WYMAGANIA EDUKACYJNE - WYCHOWANIE FIZYCZNE

SZOLA PODSTAWOWA NR 28 IM. WINCENTEGO JANASA
W RUDZIE SLASKIE]J
Rok szkolny 2025/2026

Wychowanie fizyczne pelni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i1 zdrowotne.
Wspiera rozwo6j fizyczny, psychiczny, intelektualny i spoleczny ucznidow oraz ksztattuje
obyczaj aktywnos$ci fizycznej 1 troski o zdrowie w okresie catego zycia. Wspomaga
efektywno$¢ procesu uczenia si¢. Pelni wiodaca role w edukacji zdrowotnej uczniow.
Oczekiwania wobec wspotczesnego wychowania fizycznego wymagaja nowych standardow
przygotowania ucznia do calozyciowej aktywnosci fizycznej i troski o zdrowie. Wychowanie
fizyczne to nie tylko przygotowanie sprawno$ciowe, ale przede wszystkim prozdrowotne.
Pelni ono, oprocz swej funkcji doraznej, rowniez funkcje prospektywna. Przygotowuje do

dokonywania w zyciu wybordow korzystnych dla zdrowia.

Uczen na kazdym etapie rozpoznaje, planuje i ocenia wilasny rozwoj fizyczny, prowadzi
podstawowy monitoring aktywnosci fizycznej z wykorzystaniem tradycyjnych lub cyfrowych
narzgdzi — np. aplikacji mobilnych lub zegarkdéw sportowych. Informowany jest réwniez

o zasadach bezpiecznego korzystania z takich narzedzi

Uczen stosuje zasady samooceny i refleksji nad wlasnym rozwojem fizycznym.
Potrafi dobra¢ formy aktywnosci do swoich potrzeb zdrowotnych, kondycyjnych i
emocjonalnych. Uczen uwzglednia aspekty zrownowazonego rozwoju — np. aktywno$¢ na
swiezym powietrzu, korzystanie z naturalnego otoczenia w sposob bezpieczny dla

srodowiska.

Uczniowie klas VII i VIII moga realizowaé fakultatywny dzial: ,,Cwiczenia
przygotowujace do shuzb mundurowych” — obejmujacy elementy sprawnos$ci specjalnej,
wspotpracy w zespole i reagowania w sytuacjach trudnych lub terenowych (zgodnie z nowa

podstawg z 2025 1.).

W ramach lekcji WF rozwijane sa kompetencje kluczowe: samodyscyplina, samoocena,
wspoOtpraca w grupie oraz umiejetno$¢ wykorzystania aktywnosci fizycznej do redukcji stresu

1 dbania o zdrowie psychiczne.



ELEMENTY REALIZOWANE PODCZAS LEKCJI WF W KLASIE IV:
LEKKOATLETYKA

1.

A e A

wykonuje starty z roznych pozycji wyjsciowych;

wykonuje bieg ze startu wysokiego 1 niskiego na dystansie 60 metrow;

wykonuje marszobieg terenowy z pokonywaniem naturalnych przeszkod;

wykonuje bieg ciggly trwajacy minimum 3 minuty;

wykonuje rzut z miejsca i z rozbiegu jednoracz piteczka palantowa lub tenisows;
wykonuje skok z miejsca obunoz;

wykonuje skok w dal z miejsca 1 z krotkiego rozbiegu technikg naturalna;

wykonuje skok w dal z miejsca z odbicia ze strefy.

uczestniczy w obowigzkowych testach sprawnosci fizycznej, analizuje ich wyniki

wspolnie z nauczycielem w celu planowania indywidualnego rozwoju

MINIGRY ZESPOLOWE

Minikoszykowka

1.
2.

° 2 N 0N s

porusza si¢ po boisku bez pitki i z pitka;

wykonuje koztowanie pitki prawg 1 lewa reka w miejscu, w marszu 1 w biegu;
wykonuje koztowanie po prostej, po tuku, ze zmiang kierunku ruchu, slalomem r¢gka
dalsza od przeciwnika;

wykonuje podania i chwyty pitki w parach oburacz w miejscu, w biegu;

wykonuje rzuty do kosza z miejsca z r6znych pozycji;

wykonuje rzut do kosza po koztowaniu;

wykonuje rzut do kosza po zatrzymaniu na jedno i na dwa tempa;

wykonuje rzut osobisty do kosza ze zmniejszonej odlegtosci;

stosuje poznane umiejetnosci techniczne w minikoszykowce 1 w  grach

uproszczonych.

Minipitka reczna

1.

porusza si¢ po boisku bez pitki i z pitka;



wykonuje podania jednoracz oraz chwyty w miejscu i w biegu;

wykonuje kolowanie jednoragcz w miejscu, po prostej, po tuku, ze zmiang kierunku
biegu i tempa biegu;

wykonuje strzaty do bramki z miejsca z roznych pozycji;

wykonuje strzaty do bramki po koztowaniu i wykonuje rzut karny;

stosuje poznane umiejetnosci techniczne w minipitce recznej i w  grach

uproszczonych;

Minipitka siatkowa

1.

S A R

przyjmie niska i wysoka postawe siatkarska;

porusza si¢ réznymi sposobami po boisku;

wykonuje koszyczek siatkarski;

wykonuje odbicie pitki oburgcz sposobem goérnym i dolnym;

wykonuje odbicie pitki oburacz sposobem gérnym i dolnym z partnerem;

wykonuje zagrywke oburgcz gorng ze zmniejszonej odleglosci;

stosuje poznane umiejetnosci techniczne w minipitce siatkowej 1 w grach

uproszczonych;

Minipitka nozna

1.

