PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA

z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

dla II etapu edukacji

Program nauczania wychowania fizycznego wedlug nowej podstawy programowe;j
dla szkél podstawowych i ponadpodstawowych Krzysztof Warchol.
Numer dopuszczenia: 59/SP36/01.09.2025

Wychowanie fizyczne pelni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne.

Wspiera rozwdj fizyczny, psychiczny, intelektualny i spoteczny ucznidw oraz ksztattuje
obyczaj aktywnos$ci fizycznej 1troski o zdrowie w okresie catego zycia. Wspomaga
efektywnos¢ procesu uczenia si¢. Petni 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 sprawnosciowe, ale przede
wszystkim prozdrowotne. Peini ono, oprécz swej funkcji doraznej, rowniez funkcje
prospektywna. Przygotowuje do dokonywania w zyciu wyborow korzystnych dla zdrowia.

Zalozenia podstawy programowej oparte sa na koncepcji sprawnosci fizycznej
ukierunkowanej na zdrowie.

PODSTAWA PROGRAMOWA
PRZEDMIOTU WYCHOWANIE FIZYCZNE DLA KLAS 1V - VIII
Cele ksztalcenia — wymagania ogolne

. Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci ogdlne;j.



Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych 1 sportowych formach aktywnosci fizycznej
oraz ich organizacja.

Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;j.

Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz
praktykowanie zachowan prozdrowotnych.

Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spolecznych sprzyjajacych calozyciowe;j
aktywnosci fizyczne;.

W obecnej formie podstawy programowej wymagania szczegotowe odnoszg si¢ do zajec
prowadzonych w nastepujacych blokach tematycznych:

1. Rozwaj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

W tym bloku tematycznym zawarto tresci zwigzane z diagnozowaniem i interpretowaniem
rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej. Podkresla si¢ znaczenie tych zagadnien w
kontek$cie zdrowia, anie oceny zwychowania 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
1 stabych przejawdw sprawnosci ucznia w celu planowania dalszego jej rozwoju.

2. Aktywnos¢ fizyczna

Ten blok tematyczny zawiera tresci dotyczace indywidualnych i zespotowych form
rekreacyjno-sportowych. Uklad tresci uwzglednia zasade stopniowania trudnosci i rozwoj
psychofizyczny ucznia. Treéci 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 aktywnosci fizycznej

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace organizacji bezpiecznego miejsca
¢wiczen, doboru 1 wykorzystania sprzetu sportowego poczawszy od bezpiecznych dziatan
zwigzanych z wlasng osoba, poprzez wspolne formy dzialania do swiadomosci
odpowiedzialno$ci za zdrowie innych.

4. Elementy edukacji zdrowotnej

Korelacja miedzyprzedmiotowa. Edukacja zdrowotna zawiera tresci dotyczace zdrowia
1jego diagnozowania w konteks$cie przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym. L.aczenie
tresci z tego bloku z wdrazaniem kompetencji spotecznych sprzyja rozwijaniu poczucia
odpowiedzialno$ci za zdrowie wilasne iinnych ludzi, wzmacnianiu poczucia wtlasnej
wartos$ci 1 wiary w swoje mozliwosci.

Wymagania szczegélowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci:
- Cwiczenia ogdlnorozwojowe.
- Gry zespotowe i rekreacyjne.



- Lekkoatletyka.

- Taniec.

- Relaksacja i odprezenie.

- Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizyczne;j.

- Sprawno$¢ fizyczna w  sluzbach mundurowych 1 innych zawodach -
w przypadku klas VII i VIIL.

- Bezpieczenstwo w aktywnosci

- Kompetencje spoteczne.

Przedmiotowy system oceniania ucznia z wychowania fizycznego polega na rozpoznaniu
przez nauczyciela poziomu 1ipostgpdéw W opanowaniu przez ucznia umiej¢tnosci
iwiadomosci w stosunku do wymagan edukacyjnych, wynikajacych z podstawy
programowej  ze szczegblnym uwzglednieniem zaangazowania ucznia na lekcji
wychowania fizycznego.

KRYTERIA OCENY UCZNIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego nalezy w szczego6lnosci bra¢ pod uwage
wysitek wktadany przez ucznia w wykonanie okreslonych zadan wynikajacych ze specyfiki
tych zajec.

Ocenie podlegaja:

e sumienne i staranne wywigzywanie si¢ z obowigzkow,

e przygotowanie si¢ do zaje¢, wlasciwy ubidr, dostosowany do wymogoéw lekcji wychowania
fizycznego,

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

e stosunek do partnera i przeciwnika,

e stosunek do wlasnego ciala,

e aktywnos¢ fizyczna,

e stopien opanowania wymagan programowych, osiggni¢te wyniki w sportach wymiernych,
doktadnos$¢ wykonania zadan 1 poziom zdobytej wiedzy,

e postep w opanowaniu umiejetnosci 1 wiadomosci przewidzianych dla poszczegolnych klas
zgodnie z indywidualnymi mozliwo$ciami i predyspozycjami.

ZASADY OCENIANIA

Ocenianie z wychowania fizycznego jest integralng czeScia Wewnatrzszkolnego Systemu
Oceniania.

Szczegbdlowe kryteria oceniania sg zgodne z nowg podstawg programowg z wychowania
fizycznego.

1. Na poczatku kazdego roku szkolnego (semestru) nauczyciele wychowania fizycznego
informuja  uczniow o ogdélnych  wymaganiach  edukacyjnych i kryteriach
oceniania z wychowania fizycznego.

