Szkota Podstawowa nr 74 im. Mikotaja Kopernika

WYMAGANIA EDUKACYINE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
KLASA IV ¢ ROK SZKOLNY 2026/2027
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Zakres wymagan e kryteria sukcesu ¢ dowody osiggniecia umiejetnosci ¢ skala osiggnie¢ 2-6

e Dokument opracowano na podstawie Rozporzadzenia Ministra Edukacji z dnia 11 marca 2026 r. (Dz.U. 2026 poz. 378), w
czesci dotyczacej wychowania fizycznego dla klasy IV szkoty podstawowej.

e W klasie IV podstawa programowa obejmuje osiem obszaréw: ¢wiczenia ogdélnorozwojowe, gry zespotowe i rekreacyjne,
lekkoatletyke, taniec, relaksacje i odprezenie, monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej, bezpieczenstwo w
aktywnosci fizycznej oraz kompetencje spoteczne.

e Skala 2-6 ma charakter kryterialny i rozwojowy. Ocena nie powinna wynikac¢ wytgcznie z poziomu naturalnych predyspozycji
sprawnosciowych ucznia. Uwzglednia sie przede wszystkim opanowanie wymaganych umiejetnosci, poprawnos¢ i
bezpieczenstwo wykonania, Swiadome stosowanie wiedzy, zaangazowanie, systematycznos¢, postep oraz wspdtprace.

e Szczegotowe zasady klasyfikowania i oceniania nalezy dostosowac¢ do statutu szkoty, programu nauczania, warunkéw

organizacyjnych oraz indywidualnych mozliwosci i potrzeb ucznia.
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CWICZENIA OGOLNOROZWOJOWE

Kontrola ruchu, postawa, rownowaga, koordynacja i bezpieczne wykonywanie ¢wiczen.
PODSTAWA: PP 2026, WF kl. IV, dziat 1, pkt 1-5

ZAKRES WYMAGAN

KRYTERIA SUKCESU

MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

akrobatyczne;
ruchomos¢ kregostupa;
zdolno$¢ motoryczna;
ciata;

koordynacje wzrokowo-ruchows.

» wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia zwinno$ciowo-

» wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha i poprawiajace

« dobiera i wykonuje co najmniej jedno ¢wiczenie ksztattujgce wybrang

» wykonuje éwiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy

» wykonuje co najmniej dwa ¢wiczenia poprawiajgce rownowage i

* przyjmuje bezpieczng pozycje wyjsciowg i koncowg oraz zachowuje
kontrole nad ciatem;

» wykonuje ruch w prawidtowej kolejnosci i w bezpiecznym zakresie;

« potrafi wskaza¢ cel prostego ¢wiczenia (np. sita, gibko$¢, réwnowaga,
koordynacja);

« kontroluje postawe, napigcie migsniowe i oddech w czasie zadania;

« utrzymuje rownowage i koordynuje ruch z obserwacjg lub przyborem;

* reaguje na informacje zwrotng i poprawia zauwazony btad.

na wskazowki.

» Wykonanie: zestaw ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych,
wzmachniajgcych, posturalnych, réwnowaznych i koordynacyjnych.

» Zadanie praktyczne: dobér éwiczenia do wskazanej zdolnosci
motorycznej i krétkie uzasadnienie wyboru.

» Obserwacja: technika, ptynnos¢, kontrola ciata, bezpieczenstwo, reakcja

* Refleksja ucznia: wskazanie celu ¢wiczenia, trudnos$ci oraz elementu,
ktory udato sie poprawic.

»

KALA OSIAGNIEC 2-6

2

Z POMOCA

3

SAMODZIELNIE
W TYPOWEJ SYTUACJI

4

POPRAWNIE
1 SWIADOMIE

5

SPRAWNIE, SAMODZIELNIE
| CELOWO

6

TWORCZO
| ODPOWIEDZIALNIE

* po pokazie i z pomocg wykonuje proste
éwiczenia;

« potrzebuje czestych wskazéwek
dotyczgcych ustawienia ciata i kolejnosci
ruchu;

» zachowuje podstawowe zasady
bezpieczenstwa po przypomnieniu.

