej chwytaé!), odbijajgc jg do sgsiada. Zanim zostanie
odbita, moze dotkngé ziemi na kwadracie danego gracza tylko jeden raz. JeSli
zawodnik po takim trafieniu nie zdota wybi¢ pitki w jego pole, odpada. Wygrywa ta
osoba, ktoéra zostanie na polu ostatnia. Nazywa sie jg ,krolem kwadratow”,

wyjasnia nastepujgce pojecia:

— idea olimpijska — wedilug Barona Pierre de Coubertina w zmaganiach sportowych
,wazny jest udziat, a nie zwyciestwo”, sport to metoda wychowania wspotczesnego
cztowieka, etyka w sporcie powinna by¢ obecna na co dzien, na czas igrzysk
olimpijskich wszystkie konflikty wojenne powinny by¢ zawieszane, wszyscy
sportowcy sg réwni itp.,

— idea paraolimpijska — jest to umozliwienie wspdfzawodnictwa sportowego osobom
niepetnosprawnym fizycznie na podobnych zasadach, jak to jest przyjete w ramach
igrzysk olimpijskich. Pierwsze Igrzyska Paraolimpijskie odbyty sie w 1960 roku.
Natomiast w 1988 roku paraolimpijczycy zostali uznani za czionkéw ruchu
olimpijskiego i od tego czasu mogg rywalizowaé na obiektach 10 w 2—3 tygodnie po
ich zakonczeniu [www.paralympic.org.pl/index.php],

— olimpiady specjalne — to forma uczestnictwa oséb niepetnosprawnych intelektualnie
w roznych dyscyplinach i konkurencjach sportowych. Mottem olimpiad specjalnych
sg nastepujgce stowa ,Pragne zwyciezyé, lecz jesli nie bede mogt zwyciezyé, niech
bede dzielny w swym wysitku” [Wikipedia].

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

3)

wykonuje i stosuje w grze:

— zwdd pojedynczy przodem (w koszykdwce, pitce recznej i pitce noznej),

— obrone ,kazdy swego” (koszykowka, pitka reczna, pitka nozna),

— wystawienie pitki, zbicie lub inna forma ataku, np. przez ,plasowanie” (pitka
siatkowa),

— rzut na bramke z wyskoku (pitka reczna),

— ustawia sie w ataku pozycyjnym w pitce recznej, koszykdwce, pitce noznej,

— potrafi rozegra¢ atak szybki w koszykéwce, pitce recznej i pitce noznej,

— potrafi ustawi¢ sie do bloku w siatkowce.

uczestniczy w grach szkolnych, uproszczonych i wtasciwych jako zawodnik i sedzia:
— grze uproszczonej, szkolnej, wiasciwej w koszykowce,

— grze uproszczonej, szkolnej, wtasciwej w pitce recznej,

— grze uproszczonej, szkolnej, wtasciwej w pitce siatkowej,

— grze uproszczonej, szkolnej, wlasciwej w pitce noznej,

— grach druzynowych i indywidualnych: ,Dwa ognie”, ,Cztery ognie”, ,Kwadrant”,
Tenis stotowy, Badminton, Ringo.

planuje szkolne i klasowe rozgrywki sportowe w grach zespotowych i indywidualnych
wedtug systemu pucharowego i ,kazdy z kazdym”, np. klasowy turniej tenisa
stotowego, szkolna liga koszykowki itp.,



4) uczestniczy w grze w kwadraty pochodzgcej z Australii,

5) wykonuje éwiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne:
— stanie na rekach przy drabinkach z asekuracja,
— wykonuje przerzut bokiem,
— piramide dwadjkowg lub tréjkowg wedtug inwencji uczniow.

6) wykonuje ukfad gimnastyczny w oparciu o wilasng ekspresje ruchowa, ktory jest
potaczeniem nastepujgcych elementow:
— stania na rekach,
— przewrotu w przéd,
— przewrotu w tyt do rozkroku.

