WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
KLASA IV SZKOLY PODSTAWOWEJ

Szkota Podstawowa im. Sw. Jadwigi Krélowej w Sieteszy
Rok szkolny 2026/2027

Program: program nauczania wychowania fizycznego autorstwa dr. Krzysztofa Warchota, Wydawnictwo
Oswiatowe FOSZE, w aktualnej wersji zgodnej z obowigzujgcg podstawg programowa.

I. ZASADY OGOLNE OCENIANIA

wysitek i zaangazowanie ucznia;

systematyczno$¢ udziatu w zajeciach;

postep w opanowaniu umiejetnosci;

aktywnosc¢ i przygotowanie do zajec;

przestrzeganie zasad bezpieczenstwa i fair play;

wspotpraca z zespotem;

wiadomosci dotyczgce zdrowia, aktywnosci i bezpieczenstwa;
umiejetnos¢ samooceny i dbania o wkasny rozwo;.

Wynik proby sprawno$ciowej nie jest samodzielnym kryterium oceny. Proby stuzg diagnozie
i planowaniu dalszego rozwoju ucznia.

Il. WYMAGANIA

-—

. Rozwéj fizyczny i sprawnosé¢ fizyczna

podstawowe pojecia zwigzane z higieng osobistg i czystoscig odziezy sportowej;
poznanie pojecia tetna i prosty pomiar po wysitku;

podstawowe zdolnosci motoryczne (koordynacja ruchowa, gibkos¢, szybkos¢);
budowa i struktura prostej rozgrzewki ogélnorozwojowej;

¢wiczenia korygujace postawe ciata w staniu i siadzie.

pojecie hartowania organizmu i dostosowania stroju do warunkéw pogodowych;
rola odpoczynku i snu w regeneracji organizmu po wysitku fizycznym;

piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej — podstawowe zatozenia;
¢wiczenia oddechowe i rozluzniajgce po intensywnym wysitku.

2. Lekkoatletyka

pojecie niskiego i wysokiego startu;

bieg na krétkich dystansach (60 m) z zachowaniem toru ruchu;
marszobiegi o charakterze wytrzymatos$ciowym;

skok w dal z miejsca na miekkie podtoze;

rzut piteczkg palantowg z miejsca i z krotkiego rozbiegu;
zabawy biezne i skocznosciowe.;

biegi $rednie o charakterze wytrzymato$ciowym;



w

. Pitka koszykowa

e chwyt pitki oburgcz w miejscu i w ruchu;

e podania oburgcz z klatki piersiowej i jednorgcz znad barku;

e koztowanie pitki w miejscu i w ruchu prawg oraz lewg reka;

e rzut do kosza oburgcz z miejsca;

e podstawowa postawa koszykarska w obronie;

e uproszczone przepisy mini-koszykowki (btad krokéw, dwutakt, podwéjne koziowanie).

4. Pitka reczna

e chwyty i podania pitki jednorgcz i oburgcz w miejscu;

e koztowanie pitki w marszu i truchcie;

e rzut do bramki jednorgcz z miejsca;

e poruszanie sie po boisku w postawie obronnej;

e pojecie pola bramkowego (zasada ,nie wolno wchodzi¢ w pole bramkowe”);
e udziat w uproszczonych grach i zabawach z pitka.

5. Pitka nozna

e prowadzenie pitki wewnetrzng czescig stopy i prostym podbiciem;
e uderzenie pitki wewnetrzng czescig stopy do partnera w miejscu;
e przyjecie pitki wewnetrzng czescig stopy;

e strzat na mini-bramke z miejsca;

e poruszanie sie za pitkg i zachowanie pozycji w uproszczonej grze;
o respektowanie decyzji sedziego/nauczyciela i zasada fair play.

6. Gimnastyka i éwiczenia zwinnosciowe

e pozycje wyjsciowe do ¢wiczen (siady, postawy, kleki);

e przewrdt w przdd z przysiadu podpartego (z asekuracjg lub na réwni pochytej);

e Cwiczenia rownowazne na niskiej fawce gimnastycznej (marsz, obroty, przenoszenie przedmiotow);
e zwisy i podpory proste na drabinkach;

e bezpieczne zeskoki z przyrzadéw na materac;

e zasady bezpiecznego zachowania na sali gimnastycznej.

7. Bezpieczenstwo i kompetencje spoteczne

wtasciwe i bezpieczne rozstawianie materacéw i sprzetu lekkoatletycznego;

umiejetnos$¢é samooceny wiasnego nastroju i zmeczenia po lekcji;

reagowanie na sygnaty dzwiekowe i wzrokowe nauczyciela;

zgodna wspotpraca w grupie rowiesniczej bez eliminowania stabszych fizycznie kolegéw.



Pitka siatkowa (Mini-siatkéwka)

postawa siatkarska (wysoka i niska) oraz poruszanie sie po boisku krokiem dostawnym;
odbicie pitki sposobem gérnym oburgcz w miejscu i nad sobag;

préby odbicia pitki sposobem dolnym oburgcz;

zagrywka dolna sposobem stacjonarnym (z miejsca) za pomocg dtoni;

uproszczone przepisy gry (liczba odbi€, przejscie po rotacji, dotkniecie siatki);

rzucanka siatkarska jako forma przygotowania do gry wtasciwe;.

9. Gry i zabawy ruchowe oraz rekreacja

udziat w tradycyjnych grach ruchowych (np. 'dwa ognie', 'zbijak’, 'berek’);

zasady bezpieczenstwa podczas zabaw terenowych i na Swiezym powietrzu;

proste techniki jazdy na hulajnodze, rolkach lub rowerze (w zaleznosci od warunkéw szkoty);
marsze rekreacyjne z elementami orientacji w terenie.