A

porusza si¢ po boisku z pitka 1 bez pitki;

wykonuje prowadzenie pitki po prostej, po tuku, ze zmiang kierunku biegu, slalomem;
wykonuje przyjecie i podanie pitki wewnetrzng czescia stopy w miejscu i w biegu;
wykonuje strzal do bramki z miejsca i w biegu;

stosuje poznane elementy techniczne w minipitce noznej i w grach uproszczonych.

GIMNASTYKA

1.

A

wykonuje ¢wiczenia uczace przewrotu w przod 1 w tyt przetoczenia, lezenia
przewrotne 1 przerzutne, kotyski;

wykonuje przewrdot w przod z przysiadu podpartego;

wykonuje przewrdt w tyt do rozkroku i potszpagatu;

wykonuje przewroty taczone w przod i w tyt;

wykonuje ¢wiczenia gimnastyczne na S$ciezce: wage przodem, sklon w siadzie

prostym, lezenie przerzutne i przewrotne, potszpagat;



6.

wykonuje prosty uktad gimnastyczny na S$ciezce w oparciu o wilasng ekspresje

ruchowa.

GRY REKREACYJNE

Badminton

1.

A

porusza si¢ po boisku w ataku i w obronie;

wykonuje chwyt forhendowy rakietki;

wykonuje uderzenia pojedyncze w parach;

wykonuje odbicie w parach po dobiegnigciu do lotki we wszystkich kierunkach;
stosuje poznane elementy techniczne w grze pojedynczej badminton;

wykorzystuje elementy wspotpracy, komunikacji 1 zasad fair play w grach 1 zabawach

ruchowych

Tenis stolowy

1.

© N w

wykonuje podbicia piteczki pionowo w gore;

. wykonuje podbijania piteczki w roznych pozycjach w marszu, w truchcie i w biegu;

2
3.
4

wykonuje proste uderzenie piteczki;

. porusza si¢ przy stole réznymi technikami krokéw — do przodu, do tylu, w bok i po

przekatnej;

wykonuje uderzenie piteczki forhendem,;

wykonuje uderzenie pileczki bekhendem,;

wykonuje uderzenie piteczki po prostej i po przekatnej;

stosuje poznane elementy techniczne w grze tenis stotowy;

TANIEC

1.

A

wykonuje podstawowe kroki taneczne do wybranego tanca (integracyjny, regionalny,
nowoczesny, towarzyski);

faczy kroki taneczne w prosty uktad taneczny;

wykonuje dowolny uktad taneczny wg inwencji nauczyciela;

wykonuje dowolny uktad taneczny w parach lub w zespole.

zna zasady bezpieczenstwa i ochrony srodowiska podczas aktywnosci fizycznej w sali

1 W terenie



ELEMENTY REALIZOWANE PODCZAS LEKCJI WF W KLASIE V:
LEKKOATLETYKA

1.

2
3.
4

wykonuje biegi wytrzymato$ciowe w terenie;

. wykonuje ¢wiczenia rozwijajace szybkos¢ 1 wytrzymato$¢ w terenie;

wykonuje bieg krotki z roznych pozycji wyjsciowych;

. wykonuje préby wchodzace w sklad czwoérboju lekkoatletycznego — bieg na 60

metrow, bieg na 600/1000 metréw, skok w dal lub wzwyz oraz rzut piteczka
palantowa;

wykonuje proby wchodzace w sklad lekkoatletycznych igrzysk dzieci — pchnigcie
kula, bieg na dystansie 300 metroéw, sztafete 4x100, sztafete szwedzka;

prowadzi fragment rozgrzewki lekkoatletycznej;

organizuje klasowe zawody lekkatletyczne, z pomocg nauczyciela.

MINIGRY ZESPOLOWE

Minikoszykowka

1.

A T A o B

—_
o

wykonuje podania pitki oburagcz w miejscu, w biegu i ze zmiang miejsca w parach
i w trojkach;

wykonuje podania jednorgcz, koztem 1 sytuacyjne;

wykonuje koztowanie pitki w biegu ze zmiang tempa 1 kierunku biegu;

wykonuje koztowanie pitka slalomem dalszg r¢ka od przeciwnika;

wykonuje rzuty do kosza z miejsca, po kozlowaniu i po podaniu od partnera;
wykonuje atak pozycyjny 1x1, 2x2, 3x3...;

wykonuje atak szybki zakonczony rzutem do kosza;

wykonuje obrong ,,kazdy swego”;

stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze w minikoszykowke;

.organizuje z pomocg nauczyciela klasowe rozgrywki w koszykoéwke systemem

»kazdy z kazdym” lub systemem pucharowym,;

Minipitka reczna

l.
2.

wykonuje podania jednoracz potgorne w biegu zakonczone rzutem do bramki;

wykonuje rzut do bramki z biegu i z wyskoku;



o ® N o n kW

wykonuje rzut karny do bramki;

wykonuje rytm trzech krokéw zakonczony podaniem lub rzutem do bramki;
wykonuje atak szybki zakonczony rzutem do bramki,

wykonuje obrong ,.kazdy swego” oraz stref;

wykonuje elementy techniki gry bramkarza;

stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze;

organizuje z pomocg nauczyciela klasowe rozgrywki w pitke reczng systemem ,,kazdy

z kazdym” lub systemem pucharowym;

Minipitka siatkowa

1.