7) wykonuje skok kuczny przez skrzynie ustawiong wszerz,

8) wykonuje ukfad ¢éwiczen réwnowaznych na faweczce,

9) wykonuje wymyk na niskim drgzku z postawy zwieszonej,

10) wykonuje podstawowe kroki i figury oraz uktad polki i walca wiedenskiego,

11) pokonuje trase biegu na orientacje, na odcinku 1200-1500 m,

12) przekazuje pateczke sztafetowg w strefie zmian,

13) z rozbiegu skacze w dal sposobem naturalnym po odbiciu ze strefy lub belki,

14) wykonuje skok wzwyz sposobem naturalnym (nozycowym) lub technika ,flop” (tylko
na profesjonalny zeskok),

15) wykonuije serie przeskokéw nad pitkami lekarskimi 1-2 kg z odbicia jednonoz,

16) umie wykorzysta¢ urzadzenia, takie jak: Endomondo, Ground Miles, Workout Trainer,
Google Fit, Runtastic do oceny wtasnej — dziennej aktywnosci fizyczne;j,

17)prowadzi rozgrzewke do =zaje¢ ruchowych z gimnastyki, gier zespotowych,
lekkoatletyki, gier indywidualnych oraz gier i zabaw ruchowych,

18) zabawy ruchowe na $niegu,

19) start niski, biegi krotkie: 60—100 m, biegi sztafetowe,

20) start wysoki, biegi $rednie i dtugie: 600-1000 m,

21) rzuty pitkg lekarska: 3 kg,

22) wykonuje rzut oszczepem z miejsca lub krétkiego rozbiegu,

23) wykonuje pchniecie kulg (,technikg szkolng”).

lll. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wymienia przyczyny wypadkéw w czasie zaje¢ ruchowych, ktére najczesciej
wynikajg, m.in. z:
— niewtasciwej organizacji zajec,
— zbyt licznej grupy ¢éwiczacych,
— nieprawidtowego rozmieszczenia przyrzgdow i urzadzen sportowych,
— mato intensywnej rozgrzewki,
— nieprzestrzegania zasad budowy lekcji wychowania fizycznego.
2) wymienia sposoby zapobiegania wypadkom na zajeciach ruchowych, m.in.:
— ¢wiczenia zawsze w stroju sportowym,
— wykonywania zadah ruchowych dostosowanych do indywidualnych mozliwosci
sprawnos$ciowych,
— dbania o fad, porzadek i merytoryczno-metodyczng organizacje zaje¢ ruchowych,



— zdejmowania do zajeé ruchowych dodatkowych rzeczy osobistych, np. zegarkéw,
pierscionkéw, fancuszkow, okulardw itp.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

stosuje zasady asekuracji i samoasekuracji, m.in.:

— wykonuje ¢wiczenia tylko w miejscach wtasciwie zabezpieczonych, np. za pomoca
materacy,

— w wykonaniu ¢éwiczenia korzysta z podtrzymania lub pomocy nauczyciela lub
wspotéwiczgcego,

— bezpiecznie przenosi urzgdzenia i sprzet sportowy,

— umie wykona¢ podstawowe d¢wiczenia samoasekuracyjne, np. w gimnastyce
(,zawrotke” po staniu na rekach bez oparcia, przewrét w przéd po staniu na rekach
bez punktu podparcia).

potrafi zachowac¢ sie w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych, m.in.:
— umie powiadomi¢ o zaistniatym zdarzeniu wtadciwe stuzby ratownicze,

— potrafi udziela¢ pierwszej pomocy,

— podejmuje dziatania w celu zabezpieczenia miejsca wypadku,

— umie korzystac ze szkolnej apteczki.

IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczenh:

1)

wymienia pozytywne czynniki zdrowia, m.in.:

— aktywno$¢ fizyczna,

— profilaktyczne badania,

— wlasciwy sposob odzywiania,

— odpowiednia ilos¢ snu,

— realizacja wtasnych zainteresowan i hobby.

wymienia negatywne czynniki zdrowia, m.in.:

— stres,

— przemeczenie,

— niewtasciwe odzywianie,

— brak aktywnosci fizyczne;j,

— unikanie badan kontrolnych i profilaktycznych,

— naduzywanie alkoholu,

— wady i schorzenia o podtozu endogennym (wrodzonym),

— nieodpowiednie relacje z réwiesnikami lub przyjaciotmi,

— wie, ze na prawie wszystkie pozytywne lub negatywne czynniki zdrowia moze mie¢
posredni lub bezposredni wptyw.

wie, jakie sg metody konstruktywnego redukowania nadmiernego stresu, m.in.:

— uprawianie lubianej formy aktywnosci fizycznej, np. jazdy na rowerze, na nartach,
wycieczki w gory itd.,

— odwracanie uwagi Ilub eliminowanie 2z najblizszego otoczenia czynnika
stresujgcego,

— realizacja wlasnego hobby,

— stosowanie technik relaksacyjnych i relaksujgcych,



— petna kontrola swojego zachowania,
— stuchanie odpowiedniej muzyki itp.
4) omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych
w aspekcie podejmowania aktywnosci fizycznej, m.in.:
— mogq obnizaé¢ poziom sprawnosci i wydolnosci fizycznej,
— zaburza¢ koordynacje ruchowa,
— prowadzi¢ do nieregularnej pracy serca
— zaburzenia rytmu pracy serca,
— wystepuje wzrost cisnienia tetniczego,
— brak motywacji do wszelkiej aktywnosci, w tym aktywnosci fizycznej,
— apatia, zniechecenie, znuzenie,
— trwate uzaleznienie organizmu.
5) wymienia przyczyny i skutki otyto$ci, m.in.:
— przekarmienie,
— brak aktywnosci fizycznej,
— czynniki genetyczne,
— czynniki farmakologiczne,
— czynniki biologiczne,
— czynniki psychologiczne,
— czynniki Srodowiskowe,
— zaburzenia hormonalne,
— cukrzyca.
5 a) skutki otytosci:
— cukrzyca typu I,
— nadcisnienie,
— miazdzyca,
— choroby serca,
— niedokrwienie organizmu,
— niewydolnos¢ serca,
— zwyrodnienia kregostupa,
— wady postawy itp. [zdrowieichoroby.info].
5 b) psychologiczno-spoteczne konsekwencje:
— stygmatyzacja,
— utrudnione relacje spoteczne,
— obnizone poczucie wiasnej wartosci,
— niska samoocena,
— obnizenie jakosci zycia [Juru¢, Bogdanski 2010, Zielonka 2015].
5 c¢) nieuzasadnione odchudzanie, m.in.:
— nadmierne wychudzenie organizmu,
— anemia,
— osteoporoza,
— ogdlne ostabienie,
— uczucie zimna,
— pogorszenie wzroku.
5 d) wptyw steryddw na zwigkszenie masy migsni, m.in.:
— uszkodzenie struktury watroby,
— wyzsze cisnienie krwi,
— zmiany w gospodarce hormonalnej organizmu,



6)

— sktonnos¢ do zachowan agresywnych,

— zaburzenia pracy uktadu krgzenia i serca,

— wieksza podatnoé¢ na infekcje,

— béle stawow itp. [budujmase.pl].

wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzgcych w organizmie w okresie
dojrzewania, m.in.:

— codzienne mycie, szczegodlnie miejsc intymnych,

— noszenie odziezy oddychajgcej, np. z bawetny,

— uzywanie odpowiednich kosmetykow,

— czesta zmiana odziezy osobiste;.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajgc m.in.:

— odpowiednie proporcje pomiedzy naukg w szkole i w domu a aktywnym
wypoczynkiem, np. na swiezym powietrzu,

— podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej w czasie pozaszkolnym i
pozalekcyjnym,

— przyjmuje wiasciwg postawe ciata przy wykonywaniu réznorodnych czynnosci i
zadan w domu.

dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb, m.in.:

— zestaw ¢wiczen oddechowych,

— wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne w pozycjach niskich, np. w lezeniu przodem,
tytem, na boku,

— potrafi Swiadomie napinac i rozluznia¢ okreslone grupy miesni.

demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotdw o réznym
ciezarze i roznej wielko$ci, m.in.:

— zawsze podnosi i przenosi przedmioty przy wyprostowanym kregostupie,

— umie przyjg¢ odpowiednig pozycje ciata do podniesienia ciezszego przedmiotu,

— potrafi oceni¢ swojg realng site do przenoszenia przedmiotéw o danym ciezarze.

KLASY IV-VIi

Kompetencje spoteczne. Uczen:

1)

2)

uczestniczy w rozgrywkach i zawodach klasowych jako zawodnik, np. w sportach
indywidualnych i zespotowych, respektuje zasady fair play, umie sportowo rozpoczgé
rywalizacje, potrafi podziekowaé za wspoétzawodnictwo, wie, jak zachowac¢ sie po
zwyciestwie lub porazce indywidualnej lub swojej druzyny, docenia i uznaje
umiejetnosci sportowe swoich rywali i przeciwnikéw,

umie zorganizowa¢ klasowe Iub szkolne zawody sportowe, np. systemem
pucharowym lub ,kazdy swego”, potrafi petni¢ role sedziego pomocniczego, np.
liniowego lub punktowego, kibicujgc docenia poziom umiejetnosci sportowych swojej
druzyny, ale tez i przeciwnikow czy rywali,

wie, jakie sg zasady kulturalnego kibicowania, m.in.:

— poszanowania wszystkich uczestnikow rywalizacji sportowe;j,

— uzywania tylko kulturalnego i powszechnie przyjetego za wtasciwe stownictwa,

— doceniania umiejetnosci sportowych takze druzyn przeciwnych,



7)

— obiektywnej oceny pracy sedzidow, — uznania wynikow rywalizacji sportowej nawet
w sytuaciji, gdy jest ona niekorzystna dla swojego zespotu itd.

umie zachowaé sie w trakcie aktywnosci tanecznej w czasie lekcji wf oraz innych
imprezach tanecznych w szkole lub poza nig, wie, jak zachowaé sie przed tancem z
okreslong osobg i po jego zakonczeniu, ubiera sie w odpowiedni stréj na dyskoteke
lub zabawe taneczng w szkole,

zna zasady dobrych relacji z innymi osobami, m.in.:

— szanuje swoich rodzicow lub prawnych opiekunéw, zawsze z godnoscig i
zyczliwoscig sie o nich wyraza,

— potrafi z nalezytym szacunkiem odnosi¢ sie do nauczycieli i innych pracownikéw
szkoty,

— zna i stosuje takie stowa, jak: dziekuje, prosze, przepraszam, dzien dobry, do
widzenia,

— ma wiasciwe relacje ze swoimi réwiesnikami.

zna swoje mocne strony osobowosci, wie, jakie wartosci sg jego domena, pracuje
nad stabymi stronami wiasnej osobowosci, potrafi zaplanowa¢ dziatania w zakresie
wtasnego rozwoju, np. sportowego, naukowego czy zawodowego,

wykazuje umiejetnosé adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych,
m.in.:

— potrafi oceni¢ stan swoich mozliwosci sprawnosciowych,

— wykonuje éwiczenia i zadania ruchowe na miare swoich rzeczywistych mozliwosci
psychofizycznych,

— uznaje wyniki obiektywnych testéw sprawnosciowych, umiejetnosci ruchowych czy
badan wtasnego rozwoju fizycznego,

— wie, ze musi podjg¢ dziatania w celu zapobiegania negatywnym zjawiskom
wiasnego rozwoju, np. nadmiernej wagi czy otytosci,

— pracuje nad stabymi stronami wtasnej osobowosci.