. Elementy tainca i rytmiki

poruszanie sie w takt muzyki (marsz, bieg, podskoki);

podstawowe kroki taneczne (krok polki, krok dostawny, obroty);

prosty klasowy ukfad taneczny lub aerobowy oparty na powtarzalnych sekwencjach;
klaskanie i wybijanie rytmu w zespole.

. Sporty zimowe / Formy alternatywne (zaleznie od warunkoéw)

bezpieczne zachowanie na $niegu i lodzie (zasady bezpiecznych upadkéw);
gry i zabawy na $niegu (np. rzuty do celu, wyscigi sanek);

w przypadku braku warunkow zimowych: tory przeszkod z wykorzystaniem nietypowych przyborow

(woreczki, hula-hop).

. Bezpieczenstwo i kompetencje spoteczne

samodzielne przygotowanie miejsca ¢wiczen (np. uktadanie szarf, pachotkéw);
akceptowanie porazki w grze bez okazywania agresiji (zasada fair play);
zgtaszanie nauczycielowi wszelkich wypadkdw, urazéw oraz ztego samopoczucia;
dbanie o czystos¢ sprzetu sportowego po zakonczonej lekciji.



III. KRYTERIA OCEN SEMESTRALNYCH I KONCOWOROCZNYCH

Ocena Wymagania

Uczen w petni opanowat wymagania, jest systematyczny,
bardzo aktywny i zaangazowany. Samodzielnie rozwija

6 — celujaca sprawnos¢, stosuje wiedze w praktyce, wykazuje
inicjatywe, pomaga innym i przestrzega zasad fair play i
bezpieczenstwa.

Uczen bardzo dobrze opanowat wiadomosci i umiejetnosci.
Aktywnie uczestniczy w zajeciach, poprawnie wykonuje
éwiczenia i stosuje poznane zasady techniczne, taktyczne i
bezpieczenstwa.

5 — bardzo dobra

Uczen dobrze opanowat wiekszo$¢ wymagan. Poprawnie
wykonuje éwiczenia, jest aktywny, wspotpracuje z
zespotem i zna podstawowe zasady zdrowia,
bezpieczenstwa i gry.

4 — dobra

Uczenh opanowat podstawowe wymagania. Wykonuje
3 — dostateczna proste zadania, uczestniczy w zajeciach i przy pomocy
nauczyciela stosuje poznane wiadomosci i umiejetnosci.

Uczen opanowat minimum wymagan. Podejmuje préby
2 — dopuszczajaca wykonywania ¢wiczen, ale wymaga czestej pomocy i
motywowania.

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci, nie podejmuje pracy mimo dziatan
wspierajgcych nauczyciela lub nie przestrzega
podstawowych zasad bezpieczenstwa.

1 — niedostateczna

IV. POSTANOWIENIA KONCOWE

Wymagania dostosowuje sie do indywidualnych mozliwo$ci psychofizycznych i potrzeb ucznia.

W przypadku opinii lub orzeczenia poradni psychologiczno-pedagogicznej stosuje sie odpowiednie
dostosowania.

Przy ocenianiu szczegdlne znaczenie majg wysitek, systematycznosé, aktywno$¢, postep i zaangazowanie.
Dobdr konkretnych ¢wiczen i dyscyplin moze by¢ modyfikowany przez nauczyciela zgodnie z warunkami
szkoty, porg roku, bazg sportowg i mozliwosciami zespotu.

Dokument stanowi podstawe do biezgcego oceniania oraz ustalania ocen klasyfikacyjnych.

Opracowano dla klasy IV Szkoly Podstawowej im. Sw. Jadwigi Krélowej w Sieteszy
na rok szkolny 2026/2027.




WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
KLASA V SZKOLY PODSTAWOWEJ

Szkota Podstawowa im. Sw. Jadwigi Krélowej w Sieteszy
Rok szkolny 2026/2027

Program: program nauczania wychowania fizycznego autorstwa dr. Krzysztofa Warchota, Wydawnictwo
Oswiatowe FOSZE, w aktualnej wersji zgodnej z obowigzujgca podstawg programowa.

I. ZASADY OGOLNE OCENIANIA

wysitek i zaangazowanie ucznia;

systematycznos¢ udziatu w zajeciach;

postep w opanowaniu umiejetnosci;

aktywnosé i przygotowanie do zajec;

przestrzeganie zasad bezpieczehstwa i fair play;

wspotpraca z zespotem;

wiadomosci dotyczace zdrowia, aktywno$ci i bezpieczenstwa;

umiejetnos¢é samooceny i dbania o wtasny rozwdj.

Wynik proby sprawnosciowej nie jest samodzielnym kryterium oceny. Préby stuzg diagnozie i planowaniu
dalszego rozwoju ucznia.

Il. WYMAGANIA

1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

zmiany zachodzgce w organizmie dziecka w okresie dojrzewania;

podstawowe zdolnosci motoryczne: sita, szybko$¢, wytrzymato$¢, gibkos¢ i koordynacja;
zasady rozgrzewki;

¢wiczenia ksztattujgce sprawnosé i prawidtowg postawe;

proste sposoby obserwowania i oceniania wtasnej sprawnosci.

2. Diagnoza i rozwd@j sprawnosci fizycznej

obserwowanie wtasnego poziomu sprawnosci;

¢wiczenia rozwijajgce site, szybkos¢, wytrzymatosé, gibkos¢ i koordynacie;
dobieranie prostych ¢wiczen do wtasnych potrzeb;

monitorowanie aktywnosci i postepu;

udziat w prébach sprawnosciowych zgodnie z obowigzujgcymi zasadami.

