Wymaganie edukacyjne z wychowania fizycznego dla klas 5 -8

w Szkole Podstawowej nr 36 w Poznaniu

I. Podstawa prawna

Dokument opracowano wedtug podstawy programowej wychowania fizycznego wprowadzonej
rozporzadzeniem Ministra Edukacji z 17 lipca 2025 r. (Dz.U. poz. 1052). Jest to podstawa
obowigzujaca w klasach V-VIII w roku szkolnym 2026/2027 jako dotychczasowa podstawa
programowa na mocy § 4 ust. 2 pkt 1 rozporzadzenia Ministra Edukacji z 11 marca 2026 r. (Dz.U.
poz. 378). Dokument nie zostal opracowany wedtug podstawy programowe;j reformy ,,Kompas
Jutra”, ktéra w roku szkolnym 2026/2027 obejmuje klas¢ IV

II. Cele oceniania

Ocenianie z wychowania fizycznego jest koniecznym elementem procesu dydaktycznego,
pozwalajacym nauczycielowi na systematyczne gromadzenie, analizowanie 1 interpretowanie
informacji o procesie dydaktycznym, jak rowniez na okre$lenie stopnia realizacji zadan
edukacyjnych.

Ocena ucznia z wychowania fizycznego polega na rozpoznaniu przez nauczyciela poziomu i
postepOw W opanowaniu przez ucznia umiejetnosci 1 wiadomosci w stosunku do wymagan
edukacyjnych, wynikajacych z podstawy programowej ze szczegdlnym uwzglednieniem
zaangazowania ucznia na lekcji wychowania fizycznego. Ocena §rddroczna i roczna wynika z
calosci rozpoznanych osiagni¢¢ ucznia i nie powinna by¢ prostg Srednig arytmetyczng ocen

biezacych.

IT1. Ogolne zasady oceniania z wychowania fizycznego

1. Nauczyciel przedstawia uczniom i rodzicom wymagania edukacyjne i kryteria oceniania.
2. Uczen jest oceniany systematycznie, w r6znych formach i warunkach zapewniajgcych
obiektywnos$¢ oceny.

3. Umiejetno$ci ruchowe ucznia oceniane beda na podstawie zadan kontrolno - oceniajacych,
pozwalajacych na ustalenie poziomu ich opanowania.

4. Sprawnos$¢ motoryczna ucznia oceniana bedzie na podstawie testow sprawnosci fizyczne;.
5. Ocenianie z wychowania fizycznego jest czynnikiem motywujacym uczniow do

aktywnosci fizycznej w wymiarze terazniejszym i przyszto§ciowym.

6. Ocena ze sprawnosci fizycznej bedzie przede wszystkim wynika¢ z postepow ucznia, a nie
z poziomu, jaki aktualnie reprezentuje.

7. Wszyscy uczniowie maja mozliwos¢ zdobycia ocen bardzo dobrych i dobrych (nawet Ci u
ktérych motoryka jest stabiej rozwinigta), poniewaz na lekcjach wychowania fizycznego
najbardziej liczg si¢: checi- czyli stosunek ucznia do wtasnych mozliwosci, postep- czyli opis
poziomu osiggnietych zmian w stosunku do diagnozy wstepnej, postawa- czyli stosunek do
partnera, przeciwnika, sedziego, nauczyciela, -diagnoza- czyli wynik osiggniety, doktadnos$¢
wykonywania ¢wiczen, a nie osigganie konkretnych wynikow sportowych.

IV. Obszary aktywnosci

W obecnej formie podstawy programowej wymagania szczegétowe odnosza si¢ do zajec
prowadzonych w nastgpujacych blokach tematycznych:



1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

W tym bloku tematycznym zawarto tre$ci zwigzane z diagnozowaniem i interpretowaniem
rozwoju fizycznego i sprawno$ci fizycznej. Podkresla si¢ znaczenie tych zagadnien w
kontekscie zdrowia, a nie oceny z wychowania fizycznego. Zwraca si¢ uwage na rozroznienie
poje¢ diagnozowanie i ocenianie. Pomiar sprawnosci fizycznej nie powinien by¢ kryterium oceny
z wychowania fizycznego. Powinien stuzy¢ do wskazania mocnych i stabych przejawoéw
sprawnosci ucznia w celu planowania dalszego jej rozwoju.

2. Aktywnosé¢ fizyczna

Ten blok tematyczny zawiera tresci dotyczace indywidualnych i zespotowych form rekreacyjno-
sportowych. Uklad tresci uwzglednia zasade stopniowania trudnosci i rozwdj psychofizyczny
ucznia. Tresci obszaru wzbogacono o nowoczesne formy ruchu, aktywnosci fizyczne z innych
krajow europejskich oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu monitorowania i
planowania aktywnosci fizyczne;.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosSci fizycznej

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace organizacji bezpiecznego miejsca ¢wiczen,
doboru i wykorzystania sprzgtu sportowego poczawszy od bezpiecznych dziatan zwigzanych z
wlasng osoba, poprzez wspolne formy dzialania do $wiadomos$ci odpowiedzialno$ci za zdrowie
innych, rozpoznawanie zagrozen oraz wlasciwe reagowanie

4.Wiedza i jej zastosowanie

Rozumienie zasad treningu, rozgrzewki, regeneracji, bezpieczenstwa, przepisOw gier oraz
monitorowania aktywnosci 1 sprawnosci, a takze wykorzystywanie tej wiedzy w dziataniu.
Planowanie i prowadzenie prostych aktywnosci, podejmowanie r6l zawodnika, sedziego,
organizatora i kibica oraz odpowiedzialne korzystanie z narzgdzi pomiarowych.