8) jest kreatywny w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych, m.in.:

9)

— unika sytuacji konfliktowych, np. na boisku szkolnym,

— w grze postepuje zawsze w duchu fair play,

— przyznaje sie do popetnionego btedu, np. przekroczenia przepiséw gry,

— kulturalnie zachowuje sie w sytuacji problemowe;.

wspotpracuje w grupie, zastepie gimnastycznym, druzynie i zespole, szanuje poglady
i wysitki innych osob, jest asertywny i empatyczny, chetnie podejmuje aktywnosc
fizyczng w grupie réwiesnikow,

10) potrafi motywowac inne osoby do aktywnosci fizycznej, pomaga mniej sprawnym

fizycznie réwiesnikom, chetnie uprawia dowolne formy aktywnosci fizycznej z
osobami niepetnosprawnymi, zacheca do aktywnosci rekreacyjno-sportowej, np.
swoich rodzicéw czy osoby starsze ze swojego otoczenia.



PROCEDURY OSIAGANIA CELOW | ZADAN PROGRAMU

1. Prowadzenie lekcji wychowania fizycznego wedlug zasad pedagogicznych.

2. Stosowanie wielu metod realizacji zadan ruchowych, nauczania ruchu, przekazywania i
zdobywania wiadomosci z kultury fizycznej.

3. Rozwijanie wszechstronnej osobowosci ucznia poprzez wykorzystywanie metod
wychowawczych i wtasny przyktad osobisty.

4. Dbatos¢ o réznorodnos¢ form organizacyjnych w zajeciach wychowania fizycznego.

5. Systematyczna realizacja tresci nauczania programu za pomocg szczegoétowych planow
dydaktyczno-wychowawczych dla kazdej klasy.

6. Kierowanie sie nadrzedng zasadg dostosowania wymagan szczegotowych do
rzeczywistych mozliwosci oraz potrzeb rozwojowych dzieci i mtodziezy.

7. Obiektywne i sprawiedliwe ocenianie wedtug z gory okreslonych zasad i kryteriéw.

8. Przygotowywanie klasowych oraz miedzyklasowych rozgrywek i zawodow sportowych.

9. Przygotowywanie prelekcji dotyczacych realizacji tresci nauczania z edukacji zdrowotne;.
10. Prowadzenie zaje¢ wychowania fizycznego w terenie i poza salg gimnastyczna.

11. Prezentowanie probleméw szkolnej kultury fizycznej w formie gazetek $ciennych,
artykutow do gazetki szkolnej, szkolnej strony internetowej oraz prelekcji w trakcie spotkan z
rodzicami.

12. Systematyczne diagnozowanie rozwoju fizycznego i sprawnosci motorycznej na
wszystkich etapach edukacji.

POZADANE OSIAGNIECIA DZIECI | MLODZIEZY

Realizacja programu nauczania powinna prowadzi¢ do osiggniecia zakfadanych
efektéw dydaktycznych i wychowawczych w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetenc;ji
spotecznych odnoszgcych sie do wymagan szczegdtowych zapisanych w podstawie
programowej. W ten sposéb mozna oceni¢ program nauczania pod wzgledem
merytorycznym i metodycznym, jak rowniez dokona¢ ewaluacji i wprowadzi¢ niezbedne
zmiany oraz korekty. W niniejszym programie nauczania zatozono nastepujgce osiggniecia i
efekty edukacyjne:

Klasa IV

1) W zakresie wiedzy. Uczen:
— wymienia podstawowe zdolnosci kondycyjne i koordynacyjne,
— wie, co to jest tetno,
— wymienia cechy prawidtowej postawy ciata,
— zna pozycje wyjsciowe do ¢wiczen,
— zna podstawowe przepisy oraz zasady gier i zabaw ruchowych, gier rekreacyjnych,
minigier zespotowych,
— wymienia obiekty sportowe w swojej miejscowosci i Srodowisku lokalnym,
— rozumie znaczenie symboli olimpijskich,
— zna regulaminy: sali gimnastycznej i boiska sportowego,
— wie, jak dziata system udzielania pierwszej pomocy w szkole,
— opisuje znaczenie aktywnosci fizycznej dla swojego zdrowia,
— zna nowa piramide zywienia,



— wymienia zasady zdrowego odzywiania,
— wie, jak dobrac stréj sportowy do wybranej formy aktywnosci fizycznej.

2) W zakresie umiejetnosci. Uczen:
— umie dokona¢ pomiaru wysokosci i masy ciata,
— mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku,
— umie wykonac¢ prébe sity miesni brzucha i gibkosci wedtug MTSF,
— demonstruje ¢wiczenia ksztattujgce wybrane zdolnosci motoryczne,
— wykonuje éwiczenia ksztattujgce prawidtowg postawe ciata,
— potrafi koztowac pitke prawg i lewa reka, prowadzi¢ pitke, rzucaé do kosza oburgcz,
rzuca¢ na bramke jednoragcz, strzela¢ na bramke, odbijaé pitke sposobem oburgcz
gérnym,
— uczestniczy¢ w grach i zabawach ruchowych, minigrach zespotowych,
— organizowac gry i zabawy ruchowe, minigry zespotowe, gry rekreacyjne,
— wykonuje przewrot w przéd z pomocg lub samodzielnie,
— wykonuje dowolny uktad gimnastyczny wedtug wtasnej inwenciji,
— umie przyjac okreslong pozycje startowa,
— wykonuje starty wysokie z roznych pozycji wyjsciowych,
— rzuca jednoracz piteczkg palantowa,
— rzuca oburgcz z ustawienia przodem i tytem pitkg lekarska,
— wykonuje skok w dal z miejsca z odbicia obundz,
— wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia z jednej nogi,
— umie w sposoéb bezpieczny wykonywac ¢éwiczenia,
— umie ustawic lub rozstawic sprzet sportowy do ¢wiczen,
— stosuje wszystkie zasady regulaminu sali gimnastycznej i boiska sportowego,
— stosuje wszystkie zasady higieny osobiste;j,
— przyjmuje wtasciwg postawe ciata.

Klasa V-VI

1) W zakresie wiedzy. Uczen:
— wie, co to jest wydolnos¢ i wytrzymatos¢ organizmu,
—zna Test Coopera,
— zna kryteria MTSF do kontroli i oceny sity miesni brzucha i gibkosci,
— wymienia miesnie odpowiedzialne za prawidtowg postawe ciata,
— zna podstawowe przepisy oraz zasady gier i zabaw ruchowych, gier rekreacyjnych,
minigier zespotowych,
— wie, jak nalezy rozegra¢ atak szybki oraz ustawi¢ sie do obrony ,kazdy swego”,
— zna normy dziennej aktywnosci fizycznej dla swojego wieku,
— wie, jak przygotowac sie (przeprowadzi¢ rozgrzewke) do éwiczen fizycznych,
— zna podstawowe wiadomosci o starozytnych i nowozytnych igrzyskach olimpijskich,
— zna zasady udzielania pierwszej pomocy,
— wie, jak bezpiecznie korzystaé ze sprzetu sportowego,
— zna zasady bezpiecznego wypoczynku nad wodg i w goérach,
— zna definicje zdrowia wedtug WHO,
— opisuje pozytywne mierniki zdrowia,
— wymienia metody i zasady hartowania organizmu,



— wie, jak zabezpieczy¢ sie przed nadmiernym nastonecznieniem Ilub niskg
temperaturg,

— wymienia zasady zdrowego odzywiania,

— zna normy dziennej aktywnosci fizycznej dla swojego wieku,

— wie, jak dobrac stréj sportowy do wybranej formy aktywnosci fizycznej.