+ samodzielnie wykonuje podstawowe
éwiczenia w znanych warunkach;

* utrzymuje pozycje wyjsciowg i koncowa;

« stosuje wskazdwki nauczyciela i podejmuje
probe korekty btedu.

* poprawnie wykonuje wymagany zestaw
éwiczen;

« dobiera ¢wiczenie do wskazanej zdolno$ci
motorycznej;

« kontroluje postawe, réwnowage i oddech w
typowej sytuagji.

» wykonuje ¢wiczenia sprawnie, doktadnie i
bezpiecznie;

* samodzielnie zauwaza i koryguije istotny
biad;

« dobiera wariant ¢wiczenia do wlasnych
mozliwosci i celu.

* bezpiecznie tgczy lub modyfikuje ¢wiczenia
w krotki zestaw;

* potrafi zaproponowa¢ wariant fatwiejszy i
trudniejszy;

* wspiera innych, wyjasnia cel i wskazuje
sposo6b poprawy wykonania.

Wazne: Nie ocenia sie budowy ciata ani naturalnego poziomu sity, szybkosci czy gibkosci. Liczg sie poprawno$¢, bezpieczenstwo, wysitek, samodzielno$¢ i postep.
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GRY ZESPOLOWE | REKREACYJNE

Podstawowe elementy techniczne, udziat w grze, decyzje, zasady, wspotpraca i fair play.
PODSTAWA: PP 2026, WF k. IV, dziat 2, pkt 1-3

ZAKRES WYMAGAN

KRYTERIA SUKCESU

MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

« stosuje w grach uproszczonych i minigrach podstawowe elementy
koszykowki: postawa, koztowanie, podania, rzuty do kosza;

« stosuje podstawowe elementy pitki noznej: prowadzenie pitki, podania,
strzaty do bramki;

« stosuje podstawowe elementy pitki recznej: koztowanie, podania i rzuty;

« stosuje podstawowe elementy siatkéwki: postawa siatkarska, odbicia
pitki i rzucanka siatkarska;

* uczestniczy w dwdch innych grach zespotowych/minigrach dobranych
do warunkoéw szkoty i preferencji uczniéw;

* uczestniczy w wybranej zabawie lub grze ruchowe;j.

» wykonuje podstawowe podanie, chwyt/odbicie, koztowanie/prowadzenie
oraz rzut lub strzat wtasciwy dla danej gry;

* porusza sig i ustawia adekwatnie do prostej sytuacji w grze;
* zna i stosuje najwazniejsze przepisy poznanych gier;

+ podejmuje proste decyzje: podaje, prowadze, rzucam/strzelam,
przemieszczam sie;

» wspotpracuje i komunikuje sie z zespotem;
« respektuje przeciwnika, wynik, decyzje sedziego i zasady fair play.

» Wykonanie techniczne: zadanie w miejscu i w ruchu z pitkg lub innym
przyborem.
* Gra: fragment gry, minigra, gra uproszczona lub zabawa ruchowa.

* Rola: zawodnik, sedzia pomocniczy, organizator prostego zadania lub
osoba objasniajgca zasade.

» Obserwacja: decyzje, wspotpraca, komunikacja, stosowanie przepisow i
bezpieczenstwo.

SKALA OSIAGNIEC 2-6

2 3

Z POMOCA

SAMODZIELNIE
W TYPOWEJ SYTUACJI

4

POPRAWNIE
1 SWIADOMIE

SPRAWNIE, SAMODZIELNIE

5 6

TWORCZO

| CELOWO | ODPOWIEDZIALNIE

* z pomocg wykonuje podstawowy element

techniczny; elementy w typowej sytuadji;
* uczestniczy w uproszczonej grze po

przypomnieniu zasad;

* wymaga wsparcia w ustawieniu,
bezpieczenstwie lub wspéipracy.

proste reguty;

zespotem.

* samodzielnie wykonuje podstawowe
* uczestniczy w poznanych grach i respektuje

* petni przydzielong role i wspdtpracuje z

« poprawnie stosuje elementy czterech

wskazanych gier; grze;

« uczestniczy takze w dwdch innych
grach/minigrach i zabawie ruchowej;

« podejmuje adekwatne decyzje i przestrzega
zasad fair play.

zespole.

