Wymagania edukacyjne w klasach
IV-VII

KLASA IV

1. Rozw¢j fizyczny i sprawnos¢ fizyczna
Uczen:

- wykonuje podstawowe ¢wiczenia ogdlnorozwojowe z zachowaniem prawidtowej postawy,

- zna i stosuje podstawowe formy rozgrzewki,

- potrafi wykonac¢ proste pomiary: tetno, czas, dystans,

- rozpoznaje podstawowe zdolnosci motoryczne: szybkos¢, sita, skocznos¢, gibkosé,

- uczestniczy w prostych prébach sprawnosciowych (bez oceniania wynikoéw jako oceny szkolnej).

2. Aktywnos¢ fizyczna
Uczen:

- zna i stosuje elementarne zasady gier i zabaw ruchowych,

- wykonuje podstawowe elementy techniczne gier zespotowych (podania, chwyt, rzut,
koztowanie),

- poprawnie wykonuje start wysoki i niski oraz bieg réwnomierny,

- potrafi wykonad proste elementy rytmiczno-taneczne,

- zna i stosuje podstawowe zasady korzystania ze sprzetu sportowego.

3. Bezpieczenstwo

Uczen:

- zna zasady bezpieczenstwa na lekgji,

- prawidtowo korzysta z przyboréw i urzadzen sportowych,
- przestrzega zasad fair play,

- wspotpracuje w grupie podczas zabaw i gier.

4. Edukacja zdrowotna

Uczen:

- wie, dlaczego ruch jest wazny dla zdrowia,

- zna podstawowe zasady dbania o higieng, ubidr i nawodnienie podczas aktywnosci,
- rozpoznaje poprawna i nieprawidtowg postawe ciata.



5. Kompetencje spoteczne
Uczen:
- bierze aktywny udziat we wspotpracy zespotowej,

- szanuje przeciwnika i kolegow z zespotu,
- zna zasady kulturalnego zachowania na zajeciach.

KLASA V

1. Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Uczen:

- potrafi zmierzy¢ i zinterpretowac podstawowe parametry: tetno spoczynkowe i wysitkowe,

- wykonuje ¢wiczenia doskonalace site, szybkos¢, koordynacje i gibkos¢,
- wykonuje bardziej ztozone zestawy rozgrzewki,
- zna wptyw wysitku na organizm.

2. Aktywnos¢ fizyczna

Uczen:

- wykonuje proste elementy techniki w grach zespotowych: mini koszykéwka, mini pitka reczna,

pitka nozna, siatkowka,
- zna i stosuje podstawowe zasady taktyki w ataku i obronie,

- poprawnie wykonuje bieg z przyspieszeniem, bieg wahadtowy, skok w dal, rzut piteczka,

- wykonuje prosty uktad taneczny lub rytmiczny,

- potrafi zorganizowac prostg zabawe ruchowa dla grupy.

3. Bezpieczenstwo

Uczen:

- zna zasady poruszania sie po obiekcie sportowym,

- potrafi ocenic¢ ryzyko podczas ¢wiczen i zaproponowac rozwigzanie bezpieczne,

- potrafi dobrac stroj i sprzet do warunkéw pogodowych.

4. Edukacja zdrowotna

Uczen:

- zna podstawy zdrowego stylu zycia i potrafi wskazac¢ czynniki wptywajace na zdrowie,

- zna zasady wypoczynku i regeneracji,
- potrafi wskazac¢ ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne.



5. Kompetencje spoteczne
Uczen:
- potrafi petnic role sedziego pomocniczego w prostych grach,

- wspotpracuje w druzynie,
- akceptuje zréznicowane mozliwosci fizyczne kolegéw.

KLASA VI

1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Uczen:

- dokonuje samooceny sprawnosci na podstawie testow (np. Coopera, proby skocznosci),
- analizuje swoje wyniki i planuje dziatania doskonalace,

- poprawnie wykonuje éwiczenia sity, wytrzymatosci, gibkosci, koordynacji,

- Swiadomie stosuje rézne formy rozgrzewki.

2. Aktywnos¢ fizyczna

Uczen:

- wykonuje bardziej zaawansowane elementy techniczne w grach zespotowych,

- stosuje podstawy taktyki zespotowej (wyjscie na pozycje, krycie, wspdtpraca w ataku),

- wykonuje proby lekkoatletyczne: bieg $redni, skok w dal, rzut pitka lekarska,

- potrafi przygotowac krétki uktad ¢wiczen lub fragment choreografii,

- korzysta z narzedzi cyfrowych do monitorowania aktywnosci (np. aplikacje, krokomierz).
3. Bezpieczenstwo

Uczen:

- ocenia warunki do bezpiecznego prowadzenia ¢wiczen,

- potrafi zabezpieczy¢ miejsce ¢wiczen i sprzet,

- rozumie skutki nieprzestrzegania zasad bezpieczenstwa.

4. Edukacja zdrowotna

Uczen:

- zna skutki braku aktywnosci fizycznej,
- rozumie potrzebe réwnowagi miedzy wysitkiem a regeneracja,



- zna i stosuje zasady dbatosci o postawe ciata,

- zna podstawy pierwszej pomocy w aktywnosci ruchowej (np. skrecenie).
5. Kompetencje spoteczne

Uczen:

- organizuje prace w grupie podczas realizacji zadania ruchowego,

- potrafi petnic¢ rozne role druzynowe (kapitan, organizator, sedzia),
- potrafi konstruktywnie oceni¢ prace swoja i kolegow.

KLASA VII

1. Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna
Uczen:

- wykonuje testy sprawnosci i analizuje wtasny rozwdj fizyczny,

- potrafi planowaé proste programy treningowe (np. poprawa wytrzymatosci, sity, szybkosci),
- stosuje ztozone zestawy rozgrzewki i ¢wiczen specjalistycznych,

- rozumie wptyw systematycznego treningu na organizm.

2. Aktywnos¢ fizyczna

Uczen:

- wykonuje zaawansowane elementy techniczne wybranych gier zespotowych,

- analizuje i stosuje proste dziatania taktyczne (kontratak, zastawianie, wymiana podan),

- wykonuje wybrane konkurencje lekkoatletyczne na poziomie rozwijajagcym (np. rzut pitka
lekarska w tyt, biegi interwatowe),

- wykonuje ztozone uktady ruchowe / taneczne,

- potrafi poprowadzi¢ fragment rozgrzewki dla grupy,

- wykorzystuje aplikacje lub urzadzenia monitorujace aktywnosc (Srednie tempo, kroki, dystans).
3. Bezpieczenstwo

Uczen:

- planuje i organizuje bezpieczne zajecia ruchowe,

- zna zasady udzielania pierwszej pomocy w typowych sytuacjach sportowych,
- potrafi reagowac na sytuacje ryzykowne.



4. Edukacja zdrowotna
Uczen:

- rozumie zwigzek miedzy aktywnoscig a zdrowiem psychicznym i fizycznym,
- zna podstawy odzywiania oséb aktywnych fizycznie,

- zna zagrozenia wynikajace z przecigzen i btedéw treningowych,

- Swiadomie dobiera intensywnosc¢ aktywnosci.

5. Kompetencje spoteczne

Uczen:

- potrafi organizowac¢ turniej klasowy lub prosta rywalizacje,
- stosuje zasady fair play w roznych sytuacjach,

- potrafi motywowac siebie i innych do aktywnosci fizycznej,
- rozumie i akceptuje roznice indywidualne w sprawnosci.