2. Podstawa oceny ucznia jest systematyczna i konsekwentna kontrola jego pracy.

3. Ocena semestralna lub roczna ustalana jest na podstawie ocen czastkowych
za okres$lony poziom wiadomosci, umiejetnosci i kompetencji spolecznych w procesie



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

4. 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.

5. Oceny sg jawne zarowno dla ucznia, jak i jego rodzicow (opiekunow prawnych).

6. Oceny biezace (czastkowe) oraz semestralne i roczne wyrazone sg w stopniach wg
nastepujacej skali ocen:

1 — niedostateczny
2 — dopuszczajacy
3 — dostateczny

4 — dobry

5 —bardzo dobry

6 — celujacy

SREDNIE ARYTMETYCZNE:

Do 1,60 — niedostateczny

1,61 — 2,50 — dopuszczajacy

2,51 — 3,50 — dostateczny

3,51 — 4,50 — dobry

4,51 — 5,40 — bardzo dobry

5,41 — 6,00 — celujacy

7. Oceny biezace odpowiadaja ocenie dydaktycznej i uwzgledniaja

wiadomos$ci 1 umiejetnosci ucznia okreslone materialem nauczania z wychowania

fizycznego. Natomiast oceny semestralne i koncowe odpowiadaja ocenie spoteczno —
wychowawczej 1 obejmuja rowniez oceng aktywnos$ci ucznia, systematycznosci pracy

1 wkladu pracy ucznia na lekcjach wychowania fizycznego.

Minimalng ilo$¢ ocen czastkowych w semestrze okre$la si¢ na 8.

9. Sprawno$¢ motoryczng ucznia ocenia si¢ wg testow sprawnosci fizyczne;.

10. Umiejetnosci ruchowe ucznia oceniane bg¢da na podstawie zadan kontrolno-
oceniajacych, pozwalajacych na ustalenie poziomu opanowania tych umiejetnosci.

11. Wiadomos$ci oceniane beda poprzez zadawanie pytan, dyskusje tematyczne
zwigzane  z edukacja zdrowotng, znajomoS$cig techniki 1 przepisow  gier
zespolowych irekreacyjnych. Uczniowie powinni wykaza¢ si¢ wiadomo$ciami
z zakresu kultury fizycznej, olimpiad, przepisow dyscyplin sportowych, aktualnos$ci
sportowych, tematyki dotyczacej zdrowego stylu zycia.

12. Ocena ze sprawnos$ci fizycznej bedzie przede wszystkim wynika¢ z postepoéw
ucznia, anie z poziomu, jaki aktualnie reprezentuje /chyba Ze uczen osiaga bardzo
dobre wyniki/.

13. Nie wystawia si¢ oceny niedostatecznej za proby sprawnosci fizycznej z wyjatkiem
sytuacji, w ktérej uczen nie podejmuje si¢ wykonania proby lub rezygnuje
zniej w trakcie i nie ma to zwigzku z jego ztym samopoczuciem psychofizycznym lub
urazem.

14. W sytuacjach wyjatkowych (przewlekla choroba, leczenie szpitalne, wypadek,
przejscie zinnej szkoty itp.) wuczen otrzymuje ocen¢ koncowosemestralng
1 koncoworoczng z mniejszej liczby ocen czastkowych.

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

16. Szkolne ocenianie z wychowania fizycznego ma by¢ czynnikiem motywujacym
uczniow do aktywnosci fizycznej w wymiarze terazniejszym i przysziosciowym.

>



17. Nauczyciel jest zobowigzany napodstawie  pisemnej opinii  poradni
psychologicznopedagogicznej lub innej poradni specjalistycznej obnizy¢ wymagania
edukacyjne w stosunku do ucznia, u ktorego stwierdzono specyficzne trudnosci
w uczeniu si¢ lub deficyty rozwojowe, uniemozliwiajace sprostanie wymaganiom
edukacyjnym z programu nauczania.

18. Uczen irodzice zobowigzani sa do zglaszania nauczycielowi wszelkich
przeciwwskazan do wykonywania ¢wiczen (przebyte 1 obecne choroby, urazy).

19. Ocena z wychowania fizycznego moze by¢ podniesiona za dodatkowa aktywno$¢
ucznia, np. udziat w zajeciach rekreacyjno-sportowych, zawodach sportowych,
turniejach i rozgrywkach pozaszkolnych oraz staty postep ucznia w usprawnianiu.

20. Podniesienie oceny z wychowania fizycznego na koniec I semestru lub roku szkolnego
moze by¢ tylko o jeden stopien.

21. Uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego decyzjg administracyjng
dyrektora  szkoly = napodstawie  opinii o ograniczonych  mozliwos$ciach
uczestniczenia w tych zajeciach, wydanej przez lekarza, na czas okre$lony w tej opinii
(Rozporzadzenie MEN z dnia 10.06.2015 r.).

22. W przypadku zwolnienia ucznia zzaj¢¢ 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.).

23. Do realizacji tresci wychowania fizycznego, nalezy wiacza¢ uczniow czasowo badz
trwale zwolnionych z ¢wiczen fizycznych. Dotyczy to kompetencji z zakresu wiedzy w
kazdym  bloku tematycznym oraz  wybranych  kompetencji  z zakresu
umiejetnosci ze szczegdlnym uwzglednieniem bloku edukacja zdrowotna.