A T A e B

przyjmuje postawe siatkarska w obronie i w ataku;

wykonuje odbicia pitka oburacz gora 1 dotem w réznych ustawieniach;

wykonuje odbicia pitkg oburacz goéra w wyskoku;

wykonuje przyjecie pitki po zagrywce;

wykonuje zagrywke tenisowg z linii 7 metrow;

wykonuje atak pitki po proste;j;

wykonuje rozegranie pitki ,,na trzy”;

stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze w minipitke siatkowa;

organizuje z pomocg nauczyciela klasowe rozgrywki w pitke siatkowa systemem

»kazdy z kazdym” lub systemem pucharowym,;

Minipitka nozna

1.

A T A e B

wykonuje prowadzenie pitki po prostej i slalomem wewnetrzng czescia stopy;
wykonuje prowadzenie pitki ze zmiang tempa 1 kierunku biegu;

wykonuje podanie pitki do partnera;

wykonuje przyjecie i podanie pitki do partnera;

wykonuje strzat do bramki w miejscu, w biegu i po przyjeciu;

wykonuje elementy techniczne gry bramkarza;

wykonuje atak pozycyjny i1 kontratak;

stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze w minipitke¢ nozna;

organizuje z pomoca nauczyciela klasowe rozgrywki w minipitke nozng systemem

»kazdy z kazdym” lub systemem pucharowym.

GIMNASTYKA



9.

. wykonuje przewr6t w przod z marszu;

wykonuje przewrot w tyt do rozkroku, potszpagatu i przysiadu;

wykonuje przewroty laczone w przod i w tyl taczac je w uklad gimnastyczny wg
inwencji nauczyciela;

wykonuje ¢wiczenia rOwnowazne na taweczce;

wykonuje ¢wiczenia gimnastyczne na $ciezce: stanie na re¢kach, stanie na glowie
z asekuracja;

wykonuje przerzut bokiem na prawg lub lewa strong;

wykonuje ¢wiczenia gimnastyczne z piteczka, laska gimnastyczng lub z innym,
wybranym przyborem,;

wykonuje prosty uklad gimnastyczny na S$ciezce w oparciu o wilasng ekspresje
ruchowg

z przyborem lub bez przyboru;

wykonuje rozbieg i odbicie obundz z odskoczni;

10. wykonuje skok rozkroczny przez kozta z asekuracja;

11. wykonuje naskok na skrzyni¢ lub skok kuczny przez skrzynie z asekuracja;

12. organizuje z pomoca nauczyciela klasowe zawody w gimnastyce.

GRY REKREACYJNE

Badminton

1.

A

wykonuje chwyt forhendowy i bekhendowy rakietki;

wykonuje serw forhendowy i bekhendowy dhugi i krotki;

wykonuje odbior serwu;

wykonuje smecz i1 skrét przy siatce;

stosuje pozycje wyjsciowe w grach pojedynczych i w grach podwdjnych;

stosuje poznane elementy techniczne w grze pojedynczej i podwdjnej w badminton;

Tenis stolowy

1.

2.

porusza si¢ z rakietka przy polu gry: zwigksza i zmniejsza odlegto$¢ pomiedzy
zawodnikiem a stotem, gra ze zmiang tempa i kierunku ataku;

wykonuje atak i przyjgcie piteczki tenisowej w miejscu



wykonuje uderzenia z rotacjg piteczki,
stosuje rozne metody obrony (blokowanie, zbijanie);
stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w grze pojedynczej i podwojnej

w tenis stotowy;

TANIEC

1.

A

wykonuje proste kroki i figury tancéw regionalnych i nowoczesnych wg inwencji
nauczyciela;

prezentuje prosty uktad taneczny do wybranej przez siebie muzyki;

faczy kroki taneczne z elementami gimnastycznymi;

wykonuje ¢wiczenia ksztattujace do muzyki (aerobik);

odwzorowuje wybrany uktad taneczny z wykorzystaniem informacji z r6znych zrodet
za pomocg komputera i podstawowych urzadzen cyfrowych.

wlaczenie elementow dziedzictwa kulturowego i regionalnego w uktady taneczne

oraz poznawanie tancow z réznych kultur jako formy edukacji migdzykulturowej

ELEMENTY REALIZOWANE PODCZAS LEKCJI WF W KLASIE VI:
LEKKOATLETYKA

1.

S A e

postuguje si¢ mapa w biegu na orientacje;

wykonuje bieg ciggly o malej intensywnosci w zré6znicowanym terenie;
wykonuje bieg wytrzymatosciowy w terenie;

wykonuje przekazanie pateczki sztafetowej w strefie zmian wybranym sposobem;
wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub z belki technikg naturalna;
wykonuje proby lekkoatletyczne wchodzace w sktad ligi lekkoatletycznej;

wykorzystuje w praktyce nowoczesne technologie do oceny dziennej aktywnosci

fizycznej np. aplikacje internetowe;

8.
9.

dobiera zestaw ¢wiczen do rozgrzewki wybranej konkurencji lekkoatletyczne;;

prowadzi rozgrzewke zgodnie z przyjetymi zasadami uwzgledniajac czgs¢ ogodlng

1 specjalistyczna.