3. Lekkoatletyka i aktywnos¢ terenowa

biegi krétkie i wytrzymatosciowe;

starty i prawidtowa technika biegu;

skok w dal z miejsca i z rozbiegu — w zakresie mozliwo$ci ucznia;
rzuty i éwiczenia rzutne;

sztafety i przekazywanie pateczki;

¢wiczenia szybkosciowe i wytrzymatosciowe.

biegi terenowe;

biegi i sztafety;

aktywnos$¢ na swiezym powietrzu;



zasady bezpieczenstwa w terenie.

4. Pitka koszykowa

podania i chwyty;

koztowanie;

rzut do kosza;

poruszanie sie bez pitki;

proste dziatania w ataku i obronie;
wspoétpraca i przestrzeganie zasad gry.

5. Pitka reczna

podania i chwyty;

koztowanie;

rzut na bramke;

poruszanie si¢ z pitkg i bez pitki;
proste dziatania w ataku i obronie;
wspoétpraca zespotowa.

6. Pitka nozna

prowadzenie pitki;

podania i przyjecia;

strzat na bramke;

zwody i odbieranie pitki;

proste dziatania w ataku i obronie;
wspotpraca i fair play.

7. Gimnastyka i ¢wiczenia zwinnosciowe

¢wiczenia rownowazne;

przewroty i éwiczenia zwinnosciowe — odpowiednio do mozliwosci;
¢wiczenia wzmacniajace;

¢wiczenia ksztattujgce prawidtowa postawe;

proste ukfady ruchowe;

zasady asekuraciji.

8. Bezpieczenstwo i kompetencje spoteczne

bezpieczne korzystanie ze sprzetu;

samoasekuracja i podstawy asekuracij;

wspotpraca w grupie;

szacunek dla przeciwnika i decyzji sedziego;

wiasciwe reagowanie na sukces i niepowodzenie;

kulturalne kibicowanie.

rozpoznawanie zagrozen;

fair play;

petnienie rél zawodnika, sedziego, organizatora i kibica — adekwatnie do wieku.

9. Edukacja zdrowotna

znaczenie ruchu dla zdrowia;
higiena osobista i higiena aktywnosci fizycznej;



znaczenie snu, odpoczynku i regeneraciji;
podstawowe zasady zdrowego odzywiania;
bezpieczne i aktywne spedzanie czasu wolnego;
sposoby radzenia sobie z napieciem i stresem.
aktywnos¢ fizyczna a zdrowie fizyczne i psychiczne;
zdrowe odzywianie i nawodnienie;

radzenie sobie ze stresem;

zagrozenia zwigzane z uzywkami i zachowaniami ryzykownymi — w zakresie przewidzianym dla wieku.

10. Pitka siatkowa

odbicie sposobem oburgcz gérnym;
odbicie sposobem oburgcz dolnym;
zagrywka;

przyjecie pitki;

proste ustawienie i wspétpraca w zespole;
stosowanie podstawowych zasad gry.

11. Gry i zabawy rekreacyjne oraz nowe formy aktywnosci

gry i zabawy ruchowe;

¢wiczenia rytmiczne i taneczne;

fithess lub proste formy treningu funkcjonalnego;
stretching i ¢wiczenia relaksacyjne;

dobdr aktywnosci do mozliwosci i zainteresowan.

12. Gimnastyka, postawa i ergonomia
¢wiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne;
¢wiczenia rownowazne i zwinnosciowe;
prawidiowa postawa ciata;

zasady ergonomicznego siedzenia, podnoszenia i przenoszenia przedmiotéw;

bezpieczne wykonywanie ¢wiczen.

Ill. KRYTERIA OCENY SEMESTRALNEJ | ROCZNEJ

Ocena

Wymagania

6 — celujaca

Uczen w petni opanowat wymagania, jest systematyczny,
aktywny i bardzo zaangazowany; samodzielnie rozwija
sprawnos¢, stosuje wiedze w praktyce, pomaga innym i
prezentuje wysokg kulture fizyczna.

5 — bardzo dobra

Uczen bardzo dobrze opanowat wiadomosci i umiejetnosci,
aktywnie uczestniczy w zajeciach, poprawnie wykonuje
éwiczenia i stosuje zasady bezpieczenstwa.

4 — dobra

Uczen dobrze opanowat wiekszo$¢ wymagan, poprawnie
wykonuje podstawowe ¢wiczenia, wspotpracuije i jest aktywny.

3 — dostateczna

Uczen opanowat podstawowe wymagania, wykonuje proste
zadania i przy pomocy nauczyciela stosuje poznane
umiejetnosci.




Uczen opanowat minimum wymagan, podejmuje préby pracy,

2 — dopuszczajaca . : .
ale wymaga czestej pomocy i motywowania.

Uczen nie opanowat podstawowych wymagan i nie podejmuje

1 — niedostateczna . . .
pracy mimo dziatan wspierajgcych.

IV. POSTANOWIENIA KONCOWE

Wymagania dostosowuje sie do indywidualnych mozliwosci psychofizycznych i potrzeb ucznia.

W przypadku opinii lub orzeczenia poradni psychologiczno-pedagogicznej stosuje sie odpowiednie
dostosowania.

Przy ocenianiu szczegodlne znaczenie majg wysitek, systematycznos¢, aktywnosé, postep i zaangazowanie.

Dobér konkretnych éwiczen i dyscyplin moze by¢ modyfikowany przez nauczyciela zgodnie z warunkami szkoty,
porg roku, bazg sportowg i mozliwosciami zespotu.

Dokument stanowi podstawe do biezgcego oceniania oraz ustalania ocen klasyfikacyjnych.

Opracowano dla klasy V Szkoly Podstawowej im. Sw. Jadwigi Krélowej w Sieteszy
na rok szkolny 2026/2027.




WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
KLASA VI SZKOLY PODSTAWOWEJ

Szkota Podstawowa im. Sw. Jadwigi Krélowej w Sieteszy
Rok szkolny 2026/2027

Program: program nauczania wychowania fizycznego autorstwa dr. Krzysztofa Warchota, Wydawnictwo
Oswiatowe FOSZE, w aktualnej wersji zgodnej z obowigzujgca podstawg programowa.

I. ZASADY OGOLNE OCENIANIA

wysitek i zaangazowanie ucznia;

systematycznos¢ udziatu w zajeciach;

postep w opanowaniu umiejetnosci;

aktywnosé i przygotowanie do zajec;

przestrzeganie zasad bezpieczehstwa i fair play;

wspotpraca z zespotem;

wiadomosci dotyczace zdrowia, aktywnosci i bezpieczenstwa;

umiejetnos¢é samooceny i dbania o wtasny rozwdj.

Wynik proby sprawnosciowej nie jest samodzielnym kryterium oceny. Préby stuzg diagnozie i planowaniu
dalszego rozwoju ucznia.

Il. WYMAGANIA

1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

zmiany zachodzgce w organizmie dziecka w okresie dojrzewania;
podstawowe zdolnosci motoryczne: sita, szybko$¢, wytrzymato$¢, gibkos¢ i koordynacja;
zasady rozgrzewki;

¢wiczenia ksztattujgce sprawnosé i prawidtowg postawe;

proste sposoby obserwowania i oceniania wtasnej sprawnosci.
obserwowanie wlasnego poziomu sprawnosci;

¢wiczenia rozwijajgce site, szybkos¢, wytrzymatosé, gibkosé i koordynacie;
dobieranie prostych ¢wiczen do wtasnych potrzeb;

monitorowanie aktywno$ci i postepu;

udziat w prébach sprawno$ciowych zgodnie z obowigzujgcymi zasadami.

2. Lekkoatletyka i aktywnos¢ terenowa

biegi krétkie i wytrzymatosciowe;

starty i prawidtowa technika biegu;

skok w dal z miejsca i z rozbiegu — w zakresie mozliwosci ucznia;
rzuty i éwiczenia rzutne;

sztafety i przekazywanie pateczki;

¢wiczenia szybkosciowe i wytrzymatosciowe.

biegi terenowe;

aktywnos¢ na swiezym powietrzu;

zasady bezpieczenstwa w terenie.



3. Pitka koszykowa

podania i chwyty;

koztowanie;

rzut do kosza;

poruszanie sie bez pitki;

proste dziatania w ataku i obronie;
wspétpraca i przestrzeganie zasad gry.

4. Pitka reczna

podania i chwyty;

koztowanie;

rzut na bramke;

poruszanie si¢ z pitkg i bez pitki;
proste dziatania w ataku i obronie;
wspotpraca zespotowa.

5. Pitka nozna

prowadzenie pitki;

podania i przyjecia;

strzat na bramke;

zwody i odbieranie pitki;

proste dziatania w ataku i obronie;
wspolpraca i fair play.

6. Gimnastyka i ¢wiczenia zwinnosciowe

¢wiczenia rownowazne;

przewroty i éwiczenia zwinnosciowe — odpowiednio do mozliwosci;
¢wiczenia wzmacniajace;

¢wiczenia ksztattujgce prawidtowg postawe;

proste ukfady ruchowe;

zasady asekuraciji.

7. Bezpieczenstwo i kompetencje spoteczne

bezpieczne korzystanie ze sprzetu;
samoasekuracja i podstawy asekuracji;
wspétpraca w grupie;

szacunek dla przeciwnika i decyzji sedziego;
wtasciwe reagowanie na sukces i niepowodzenie;
kulturalne kibicowanie.

8. Edukacja zdrowotna

znaczenie ruchu dla zdrowia;

higiena osobista i higiena aktywnosci fizycznej;
znaczenie snu, odpoczynku i regeneraciji;
podstawowe zasady zdrowego odzywiania;
bezpieczne i aktywne spedzanie czasu wolnego;
sposoby radzenia sobie z napieciem i stresem.
aktywnos¢ fizyczna a zdrowie fizyczne i psychiczne

zagrozenia zwigzane z uzywkami i zachowaniami ryzykownymi — w zakresie przewidzianym dla wieku.



9. Pitka siatkowa

odbicie sposobem oburgcz gérnym;
odbicie sposobem oburgcz dolnym;
zagrywka;

przyjecie pitki;

proste ustawienie i wspétpraca w zespole;
stosowanie podstawowych zasad gry.

10. Gry i zabawy rekreacyjne oraz nowe formy aktywnosci
gry i zabawy ruchowe;

¢wiczenia rytmiczne i taneczne;

fithess lub proste formy treningu funkcjonalnego;

stretching i ¢wiczenia relaksacyjne;

dobdr aktywnosci do mozliwosci i zainteresowan.

11. Gimnastyka, postawa i ergonomia

¢wiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne;

¢wiczenia rownowazne i zwinnosciowe;

prawidiowa postawa ciata;

zasady ergonomicznego siedzenia, podnoszenia i przenoszenia przedmiotow;
bezpieczne wykonywanie ¢wiczen.

12. Bezpieczenstwo i kompetencje spoteczne

rozpoznawanie zagrozen;

samoasekuracja i asekuracja;

wspotpraca;

fair play;

szacunek dla innych;

petnienie rél zawodnika, sedziego, organizatora i kibica — adekwatnie do wieku.

lll. KRYTERIA OCENY SEMESTRALNEJ | ROCZNE)J

Ocena Wymagania

Uczen w petni opanowat wymagania, jest systematyczny,
aktywny i bardzo zaangazowany; samodzielnie rozwija
sprawnos¢, stosuje wiedze w praktyce, pomaga innym i
prezentuje wysokg kulture fizyczng.