24. Proponowany system oceniania daje mozliwo$¢ zdobycia ocen bardzo dobrych
i dobrych nawet tym uczniom, u ktérych motoryka jest stabiej rozwini¢ta, poniewaz
na lekcjach wychowania fizycznego najbardziej licza si¢: checi- czyli stosunek ucznia
do wlasnych mozliwos$ci, postep- czyli opis poziomu osiggni¢tych zmian w stosunku
do diagnozy wstepnej, postawa- czyli stosunek do partnera, przeciwnika, sedziego,
nauczyciela, diagnoza- czyli wynik osiggnigty w sportach wymiernych 1 dokladnos¢
wykonywania ¢wiczen, a nie osigganie konkretnych wynikéw sportowych.

WYMAGANIA PROGRAMOWE NA POSZCZEGOLNE STOPNIE SZKOLNE

Ocene celujaca otrzymuje uczen, ktory:

Systematycznie uczestniczy w obowigzkowych zajeciach z wychowania fizycznego oraz
jest zawsze przygotowany do lekcji (posiada wymagany stroj sportowy).

Jest aktywny na lekcji. Rozwija wtasne uzdolnienia sportowe.

Wykazuje si¢ szczegdlnym zaangazowaniem w swej pracy i tworczg postawa, potrafi
wspotorganizowac imprezg sportowo — rekreacyjna.

Wykazuje zdyscyplinowanie w czasie trwania zaje¢ z wychowania fizycznego oraz przed
1 po ich zakonczeniu (np. pobyt w szatni).

Doktadnie wykonuje ¢wiczenia 1zalecenia przekazywane przez nauczyciela,
dba o bezpieczenstwo wtasne 1 kolegow.

Ma godng nasladowania postawe kolezenska i sportowg, pomaga slabszym 1 mniej
sprawnym uczniom.



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

Dokonuje oceny wlasnego rozwoju fizycznego.

Prowadzi zdrowy 1 higieniczny tryb zycia,

Osiaga wysoki poziom postgpu w osobistym usprawnianiu.

Wykazuje si¢ duzym zakresem wiedzy na temat rozwoju fizycznego i motorycznego.
Reprezentuje szkote w zawodach i konkursach sportowych.

Ocene bardzo dobrg otrzymuje uczen, ktory:

Systematycznie uczestniczy w obowigzkowych zaj¢ciach z wychowania fizycznego oraz
jest zawsze przygotowany do lekcji (posiada wymagany strdj sportowy). Jest aktywny
na lekcji.

Jest zdyscyplinowany w trakcie zaje¢ z wychowania fizycznego oraz przed i poich
zakonczeniu (np. pobyt w szatni).

Doktadnie wykonuje ¢wiczenia i zalecenia przekazywane przez nauczyciela, stosuje zasady
bezpiecznej organizacji zaje¢ w stosunku do siebie 1 pozostatych ¢wiczacych.

Ma godna nasladowania postawe kolezenska i sportowa (pomoc stabszym 1 mniej
sprawnym).

Wykonuje elementy nauczane zgodnie z programem nauczania na ocen¢ dobra i bardzo
dobra.

Prowadzi zdrowy i higieniczny tryb zycia.

Chetnie uczestniczy w szkolnych zawodach sportowych i zajeciach dodatkowych.
Systematycznie doskonali sprawno$¢ motoryczng i robi widoczne postgpy. 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 strdj sportowy). Jest aktywny na lekcji.
Wykazuje zdyscyplinowanie w czasie trwania zaje¢ z wychowania fizycznego oraz przed
1 po ich zakonczeniu (np. pobyt w szatni).

Ma wiasciwg postawe kolezenska 1 sportowa.

Wykonuje elementy nauczane na oceng, co najmniej dostateczng lub dobra.

Uczen robi postepy na miarg swoich mozliwosci.

Mato angazuje si¢ w zycie sportowe klasy i szkoty.

Wykazuje si¢ dobrym zakresem wiedzy na temat rozwoju fizycznego 1 motorycznego.

Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktory:

Niesystematycznie uczestniczy w obowigzkowych zajeciach z wychowania fizycznego oraz
nie zawsze jest przygotowany do lekcji (czgsto nie posiada wymaganego stroju
sportowego).

Jest malo aktywny na lekcji i ma ktopoty z dyscypling, wymaga dodatkowej interwencji
wychowawczej prowadzacego zajecia.

Nauczane elementy wykonuje poprawnie na ocen¢ dobra lub dostateczng.

Nie bierze udziatu w klasowych 1 szkolnych zawodach sportowych. Nie uczeszcza
na zajecia sportowo — rekreacyjne.

Wykazuje si¢ przecigtnym zakresem wiedzy przedmiotowe;.



Ocene dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory:

e (Czesto z wlasnej winy opuszcza obowigzkowe zajecia z wychowania fizycznego.

e (Czesto nie jest przygotowany do lekcji (nie posiada wymaganego stroju sportowego).

e Jest mato aktywny, niezdyscyplinowany, ma nieobecno$ci nieusprawiedliwione oraz
lekcewazacy stosunek do zajec.

e Stabo wykonuje nauczane elementy (na ocen¢ dopuszczajaca lub dostateczng). Narusza
zasady dyscypliny w czasie trwania zaj¢¢ oraz przed ipoich zakonczeniu, nie dba
o bezpieczenstwo wiasne i kolegdw, nie wspotpracuje znauczycielem, nie wykonuje
¢wiczen i zalecen przekazywanych przez nauczyciela.

e Nie uzyskuje zadnego postepu w probach sprawnosciowych.

e Posiada niewielkg wiedz¢ w zakresie wychowania fizycznego.

Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktory:

e Bez usprawiedliwienia opuszcza zaj¢cia z wychowania fizycznego oraz nie jest
przygotowany do lekcji.

e Ma lekcewazacy stosunek do przedmiotu, wykazuje brak aktywnos$ci na lekcji.

e Razaco narusza zasady dyscypliny w czasie trwania zaj¢¢ oraz przed i po ich zakonczeniu,
nie dba o bezpieczenstwo wlasne 1ikolegow, nie wykonuje ¢wiczen i zalecen
przekazywanych przez nauczyciela.

e Nie potrafi wykona¢ ¢wiczen nawet o bardzo niskim stopniu trudnosci.

e Posiada niedostateczng wiedz¢ w zakresie nauczanego przedmiotu.

Warunki i sposéb informowania o ocenach

O uzyskaniu poszczego6lnych ocen uczniowie informowani sg na biezaco na lekcji, natomiast
rodzice bgda informowani przez wpis do dziennika elektronicznego bezposrednio po
otrzymaniu oceny.

Uczniowi wskazuje si¢:

- dobre elementy w pracy,

- pokazuje to, co wymaga poprawy, nad czym uczen musi jeszcze popracowac,

- daje wskazowki, jak nalezy to poprawic,

- daje wskazowki, w jakim kierunku uczen powinien pracowac dale;.

Ocenianie Srodroczne
Na miesigc przed konferencja klasyfikacyjng uczen jest informowany o proponowanej ocenie
srodroczne] z przedmiotu. Oceng wystawia si¢ na podstawie uzyskanej przez ucznia w
pierwszym semestrze sredniej arytmetyczne;.
Ocenianie roczne

Na miesigc przed konferencjg klasyfikacyjng uczen jest informowany o proponowanej ocenie
rocznej z przedmiotu. Ocen¢ wystawia si¢ na podstawie uzyskanej przez ucznia rocznej
sredniej arytmetycznej.

Dodatkowe testy sprawnosciowe

,Badanie kompetencji ruchowych mtodziezy szkolnej” Zgodnie z art. 28 ust. 2a i 2¢ ustawy
z dnia 14 grudnia 2016 r. — Prawo o$wiatowe nauczyciel wychowania fizycznego w ramach



obowigzkowego wymiaru zaje¢ wychowania fizycznego dla uczniow m.in. klas IV-VIII
szkoty podstawowej begdzie przeprowadzat raz w ciggu roku szkolnego w kazdej klasie testy
sprawnosciowe, ktore obejmuja:

* bieg wahadlowy 10 razy po 5 metrow — stuzagcy pomiarowi zdolnosci
szybkosciowositowo-koordynacyjnych,

» 20-metrowy wytrzymalo$ciowy bieg wahadtowy wykonywany wedtug Europejskiego
Testu Sprawnosci Fizycznej — Eurofit, opracowanego przez Rad¢ Europy — stuzacy
pomiarowi zdolno$ci wytrzymatosciowych w biegu,

* podpor lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnosci sitowo-
wytrzymato$ciowych catego ciata,

* skok w dal z miejsca —stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.

Testy beda przeprowadzane raz w ciggu roku szkolnego — w okresie od marca do kwietnia.
Wyniki przeprowadzanych testow sprawnosciowych nie beda miaty wptywu na oceng
ucznia z przedmiotu wychowanie fizyczne. Wyniki testow, date ich przeprowadzenia oraz
mas¢ ciala i wiek ucznia szkola begdzie wprowadzala do ewidencji ,,Sportowe Talenty”,
o ktoérej mowa w art. 36a ustawy z dnia 25 czerwca 2010 r. o sporcie, prowadzonej przez
ministra wlasciwego do spraw kultury fizyczne;j.

OBOWIAZKI UCZNIA

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

2. Uczen ma obowiazek posiadac na lekcji wychowania fizycznego strdj sportowy i obuwie
sportowe, dostosowane tylko do ¢wiczen na sali gimnastycznej i boiskach zewn¢trznych
- (koszulka z rekawkami, spodenki do potowy uda lub dres oraz buty z jasng podeszwa).

3. Uczen ma obowiazek zdejmowac kolczyki, naszyjniki, tancuszki, zegarki itp. zagrazajace
bezpieczenstwu swojemu i innych.

4. Osoby noszace dlugie wlosy, na czas lekcji powinny je zwigzywac, spinac, w taki sposob

aby wtosy nie ograniczaty pola widzenia, oraz nie powodowaty dekoncentracji w trakcie

¢wiczen.

Wstep na salg gimnastyczng tylko w obuwiu sportowym.

6. W czasie lekcji w sali gimnastycznej moga przebywaé jedynie uczniowie, ktérzy maja
w tym czasie lekcje wychowania fizycznego lub zajecia sportowe.

7. Zwolnienie z ¢wiczen na lekcji wychowania fizycznego nie zwalnia ucznia z obecnosci
na tej lekcji.

8. Zwolnienia krétkotrwate muszg by¢ przedstawione na lekcji w dniu, ktérego dotycza.

9. Uczen ma obowigzek zaliczania poszczegdlnych elementéw obejmujacych program
nauczania. Na uzupetienie lub poprawe danego elementu uczen ma dwa tygodnie. Jezeli
uczen przebywal nadluzszym zwolnieniu lekarskim, termin sprawdzianu
ustala znauczycielem. W wyniku nie przystgpienia do zaliczenia uczen dostaje oceng
niedostateczng.