GRY ZESPOLOWE

Koszykowka



1. wykonuje podania pitki oburacz, jednoracz, koztem i podania sytuacyjne w biegu
1 podczas gry;
2. wykonuje koztowanie pitka w biegu ze zmiang tempa i kierunku biegu oraz slalomem
ze zmiang reki koztujacej;
3. wykonuje rzuty do kosza po dwutakcie z prawej i lewej strony, z przeciwnikiem
biernym i aktywnym oraz rzuty z wyskoku;

. wykonuje atak pozycyjny w ré6znych ustawieniach,

. wykonuje atak szybki;

4
5
6. wykonuje obrone ,.kazdy swego” i obrong strefg stosujac przekazanie w obronie;
7. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w grze w koszykowke;

8. sedziuje wybrane fragmenty gry stosujac uproszczone przepisys;

9

. prowadzi rozgrzewke z pitkg do koszykowki;

Pitka reczna

1. wykonuje podania jednoracz polgérne i koztem w biegu zakonczone rzutem do
bramki;

2. wykonuje rzut do bramki z biegu, po przeskoku i z wyskoku;

3. wykonuje zwdd pojedynczy i podwojny z balansem ciata;

4. wykonuje rytm trzech krokéw zakonczony podaniem lub i wysiltki innych ludzi,
wykazuje asertywnos¢ 1 empatie. rzutem do bramki;

5. wykonuje kontratak i atak szybki zakonczony rzutem do bramki;

6. wykonuje obrong ,.kazdy swego” oraz obrong strefa;

7. podejmuje gre na réznych pozycjach w tym gre bramkarza;

8. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w grze w pitk¢ reczna;

9. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosujac uproszczone przepisy;

10. prowadzi rozgrzewke z pitka do pitki recznej;

Pilka siatkowa

1. stosuje wystawienie pitki sposobem gérnym, dolnym i wystawienie sytuacyjne;
wykonuje zbicie pitki po prostej i po skosie;

wykonuje atak przez plasowanie pitki;

wykonuje kiwnigcie;

wykonuje odbicia pitki oburgcz gorg i dotem w wyskoku;

S

wykonuje blok pojedynczy;
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7. wykonuje zagrywke tenisowq z linii 9 metrow;

8. wykona rozegranie pitki na ,,trzy”;

9. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w grze w pitke siatkowa;
10. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosujac uproszczone przepisy;

11. prowadzi rozgrzewke z pitka do siatkowki;

Pitka nozna
1. prowadzi pitke po prostej 1 ze zmiang kierunku biegu 1 tempa, slalomem prawa i lewa
noga, roznymi czg¢sciami stopy;

. prowadzi pitke noga dalszg od przeciwnika;

. wykonuje przyjecie i podanie pitki réznymi cze¢sciami stopy w miejscu i w biegu;

. wykonuje podanie i strzal z powietrza;

. wykonuje podanie i strzal gtowa;

2

3

4

5

6. wykonuje atak pozycyjny i kontratak;

7. podejmuje gre na réznych pozycjach, w tym gre bramkarza,

8. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w grze w pitke nozna;
9. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosuje uproszczone przepisy;

10. prowadzi rozgrzewke z pitka do pitki nozne;.

GIMNASTYKA

1. wykonuje stanie na rekach i na glowie z asekuracjg;

wykonuje przerzut bokiem na dowolng strong;

wykonuje przewrot w przod i w tyt z réznych pozycji wyjsciowych;
wykonuje przewroty taczac je w uktad gimnastyczny wg inwencji ucznia;
wykonuje uktad réwnowazny na taweczce;

wykonuje dowolng piramid¢ dwdjkowa lub trojkowa;

wykonuje skoki przez przyrzady gimnastyczne;

prezentuje dowolny uktad gimnastyczny indywidualny lub dwojkowy;

o N kWD

prowadzi rozgrzewke gimnastyczng.

GRY REKREACYJNE
1. pehi role zawodnika w poznanych grach rekreacyjnych: badminton, tenis stotowy,
stosujac elementy techniczne 1 taktyczne;

2. organizuje klasowe rozgrywki w wybrane gry rekreacyjne;



3. proponuje nowe formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;
4. diagnozuje wlasng dzienng aktywnos$¢ fizyczng wykorzystujac nowoczesne

technologie — aplikacje internetowe.

TANIEC

1. wykonuje indywidualnie, w parze lub w =zespole dowolny ukilad taneczny
z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej, np. aerobiku,
zumby, stepu,

2. opracowuje 1 wykonuje prosty uklad choreograficzny do wybranej muzyki
indywidualnie, w parze lub w zespole;

3. wykonuje rozgrzewke specjalistyczng do muzyki;

4. dokonuje oceny i samooceny wykonanych uktadéw tanecznych.

ELEMENTY REALIZOWANE PODCZAS LEKCJI WF W KLASIE VII i VIII:

11

LEKKOATLETYKA

1. postuguje si¢ mapa w biegu na orientacje;

wykonuje bieg ciggly o malej intensywnosci w zréznicowanym terenie;
wykonuje bieg wytrzymalo$ciowy w terenie;

wykonuje przekazanie pateczki sztafetowej w strefie zmian wybranym sposobem;
wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub z belki technika naturalna;
wykonuje proby lekkoatletyczne wchodzace w sktad ligi lekkoatletycznej;

N ke

wykorzystuje w praktyce nowoczesne technologie do oceny dziennej aktywnos$ci
fizycznej np. aplikacje internetowe;

8. dobiera zestaw ¢wiczen do rozgrzewki wybranej konkurencji lekkoatletycznej;

9. prowadzi rozgrzewke zgodnie z przyjetymi zasadami uwzgledniajac czes¢ ogdlng

1 specjalistyczng.