2) W zakresie umiejetnosci. Uczeh:
— wykonuje Test Coopera,
— mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku,
— wykonuje proby sprawnosciowe wediug MTSF,
— demonstruje ¢wiczenia miesni posturalnych,
— wykonuje éwiczenia rozwijajgce koordynacje ruchowa,
— wykonuje rzut do kosza z dwutaktu, rzut na bramke z biegu, odbicie pitki sposobem
oburgcz dolnym, zagrywke sposobem dolnym,
— stosuje proste zasady taktyczne w grze
— w obronie i w ataku,
— rozgrywa pitke ,na trzy”,
— chwyta i rzuca jednorgcz koétkiem ringo,
— uczestniczy w grach i zabawach ruchowych, minigrach zespotowych,
— organizuje gry i zabawy ruchowe, minigry zespotowe, gry rekreacyjne,
— wykonuje przewr6t w przéd z marszu do przysiadu podpartego,
— wykonuje przewroét w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
— umie wykonaé podpor tukiem lezgc tytem ,mostek” z pomocg lub samodzielnie,
— wykonuje przerzut bokiem z pomocg lub samodzielnie,
— wykonuje dowolny uktad gimnastyczny wedtug wiasnej inwencji,
— potrafi wykonac¢ skok rozkroczny przez kozta,
— umie wykona¢ do muzyki podstawowy krok poloneza i walca angielskiego,
— wykonuje start niski i biegnie na odcinku 60 m,
— rzuca jednoracz piteczkg palantowa,
— wykonuje skok w dal sposobem naturalnym,
— umie wykonac¢ serie dowolnych przeskokéw nad przeszkodami,
— prowadzi fragment rozgrzewki,
— stosuje elementy i zasady asekuracji podczas ¢éwiczen,
— wykonuje elementy samoobrony,
— wykonuje ¢éwiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy ciata,
— stosuje ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne,
— umie ¢wiczy¢ na Swiezym powietrzu w roznych warunkach atmosferycznych.

Klasa VII-VIII

1) W zakresie wiedzy. Uczen:
— wie, jak zmienia sie budowa ciata i sprawnos¢ fizyczna w okresie dojrzewania,
— zna Test Coopera,
— zna préby MTSF do kontroli i oceny sprawnoéci fizycznej,
— wie, jak prowadzi¢ samokontrole i samoocene sprawnosci fizycznej wedtug ISF K.
Zuchory,
— wie, do czego stuzg siatki centylowe,
— wymienia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego,



— wskazuje korzysci wynikajgce z aktywnosci fizycznej w terenie,

— zna podstawowe aplikacje internetowe do oceny wiasnej aktywnosci fizycznej,

— wymienia wspétczesne formy aktywnosci fizycznej,

— zna podstawowe przepisy oraz zasady gier i zabaw ruchowych, gier rekreacyjnych,
gier zespotowych,

— zna podstawowe zagrania taktyczne w obronie i w ataku w grach zespotowych,

— wie, co to jest idea olimpijska, paraolimpijska, olimpiada specjalna,

— wymienia przyczyny wypadkow na zajeciach ruchowych,

— opisuje pozytywne czynniki zdrowia,

— wymienia negatywne czynniki zdrowia,

— wie, jak radzi¢ sobie ze stresem,

— wymienia negatywne skutki stosowania srodkow psychoaktywnych,

— zna realne zagrozenia wynikajgce z otytosci i nadmiernego odchudzania,

— wie, jakie negatywne konsekwencje dla organizmu przynosi stosowanie srodkow
sterydowych w procesie treningu,

— zna zasady higieny osobiste;j.