6 — celujaca

Uczen bardzo dobrze opanowat wiadomosci i umiejetnosci,
5 — bardzo dobra aktywnie uczestniczy w zajeciach, poprawnie wykonuje
éwiczenia i stosuje zasady bezpieczenhstwa.

Uczen dobrze opanowat wiekszo$¢ wymagan, poprawnie

4 — dobra . - . . L
wykonuje podstawowe ¢éwiczenia, wspoipracuje i jest aktywny.

Uczen opanowat podstawowe wymagania, wykonuje proste
3 — dostateczna zadania i przy pomocy nauczyciela stosuje poznane
umiejetnosci.




Uczen opanowat minimum wymagan, podejmuje préby pracy,

2 — dopuszczajaca . : .
ale wymaga czestej pomocy i motywowania.

Uczen nie opanowat podstawowych wymagan i nie podejmuje

1 — niedostateczna . . .
pracy mimo dziatan wspierajgcych.

IV. POSTANOWIENIA KONCOWE

Wymagania dostosowuje sie do indywidualnych mozliwosci psychofizycznych i potrzeb ucznia.

W przypadku opinii lub orzeczenia poradni psychologiczno-pedagogicznej stosuje sie odpowiednie
dostosowania.

Przy ocenianiu szczegodlne znaczenie majg wysitek, systematycznos¢, aktywnosé, postep i zaangazowanie.

Dobér konkretnych éwiczen i dyscyplin moze by¢ modyfikowany przez nauczyciela zgodnie z warunkami szkoty,
porg roku, bazg sportowg i mozliwosciami zespotu.

Dokument stanowi podstawe do biezgcego oceniania oraz ustalania ocen klasyfikacyjnych.

Opracowano dla klasy VI Szkoly Podstawowej im. Sw. Jadwigi Krélowej w Sieteszy
na rok szkolny 2026/2027.

WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA KLASY VIl SZKOLY PODSTAWOWEJ

Szkota Podstawowa im. Sw. Jadwigi Krélowej w Sieteszy
Rok szkolny 2026/2027

Program nauczania: ,Program nauczania wychowania fizycznego wedtug nowej podstawy programowej dla
szkot podstawowych i ponadpodstawowych” — dr Krzysztof Warchot, Wydawnictwo Oswiatowe FOSZE,
realizowany w Szkole Podstawowej im. Sw. Jadwigi Krélowej w Sieteszy.

I. OGOLNE ZASADY OCENIANIA

wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkéw wynikajgcych ze specyfiki zaje¢;
systematycznos¢ udziatu w zajeciach;

aktywnosé i zaangazowanie;

postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci;

przygotowanie do zajec;

przestrzeganie zasad bezpieczenstwa;

stosowanie zasad fair play i wspotpracy w zespole;

umiejetnosé dokonywania samooceny i planowania wtasnego rozwoju;

wiedze dotyczgca aktywnosci fizycznej, zdrowia i bezpieczenstwa.

Uwaga: Ocena z wychowania fizycznego nie jest ustalana wytacznie na podstawie poziomu sprawnosci
fizycznej ucznia ani wynikéw prob i testéw sprawnosciowych.




1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

zmiany zachodzgce w organizmie w okresie dojrzewania;

zdolno$ci motoryczne: sita, szybkosc¢, wytrzymatosé, gibkosé i koordynacja;
sposoby diagnozowania wiasnej sprawnosci fizycznej;

zasady prawidtowej rozgrzewki i rozwijania sprawnosci.

Rozwdj i monitorowanie sprawnosci fizycznej

diagnozowanie wtasnej sprawnosci;

analiza wynikéw;

rozpoznawanie mocnych i stabych stron;

dobdr éwiczeh do wiasnych potrzeb;

planowanie dziatah stuzgcych poprawie sprawnosci;

monitorowanie aktywnosci fizyczne;.

Testy sprawnosciowe: w klasie VII uwzglednia sie realizacje préb sprawnosciowych wynikajgcych z podstawy
programowej. Ich wynik nie stanowi samodzielnego kryterium oceny z wychowania fizycznego.

2. Lekkoatletyka

biegi krétkie i wytrzymatosciowe;

biegi sztafetowe i przekazywanie pateczki;

skok w dal i skoki przez przeszkody;

¢wiczenia szybkosciowe i wytrzymatosciowe.

technika pchniecie kula.

prawidtowa rozgrzewka.

rozwijanie wytrzymatosci, szybkosci i koordynacji.

Przy ocenianiu uwzglednia sie przede wszystkim poprawnos¢ wykonania, wysitek, systematycznos$c¢ i postep, a
nie sam wynik czasowy lub odlegtos¢.

3. Pitka koszykowa

podania i chwyty pitki;

koztowanie;

rzuty do kosza;

poruszanie sie bez pitki;

podstawowe dziatania w ataku i obronie;
wspétpraca w zespole i przepisy.

4. Pitka reczna

podania i chwyty;

koztowanie;

rzuty na bramke;

poruszanie si¢ z pitkg i bez pitki;
dziatania w ataku i obronie;
wspotpraca i ustawienie na boisku.

5. Pitka nozna

prowadzenie pitki;
podania i przyjecia;



zwody i strzaty;

odbieranie pitki;

dziatania w ataku i obronie;
ustawienie i wspoipraca.

6. Pitka siatkowa

odbicie oburgcz gorne i dolne;
zagrywka;

przyjecie i wystawienie;
elementy ataku;

ustawienie w ataku i obronie;
wspotpraca w zespole.

