Wymagania edukacyjne (kryteria oceniania) z
Wychowania Fizycznego dla klas 4 - 8

Szkoly Podstawowej nr 2 w Komornikach zintegrowane z Programem nauczania
Ruch — zdrowie dla kazdego. Stanistaw Zolynski

Wymagania zostaly zmodyfikowane zgodnie z rozporzadzeniem
Ministra Edukacji z dnia 28.06.2024 r. (Dz.U. poz. 996)

I. KRYTERIA OCENIANIA

STOPIEN CELUJACY

>
>
>

spetnia wymagania na stopien bardzo dobry,

aktywnie uczestniczy w zajeciach sportowo - rekreacyjnych, szkolnych i pozaszkolnych
reprezentuje szkote - jest uczestnikiem zawoddéw gminnych, powiatowych, rejonowych,
wojewodzkich; bierze udziat w turniejach, meczach towarzyskich

posiada duze wiadomosci w zakresie wychowania fizycznego i umiejetnie wykorzystuje je w
praktycznym dziataniu

przedstawi zaswiadczenie z klubu o regularnym ucz¢szczaniu na zajecia sportowe (jednorazowa
ocena celujgca W semestrze)

STOPIEN BARDZO DOBRY

>
>
>
>

>
>

SwWo0ja postawa i zaangazowaniem na lekcjach wychowanie fizycznego daje przyktad innym uczniom
systematycznie i aktywnie uczestniczy w lekcji wychowania fizycznego

uczestniczy w szkolnych zajeciach sportowo - rekreacyjnych,

opanowal umiejetnosci i przyswoil wiadomosci okreslone programem opracowanym na bazie
podstaw programowych w stopniu bardzo dobrym,

przejawia duze zaangazowanie w osobistym usprawnianiu.

przejawia wysokie zainteresowanie dbatoscig o higieng osobista.

STOPIEN DOBRY

>
>
>

>
>
>

uczestnictwo i postawa do lekcji wychowania fizycznego nie budzi wigkszych zastrzezen,
nieregularnie bierze udziatu w zajeciach sportowo - rekreacyjnych ,

opanowal umiejetnosci 1 przyswoil wiadomosci okreslone programem w stopniu dobrym przy
ogromnym zaangazowaniu adekwatnym do swoich mozliwosci,

posiada wiadomosci, potrafi wykorzysta¢ w praktyce z pomoca nauczyciela,

wykazuje postepy w osobistym usprawnianiu,

dba o higiene osobista.

STOPIEN DOSTATECZNY

>
>
>

Y

przejawia braki w zakresie uczestnictwa i postaw do lekcji wychowania fizycznego,

opanowal umiejetnosci przyswoil wiadomosci okreslone programem w stopniu Srednim,

wykazuje male postgpy w usprawnianiu - minimalne zaangazowanie w lekcji wychowania
fizycznego,

nie bierze udzialu w zajeciach sportowo - rekreacyjnych, wykazuje brak zainteresowania nimi,

w jego wiadomosciach w zakresie wychowania fizycznego sg znaczne braki a tych ktore posiada nie
potrafi wykorzysta¢ w praktyce.



STOPIEN DOPUSZCZAJACY

» wykazuje powazne braki w zakresie zachowan i postaw do lekcji wychowania fizycznego - celowe
opuszczanie lekcji,

brak czynnego udzialu w lekcji - wigcej niz razy, brak stroju gimnastycznego,

¢wiczenie wykonuje niech¢tnie, ponizej swoich mozliwosci,

posiada mate wiadomosci, nie potrafi wykona¢ prostych zadan

notoryczne spdznianie si¢ na lekcje, duza nieobecnosci i braku stroju.