2) W zakresie umiejetnosci. Uczen:
— wykonuje Test Coopera,
— mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku,
— wykonuje proby sprawnosciowe wediug MTSF,
— mierzy wysoko$¢ i mase ciata, oblicza wskaznik BMI,
— przeprowadza samodzielnie proby sprawnosciowe wedtug ISF K. Zuchory,
— demonstruje ¢wiczenia ksztattujgce zdolnosci kondycyjne, koordynacyjne i gibkosé,
— demonstruje ¢wiczenia ksztattujgce prawidtowg postawe ciata,
— wykonuje zwdd pojedynczy przodem w koszykowce, pitce recznej, pitce noznej,
— stosuje proste zasady taktyczne w grze
— w obronie i w ataku,
— rozgrywa pitke ,na trzy”,
— wykonuje zbicie pitki lub atak przez ,plasowanie”,
— chwyta i rzuca jednorgcz koétkiem ringo,
— uczestniczy w grach i zabawach ruchowych, grach zespotowych,
— planuje i organizuje klasowe lub szkolne zawody sportowe,
— wykonuje przewr6t w przéd z marszu do przysiadu podpartego,
— wykonuje przewrét w tyt z przysiadu podpartego do rozkroku,
— wykonuje przerzut bokiem z pomocg lub samodzielnie,
— wykonuje dowolny uktad gimnastyczny wedtug wtasnej inwenciji,
— potrafi wykonac¢ ze wspotéwiczacym ,piramide” dwoéjkowg lub tréjkowa,
— umie wykonaé¢ do muzyki podstawowy krok polki i walca wiedenskiego,
— wykonuje start niski i biegnie na odcinku 100 m,
— wykonuje skok w dal sposobem naturalnym,
— umie wykonac serie dowolnych przeskokéw nad przeszkodami,
— prowadzi rozgrzewke do wybranej formy aktywnosci fizycznej,
— korzysta z nowoczesnych urzgdzen do pomiaru parametréw zwigzanych z
aktywnoscia fizyczna, np. sportestery, akcelerometry itp.,
— stosuje elementy i zasady asekuracji podczas ¢éwiczen,
— wykonuje elementy samoobrony,
— umie udzieli¢ pierwszej pomocy w sytuacji wypadku w trakcie zaje¢ ruchowych,



— umie przygotowac rozkfad dnia,

— dobiera rodzaj éwiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb,

— umie ergonomicznie podnosic i przenosi¢ przedmioty o réznym ciezarze i réznej
wielkosci.

Kompetencje spoteczne. Klasy IV-VIIl.

Uczenh:

— aktywnie uczestniczy w zajeciach wychowania fizycznego,

— chetnie podejmuje dodatkowg aktywnosc¢ fizyczng w trakcie zaje¢ rekreacyjno-sportowych,
— bierze udziat w rozgrywkach i turniejach klasowych i miedzyklasowych,

— godnie reprezentuje szkote w rozgrywkach i zawodach sportowych,

— charakteryzuje sie wysokim poziomem kultury osobistej,

— nie sprawia trudnosci swoim zachowaniem w trakcie obowigzkowych i dodatkowych zajec
ruchowych w szkole,

— kulturalnie kibicuje w trakcie zawoddéw sportowych,

— wtasciwie zachowuje sie w trakcie imprez tanecznych,

— buduje odpowiednie relacje z osobami z najblizszego otoczenia,

— jest Swiadomy swoich mocnych i stabych stron w odniesieniu do psychofizycznego
rozwoiju,

— kreatywnie poszukuje rozwigzania sytuacji problemowych,

— aktywnie wspotpracuje z innymi uczestnikami zajec¢ ruchowych,

— umie motywowac inne osoby do aktywnosci fizycznej, daje dobry przyktad,

— pomaga mniej sprawnym fizycznie,

— wspiera osoby niepetnosprawne intelektualnie i fizycznie.