7. Gimnastyka i ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne
przewroty i éwiczenia rownowazne;

¢wiczenia zwinnosciowe i wzmacniajgce;

¢wiczenia ksztattujgce prawidtowa postawe;

proste ukfady gimnastyczne;

¢wiczenia z przyborem i bez przyboru.

8. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

bezpieczne korzystanie ze sprzetu;

zasady bezpieczenstwa, samoasekuracji i asekuracji;
rozpoznawanie sytuacji niebezpiecznych;

wiasciwa reakcja w przypadku urazu;

dbatos¢ o bezpieczenstwo wtasne i innych.

9. Kompetencje spoteczne

wspotpraca w zespole;

fair play i szacunek dla przeciwnika;
respektowanie decyzji sedziego;

wiasciwe reagowanie na zwyciestwo i porazke;
role zawodnika, sedziego, organizatora i kibica;
samoocena i szacunek dla wysitku innych.

10. Edukacja zdrowotna

znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia;
zasady zdrowego stylu zycia;

zZnaczenie snu i regeneraciji;

prawidtowe odzywianie;

zagrozenia zwigzane z uzywkami;

wplyw aktywnosci fizycznej na zdrowie psychiczne;
sposoby radzenia sobie ze stresem;
higiena osobista.

radzenie sobie ze stresem;

higiena;

planowanie aktywnego wypoczynku;
¢wiczenia relaksacyjne;



podejmowanie decyzji sprzyjajgcych zdrowiu.

11. Aktywnos¢ w terenie

biegi i ¢wiczenia terenowe;

aktywnosé na swiezym powietrzu;

zasady bezpieczenstwa w terenie;

dobor aktywnosci do warunkéw atmosferycznych;
aktywne spedzanie czasu wolnego.

12. Rekreacyjne i nowoczesne formy aktywnosci

fitness;

trening funkcjonalny;

stretching;

¢wiczenia stabilizacyjne i relaksacyjne;

taniec;

nordic walking;

gry i zabawy rekreacyjne.

Uczenh potrafi dobra¢ forme aktywnosci do swoich mozliwo$ci, zainteresowan i potrzeb.

13. Ergonomia i profilaktyka

prawidtowe podnoszenie i przenoszenie przedmiotow;
zasady ergonomii;

¢wiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne;
prawidiowa postawa ciata;

przeciwdziatanie przecigzeniom kregostupa.

14. Kompetencje spoteczne

wspotpraca z zespotem;

fair play;

szacunek dla przeciwnika;

respektowanie decyzji sedziego;

wiasciwe reagowanie na zwyciestwo i porazke;

petnienie rél zawodnika, sedziego, organizatora i kibica;
samoocena;

rozpoznawanie wiasnych mocnych stron i obszaréw do pracy;
motywowanie innych do aktywnosci fizycznej.

II. KRYTERIA OCEN SEMESTRALNYCH I KONCOWOROCZNEJ

Ocena Wymagania

Uczen w petni opanowat wymagania, jest systematyczny,
bardzo aktywny i zaangazowany. Samodzielnie rozwija

6 — celujaca sprawnos¢, stosuje wiedze w praktyce, wykazuje
inicjatywe, pomaga innym i przestrzega zasad fair play i
bezpieczenstwa.

5 — bardzo dobra Uczen bardzo dobrze opanowat wiadomosci i umiejgtnosci.
Aktywnie uczestniczy w zajeciach, poprawnie wykonuje




éwiczenia i stosuje poznane zasady techniczne, taktyczne i
bezpieczenstwa.

4 — dobra

Uczen dobrze opanowat wigkszo$¢ wymagan. Poprawnie
wykonuje ¢wiczenia, jest aktywny, wspotpracuje z
zespotem i zna podstawowe zasady zdrowia,
bezpieczenstwa i gry.

3 — dostateczna

Uczen opanowat podstawowe wymagania. Wykonuje
proste zadania, uczestniczy w zajeciach i przy pomocy
nauczyciela stosuje poznane wiadomosci i umiejetnosci.

2 — dopuszczajgca

Uczen opanowat minimum wymagan. Podejmuje préby
wykonywania ¢wiczen, ale wymaga czestej pomocy i
motywowania.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci, nie podejmuje pracy mimo dziatan
wspierajgcych nauczyciela lub nie przestrzega
podstawowych zasad bezpieczenstwa.

I1l. POSTANOWIENIA KONCOWE

Wymagania edukacyjne rozpatruje sie z uwzglednieniem indywidualnych mozliwoéci psychofizycznych

i potrzeb ucznia.

Uczenh powinien mie¢ mozliwo$¢ osiggniecia postepu niezaleznie od wyjsciowego poziomu sprawnosci

fizyczne,j.

Wynik testu sprawnosciowego nie jest samodzielng podstawg do ustalenia oceny.

W przypadku ucznia posiadajgcego opinie lub orzeczenie poradni psychologiczno-pedagogicznej wymagania
dostosowuje sie do jego indywidualnych potrzeb i mozliwosci.

Szczegolne znaczenie przy ocenianiu majg wysitek, systematyczno$¢, aktywnos¢, postep i zaangazowanie

ucznia.

Dobdr dyscyplin, ¢wiczen i form aktywno$ci moze by¢é modyfikowany przez nauczyciela zgodnie
z warunkami organizacyjnymi szkoty, bazg sportowa, porg roku, zainteresowaniami uczniéw oraz ich

mozliwosciami psychofizycznymi.

Wymagania stanowig podstawe biezgcego oceniania oraz ustalania oceny klasyfikacyjnej srédrocznej

i rocznej.

Opracowano dla klasy VII Szkoty Podstawowej im. Sw. Jadwigi Krélowej w Sieteszy

na rok szkolny 2026/2027.




WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
KLASA VIll SZKOLY PODSTAWOWEJ

Szkota Podstawowa im. Sw. Jadwigi Krélowej w Sieteszy
Rok szkolny 2026/2027

Program: program nauczania wychowania fizycznego autorstwa dr. Krzysztofa Warchota, Wydawnictwo
Oswiatowe FOSZE, w aktualnej wersji zgodnej z obowigzujgcg podstawg programowa.

I. ZASADY OGOLNE OCENIANIA

wysitek i zaangazowanie ucznia;

systematyczno$¢ udziatu w zajeciach;

postep w opanowaniu umiejetnosci;

aktywnosc i przygotowanie do zajec;

przestrzeganie zasad bezpieczenstwa i fair play;

wspoipraca z zespotem;

wiadomosci dotyczgce zdrowia, aktywnosci i bezpieczehstwa;
umiejetnos¢ samooceny i dbania o wiasny rozwa;j.

Wynik proby sprawnoS$ciowej nie jest samodzielnym kryterium oceny. Proby stuzg diagnozie i
planowaniu dalszego rozwoju ucznia.

Il. WYMAGANIA

-_—

w

. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

monitorowanie i analiza zmian fizycznych na progu dojrzatosci oraz adaptacji wysitkowej organizmu;
zaawansowana wiedza o treningu zdrowotnym i ksztattowaniu parametréw sity, wytrzymatosci i zwinno$ci;
samodzielne planowanie i przeprowadzanie specjalistycznej rozgrzewki do wybranej dyscypliny sportowej;
pomiar sktadu ciata, interpretacja wskaznika BMI oraz tetha spoczynkowego i wysitkowego;

umiejetnosé doboru ¢éwiczen fizycznych przeciwdziatajacych skutkom siedzacego trybu zycia.

. Lekkoatletyka

technika startu niskiego z blokéw startowych i bieg sprinterski (100 m);

rozwijanie wytrzymatosci tlenowej w biegach ciggtych (np. Test Coopera) oraz interwatach;
skok w dal z petnego rozbiegu z odbiciem z belki (technika naturalna lub piersiowa);

pchniecie kulg z miejsca lub z doslizgu (zgodnie z wagg przyrzadu dla danej klasy wiekowej);
sztafeta 4x100 m ze sprawnym przekazywaniem pateczki w strefie zmian bez patrzenia wstecz;
sedziowanie podstawowych konkurencji lekkoatletycznych.

. Pitka koszykowa

dynamiczne chwyty i podania w szybkiem ataku (w tym podanie sytuacyjne, jednorgcz z koztem);
koztowanie ze zmiang kierunku, tempa biegowego oraz ostong pitki ciatem (pivot/obrot);
rzut z wyskoku z dystansu i pétdystansu oraz rzut z biegu po koztowaniu (dwutakt z prawej i lewej strony);



obrona indywidualna ,kazdy swego” z zachowaniem zasad prawidtowej pracy nég;
proste elementy taktyki zespotowej (zastona, gra ,podaj i wyjdz”);
znajomosc¢ petnych przepiséw gry i umiejetnos¢ samodzielnego sedziowania meczéw klasowych.

H

. Pitka reczna

e precyzyjne podania w biegu i wyskoku pod presjg obroncy;

e zwody pojedyncze i podwdjne z pitkg oraz bez pitki;

e rzut z wyskoku w pionie i w dal (w tym rzut z odchyleniem i padem);

e taktyka gry w obronie (wspétpraca w strefie, blokowanie rzutéw) oraz w ataku pozycyjnym;
e poruszanie sie zawodnikdw na pozycjach (rozgrywajgcy, skrzydtowy, obrotowy);

e prowadzenie gry zgodnie z petnymi przepisami ZPRP.

5. Pitka nozna

e dynamiczne prowadzenie pitki ze zmianami kierunku zewnetrzng i wewnetrzng czescig stopy;
e uderzenia pitki prostym podbiciem oraz sytuacyjne uderzenia (np. z powietrza, gtow3);

e przyjecie pitki sytuacyjne (udem, klatkg piersiowg) z natychmiastowym przejsciem do dziatania;
e taktyka gry: krycie indywidualne, asekuracja, budowanie ataku pozycyjnego i kontra;

e zwody dynamiczne i gra 1 na 1 w ataku oraz obronie;

e interpretacja przepisow gry (spalony, rodzaje rzutéw wolnych) i sedziowanie fragmentéw gry.

6. Gimnastyka i éwiczenia zwinnosciowe

e przewrdt w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego (lub rozkroku);

e stanie na rekach przy drabinkach / z pomocg partnera lub przerzut bokiem (gwiazda);

e skok przez przyrzad (koziot lub skrzynia) technikg rozkroczng lub kuczng;

e {gczenie elementéw gimnastycznych w ptynny, indywidualny lub dwdjkowy uktad ruchowy;

e zaawansowane ¢wiczenia ksztattujgce miesnie gtebokie (planki, podpory kombinowane);

e odpowiedzialne petnienie funkcji asystenta i aktywne stosowanie zasad profesjonalnej asekuracji.

7. Bezpieczenstwo i kompetencje spoteczne

e organizowanie bezpiecznego stanowiska do ¢wiczen gimnastycznych i lekkoatletycznych dla siebie i grupy;
e rzetelna samoocena postepow sprawnosciowych i barier w rozwoju fizycznym;

e konstruktywne rozwigzywanie konfliktéw powstatych podczas rywalizacji sportowej;

e przejawianie postaw liderskich z zachowaniem szacunku dla poziomu sprawnosci innych uczniéw.