5.Kompetencje spoleczne
Wspolpraca, szacunek, empatia, przeciwdziatanie wykluczeniu, rozwigzywanie konfliktow,
kulturalne kibicowanie i zasady fair play.

Szczegolowe wymagania edukacyjne - klasa V
Uczen — odpowiednio do swoich mozliwosci, po niezbednym dostosowaniu i w zakresie tresci
przewidzianych na dang klas¢ w programie nauczania — osigga ponizsze efekty.

1. Cwiczenia ogdlnorozwojowe
e wykonuje co najmniej dwa ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne,

e wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce migénie posturalne oraz gibkosciowe dostosowane do
poziomu mozliwosci ucznia,

e wykonuje indywidualnie ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne dostosowane do
mozliwosci oraz wieku rozwojowego ,

e wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidtowej postawy ciala w réznych pozycjach,

e wskazuje podstawowe grupy mi¢sniowe odpowiedzialne za prawidlowa postawe ciala,



omawia znaczenie rozgrzewki i opisuje jej zasady, a takze przeprowadza jej czg$¢ na
poziomie podstawowym,

2. Gry zespolowe i rekreacyjne

omawia i stosuje przepisy wybranych gier sportowych i rekreacyjnych, w tym postuguje si¢
nazewnictwem specyficznym dla poszczegdlnych gier zespotowych w stopniu
dostosowanym do mozliwo$ci ucznia,

porusza si¢ po boisku do koszykowki, wykonuje koztowanie, podania pitki oraz rzuty do
kosza,

porusza si¢ po boisku do pitki noznej, wykonuje prowadzenie pitki, podania 1 strzaly do
bramki,

porusza si¢ po boisku do pitki r¢gcznej, wykonuje koztowanie pitki, podania oraz rzuty do
bramki,

przyjmuje postawe siatkarska, odbija pitke, rozgrywa i wykonuje zagrywke oraz uczestniczy
w rzucance siatkarskiej,

uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespotowych innych niz wyzej wymienione,
wybranych zgodnie z preferencjami uczniow, tradycja szkoty i srodowiska lokalnego oraz
warunkami organizacyjnymi szkoty,

uczestniczy w mini-grach oraz grach szkolnych uproszczonych,

organizuje w gronie rowiesnikoOw jedng gre sportowg i rekreacyjna,

3. Lekkoatletyka

uczestniczy w grach 1 zabawach szybkosciowych, rozwijajacych czas reakcji 1 wybieg
startowy (predko$c¢ biegu), ktore sg dostosowane do jego mozliwos$ci oraz wieku
roZwojowego,

wykonuje bieg krotki ze startu niskiego,

wykonuje bieg przez przeszkody,

wykonuje pchnigcie i rzut zamachowy pitka ktorej wielko$¢ 1 waga sa dostosowane do
wieku rozwojowego ucznia, z miejsca 1 krotkiego rozbiegu,

pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego,

wykonuje przekazanie paleczki sztafetowej miejscu i lekkim biegu, jednym sposobem,
Wykonuje skok w dal jednon6z z krétkiego rozbiegu,

4. Taniec

wykonuje proste kroki i figury tancow tradycyjnych i nowoczesnych,

5. Relaksacja i odprezenie

wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciagajace o charakterze relaksacyjnym,

omawia ogolnie korzysci pltynace z podejmowania aktywnosci fizycznej na §wiezym
powietrzu, ze szczegbdlnym uwzglednieniem jej wptywu na redukcje¢ stresu i poprawe
samopoczucia,

6. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

wykonuje testy sprawnosci fizycznej, pozwalajace oceni¢ szybko$¢, wytrzymatos¢ tlenowa,
site 1 gibko$¢, a z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki,



7. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

przygotowuje si¢ wlasciwie, zgodnie z umiejetno$ciami do wybranej formy aktywnos$ci
fizycznej, uwzgledniajac miejsce jej realizacji, odpowiedni stroj sportowy i rozgrzewke,
wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji,
omawia, jak postepowac przy najczestszych kontuzjach, zwigzanych z podejmowaniem
aktywnosci fizycznej,

korzysta bezpiecznie ze sprzetu 1 urzadzen sportowych,

wykonuje elementy samoasekuracji w r6znych formach aktywnosci fizycznej,
uwzgledniajac wilasne bezpieczenstwo,

omawia 1 stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad woda, w gorach i na terenach
zielonych, w roznych porach roku, oraz wyjasnia, jak jego postawa i dziatania moga
wplywac na bezpieczenstwo wlasne, innych oraz stan srodowiska naturalnego.

Szczegolowe wymagania edukacyjne - klasa VI

Uczen — odpowiednio do swoich mozliwosci, po niezbednym dostosowaniu i w zakresie tresci

przewidzianych na dang klas¢ w programie nauczania — osigga ponizsze efekty.