GRY ZESPOLOWE

Koszykoéwka

1. wykonuje podania pitki oburacz, jednoracz, koztem i podania sytuacyjne w biegu i
podczas gry;

2. wykonuje koztowanie pitkg w biegu ze zmiang tempa 1 kierunku biegu oraz slalomem

ze zmiang reki kozlujacej;
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3. wykonuje rzuty do kosza po dwutakcie z prawej i lewej strony, z przeciwnikiem
biernym i aktywnym oraz rzuty z wyskoku;

. wykonuje atak pozycyjny w ré6znych ustawieniach,

. wykonuje atak szybki;

. wykonuje obrong ,,kazdy swego” i obrong strefg stosujac przekazanie w obronie;

4
5
6
7. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w grze w koszykowke;
8. sedziuje wybrane fragmenty gry stosujac uproszczone przepisy;

9

. prowadzi rozgrzewke z pitkag do koszykowki;

Pitka reczna
1. wykonuje podania jednoracz polgorne i koztem w biegu zakonczone rzutem do
bramki;

. wykonuje rzut do bramki z biegu, po przeskoku i z wyskoku;

. wykonuje zwod pojedynczy i podwojny z balansem ciata;

. wykonuje rytm trzech krokéw zakonczony podaniem lub rzutem do bramki;

2
3
4
5. wykonuje kontratak 1 atak szybki zakonczony rzutem do bramki;
6. wykonuje obrong ,,kazdy swego” oraz obrong strefs;

7. podejmuje gre na réznych pozycjach w tym gre bramkarza;

8. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w grze w pitke rgczna;
9. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosujgc uproszczone przepisy;

10. prowadzi rozgrzewke z pitka do pitki recznej;

Pitka siatkowa

1. stosuje wystawienie pitki sposobem gérnym, dolnym 1 wystawienie sytuacyjne;
wykonuje zbicie pitki po prostej i po skosie;

wykonuje atak przez plasowanie pitki;

wykonuje kiwnigcie;

wykonuje odbicia pitki oburgcz goérg 1 dotem w wyskoku;

wykonuje blok pojedynczy;

wykonuje zagrywke tenisowa z linii 9 metréw;

wykona rozegranie pitki na ,,trzy”;

o ® N N kv D

stosuje poznane elementy techniczne 1 taktyczne w grze w pitke siatkowa;
10. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosujac uproszczone przepisy;

11. prowadzi rozgrzewke z pitka do siatkowki;
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Pitka nozna

1. prowadzi pitke po prostej i ze zmiang kierunku biegu i tempa, slalomem prawa i lewa
noga, roznymi czesciami stopy;

2. prowadzi pitke nogg dalszg od przeciwnika;

3. wykonuje przyjecie i podanie pitki r6Zznymi czg§ciami stopy w miejscu i w biegu;
4. wykonuje podanie i strzat z powietrza;

5. wykonuje podanie i strzat glowg;

6. wykonuje atak pozycyjny 1 kontratak;

7. podejmuje gre na réznych pozycjach, w tym gre bramkarza;

8. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w grze w pitke nozng;

9. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosuje uproszczone przepisy;

10. prowadzi rozgrzewke z pitka do pitki nozne;j.

GIMNASTYKA

1. wykonuje stanie na rekach i1 na glowie z asekuracja;

wykonuje przerzut bokiem na dowolng strong;

wykonuje przewr6t w przdd 1 w tyt z roznych pozycji wyjsciowych;
wykonuje przewroty taczac je w uktad gimnastyczny wg inwencji ucznia;
wykonuje uktad rownowazny na taweczce;

wykonuje dowolng piramide dwdjkowa lub trojkowa;

wykonuje skoki przez przyrzady gimnastyczne;

prezentuje dowolny uktad gimnastyczny indywidualny lub dwojkowy;

o ® N N kv D

prowadzi rozgrzewke gimnastyczng.

GRY REKREACYJNE

1. peini role zawodnika w poznanych grach rekreacyjnych: badminton, tenis stotowy,
stosujac elementy techniczne i taktyczne;

2. organizuje klasowe rozgrywki w wybrane gry rekreacyjne;

3. proponuje nowe formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;

4. diagnozuje wlasng dzienng aktywno$¢ fizyczng wykorzystujac nowoczesne

technologie — aplikacje internetowe.



TANIEC

1. wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad taneczny
z wykorzystaniem elementoéw nowoczesnych form aktywnos$ci fizycznej, np. aerobiku,
zumby, stepu;

2. opracowuje 1 wykonuje prosty uktad choreograficzny do wybranej muzyki
indywidualnie, w parze lub w zespole;

3. wykonuje rozgrzewke specjalistyczng do muzyki;

4. dokonuje oceny i samooceny wykonanych uktadow tanecznych.