10. Uczniowie nie¢wiczacy pomagaja nauczycielowi w organizacji lekcji.

11. Uczniowie nie majg prawa przebywac na sali gimnastycznej w czasie przerwy bez opieki
nauczyciela.

12. Wychodzenie ucznia z lekcji mozliwe jest jedynie za zgodg nauczyciela.

13. Uczniowie maja obowiazek dbac¢ o sprzet sportowy, jak i o tad i porzadek w szatniach.
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Tresci nauczania (obszary)

b e

samoasekuracja.

hd

Cwiczenia ogélnorozwojowe i korekcyjne: postawa ciata, stabilizacja, gibkosé.
Gry zespolowe: pitka nozna, siatkdéwka, koszykdéwka, pitka reczna; gry rekreacyjne.
Lekkoatletyka: biegi (krotkie/Srednie/dtugie, ptotki, sztafety), skoki, rzuty/pchnigcia.
Gimnastyka/akrobatyka: przewroty, rOwnowaga, elementy uktadow;

Taniec i ekspresja ruchowa: tance narodowe/nowoczesne, rytm, improwizacja.

6. Turystyka i rekreacja: gry terenowe, marszobieg, orientacja, aktywno$¢ na §wiezym

powietrzu.

7. Wellbeing i relaksacja: oddech, stretching, mobilnos¢, podstawy jogi/mindfulness.
8. Bezpieczenstwo i pierwsza pomoc: BHP, asekuracja, reakcja w urazach, terenie/na

wodzie.

9. Elementy edukacji zdrowotnej: regeneracja, nawodnienie, sen, ergonomia,

profilaktyka.

WYMAGANIA SZCZEGOLOWE
ZADANIA KONTROLNO-OCENIAJACE

Klasa IV

o BHP, integracja; ¢wiczenia ogdlnorozwojowe; mini—gry; biegi krotkie.

e LA: sprint, skok w dal, rzut piteczka; koszykowka/siatkdwka podstawy; taniec.
o pitka reczna — chwyty/podania; gimnastyka; relaksacja i stretching.

e gry terenowe, proste sztafety, orientacja; fair play.
o LA — préby sprawnosci; turnieje klasowe; dzien sportu; testy i podsumowanie.

Tresci ksztalcenia Szczegolowe zagadnienia Odniesienie do podstawy
programowej
Cwiczenia - Cwiczenia gibko$ciowe, PP WF 2025 —pkt 1.1, 1.2
ogolnorozwojowe i rownowazne 1 sitowe- Skoki przez | (ksztaltowanie sprawnosci 1
sprawnosciowe skakanke- Tory przeszkod koordynacji)
Obowigzkowe proby
sprawnosciowe

Gry i zabawy ruchowe

- Mini gry zespolowe (2x2, 3x3)-
Zabawy integracyjne z
elementami rywalizacji

PP WF 2025 — pkt 2.1, 2.2
(wspotpraca, zasady fair
play)

Lekkoatletyka

- Biegi krotkie 1 $rednie- Skok w
dal z miejsca- Rzut piteczka
palantowa

PP WF 2025 —pkt 1.3, 1.4
(wytrzymatos¢, technika
biegdw 1 rzutéw)

Taniec i rytmika

- Proste uktady rytmiczne-
Cwiczenia przy muzyce-
Improwizacja ruchowa; Belgijka

PP WF 2025 — pkt 3.1
(ekspresja ruchowa i rytm)

Bezpieczenstwo i
zdrowie

- Zasady rozgrzewki 1
odpoczynku- Wplyw aktywnosci
na zdrowie- Bezpieczenstwo na
sali 1 boisku

PP WF 2025 — pkt 4.1, 4.2
($wiadomo$¢ zdrowotna,
bezpieczenstwo)




Gry zespolowe

- Pilka nozna, siatkowka,
koszykowka — podstawowe
techniki- Turnieje klasowe- Fair
play w rywalizacji

PP WF 2025 —pkt 2.3,2.4
(wspotpraca, podstawy gier
zespolowych)

Lekkoatletyka —
powtorzenie i rozwaj

- Sztafety- Biegi przez plotki
(proste formy)- Proby
sprawnosciowe

PP WF 2025 — pkt 1.3, 1.5
(wytrzymatos¢, techniki
startow i zmian)

Relaksacja i
samosSwiadomos¢ ciala

- Cwiczenia oddechowe-
Stretching- Elementy jogi

PP WF 2025 — pkt 3.2, 4.3
(dobrostan psychiczny,
techniki relaksacyjne)

Klasa V

e ogoblnorozwojowka (sita’koordynacja), gry (nozna/kosz/siatka) — technika.
e LA —biegi $rednie, skok w dal z rozbiegu, rzut pitka lekarska; taniec.

o pitka reczna — gra uproszczona; bezpieczenstwo, pierwsza pomoc.

e rozwdj techniki gier; mini—turnieje; gry terenowe.
e LA —plotki/rozszerzenie; testy wydolnos$ci; relaks, autorefleksja.