1. Cwiczenia ogdlnorozwojowe

wykonuje co najmniej dwa ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne,

wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace migsnie posturalne oraz gibkosciowe dostosowane do
poziomu mozliwosci ucznia,

wykonuje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne dostosowane do mozliwos$ci oraz
wieku rozwojowego — indywidualnie 1 z partnerem,

wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidlowej postawy ciata w roznych pozycjach
oraz w trakcie wykonywania codziennych czynnosci,

wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidlowa postawe ciata,

omawia znaczenie rozgrzewki i opisuje jej zasady, a takze przeprowadza jej czegs¢,

2. Gry zespolowe i rekreacyjne

omawia i stosuje przepisy wybranych gier sportowych i rekreacyjnych, w tym postuguje si¢
nazewnictwem specyficznym dla poszczegoélnych gier zespolowych w stopniu
dostosowanym do swoich mozliwosci,

porusza si¢ po boisku do koszykowki, wykonuje koztowanie, podania pitki oraz rzuty do
kosza z odlegtosci zwiekszonej zgodnie z progresem i mozliwo§ciami ucznia,

porusza si¢ po boisku do pitki noznej, wykonuje prowadzenie pitki, podania i strzaly do
bramki z odlegtosci zwigkszonej wlasciwie do mozliwosci 1 progresu ucznia,

porusza si¢ po boisku do pitki r¢gcznej, wykonuje koztowanie pitki, podania oraz rzuty do
bramki wedle zatozen dostosowanych do poziomu sprawnosci ucznia,

przyjmuje postawe siatkarska, odbija pitke, rozgrywa i wykonuje zagrywke oraz uczestniczy
w rzucance siatkarskiej realizujac zatozenia dostosowane do mozliwos$ci ucznia,
uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespolowych innych niz wyzej wymienione,
wybranych zgodnie z preferencjami ucznioéw, tradycja szkoty i srodowiska lokalnego oraz
warunkami organizacyjnymi szkoty, stosujac si¢ do przepisoéw, ktorych poziom trudnosci
jest zwigkszany zgodnie z mozliwo$ciami uczniow,



e uczestniczy w mini-grach oraz grach szkolnych uproszczonych,
e organizuje w gronie rowiesnikOw co najmniej jedng gre sportowg i rekreacyjna,

3. Lekkoatletyka

e uczestniczy w grach 1 zabawach szybkosciowych, rozwijajacych czas reakcji i wybieg
startowy (predko$c¢ biegu), ktore sa dostosowane do jego mozliwos$ci oraz wieku
r0ZWO0jOWego,

e wykonuje bieg krotki ze startu niskiego, ktorego odlegtos¢ minimalnie wzrasta w zaleznosci
od mozliwosci i progresu uczniow,

e wykonuje bieg przez przeszkody, ktdrego poziom trudno$ci wzrasta zgodnie z
mozliwos$ciami ucznidow,

e wykonuje pchnigcie i rzut zamachowy pitka ktérej wielkos$¢ 1 waga sa dostosowane do
wieku rozwojowego ucznia, z miejsca 1 krotkiego rozbiegu,

e pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego, ktorego odlegtos¢ wzrasta zgodnie z
mozliwos$ciami ucznidw,

e wykonuje przekazanie pateczki sztafetowej miejscu i lekkim biegu, dwoma sposobami

e wykonuje skok w dal jednondz z krotkiego rozbiegu,

4.Taniec
e wykonuje proste kroki i figury tancoéw tradycyjnych i nowoczesnych oraz proste sekwencje
tych krokow,

5. Relaksacja i odprezenie
e wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciagajace o charakterze relaksacyjnym,
e omawia ogdlnie korzysci ptynace z podejmowania aktywnosci fizycznej na §wiezym
powietrzu, ze szczegodlnym uwzglednieniem jej wptywu na redukcje¢ stresu i poprawe
samopoczucia,

6. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej
e wykonuje testy sprawnosci fizycznej, pozwalajace oceni¢ szybko$¢, wytrzymalo$¢ tlenowa,
site 1 gibko$¢, a samodzielnie 1 z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki,

7. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

e przygotowuje si¢ wlasciwie do wybranej formy aktywnosci fizycznej, uwzgledniajac
miejsce jej realizacji, odpowiedni strdj sportowy i rozgrzewke,

e wyjasnia w sposob bardziej szczegdtowy, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w
trakcie rywalizacji,

e omawia bardziej szczegotowo, jak postepowac przy najczestszych kontuzjach, zwigzanych z
podejmowaniem aktywnosci fizycznej,

e korzysta bezpiecznie ze sprzetu 1 urzadzen sportowych,

e wykonuje elementy samoasekuracji w roznych formach aktywnosci fizycznej,
uwzgledniajac wilasne bezpieczenstwo,

e omawia i stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad woda, w gorach i na terenach
zielonych, w réznych porach roku, oraz wyjasnia, jak jego postawa i dziatania moga
wplywac na bezpieczenstwo wlasne, innych oraz stan srodowiska naturalnego.