YV V V V

STOPIEN NIEDOSTATECZNY
» lekcewazacy stosunek do lekcji wychowania fizycznego,

> nie wykazuje zadnych postgpéw w usprawnianiu,
» wykonuje najprostsze ¢wiczenia z razacymi brakami i bez zaangazowania,
» wykazuje duze i razace braki w zachowaniu i postawach do lekcji wychowania fizycznego,
» brak czynnego udzialu w lekcji — notoryczne spoznienia, nieobecnos$ci, wielokrotny brak stroju
gimnastycznego.
1. WYMAGANIA EDUKACYJINE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
Klasa IV Szkoly Podstawowej
OBSZAR 1. Rozwj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna
Wymagania szczegdtowe
W zakresie wiedzy uczen: W zakresie umigjetnosci uczen:
-rozpoznaje znaczenie prawidlowego rozwoju - wlasciwie dobiera str6j do konkretnej
fizycznego i sprawnosci fizycznej dla zdrowia aktywnosci fizycznej
cztowieka; -dokonuje pomiaréw wysokosci ciala oraz za
- opisuje ogolne zalezno$ci miedzy sprawnoscia | pomoca nauczyciela interpretuje wynik;
fizyczna a jako$cia zycia cztowieka; - mierzy tetno przed i po wysilku oraz za
-rozpoznaje wybrane zdolno$ci motoryczne pomoca nauczyciela interpretuje wynik;
czlowieka; - wykonuje probe sily mies$ni brzucha oraz
- rozréznia pojecie tetna spoczynkowego i gibkosci kregostupa;
powysitkowego; - demonstruje po jednym ¢wiczeniu
- wymienia cechy prawidlowej postawy ciala; | ksztaltujacym wybrane zdolnoSci
- wymienia przyktady prob sprawnosciowych; motoryczne;
- wymienia podstawowe wady postawy; -wykonuje ¢wiczenia wspomagajace
- wyjasnia, jak przygotowac si¢ do lekcji utrzymywanie prawidlowej postawy ciala;
wychowania fizycznego na Sali gimnastycznej, - wykonuje bez zatrzymania marszowo —
boisku i terenie naturalnym biegowy test Coopera;
- postuguje si¢ stoperem i taSma miernicza;
- dokonuje pomiarow szybkosci, skocznosci,
wytrzymatosci i sity
OBSZAR 2. Aktywno$¢ fizyczna
Wymagania szczegdtowe
W zakresie wiedzy uczen: W zakresie umiejetnosci uczen:
- omawia zasady zachowania si¢ na zajgciach z | - wykonuje podczas gry: kozlowanie pilki w
wychowania fizycznego i podczas przebywania | miejscu i w ruchu, prowadzenie pitki noga,
w terenie; podanie pilki oburacz i jednoracz, rzut pilki
- wyjasnia dlaczego trzeba dobra¢ odpowiedni do kosza z miejsca, odbicie pilki oburacz
stroj do panujacej pogody; sposobem gornym;
- opisuje sposéb wykonywania poznawanych | - uczestniczy w minigrach;
umiejetno$ci ruchowych;




-opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy
lub gry ruchowej;

- wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w
najblizszej okolicy, ktére mozna wykorzystaé
do aktywnoSci fizycznej;

Wyjasnia co symbolizuje flaga i znicz
olimpijski, rozréznia pojecia ,,olimpiada” i
»igrzyska olimpijskie’’;

- opisuje zasady wymyslonej przez siebie
dowolnej zabawy ruchowej;

-omawia zasady bezpieczenstwa podczas zabaw
na $niegu i lodzie;

- wymienia podstawowe przepisy gier
indywidualnych i zespolowych.

-organizuje w gronie rowiesnikow wybrana
zabawe lub gre ruchowa, stosujac przepisy w
formie uproszczonej;

- uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie
lub grze ruchowej;

-wykonuje przewrot w przod z réznych
pozycji wyjSciowych;

- wykonuje dowolny uklad gimnastyczny lub
taneczny opierajac si¢ na wlasnej ekspresji
ruchowej;

- wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego;

- ¢wiczy marszobiegi w terenie;

- wykonuje rzut z miejsca i z krétkiego
rozbiegu lekkim przyborem oraz skok w dal z
miejsca i krotkiego rozbiegu

OBSZAR 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Wymagania

szczegotowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

- wymienia zasady bezpieczenstwa w terenie
naturalnym, na drodze , w gorach i nad wodg
-zna regulamin sali gimnastycznej i boiska
sportowego;

- opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢
po boisku;

- wymienia osoby, do ktérych nalezy sie¢
zwro6ci¢ o pomoc w sytuacji zagrozenia
zdrowia i Zycia;

- wlasciwie dobiera str6j do panujacej pogody;
-respektuje zasady bezpiecznego zachowania
sie podczas zaje¢ ruchowych;

- wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier
ruchowych;

- postuguje sie przyborami sportowymi
zgodnie z ich przeznaczeniem;

-wykonuje elementy samoobrony przy
upadku, zeskoku

OBSZAR 4. Edukacja zdrowotna

Wymagania

szczegOtowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

- wie, jakie znaczenie ma aktywnos$¢ fizyczna
dla zdrowia;

- umie opisa¢ piramide zywienia i aktywnosci
fizycznej;

- zna zasady zdrowego odzywiania;

- umie poda¢ zasady doboru stroju do
warunkoéow atmosferycznych;

- omawia zasady aktywnego wypoczynku

- przestrzega zasad higieny osobistej o dba o
czystosé odziezy;

-przyjmuje prawidlowa postawe ciala w
roznych sytuacjach

KLASY V- VI Szkoly Podstawowej

OBSZAR 1. Rozwoj fizyczny i sprawno$¢ fizyczna

Wymagania

szczegotowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

- wyjasnia pojecia: szybkos¢, sita,
wytrzymatosc;

- wymienia kryteria oceny wytrzymalo$ci w
odniesieniu do wybranej proby testowej ( np.
test Coopera);

- wymienia Kkryteria oceny sily i gibko$ci w
odniesieniu do wybranej proby testowej;(np.
sily mie¢$ni brzucha, gibkosci dolnego odcinka
kregostupa);

- omawia technike biegu , skoku , rzutu

- wykonuje proby sprawno$ciowe
pozwalajace oceni¢ wytrzymalo$¢ tlenowa,
sile i gibko$¢ oraz za pomocg nauczyciela
interpretuje uzyskane wyniki;

- demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace
miesnie posturalne i éwiczenia gibkoS$ci we,
indywidualnie i z partnerem;

- demonstruje ¢wiczenia rozwijajace
zdolnosci koordynacyjne wykonywane

indywidualnie i z partnerem;




| - prawidtowo wykonuje start niski i wysoki.

OBSZAR 2. Aktywno$¢ fizyczna

Wymagania

szczegotowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiegjetnosci uczen:

- wymienia podstawowe przepisy wybranych
sportowych i rekreacyjnych

gier zespolowych;

- opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej
pochodzgcej z innego kraju

europejskiego;

- opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i
ataku w wybranych grach

zespolowych;

- wymienia rekomendacje aktywnosci
fizycznej dla swojego wieku (np.

Swiatowej Organizacji Zdrowia lub Unii
Europejskiej);

- definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej
zasady;

- rozumie i opisuje idee starozytnego i
nowozytnego ruchu olimpijskiego.

- wyjasnia role wspolpracy w grach
zespolowych

- wykonuje i stosuje w grze: kozlowanie pilki
w ruchu ze zmiana tempa

i kierunku, prowadzenie pilki noga ze zmiana
tempa i kierunku, podanie

pilki oburacz i jednoracz w ruchu, rzut pitki
do kosza z biegu po kozlowaniu

(dwutakt), rzut i strzal pilki do bramki w
ruchu, odbicie pilki

oburacz sposobem gornym i dolnym,
rozegranie ,,na trzy”, zagrywke ze
zmniejszonej odleglosci, rzut i chwyt ringo;

- uczestniczy w minigrach oraz grach
szkolnych i uproszczonych;

- uczestniczy w grze rekreacyjnej
pochodzacej z innego kraju europejskiego;

- organizuje w gronie réwiesnikow wybrang
gre sportowq lub rekreacyjna;

- wykonuje przewrot w przéd z marszu oraz
przewrét w tyl z przysiadu;

- wykonuje wybrane inne ¢wiczenie
zwinno$ciowo-akrobatyczne (np.

stanie na rekach lub na glowie z asekuracja,
przerzut bokiem);

- wykonuje uklad ¢wiczen zwinnosciowo-
akrobatycznych z przyborem

lub bez;

- wykonuje dowolny skok przez przyrzad z
asekuracja;

- wykonuje proste kroki i figury tancéw
regionalnych i nowoczesnych;

- wybiera i pokonuje trase biegu terenowego;
- wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

- wykonuje rzut mala pilka z rozbiegu;

- wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz
skoki przez przeszkody;

- przeprowadza fragment rozgrzewki.