Tresci ksztalcenia

Szczegolowe zagadnienia

Odniesienie do
podstawy programowej

Cwiczenia - Cwiczenia koordynacyjne i sitowe- | PP WF 2025 — pkt 1.1,

ogolnorozwojowe i Cwiczenia rownowazne- Skoki, 1.2 (ksztaltowanie

kondycyjne przewroty, elementy gimnastyki, sprawnosci motoryczne;j)
Obowigzkowe proby sprawnosciowe

Gry i zabawy - Gry orientacyjno—porzadkowe- PP WF 2025 — pkt 2.1,

ruchowe Mini turnieje- Integracja zespotu 2.2 (wspotpraca, fair play)
klasowego

Lekkoatletyka - Biegi srednie 1 dlugie (wydolnos¢)- | PP WF 2025 — pkt 1.3,

Skok w dal z rozbiegu- Rzut pitka
lekarska

1.4 (doskonalenie
techniki, rozwoj
wytrzymatos$ci)

Taniec i rytmika

- Kroki tancoéw narodowych- Uktady
taneczne nowoczesne- Cwiczenia w
parach, Polonez

PP WF 2025 — pkt 3.1
(ekspresja ruchowa i

rytm)

Bezpieczenstwo i

- Pierwsza pomoc w drobnych

PP WF 2025 — pkt 4.1,

zdrowie urazach- Rola rozgrzewki 1 4.2 (profilaktyka
regeneracji- Wptyw ruchu na zdrowotna,
psychike bezpieczenstwo)

Gry zespolowe

- Doskonalenie technik: podania,
przyjecia, rzuty- Pitka reczna,
koszykowka, siatkdéwka- Turniej
klasowy

PP WF 2025 — pkt 2.3,
2.4 (umiejetnosci gier
zespolowych,
wspolpraca)

Lekkoatletyka —
rozwa0j umiejetnosci

- Sztafety, biegi plotkarskie
(wprowadzenie)- Rzuty réznymi
przyborami- Proby sprawnosciowe
(np. beep test)

PP WF 2025 — pkt 1.5
(rozszerzenie technik
biegowych, rzutowych)




Relaksacja i

- Techniki oddechowe i stretching-

PP WF 2025 — pkt 3.2,

dobrostan Cwiczenia uwaznosci- Samoocena 4.3 (dobrostan,
psychiczny wysitku i samopoczucia $wiadomo$¢ ciala, relaks)
Klasa VI

e trening obwodowy, korekcja postawy; gry — wspotpraca/taktyka podstaw.
e LA —wzwyz (podstawy), biegi $rednie/dtugie, rzut/oszczep wprowadzenie.
e taniec nowoczesny/regionalny; pierwsza pomoc; rozgrzewka prowadzona przez

uczniow.

o gry — doskonalenie techniki i gry zespotowej; sztafety LA.
o testy (Eurofit, wydolno$¢), joga/oddech; projekty prozdrowotne.

Tresci ksztalcenia

Szczegolowe zagadnienia

Odniesienie do podstawy
programowej

Cwiczenia
ogolnorozwojowe i
kondycyjne

- Trening obwodowy- Cwiczenia z
przyborami (pitki, skakanki, drazek)-
Gimnastyka korekcyjna (postawa,
kregostup), Obowiazkowe proby
sprawnosciowe

PP WF 2025 —pkt 1.1, 1.2
(sprawno$¢ fizyczna,
profilaktyka wad postawy)

Gry zespolowe —
integracja i technika

- Doskonalenie podan 1 wspoipracy-
Mini turnieje klasowe (koszykowka,
siatkdwka, pitka r¢czna)- Zasady fair

play

PP WF 2025 — pkt 2.1, 2.2
(umiejetnosci gier,
wspotpraca)

Lekkoatletyka

- Biegi $rednie 1 dlugie- Skok wzwyz
(podstawy)- Rzut pitka lekarska, rzut
oszczepem (wprowadzenie)

PP WF 2025 — pkt 1.3, 1.4,
1.5 (techniki LA,
wydolnos¢)

Taniec i rytmika

- Kroki tancow regionalnych- Taniec
nowoczesny — choreografia
grupowa- Improwizacja ruchowa,
Polonez

PP WF 2025 — pkt 3.1
(ekspresja, rytm, kultura
fizyczna)

Bezpieczenstwo i
zdrowie

- Rozgrzewka 1 stretching —
samodzielne prowadzenie przez
uczniéw- Pierwsza pomoc w
sytuacjach urazowych- Wptyw ruchu
na zdrowie psychiczne

PP WF 2025 —pkt 4.1, 4.2
(profilaktyka,
bezpieczenstwo,
dobrostan)

Gry zespolowe —

- Rzuty do kosza, rozegranie akcji,

PP WF 2025 — pkt 2.3, 2.4

wytrzymalo$¢ tlenowa)

doskonalenie obrona- Technika ataku i bloku w (doskonalenie gier
techniki siatkdwce- Pitka nozna — dryblingi | zespolowych)

strzat
Lekkoatletyka — - Bieg na czas (krotkie dystanse)- PP WF 2025 — pkt 1.5
sprawdziany i Proby sitowe (rzut pitka, skok w (kontrola postgpow
rozwaj dal)- Testy wydolnosci (beep test, sprawnosciowych)

Relaksacja i
dobrostan
psychiczny

- Elementy jogi i ¢wiczenia
uwaznosci- Autorefleksja i ocena
wysitku- Techniki oddechowe 1
medytacja ruchowa

PP WF 2025 — pkt 3.2, 4.3
($wiadomos¢ ciata,
redukcja stresu, wellbeing)




Klasa VII

o trening funkcjonalny (sita/koordynacja), gry — taktyka (at./obrona).
e LA —wzwyz (doskonalenie), pchnigcie kula/oszczep; biegi $rednie.

e taniec — choreografia; RKO podstawy; profilaktyka urazow.

e gry — strategie, rozgrywki migdzyszkolne; gry terenowe/orientacja.
o testy LA 1 wydolnosci; wellbeing — stretching/oddech; samoocena.