Szczegolowe wymagania edukacyjne - klasa VII
Uczen — odpowiednio do swoich mozliwosci, po niezbednym dostosowaniu i w zakresie tresci
przewidzianych na dang klas¢ w programie nauczania — osigga ponizsze efekty.

1.  Cwiczenia ogélnorozwojowe

» wykonuje co najmniej dwa wybrane ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne, stosujac asekuracje i
samoasekuracje;

» wykonuje elementy treningu funkcjonalnego wzmacniajgcego gorset mi¢sniowys;

* omawia 1 wykonuje jeden wybrany rodzaj treningu wzmacniajgcego, np. trening obwodowy,
tabate lub trening HIIT, w zakresie dostosowanym do mozliwosci;

* wskazuje podstawowe mozliwo$ci wykorzystania technologii do oceny dziennej aktywnosci
fizycznej;

» wykonuje wybrang nowoczesng forme aktywnosci, np. pilates, zumbe albo nordic walking;

* 7 pomocg nauczyciela przeprowadza rozgrzewke dostosowang do rodzaju aktywnosci;

* ergonomicznie podnosi 1 przenosi przedmioty o réznej wielkosci i cigzarze;

* omawia znaczenie ruchu na §wiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego, psychicznego,
regeneracji i samopoczucia.

2. Gry zespolowe i rekreacyjne

* doskonali i stosuje podstawowe elementy techniczne w koszykdwece, pitce noznej, pilce recznej i
siatkowce;

* rozpoznaje i przyjmuje wlasciwg pozycj¢ w ataku i obronie w poznanych grach;

* uczestniczy w co najmniej jednej dodatkowej grze zespotowej wybranej stosownie do
zainteresowan uczniow 1 warunkéw szkoty;

* uczestniczy w grach szkolnych i1 uproszczonych jako zawodnik oraz podejmuje proste zadania
sedziego;

* rozrdznia system pucharowy i system ,,kazdy z kazdym” oraz z pomoca nauczyciela wspotplanuje
proste rozgrywki.

3. Lekkoatletyka

» wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu niskiego;

» wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidtowy rytm i dynamike biegu na réznych dystansach;

» wykonuje rzut zamachowy pitka z rozbiegu, poznajac krok skrzyzny i pozycje wyrzutng;

* przekazuje pateczk¢ w biegu sztafetowym,;

* pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego z prostymi elementami orientacji;

» wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki.

4. Taniec

» wspottworzy 1 wykonuje prosty uktad tanca tradycyjnego lub nowoczesnego - indywidualnie, w
parze albo zespole.

5. Relaksacja i odprezenie

* stosuje rozcigganie, ¢wiczenia oddechowe 1 inne proste techniki wyciszajagce w celu regeneracji i
wspierania dobrostanu psychicznego.

6. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

» wymienia wybrane testy sprawnosci fizycznej 1 wskazuje przyktady technologii stuzacych do
monitorowania ruchu;

* z pomocg nauczyciela korzysta z dostepnego urzadzenia lub aplikacji do pomiaru aktywnosci albo
sprawnosci;



» mierzy wlasng dzienng aktywnos$¢ fizyczng i formutuje prosty wniosek na podstawie wyniku.

7. Sprawnos¢ fizyczna w sluzbach mundurowych i innych zawodach - dzial fakultatywny

* jezeli nauczyciel realizuje dzial: poznaje przykladowe proby sprawnosciowe stosowane w
rekrutacji do stuzb mundurowych i wyjasnia ich znaczenie;

* wymienia zawody wymagajace wysokiej sprawnosci fizycznej;

» wykonuje wybrane proby w podstawowym i bezpiecznym zakresie, odpowiednim do wtasnych
mozliwosci.

8. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

* omawia najczgstsze przyczyny urazow i wypadkow podczas zaje¢ ruchowych oraz podstawowe
sposoby zapobiegania im;

* stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w zadaniach wykonywanych indywidualnie i w parach;
* z pomocg nauczyciela planuje bezpieczng aktywnos¢ nad woda, w gorach lub na terenie zielonym,
uwzgledniajac ochrong srodowiska.

Szczegolowe wymagania edukacyjne - klasa VIII
Uczen — odpowiednio do swoich mozliwos$ci, po niezbednym dostosowaniu 1 w zakresie tresci
przewidzianych na dang klas¢ w programie nauczania — osigga ponizsze efekty.

1. Cwiczenia ogdlnorozwojowe

» wykonuje cztery wybrane ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne w sposob kontrolowany i
bezpieczny;

* wykonuje elementy treningu funkcjonalnego wzmacniajgcego gorset migsniowy;

* omawia 1 stosuje co najmniej dwa wybrane rodzaje treningu wzmacniajgcego, np. HIIT,
tabate lub trening obwodowy, dostosowujac intensywnos¢ do swoich mozliwosci;

» wykorzystuje nowoczesne technologie do oceny dziennej aktywnosci fizyczne;;

* wykonuje co najmniej jedng nowoczesng forme aktywnosci, np. pilates, zumbg albo nordic
walking;

« samodzielnie przeprowadza rozgrzewke dostosowang do rodzaju aktywnosci;
* ergonomicznie podnosi i przenosi przedmioty o réznej wielkosci i ci¢zarze;

* omawia znaczenie aktywno$ci na §wiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego i
psychicznego, regeneracji, samopoczucia i profilaktyki zdrowotne;.