5. laczenie elementdéw dziedzictwa kulturowego i regionalnego w uktady taneczne oraz

poznawanie tancoéw z réznych kultur jako formy edukacji miedzykulturowej

OCENIANIE
Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego nalezy w szczegoélnosci bra¢ pod uwage
wysitek wktadany przez ucznia w wykonanie okreslonych zadan wynikajacych ze specyfiki
tych zaje¢. Zgodnie z nowa podstawa programowa z 2025r. ocenianie w wychowaniu
fizycznym koncentruje si¢ na wysitku, postepie i zaangazowaniu ucznia, a nie wylacznie na
wyniku sprawnosciowym. Uwzglednia si¢ réwniez dobrostan psychofizyczny ucznia oraz

jego indywidualne mozliwosci.
Ocenie podlegaja:
e sumienne i staranne wywigzywanie si¢ z obowigzkow,

e przygotowanie si¢ do zaje¢, wilasciwy ubior, dostosowany do wymogow lekcji

wychowania fizycznego,

e postawa, aktywno$¢ i zaangazowanie na lekcji wychowania fizycznego (w tym m.in.
przestrzeganie zasady fair play, przestrzeganie regulaminu sali gimnastycznej
1 korzystania ze sprzgtu sportowego, stosowanie si¢ do zasad bezpieczenstwa podczas

wykonywania ¢wiczen),
e stosunek do partnera i przeciwnika,

e stosunek do wlasnego ciala,

14
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aktywno$¢ fizyczna,

stopien opanowania wymagan programowych, osiggnigte wyniki w sportach

wymiernych, doktadnos¢ wykonania zadan i poziom zdobytej wiedzy,

postep w opanowaniu umiejetnosci 1 wiadomosci przewidzianych dla poszczegolnych

klas zgodnie z indywidualnymi mozliwo$ciami 1 predyspozycjami.

ZASADY OCENIANIA

Zgodnie z nowa podstawg programow3g z 2025 r. ocenianie w wychowaniu fizycznym
koncentruje si¢ na wysitku, postepie 1 zaangazowaniu ucznia, a nie wylacznie na
wyniku sprawnos$ciowym. Uwzglednia si¢ rowniez dobrostan psychofizyczny ucznia

oraz jego indywidualne mozliwosci.

. Na poczatku roku szkolnego nauczyciele wychowania fizycznego informujg uczniow

o ogoélnych wymaganiach edukacyjnych 1 kryteriach oceniania z wychowania

fizycznego, co potwierdzaja wpisem w dzienniku lekcyjnym.
Podstawg oceny ucznia jest systematyczna i konsekwentna kontrola jego pracy.

Ocena semestralna lub roczna ustalana jest na podstawie ocen czastkowych za
okreslony poziom wiadomosci, umiejetnosci 1 kompetencji spolecznych w procesie

szkolnego wychowania fizycznego.
Ocena semestralna lub roczna nie jest $rednig arytmetyczng ocen czastkowych.

Przy ustalaniu oceny semestralnej i rocznej uwzglednia si¢ przede wszystkim wysitek
ucznia, wynikajacy z realizacji programu nauczania oraz systematyczny i aktywny

udziat w lekcjach wychowania fizycznego.
Oceny sa jawne zarowno dla ucznia, jak 1 jego rodzicow (opiekundéw prawnych).

Oceny biezace (czastkowe) oraz semestralne 1 roczne wyrazone sg w stopniach wg
nastepujacej skali ocen: celujacy 6, bardzo dobry 5, dobry 4, dostateczny 3,

dopuszczajacy 2, niedostateczny 1.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Oceny biezace odpowiadaja ocenie dydaktycznej i uwzgledniaja wiadomosci

1 umiejetnosci ucznia okreslone materiatem nauczania z wychowania fizycznego.
Natomiast oceny semestralne i koncowe odpowiadaja ocenie spoteczno —
wychowawczej 1 obejmujg rowniez ocen¢ aktywnosci ucznia, systematycznosci pracy

1 wkladu pracy ucznia na lekcjach wychowania fizycznego.
Minimalng ilo§¢ ocen czastkowych w semestrze okresla si¢ na 5.
Sprawno$¢ motoryczng ucznia ocenia si¢ wg testoOw sprawnosci fizyczne;j.

Testy sprawno$ciowe sg obowigzkowe dla wszystkich uczniéw szkoty podstawowej,
w tym klas I-III; ich wyniki stuzg diagnozie i planowaniu rozwoju fizycznego

ucznidéw, a nie selekcji czy rankingom

Wiadomosci oceniane beda poprzez zadawanie pytan, dyskusje tematyczne zwigzane
z edukacja zdrowotng, znajomos$cig techniki i1 przepisow gier zespotowych

i rekreacyjnych. Uczniowie powinni wykaza¢ si¢ wiadomosciami z zakresu kultury
fizycznej, olimpiad, przepisow dyscyplin sportowych, aktualno$ci sportowych,

tematyki dotyczacej zdrowego stylu zycia.

Ocena ze sprawnosci fizycznej bedzie przede wszystkim wynikaé z postepdw ucznia,

a nie z poziomu, jaki aktualnie reprezentuje.

Nie wystawia si¢ oceny niedostatecznej za proby sprawnos$ci fizycznej z wyjatkiem
sytuacji, w ktorej uczen nie podejmuje si¢ wykonania proby lub rezygnuje z niej
w trakcie 1 nie ma to zwigzku z jego ztym samopoczuciem psychofizycznym lub

urazem.

W sytuacjach wyjatkowych (przewlekta choroba, leczenie szpitalne, wypadek,
przejscie z innej szkoly itp.) uczen otrzymuje ocen¢ semestralng i roczng z mniejszej

liczby ocen czastkowych.