Tresci ksztalcenia

Szczegélowe zagadnienia

Odniesienie do
podstawy
programowej
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Cwiczenia
ogolnorozwojowe i
silowe

- Trening funkcjonalny z cigzarem
wlasnego ciata (deska, pompki,
przysiady)- Cwiczenia z przyborami
(hantle, tasmy)- Profilaktyka wad
postawy, Obowigzkowe proby
sprawnosciowe

PP WF 2025 — pkt 1.1,
1.2 (sprawnos¢,
zdrowie, postawa)

Gry zespolowe —

- Doskonalenie podan, rzutow i obrony

PP WF 2025 — pkt 2.1,

technika i taktyka w koszykowce, siatkdwce, pitce recznej- | 2.2 (gry zespotowe,
Taktyka gry zespolowej — atak 1 obrona- | wspodtdziatanie)
Turnieje klasowe

Lekkoatletyka - Biegi $rednie i1 dlugie (wytrzymatos$¢)- | PP WF 2025 — pkt 1.3,
Skok wzwyz — doskonalenie- Rzut 1.4, 1.5 (LA -
oszczepem, pchniecie kulg (technika sprawnos¢, technika,
podstawowa) wydolno$¢)

Taniec i rytmika

- Taniec nowoczesny — tworzenie
uktadow- Tance narodowe i regionalne-
Ekspresja ruchowa i praca w grupie,
Walc angielski

PP WF 2025 — pkt 3.1
(rytm, kultura fizyczna,
ekspresja)

Bezpieczenstwo i
zdrowie

- Samodzielne planowanie rozgrzewki-
Pierwsza pomoc — zasady RKO-

PP WF 2025 — pkt 4.1,
4.2 (zdrowie,

Turnieje miedzyszkolne

Profilaktyka urazow i regeneracja po bezpieczenstwo,
wysitku profilaktyka)
Gry zespolowe — - Rozegranie akcji 1 strategie gry- PP WF 2025 — pkt 2.3,
rozwoj taktyki Technika indywidualna 1 gra zespolowa- | 2.4 (taktyka,

kompetencje spoteczne)

Lekkoatletyka — - Bieg na 800-1000 m- Skok wzwyziw | PP WF 2025 — pkt 1.5
sprawdziany i dal — ocena techniki- Proby sitowe 1 (monitorowanie
rozwoj testy wydolnos$ci postepow, sprawnos¢)
Relaksacja i - Stretching catego ciata- Cwiczenia PP WF 2025 — pkt 3.2,
dobrostan oddechowe 1 relaksacyjne- Autorefleksja | 4.3 (wellbeing,
psychiczny 1 samoocena ucznia swiadomos¢ wilasnego
ciafa)
Klasa VIII

e przygotowanie motoryczne; gry — zaawansowane elementy, organizacja turniejow.




e LA —skok dal/wzwyz, pchniecie kulg, biegi dtugie — sprawdziany.

o taniec — wtasne choreografie; edukacja zdrowotna; scenki pierwszej pomocy.
o gry — taktyka/analiza gry; sedziowanie; odpowiedzialnos¢ za zespot.
o Eurofit/testy koncowe; dzien sportu; podsumowanie i plan aktywnos$ci na przysztos¢.

Tresci ksztalcenia

Szczegolowe zagadnienia

Odniesienie do

podstawy
programowej
Cwiczenia - Trening sitowy z cigzarem wtasnego PP WF 2025 —
ogolnorozwojowe i ciala i przyborami (ta§my, hantle)- pkt 1.1, 1.2, 1.5
kondycyjne Cwiczenia na koordynacje i rtownowage-
Ksztaltowanie wytrzymatosci i szybkosci,
Obowigzkowe proby sprawnosciowe
Gry zespolowe — - Zaawansowane elementy techniczne w | PP WF 2025 —
doskonalenie koszykdwece, siatkdwce, pilce recznej i pkt2.1,2.2,2.3
noznej- Organizacja turniejow
klasowych- Sedziowanie i analiza gry
Lekkoatletyka - Biegi $rednie i dlugie (sprawdziany PP WF 2025 —
wydolno$ciowe)- Skok w dal i wzwyz— | pkt 1.3,1.4, 1.5
technika i ocena- Pchnigcie kula, rzut
oszczepem
Taniec i ekspresja - Tworzenie wlasnych choreografii- PP WF 2025 —
ruchowa Elementy tancéw nowoczesnych i pkt 3.1
tradycyjnych- Improwizacja i praca w
grupie, Walc angielski
Edukacja zdrowotna i - Zdrowy styl zycia 1 regeneracja- PP WF 2025 —
bezpieczenstwo Pierwsza pomoc — scenariusze pkt4.1,4.2
sytuacyjne- Zapobieganie kontuzjom
Gry zespolowe — taktyka | - Rozgrywki druzynowe w réznych PP WF 2025 —
i strategie dyscyplinach- Planowanie i analiza gry pkt2.3,2.4
zespotowej- Ksztaltowanie
odpowiedzialno$ci i wspdtpracy
Lekkoatletyka — testy i - Testy sprawnosciowe Eurofit- Bieg na PP WF 2025 —
przygotowanie do szkoly | czas i wytrzymalo$¢- Ocena umiejetnosci | pkt 1.5
ponadpodstawowej LA (biegi, skoki, rzuty)
Wellbeing i relaksacja - Stretching 1 techniki rozluzniajace- PP WF 2025 —
Trening oddechowy 1 mindfulness- pkt3.2,4.3
Autorefleksja ucznia nad aktywno$cia
WIADOMOSCI
Klasa IV
1. Uczen rozpoznaje wybrane zdolno$ci motoryczne cztowieka.
2. Rozroznia pojgcie tetna spoczynkowego i powysitkowego.
3. Wymienia cechy prawidlowej postawy ciala.
4. Opisuje sposob wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych.