8. Pitka siatkowa

e precyzyjne odbicia pitki sposobem gérnym i dolnym w ukierunkowanym uderzeniu do partnera / na pozycije;
e zagrywka goérna (rotacyjna lub plasowana) ze strefy zagrywki;

e atak z wystawy (technika zbicia) oraz préby ustawienia pojedynczego bloku nad siatka;

e systemy poruszania sie na boisku: asekuracja wiasnego atakujgcego, obrona pola ('szostka' w obronie);

e taktyka rozegrania: przyjecie pitki, wystawa, atak;



petne sedziowanie meczu siatkdwki zgodnie z przepisami PZPS (sedzia gtéwny, liniowy, sekretarz).

9. Edukacja zdrowotna i catozyciowa aktywnos$¢ fizyczna

czynniki warunkujgce zdrowie (styl zycia, aktywno$¢ ruchowa, racjonalne odzywianie);

negatywny wptyw uzywek (alkohol, nikotyna, e-papierosy, dopalacze) na wydolnos¢ fizyczng organizmu;
samodzielny dobdr form aktywnosci fizycznej do celéw redukcji stresu i poprawy samopoczucia;
podstawy pierwszej pomocy w nagtych wypadkach sportowych (skrecenia, zwichniecia, krwotoki z nosa).

. Nowoczesne i alternatywne formy rekreaciji

zasady organizacji i przebieg gier rekreacyjnych (np. badminton, unihokej, ultimate frisbee, tenis stotowy);
podstawowe zatozenia treningu sitowego obwodowego lub kalisteniki z ciezarem wtasnego ciata;
umiejetnosé korzystania z infrastruktury miejskiej (sitownie plenerowe, sciezki zdrowia);

planowanie pieszych lub rowerowych wycieczek turystyczno-krajoznawczych.

Formy taneczne i ekspresja ruchowa

znajomosc¢ podstawowych krokéw polskiego tarica narodowego (np. polonez, krakowiak) lub tanca
towarzyskiego;

zaawansowane uktady fitness (np. step, Zumba, pilates) koordynujgce ruch z tempem muzyki;
samodzielne lub grupowe tworzenie krétkiej choreografii ruchowej i prezentacja przed klasa;
znajomos¢ roli rytmu w utatwianiu wykonywania wysitkow cyklicznych.

. Narciarstwo / Formy zamienne i bezpieczenstwo nad woda

zasady bezpiecznego zachowania na zorganizowanych terenach narciarskich (Dekalog FIS) lub
lodowiskach;

teoria i zasady bezpiecznego korzystania z otwartych akwendéw wodnych w sezonie letnim;
zapobieganie hipotermii i przegrzaniu organizmu podczas aktywnosci outdoorowe;.

. Bezpieczenstwo i kompetencje spoteczne

krytyczna ocena wtasnych predyspozycji sportowych i okreslenie Sciezki dalszej aktywnosci po ukonczeniu
szkoty podstawowej;

przeciwdziatanie wszelkim przejawom dyskryminacji lub niesportowego zachowania w grupie;

petnienie roli organizatora szkolnych turniejow lub festynéw sportowo-rekreacyjnych;

szacunek dla przeciwnika oraz umiejetne i kulturalne reprezentowanie szkoty na zewnatrz (zawody
miedzyszkolne).



III. KRYTERIA OCEN SEMESTRALNYCH I KONCOWOROCZNYCH

Ocena Wymagania
Uczen w petni opanowat wymagania, jest systematyczny,
bardzo aktywny i zaangazowany. Samodzielnie rozwija

6 — celujaca sprawnos¢, stosuje wiedze w praktyce, wykazuje

inicjatywe, pomaga innym i przestrzega zasad fair play i
bezpieczenstwa.

5 — bardzo dobra

Uczen bardzo dobrze opanowat wiadomosci i umiejetnosci.
Aktywnie uczestniczy w zajeciach, poprawnie wykonuje
éwiczenia i stosuje poznane zasady techniczne, taktyczne i
bezpieczenstwa.

4 — dobra

Uczen dobrze opanowat wigkszo$¢ wymagan. Poprawnie
wykonuje ¢éwiczenia, jest aktywny, wspotpracuje z
zespotem i zna podstawowe zasady zdrowia,
bezpieczenstwa i gry.

3 — dostateczna

Uczen opanowat podstawowe wymagania. Wykonuje
proste zadania, uczestniczy w zajeciach i przy pomocy
nauczyciela stosuje poznane wiadomosci i umiejetnosci.

2 — dopuszczajgca

Uczen opanowat minimum wymagan. Podejmuje préby
wykonywania ¢wiczen, ale wymaga czestej pomocy i
motywowania.

1 — niedostateczna

Uczen nie opanowat podstawowych wiadomosci i
umiejetnosci, nie podejmuje pracy mimo dziatan
wspierajgcych nauczyciela lub nie przestrzega
podstawowych zasad bezpieczenstwa.

IV. POSTANOWIENIA KONCOWE

Wymagania dostosowuje sie do indywidualnych mozliwo$ci psychofizycznych i potrzeb ucznia.
W przypadku opinii lub orzeczenia poradni psychologiczno-pedagogicznej stosuje sie odpowiednie

dostosowania.

Przy ocenianiu szczegdlne znaczenie majg wysitek, systematycznosé¢, aktywno$¢, postep i zaangazowanie.
Dobér konkretnych éwiczen i dyscyplin moze by¢ modyfikowany przez nauczyciela zgodnie z warunkami
szkoty, porg roku, baza sportowg i mozliwosciami zespotu.

Dokument stanowi podstawe do biezgcego oceniania oraz ustalania ocen klasyfikacyjnych.

Opracowano dla klasy VIl Szkoly Podstawowej im. Sw. Jadwigi Krélowej w Sieteszy

na rok szkolny 2026/2027.
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