Jezeli z przyczyn losowych (np. zwolnienie lekarskie) uczen nie moze podejs¢ do
sprawdzianu, jest zobowigzany do zaliczenia sprawdzianu w terminie ustalonym

z nauczycielem prowadzacym.

Szkolne ocenianie z wychowania fizycznego ma by¢ czynnikiem motywujacym

ucznidow do aktywnosci fizyczne] w wymiarze terazniejszym i przyszto§ciowym.
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20.

21

22.

23.

24.

25.

26.

27.

Nauczyciel jest zobowigzany na podstawie pisemnej opinii  poradni
psychologicznopedagogicznej lub innej poradni specjalistycznej obnizy¢ wymagania
edukacyjne w stosunku do ucznia, u ktérego stwierdzono specyficzne trudnosci
w uczeniu si¢ lub deficyty rozwojowe, uniemozliwiajgce sprostanie wymaganiom

edukacyjnym z programu nauczania.

Uczen 1 rodzice zobowigzani sa do zglaszania nauczycielowi wszelkich

przeciwwskazan do wykonywania ¢wiczen (przebyte i obecne choroby, urazy).

. Ocena z wychowania fizycznego moze by¢ podniesiona za dodatkowa aktywnos¢

ucznia, np. udzial w zajeciach rekreacyjno-sportowych, zawodach sportowych,

turniejach i rozgrywkach pozaszkolnych oraz staty postep ucznia w usprawnianiu.

W ocenianiu uwzglednia si¢ takze zaangazowanie ucznia w dziatania prozdrowotne i
proekologiczne (np. korzystanie z aktywnych form transportu, udzial w akcjach

sportowych promujacych zdrowie i planete).

Podniesienie oceny z wychowania fizycznego na koniec I semestru lub roku

szkolnego moze by¢ tylko o jeden stopien.

Obnizenie oceny z wychowania fizycznego na koniec semestru lub roku szkolnego
nastepuje wskutek negatywnej postawy ucznia, np. czeste braki stroju,
niesystematyczne ¢wiczenie, sporadyczne uczestniczenie w sprawdzianach kontrolno-

oceniajacych, brak wlasciwego zaangazowania w czasie poszczegdlnych lekcji.

Uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego decyzjg administracyjng
dyrektora szkoly na podstawie opinii o ograniczonych mozliwos$ciach uczestniczenia
w tych zajeciach, wydanej przez lekarza, na czas okreS§lony w tej opinii

(Rozporzadzenie MEN z dnia 10.06.2015 r.).

W przypadku zwolnienia ucznia z zaje¢ wychowania na okres uniemozliwiajacy
wystawienie oceny semestralnej lub klasyfikacyjnej na koniec roku szkolnego,
zamiast oceny nauczyciel wychowania fizycznego wpisuje ,,zwolniony” albo

»Zwolniona” (Rozporzadzenie MEN z dnia 10.06.2015 r.).

Do realizacji tresci wychowania fizycznego, nalezy wilaczaé uczniow czasowo badz

trwale zwolnionych z ¢wiczen fizycznych. Dotyczy to kompetencji z zakresu wiedzy



28.

29.

w kazdym bloku tematycznym oraz wybranych kompetencji z zakresu umiejgtnosci

ze szczegblnym uwzglednieniem bloku edukacja zdrowotna.

Proponowany system oceniania daje mozliwos¢ zdobycia ocen bardzo dobrych

1 dobrych nawet tym uczniom, u ktérych motoryka jest stabiej rozwinigta, poniewaz
na lekcjach wychowania fizycznego najbardziej licza si¢: checi- czyli stosunek ucznia
do wilasnych mozliwosci, postep- czyli opis poziomu osiggnictych zmian w stosunku
do diagnozy wstepnej, postawa- czyli stosunek do partnera, przeciwnika, sedziego,
nauczyciela, diagnoza- czyli wynik osiaggniety w sportach wymiernych i1 doktadnosé

wykonywania ¢wiczen, a nie osigganie konkretnych wynikoéw sportowych.

W sytuacjach spornych nie uregulowanych poprzez przedmiotowy system oceniania
z wychowania fizycznego oraz wewnatrzszkolny system oceniania, obowiazuja

decyzje, ktore podejmuja zainteresowane strony po uzgodnieniu z Dyrekcja Szkoty.

WYMAGANIA PROGRAMOWE NA POSZCZEGOLNE STOPNIE SZKOLNE

Oceng celujaca otrzymuje uczen, ktéry:

18

Systematycznie uczestniczy w obowigzkowych zajeciach z wychowania fizycznego

oraz jest zawsze przygotowany do lekcji (posiada wymagany stroj sportowy).
Jest aktywny na lekcji. Rozwija wiasne uzdolnienia sportowe.

Wykazuje zdyscyplinowanie w czasie trwania zaje¢ z wychowania fizycznego oraz

przed 1 po ich zakonczeniu (dotyczy pobytu w szatni).

Doktadnie wykonuje ¢wiczenia 1 zalecenia przekazywane przez nauczyciela, dba

o bezpieczenstwo wiasne i kolegow.

Ma godng nasladowania postawe kolezenska i1 sportowa, pomaga stabszym 1 mniej

sprawnym uczniom.

Wykonuje elementy nauczane zgodnie z programem nauczania na ocen¢ bardzo dobra
i celujaca. Posiada umiejetnosci wykraczajace poza program nauczania w danej

klasie.

Dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego.



Odnajduje i wykorzystuje nowoczesne technologie do rejestrowania 1 refleksji nad

wlasng aktywnoscig fizyczna.