A
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13.
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Opisuje zasady wybranej gry ruchowe;.

Rozroznia pojecie technika i taktyka.

Wymienia miejsca, obiekty 1urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna
wykorzysta¢ do aktywnosci fizyczne;.

Wyjasnia, co symbolizuja flaga 1iznicz olimpijski, rozrdznia pojecia
olimpiada i igrzyska olimpijskie.

Zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego.

Opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku.

Wymienia osoby, do ktorych nalezy zwroci¢ si¢ opomoc w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub zycia.

Opisuje zasady zdrowego odzywiania.

Opisuje zasady doboru stroju do warunkow atmosferycznych w trakcie zajec
ruchowych.

Klasa V

Uczen wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciata.
Wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych irekreacyjnych mini gier
zespotowych.

Opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej, pochodzacej z innego kraju europejskiego.
Definiuje pojgcie rozgrzewki i opisuje jej zasady.

Omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia i Zycia.

Omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda i w gorach w réznych porach
roku.

. Wyjasnia pojecie zdrowia.
. Wymienia zasady i metody hartowania organizmu.

Klasa VI

. Uczen wymienia kryteria oceny sily i gibko$ci w odniesieniu do wybranej proby

testowej (np. sity migsni brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa).

. Wymienia kryteria oceny wytrzymalosci w odniesieniu do wybranej proby

testowej (np. Test Coopera).

Opisuje podstawowe zasady taktyki obrony 1 ataku w wybranych grach zespotowych.
Wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowej.

Wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego.

Opisuje pozytywne mierniki zdrowia.

Omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperaturg.
Omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne zrekomendacjami aktywnosci
fizycznej dla swojego wieku.

Klasa VII

. Uczen wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier

zespotowych.



2. Wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania plciowego.

3. Wymienia testy 1 narzedzia do pomiaru sprawnosci fizyczne;.
4. Wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie.
5. Wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dzienne;j

aktywnosci fizyczne;.

6. Opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy.

7. Wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkow i urazéw w czasie zajgé
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im.

8. Wymienia czynniki, ktore wplywaja pozytywnie 1 negatywnie
na zdrowie 1samopoczucie oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ wptyw.

9. Wyjasnia wymogi higieny, wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie

dojrzewania.
Klasa VIII
1. Uczeh omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego.
2. Zna przepisy podstawowych konkurencji lekkoatletycznych.
3. Wyjasnia idee olimpijska i paraolimpijska i olimpiad specjalnych.
4. Charakteryzuje nowoczesne formy aktywno$ci fizycznej (np. pilates, zumba,
nordicwalking).
5. Wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu.
6. Omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek 1 substancji

psychoaktywnych w odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizyczne;.
7. Wymienia przyczyny 1iskutki otyloSci oraz nieuzasadnionego odchudzania
si¢ 1uzywania sterydow w celu zwigkszenia masy migsni.

Kluczowe zmiany w Wychowaniu Fizycznym od wrzesnia 2025 roku:

Nowa podstawa programowa:

Od 1 wrzes$nia 2025 r. zaczela obowiazywa¢ nowa podstawa programowa, ktéra ma na celu
rozw0j kompetencji ruchowych uczniow.

Zmiana kryteriow oceny:

Testy sprawno$ciowe nie beda juz mogly by¢ jedynym lub gtéwnym kryterium oceny z WF.
Wig¢kszy nacisk na zaangazowanie i postepy:

Ocena z wychowania fizycznego bedzie bardziej zaleze¢ od zaangazowania, aktywnos$ci
fizycznej, rozwoju umiejetnosci 1 wiadomosci, a takze sumienno$ci w wykonywaniu
obowigzkow.

Interdyscyplinarne podejscie:

Zmiany wprowadzg réznorodne formy zaje¢ oraz interdyscyplinarne podejscie do nauczania
WE.

Aktywnos¢ fizyczna:

Uczen powinien by¢ aktywny na lekcjach, przygotowywac si¢ do zaje¢ i stosowac zasady
zdrowego odzywiania oraz zdrowego stylu zycia.

Rozwdj umieje¢tnosci ruchowych:

Nalezy rozwija¢ kompetencje ruchowe, dba¢ o stosunek do wtasnego ciata i zdrowia.
Znajomos¢ zasad:

Warto zna¢ zasady bezpiecznego wykonywania ¢wiczen 1 stosowac je podczas gier i zabaw.



Wazne jest, aby pamigtac, ze szczegdtowe wymagania mogg by¢ nieco inne w poszczegolnych
szkotach, poniewaz kazdy nauczyciel opracowuje przedmiotowy system oceniania na
podstawie ogdlnokrajowej podstawy programowe;.

Garbacz Lukasz
Hota Ewa

Kusto$ Danuta
Szczepanik Monika