OBSZAR 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Wymagania

szczegotowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

- wyjasnia jak bezpiecznie zorganizowac sobie
czas wolny;

- wyjasnia role asekuracji w czasie
wykonywania ¢wiczen;

- wyjasnia dlaczego nalezy przestrzegad
ustalonych regul w trakcie rywalizacji
sportowej;

- omawia sposoby postepowania w sytuacji
zagrozenia zycia lub zdrowia;

- wymienia zasady bezpiecznego korzystania
ze sprzetu sportowego;

- omawia zasady bezpiecznego zachowania sie
nad woda i w gérach

- stosuje zasady asekuracji podczas zajeé
ruchowych;

- korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen
sportowych;

- wykonuje elementy samoobrony (np.
zaslona, unik, pad).

- bezpiecznie korzysta z drog publicznych jako
pieszy i rowerzysta.




w roznych porach roku.

OBSZAR 4. Edukacja zdrowotna

Wymagania

szczegotowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiegjetnosci uczen:

- wyjasnia pojecie zdrowia;

- opisuje pozytywne mierniki zdrowia;

- wymienia zasady i metody hartowania
organizmu;

- omawia sposoby ochrony przed
nadmiernym naslonecznieniem i niska
temperatura;

- omawia zasady aktywnego wypoczynku
zgodne z rekomendacjami aktywnosci
fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub
UE).

- wykonuje éwiczenia ksztaltujace nawyk
prawidlowej postawy ciala

w postawie stojgcej, siedzacej i lezeniu oraz w
czasie wykonywania réznych

codziennych czynnoSci;

- wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o
charakterze relaksacyjnym;

- podejmuje aktywnos$¢ fizyczna w réznych
warunkach atmosferycznych.

KLASY VII-VIII Szkoly Podstawowej

OBSZAR 1. Rozwdj fizyczny i sprawno$¢ fizyczna

Wymagania

szczegotowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

- wyja$nia, jakie zmiany zachodzg w budowie
ciala i sprawnosci fizycznej

w okresie dojrzewania plciowego;

- wymienia testy i narzedzia do pomiaru
sprawnosci fizycznej;

- wskazuje zastosowanie siatek centylowych
w ocenie wlasnego rozwoju

fizycznego;

- dokonuje pomiaréow wysokosci i masy ciala
oraz samodzielnie interpretuje

wyniki;

- wykonuje wybrane préby kondycyjnych i
koordynacyjnych zdolnosci

motorycznych;

- ocenia i interpretuje poziom wlasnej
sprawnosci fizycznej;

- demonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltujacych
wybrane zdolnosci motoryczne;

- demonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltujacych
prawidlowa postawe ciala.

OBSZAR 2. Aktywno$¢ fizyczna

Wymagania

szczegotowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetno$ci uczen:

-omawia zmiany zachodzace w organizmie
podczas wysilku fizycznego;

- wskazuje korzysci wynikajace z aktywnoSci
fizycznej w terenie;

- wskazuje mozliwosci wykorzystania
nowoczesnych technologii do oceny

dziennej aktywnoS$ci fizycznej;

- charakteryzuje nowoczesne formy
aktywnosSci fizycznej (np. pilates,

zumba, nordic walking);

- opisuje zasady wybranej formy aktywnoSci
fizycznej spoza Europy;

- wyjas$nia idee¢ olimpijska, paraolimpijska i
olimpiad specjalnych.