2. Gry zespolowe i rekreacyjne

* wykonuje 1 stosuje elementy techniczne w koszykowce, pitce noznej, pitce recznej i
siatkowce;

* przyjmuje prawidtowa pozycj¢ w ataku 1 obronie zgodnie z zasadami poznanych gier;

* uczestniczy tacznie w co najmniej dwoch dodatkowych grach zespotowych wybranych
zgodnie z preferencjami uczniow, tradycja srodowiska i warunkami szkoty;

* uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i s¢dzia;

* samodzielnie planuje szkolne rozgrywki wedtug systemu pucharowego oraz systemu ,,kazdy
z kazdym”.



3. Lekkoatletyka

» wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu niskiego, dazac do osiggnigcia
maksymalnej predkosci odpowiedniej do swoich mozliwosci,

» wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidtowy rytm i dynamike biegu na ré6znych
dystansach;

» wykonuje rzut zamachowy pitka z rozbiegu z zaznaczeniem kroku skrzyznego i pozycji
wyrzutnej;

» prawidtowo przekazuje pateczke w biegu sztafetowym,;

* wybiera 1 pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji;
» wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki.

4. Taniec

* samodzielnie opracowuje 1 wykonuje - indywidualnie, w parze lub zespole - dowolny uktad
tanca tradycyjnego albo nowoczesnego.

5. Relksacja i odprezenie

* Swiadomie stosuje rozcigganie, ¢wiczenia oddechowe i inne techniki wyciszajagce w celu
regeneracji, ograniczania napi¢cia i wspierania dobrostanu psychicznego.

6. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

* wymienia testy sprawnosci fizycznej i wykorzystuje nowoczesne technologie do
monitorowania aktywnos$ci i sprawnosci,

* korzysta z dostgpnych urzadzen pomiarowych, np. aplikacji, opaski lub sporttestera, zgodnie
z zasadami bezpieczenstwa i ochrony prywatnosci;

* mierzy wtasng dzienng aktywnos$¢ fizyczna, odczytuje dane i formutuje wnioski stuzace
planowaniu dalszej aktywnosci.

7. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach - dzial
fakultatywny

* jezeli nauczyciel realizuje dzial: omawia wybrane proby sprawnosciowe stosowane podczas
rekrutacji do stuzb mundurowych i wyjasnia ich znaczenie;

* wymienia przyktady zawodow, w ktérych jest wymagana wysoka sprawno$¢ fizyczna;

» wykonuje wybrane proby w podstawowym zakresie, z uwzglednieniem wtasnych
mozliwosci 1 zasad bezpieczenstwa.

8. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

* omawia sposoby zapobiegania najczestszym urazom i wypadkom podczas zaje¢ ruchowych;
* stosuje zasady samoasekuracji 1 asekuracji w aktywnosciach wymagajacych wspotpracy i
odpowiedzialnosci za innych;

* samodzielnie planuje bezpieczng aktywno$¢ nad wodg, w gorach lub na terenie zielonym,

uwzgledniajac ochrone srodowiska, oraz promuje odpowiedzialne zachowania wsrod
rowiesnikow.



Kompetencje spoleczne w klasach 5-8
* rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;
* uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;

* okazuje szacunek przeciwnikowi, s¢dziemu i wspotuczestnikom gry przez przestrzeganie
poznanych przepisow;

* wspotdziata w grupie i rozumie, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich
uczestnikow;

» skutecznie komunikuje si¢ w grupie i1 buduje relacje podczas gier zespotowych oraz ¢wiczen
w parach;

* pelni funkcje organizatora, sedziego 1 kibica w ramach szkolnych zawodoéw sportowych;
* wyjasnia i stosuje zasady kulturalnego kibicowania;

» wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

» traktuje problem jako motywacje do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania;

* nazywa i rozumie emocje zwigzane z wygrang 1 przegrang oraz podejmuje probe
wiasciwego radzenia sobie z nimi;

* wspotpracuje w grupie, szanujgc poglady 1 wysitki innych ucznidw oraz wykazujac
asertywnos¢ i empatig;

* motywuje innych ucznidw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem 0sob o nizszej sprawnosci 1 zréznicowanych potrzebach edukacyjnych;

* przeciwdziala wykluczeniu ucznidw mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne
wsparcie;

* rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy podczas rywalizacji i w sytuacjach
pozasportowych;

* wzmacnia poczucie wilasnej wartosci,

* buduje pozytywny obraz siebie przez wspotprace i wsparcie grupy.

Mozliwe doswiadczenia edukacyjne w klasach 5-8

Podstawa programowa z 2025 r. wskazuje ponizsze praktyczne formy realizacji. Nauczyciel
dobiera je do warunkéw szkoty, potrzeb uczniow i programu nauczania.