Potrafi z zaangazowaniem wspotpracowa¢ w zrdéznicowanym zespole pod wzgledem

zdrowotnym, fizycznym.
Osigga wysoki poziom postepu w osobistym usprawnianiu.

Swiadomie stosuje zasady bezpieczenstwa i pierwszej pomocy podczas aktywnosci

fizycznych.
Wykazuje si¢ duzym zakresem wiedzy na temat rozwoju fizycznego i motorycznego.

Reprezentuje szkole w Finale Wojewodzkim lub wielokrotnie w zawodach nizszego

szczebla.

Oceng bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory:

19

Systematycznie uczestniczy w obowiazkowych zaj¢ciach z wychowania fizycznego

oraz jest zawsze przygotowany do lekcji (posiada wymagany stroj sportowy).
Jest aktywny na lekcji.

Jest zdyscyplinowany w trakcie zaje¢ z wychowania fizycznego oraz przed i po ich

zakonczeniu (dotyczy pobytu w szatni).

Doktadnie wykonuje ¢wiczenia i zalecenia przekazywane przez nauczyciela, stosuje

zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ w stosunku do siebie 1 pozostatych ¢wiczacych.

Ma godng nasladowania postawe kolezenska i1 sportowg (pomoc stabszym i1 mniej

sprawnym).

Wspoétpracowacuje w  zroéznicowanym zespole pod wzgledem zdrowotnym,

fizycznym.

Swiadomie stosuje zasady bezpieczenstwa i pierwszej pomocy podczas aktywnosci

fizycznych.

Wykonuje elementy nauczane zgodnie z programem nauczania na ocen¢ dobrg

1 bardzo dobra.



Wykorzystuje nowoczesne technologie do rejestrowania 1 refleksji nad wtasng

aktywnoscig fizyczna

Systematycznie doskonali sprawno$¢ motoryczng i robi widoczne postepy.

Posiada duza wiedze¢ na temat rozwoju fizycznego i motorycznego.

Ocene dobra otrzymuje uczen, ktory:

Systematycznie uczestniczy w obowigzkowych zajeciach z wychowania fizycznego

oraz jest przygotowany do lekcji (posiada wymagany stroj sportowy).
Jest aktywny na lekcji.

Wykazuje zdyscyplinowanie w czasie trwania zaje¢ z wychowania fizycznego oraz

przed i po ich zakonczeniu (dotyczy pobytu w szatni).

Ma wiasciwg postawe kolezenska 1 sportowa.

Wykonuje elementy nauczane na oceng, co najmniej dostateczng lub dobra.
Uczen robi postepy na miar¢ swoich mozliwosci.

Z pomoca wykorzystuje nowoczesne technologie do rejestrowania i refleksji nad

wlasng aktywnoscia fizyczng
Mato angazuje si¢ w zycie sportowe klasy i szkoty.

Wykazuje si¢ dobrym zakresem wiedzy na temat rozwoju fizycznego i motorycznego.

Ocenge dostateczna otrzymuje uczen, ktdry:
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Niesystematycznie uczestniczcy w obowiazkowych zajeciach z wychowania
fizycznego oraz nie zawsze jest przygotowany do lekcji (czgsto nie posiada

wymaganego stroju sportowego).

Jest malo aktywny na lekcji i ma klopoty z dyscypling, wymaga dodatkowe;j

interwencji wychowawczej prowadzacego zajecia.
Nauczane elementy wykonuje poprawnie na ocen¢ dobrg lub dostateczng.

Nie bierze udzialu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych.



Nie uczeszcza na zajecia sportowo — rekreacyjne.

Wykazuje si¢ przecietnym zakresem wiedzy przedmiotowe;.

Ocene dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory:

21

Czesto z wlasnej winy opuszcza obowigzkowe zajecia z wychowania fizycznego.
Czesto nie jest przygotowany do lekcji (nie posiada wymaganego stroju sportowego).

Jest mato aktywny, niezdyscyplinowany, ma nieobecnosci nieusprawiedliwione oraz

lekcewazacy stosunek do zajec.
Stabo wykonuje nauczane elementy (na ocen¢ dopuszczajaca lub dostateczng).

Narusza zasady dyscypliny w czasie trwania zaje¢ oraz przed 1 po ich zakonczeniu,
nie dba o bezpieczenstwo wiasne i1 kolegéw, nie wspodtpracuje z nauczycielem, nie

wykonuje ¢wiczen i zalecen przekazywanych przez nauczyciela.
Nie uzyskuje zadnego postepu w probach sprawnosciowych.

Posiada niewielkg wiedz¢ w zakresie wychowania fizycznego. Oceng niedostateczng

otrzymuje uczen, ktory:

Bez usprawiedliwienia opuszcza zajecia z wychowania fizycznego oraz nie jest

przygotowany do lekcji.
Ma lekcewazacy stosunek do przedmiotu, wykazuje brak aktywnosci na lekc;ji.

Razaco narusza zasady dyscypliny w czasie trwania zaje¢ oraz przed i po ich
zakonczeniu, nie dba o bezpieczenstwo wiasne 1 kolegow, nie wykonuje ¢wiczen

1 zalecen przekazywanych przez nauczyciela.
Nie potrafi wykona¢ ¢wiczen nawet o bardzo niskim stopniu trudnosci.

Posiada niedostateczng wiedz¢ w zakresie nauczanego przedmiotu.