- wykonuije i stosuje w grze techniczne i
taktyczne elementy gier: w koszykowce,
pilce recznej i pilce noznej: zwody, obrone
»kazdy swego”,

w siatkowce: wystawienie, zbicie i odbior
pilki; ustawia si¢ prawidlowo

na boisku w ataku i obronie;

- uczestniczy w grach szkolnych i
uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia;
- planuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug
systemu pucharowego

i,kazdy z kazdym”;

- uczestniczy w wybranej formie aktywnosci
fizycznej spoza Europy;

- wykonuje wybrane ¢wiczenie
zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie

na rekach lub na glowie z asekuracja,
przerzut bokiem, piramida dwéjkowa

lub tréjkowa);




- planuje i wykonuje dowolny uklad
gimnastyczny;

- opracowuje i wykonuje indywidualnie, w
parze lub w zespole dowolny

uklad tanca z wykorzystaniem elementow
nowoczesnych form aktywnosci

fizycznej;

- wybiera i pokonuje trase biegu terenowego
elementami orientacji

w terenie;

- wykonuje przekazanie pateczki w biegu
sztafetowym;

- wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia
ze strefy lub belki oraz skoki

przez przeszkody technika naturalna;

- diagnozuje wlasna, dzienng aktywnos$¢
fizyczna, wykorzystujac nowoczesne
technologie (np. urzadzenia monitorujace,
aplikacje internetowe);

- przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od
rodzaju aktywnosci.

N

OBSZAR 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Wymagania

szczegotowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

- wymienia najczestsze przyczyny oraz
okolicznos$ci wypadkéw i urazow

w czasie zaje¢ ruchowych, omawia sposoby
zapobiegania im;

- wskazuje zagrozenia zwigzane z
uprawianiem niektorych dyscyplin

sportu.

- stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;
- potrafi zachowac¢ si¢ w sytuacji wypadkéw
urazoéw w czasie zajecé

ruchowych.

OBSZAR 4. Edukacja zdrowotna

Wymagania

szczegotowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

- wymienia czynniki, ktére wplywaja
pozytywnie i negatywnie na zdrowie

i samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktore
moze mie¢ wplyw;

- omawia sposoby redukowania nadmiernego
stresu i radzenia sobie

z nim w sposéb konstruktywny;

- omawia konsekwencje zdrowotne
stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych

w odniesieniu do podejmowania aktywnoSci
fizycznej;

- wymienia przyczyny i skutki otylo$ci oraz
nieuzasadnionego odchudzania

si¢ i uzywania sterydow w celu zwiekszenia
masy miesni;

- wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze
zmian zachodzacych w organizmie

w okresie dojrzewania.

- opracowuje rozklad dnia, uwzgledniajac
proporcje miedzy praca a wypoczynkiem,
wysilkiem umyslowym a fizycznym,
rozumiejac role wypoczynku

w efektywnym wykonywaniu pracy
zawodowej;

- dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do
wlasnych potrzeb;

- demonstruje ergonomiczne podnoszenie i
przenoszenie przedmiotéw

o réznej wielkoSci i r6Zznym ci¢zarze.




KOMPETENCJE SPOLECZNE UCZNIA KLAS IV-VIII SZKOLY PODSTAWOWEJ

Uczen klas IV- VIII szkoty podstawowe;j:

1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac
zasady ,,czystej gry”’: szacunku dla rywala, respektowania przepisow gry, podporzadkowania
si¢ decyzjom sedziego, potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji

zwyciestwa i porazki, podzigkowa¢ za wspolng gre;

2) pelni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow

sportowych;

3) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

4) wyjasnia, jak nalezy zachowac si¢ w sytuacjach zwigzanych z aktywno$cia

taneczng;

5) omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz
réwiesnikami tej samej i odmiennej plci;

6) identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wlasnej wartosci, planuje
sposoby rozwoju oraz ma $wiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy

pracowac;

7) wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwos$ci psychofizycznych;
8) wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwiazan sytuacji problemowych;

9) wspotpracuje w grupie szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac
asertywno$¢ i empatig;

10) motywuje innych do udzialu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem
0soOb o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych

(np. osoby niepetlnosprawne, osoby starsze).