* wspotorganizowanie wydarzenia lub projektu zwigzanego z aktywnoscig fizyczng, np.
minidnia sportu, turnieju, spotkania ze sportowcem albo kampanii promujacej zdrowy styl
zycia;

* samodzielne przygotowanie i przeprowadzenie krotkiej rozgrzewki, zestawu ¢wiczen albo
gry dla klasy lub grupy rowiesniczej;

+ dokumentowanie wilasnej aktywnosci, analizowanie jej wplywu na zdrowie i samopoczucie
oraz wyznaczanie celow rozwojowych;



* wspotorganizowanie dziatania promujacego aktywnos¢ fizyczng w spotecznosci szkolnej lub
lokalnej;

« aktywne uczestnictwo w wydarzeniu sportowym lub rekreacyjnym z zachowaniem zasad
fair play.

V. Zasada oceniania

Doswiadczenia edukacyjne nie sg przedmiotem oceny testowej ani odregbnej formalne;j
klasyfikacji. Ocenie moze podlega¢ wysitek, wspotpraca, odpowiedzialnos¢ i zastosowanie
umiejetnosci ujawnione podczas dziatania, zgodnie z zasadami oceniania przyjetymi w
szkole.

Sposoby sprawdzania osiggnie¢

* biezaca obserwacja wysitku, systematycznos$ci, przygotowania, bezpieczenstwa,
wspoOltpracy i1 stosowania zasad fair play;

» praktyczne zadania ruchowe w treningu funkcjonalnym, grach, lekkoatletyce, tancu i
relaksacji, dostosowane do mozliwo$ci ucznia;

* obserwacja ucznia w roli zawodnika, sedziego i organizatora, w tym samodzielne
zaplanowanie rozgrywek systemem pucharowym lub ,,kazdy z kazdym”;

* samodzielne przeprowadzenie rozgrzewki, opracowanie uktadu tanecznego oraz
demonstracja wybranej formy treningu;

* pomiar i analiza wtasnej dziennej aktywnosci lub sprawnosci z uzyciem dostgpnych
technologii oraz sformutowanie wnioskow;

* krotkie wypowiedzi ustne, zadania praktyczne, karty pracy lub quizy dotyczace treningu,
bezpieczenstwa, regeneracji, technologii 1 organizacji aktywnosci;

 samoocena i ocena kolezenska jako element informacji zwrotnej, bez publicznego
poréwnywania sprawnosci uczniow.

Testy sprawnosciowe nie sg kryterium oceny

W okresie od lutego do kwietnia przeprowadza si¢: bieg wahadlowy 10 % 5 m, 20-metrowy
wytrzymato$ciowy bieg wahadlowy Eurofit, podpdr lezac przodem na przedramionach
(deska) oraz skok w dal z miejsca. Wyniki stuzg wylgcznie diagnozie mocnych i stabych
stron oraz planowaniu dalszego rozwoju. Nie moga stanowi¢ kryterium oceny z
wychowania fizycznego.

Kryteria wymagan na poszczego6lne oceny

Kryteria stosuje si¢ facznie, w odniesieniu do tresci przewidzianych na biezacy rok nauki iz
uwzglednieniem indywidualnych mozliwosci ucznia. Pojedynczy nieudany sprawdzian,
brak predyspozycji sportowych lub nizszy wynik sprawnosciowy nie rozstrzygaja o ocenie
klasyfikacyjne;j.

Uczen moze otrzyma¢ dodatkowo czastkowa oceng celujaca za udzial w zawodach na
szczeblu miejskim 1 wyzszym oraz za udziat w zajgciach sportowych szkolnych lub
pozaszkolnych.

W przypadku posiadania przez ucznia opinii lub orzeczenia PPP nauczyciel zobowigzany



jest dostosowa¢ wymagania edukacyjne lub metody pracy do zalecen poradni i mozliwosci
ucznia.

Ocena klasyfikacyjna $rdédroczna i roczna nie jest Srednig arytmetyczng ocen uzyskanych
przez ucznia. Gtéwnym nosnikiem oceny z wychowania fizycznego jest jego aktywnos¢,
systematyczno$¢ i praca na lekcji.

Uczen moze poprawi¢ ocene klasyfikacyjna (zdajac egzamin klasyfikacyjny) tylko o jeden
stopien.

Przy nieklasyfikowaniu ucznia z wychowania fizycznego z powodu jego
nieusprawiedliwionych nieobecnos$ci, uczen moze ubiegac si¢ o egzamin klasyfikacyjny na
ocen¢ dopuszczajaca.

Ocena celujaca (6)

* uczen w pehni i samodzielnie opanowat wymagania przewidziane na dang klase,
poprawnie wykonuje elementow treningu, gier, lekkoatletyki, tanca, relaksacji i
monitorowania aktywnosci 1 tworczo wykorzystuje je w nowych sytuacjach;

» wykazuje bardzo duzy 1 systematyczny wysitek, odpowiedzialno$¢ oraz wyrazny
indywidualny postep;
* samodzielnie przygotowuje 1 prowadzi rozgrzewke, rozgrywki lub zestaw ¢wiczen, trafnie

uzasadnia swoje decyzje i wykorzystuje wiedz¢ do planowania aktywnosci;

» wzorowo stosuje zasady bezpieczenstwa i ,,czystej gry”’, wspiera innych, podejmuje role
organizacyjne i aktywnie uczestniczy w dziataniach na rzecz kultury fizycznej szkoty.

Ocena bardzo dobra (5)

* uczen opanowal wymagania przewidziane na dang klase¢ w bardzo dobrym stopniu i
zwykle wykonuje zadania samodzielnie oraz poprawnie;

* jest systematycznie zaangazowany, przygotowany do zajec¢ i pracuje na miar¢ swoich
mozliwosci, osiggajac zauwazalny postep;

» trafnie stosuje wiedz¢ w praktyce, a drobne bledy potrafi poprawi¢ po informacji zwrotnej;
* przestrzega zasad bezpieczenstwa i ,,czystej gry”’, odpowiedzialnie wspotpracuje i rzetelnie
realizuje powierzone role.

Ocena dobra (4)

* uczen opanowat wigkszo$¢ najwazniejszych wymagan przewidzianych na dang klasg, cho¢
w trudniejszych zadaniach potrzebuje wskazowek nauczyciela;

* na ogot aktywnie i systematycznie uczestniczy w zaj¢ciach oraz podejmuje wysitek
odpowiedni do swoich mozliwosci,

» wykonuje podstawowe zadania z nielicznymi bledami, rozumie najwazniejsze wiadomosci
1 osigga indywidualny postep;

* zna i zwykle stosuje zasady bezpieczenstwa, wspotpracy i ,,czystej gry” oraz wywigzuje
si¢ z powierzonych zadan.



Ocena dostateczna (3)

* uczen opanowat podstawowe wymagania w stopniu pozwalajacym uczestniczy¢ w
typowych zadaniach, cz¢sto z pomoca nauczyciela;

* jego zaangazowanie i1 systematyczno$¢ sa nierowne, lecz podejmuje proby wykonania
zadan;

» wykonuje proste elementy ruchowe z btedami, ma cze$ciowg wiedze, a jego postep jest
niewielki lub nieregularny;

* zna podstawowe zasady bezpieczenstwa i ,,czystej gry”, ale nie zawsze stosuje je bez
przypomnienia.

Ocena dopuszczajaca (2)

* uczen opanowat jedynie cz¢$¢ wymagan koniecznych i wykonuje najprostsze zadania
glownie z pomoca lub po ponownym instruktazu;

* mimo trudnos$ci podejmuje minimalny wysitek umozliwiajacy dalsze uczenie si¢, lecz
pracuje niesystematycznie;

* ma znaczne braki w wiedzy 1 umiej¢tnosciach oraz wymaga stalego przypominania zasad
bezpieczenstwa, wspotpracy 1 ,,czystej gry”;

» wywigzuje si¢ tylko z czgsci powierzonych zadan, takze po zapewnieniu wsparcia i
dostosowania.

VI. Dostosowanie wymagan oraz form i metod pracy do
indywidualnych potrzeb uczniow na lekcji wychowania fizycznego

Zakres dostosowania wymagan edukacyjnych do indywidualnych potrzeb oraz mozliwosci
psychologicznych ucznia:

1. Uczniowie o inteligencji nizszej niz przeci¢tna — sposoby dostosowania wymagan edukacyjnych:
. wielokrotne ttumaczenie 1 wyjasnianie zasad 1 regut gier sportowych,
. zapewnienie wigkszej ilosci ¢wiczen, aby uczen opanowat dang sprawnos$¢ ( w razie
potrzeby zwolnienie z wykonania ¢wiczen przerastajacych mozliwosci ruchowe ucznia ),
. podpowiadanie, czeste podchodzenie do ucznia, ukierunkowywanie w dziataniu,
. w ocenianiu zwracanie wigkszej uwagi na wysitek wlozony w wykonanie zadania, niz
ostateczny efekt pracy.

2. Uczniowie stabowidzacy - sposoby dostosowania wymagan edukacyjnych:
. podawanie przyborow i przedmiotéw do obejrzenia z bliska,

. wiasciwe umiejscowienie dziecka w sali gimnastycznej, zapewniajgce wiasciwe o§wietlenie 1
widocznosc),

. zwracanie uwagi na wydluzanie czasu na wykonanie okre$lonych zadan,

. czeste zadawanie pytania - ,,co widzisz?” w celu sprawdzenia i uzupetnienia stownego

traftnosci doznan wzrokowych.

3. Specyficzne trudno$ci w uczeniu si¢ ( dysleksja, dysgrafia, dysortografia) - sposoby



dostosowania wymagan edukacyjnych:

zawsze uwzglednia¢ trudno$ci ucznia,

w miar¢ mozliwo$ci pomagac, wspiera¢, dodatkowo instruowac, naprowadza¢, pokazywaé
na przyktadzie,

dzieli¢ dane zadanie na etapy i zacheca¢ do wykonywania matymi krokami

nie zmuszac na sit¢ do wykonywania ¢wiczen sprawiajgcych uczniowi trudnos¢,

dawac wigcej czasu na opanowanie danej umiejg¢tnosci, cierpliwie udziela¢ instruktazu,

nie krytykowac¢, nie ocenia¢ negatywnie wobec klasy,

podczas oceniania brac¢ przede wszystkim pod uwage stosunek ucznia do przedmiotu, jego
checi, wysitek, przygotowanie do zaje¢ w materialy, niezbedne pomoce itp.,

wilacza¢ do rywalizacji tylko tam, gdzie uczen ma szanse.

. Uczen z ADHD - sposoby dostosowania wymagan edukacyjnych:

ukierunkowanie nadmiernej energii ruchowe;j,

zwigkszenie tolerancji na nietypowe zachowania podczas lekcji,

aktywizowanie ucznia podczas zaj¢¢ - zapewnienie odpowiedniego (szybkiego) tempa
pracy i zroznicowanie zadan,

wymagac od ucznia wigkszej koncentracji,

skupienie uwagi na danej czynnosci ze wzgleddéw bezpieczenstwa,

formulowanie jasnych i krétkich polecen,

odwracanie uwagi dziecka od wlasnej impulsywnosci poprzez dodatkowe zadania

ustalenie realnych 1 mozliwych do przestrzegania wymagan,

sprawdzanie, czy uczen rozumie przekazywane mu informacje,

ustalenia dopuszczalnych form roztadowania napigcia, np. okre$lony okrzyk, bieg,
wyznaczong trasg, skakanie po materacach, kopanie pitka lub rzuty do celu itp.,

wzmacniania pozytywnego (chwalenia).

. Uczniowie z zespolem Aspergera - sposoby dostosowania wymagan edukacyjnych:

nalezy bazowac¢ na materiale odpowiadajacym zainteresowaniom ucznia,
powtarza¢ uczniowi indywidualnie polecenia kierowane do calej klasy,
unika¢ zadawania niejasnych pytan, takich jak ,,Dlaczego to zrobites?”,
czg¢sto oceniac ucznia za prace na lekcji,

prowadzi¢ precyzyjny pokaz

6. Praca z uczniem zdolnym na lekcjach wychowania fizycznego

formutowanie zadan w taki sposdb, aby miaty optymalny poziom trudnosci i motywowaty
ucznia dzigki odpowiednio wprowadzonej ocenie,

stosowanie odpowiednich metod, dzieki ktorym opanowanie konkretnych umiejetnosci nastgpi
w najkrétszym czasie tj.:
metoda syntetyczna (calo§ciowa) - nauczanie ¢wiczenia w catosci bez naruszania

zasadniczego schematu ruchu. Pokazanie ruchu w calo$ci bez dzielenia go na elementy
sktadowe,
- metoda stawiania dodatkowych zadan,

- metoda treningowa (realizowana na zaj¢ciach SKS) — dostosowana do rozwoju dzieci i
mtodziezy oraz ich indywidualnego zaawansowania w treningu sportowym, zgodnie z
wytycznymi teorii sportu i metodyki WF,



- metoda kreatywna (twdrcza) np. problemowa,

- metoda kierowania samowychowaniem — przyblizanie wychowankowi celow 1 ideatow pracy
nad sobga, stymulowanie wychowanka do realizacji okre§lonego programu pracy nad soba,
przyswajanie przez wychowanka odpowiednich technik pracy nad soba, poznawanie r6znych
sposobdéw wptywania na wlasny rozwoj przez stawianie sobie okreslonych celéw, ukazywanie
wychowankowi réznych technik regularnej samokontroli i samooceny; wdrazanie wychowanka do
swiadomego ¢wiczenia si¢, opanowania pozadanych dyspozycji.

XI. Kontrakt z uczniem

1.

2.

9.

Uczen ma obowigzek pozna¢ zasady bhp na lekcji wychowania fizycznego 1 przestrzegac je.

Uczen ma obowigzek posiada¢ na lekcji wychowania fizycznego strdj sportowy i obuwie
sportowe, dostosowane tylko do ¢wiczen na sali gimnastycznej i boisku zewng¢trznym. Przez
stroj sportowy rozumie si¢: obuwie zmienne, koszulke 1 spodenki. W czasie
niesprzyjajacych warunkow atmosferycznych obowigzuje dres, czapka, bluza itp. Na lekcji
wychowania fizycznego uczen zobowigzany jest do ¢wiczenia bez bizuterii. Wlosy nie
moga przeszkadzaé¢ uczniom w lekcji, dlatego zawsze sg zwigzane lub spigte.

Wstep na salg gimnastyczng tylko w obuwiu sportowym.

W czasie lekcji w sali gimnastycznej mogg przebywac jedynie uczniowie, ktérzy majg w
tym czasie lekcje wychowania fizycznego lub zajecia sportowe.

Z ¢wiczen na lekcji wychowania fizycznego nie zwalnia ucznia z obecnosci na tej lekcji.
Zwolnienia krotkotrwate musza by¢ przedstawione na lekcji w dniu, ktorego dotycza.

Uczen bezwzglednie stosuje si¢ do polecen nauczyciela.

Za rzeczy warto$ciowe pozostawione przez ¢wiczacych w szatni i miejscu zaj¢é, szkota oraz
prowadzacy zajecia nie odpowiadaja.

Uczen nie moze podczas lekcji wychowania fizycznego korzysta¢ z telefonow
komoérkowych.

Nie majg prawa przebywac na sali gimnastycznej w czasie przerwy.

10. Wychodzenie ucznia z lekcji mozliwe jest jedynie za zgoda nauczyciela.

11. Uczniowie maja obowigzek dbac o sprzgt sportowy, jak i o fad 1 porzadek w szatniach.

Opracowali: nauczyciele wychowania fizycznego

w Szkole Podstawowej nr 36 w Poznaniu