« sprawnie dobiera dziatanie do sytuacji w

» korzysta z informacji zwrotnej i potrafi
poprawi¢ wykonanie;

* wspiera organizacje gry i komunikacje w

» modyfikuje prostg regufe lub wariant gry z
zachowaniem bezpieczenstwa;

« organizuje krotki fragment aktywnosci i jasno
objasnia zasady;

* dostosowuje gre tak, by umozliwi¢ udziat
wszystkim uczniom.

Wazne: Nie wymaga sie mistrzowskiego wykonania wszystkich elementéw. Ocenia sie opanowanie podstaw, zastosowanie w grze, decyzje, wspodtprace, fair play i bezpieczenstwo.
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PP 2026, WF kl. IV, dziat 3, pkt 1-6

LEKKOATLETYKA

Bieg, chéd, sztafety, rzuty, skoki,

szybkoS¢ i wytrzymato$¢ w zadaniach ruchowych. PODSTAWA:

ZAKRES WYMAGAN

KRYTERIA SUKCESU

MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

» wykonuje bieg i chéd z zachowaniem poprawnej techniki;

« uczestniczy w grach i zabawach sztafetowych;

» wykonuje pchniecie i rzut lekkim przyborem z miejsca i wolnego biegu
oraz uczestniczy w zabawach rzutnych;

» wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego oraz uczestniczy w zabawach
szybkosciowych;

» wykonuje skok w dal z miejsca oraz uczestniczy w zabawach
skocznosciowych;

» wykonuje marszobiegi oraz uczestniczy w zabawach
wytrzymatosciowych w sali i w terenie.

« utrzymuje rytm i podstawowa koordynacje w chodzie i biegu;

* bezpiecznie rozpoczyna i kofnczy bieg oraz reaguje na sygnat;

* przekazuje/odbiera przybor w zadaniu sztafetowym zgodnie z ustalonym
sposobem;

* rzuca lub pcha lekkim przyborem w wyznaczonym kierunku, zachowujgc
zasady bezpieczenstwa;

» wykonuje skok z kontrolowanym odbiciem i bezpiecznym ladowaniem;

» dobiera tempo marszobiegu tak, aby ukonczy¢ zadanie bez
niepotrzebnego forsowania sig.

* Préba techniczna: chéd, bieg, start wysoki, skok w dal z miejsca,
rzut/pchnigcie lekkim przyborem.

+ Zadanie zespotowe: sztafeta lub zabawa biegowa z zachowaniem
zasad.

» Zadanie terenowe: marszobieg lub zabawa wytrzymato$ciowa z kontrolg
tempa.

» Obserwacja: technika, bezpieczenstwo, rytm ruchu, wytrwalos¢ i reakcja
na informacje zwrotna.

SKALA OSIAGNIEC 2-6

2 3

Z POMOCA

SAMODZIELNIE
W TYPOWEJ SYTUACJI

4

POPRAWNIE
1 SWIADOMIE

SPRAWNIE, SAMODZIELNIE

5 6
TWORCZO

| CELOWO | ODPOWIEDZIALNIE

* z pomocg wykonuje podstawowg forme
biegu, rzutu lub skoku;

* po przypomnieniu stosuje zasady
bezpieczenstwa;

* uczestniczy w zadaniu, lecz potrzebuje

czestych wskazowek technicznych. bezpieczne ladowanie.

* samodzielnie wykonuje podstawowe
zadania w typowych warunkach;

* uczestniczy w sztafetach, zabawach
szybkos$ciowych i wytrzymatosciowych;

* kontroluje start, zakonczenie zadania i

 poprawnie wykonuje bieg/chdéd, start wysoki,
rzut/pchniecie i skok w dal z miejsca;

« dobiera rozsgdne tempo marszobiegu;

« stosuje zasady i potrafi wskazac
podstawowy btad techniczny.

$wiadomie;

zwrotnej;

» wykonuje zadania ptynnie, ekonomicznie i
* samodzielnie koryguje technike po informacji

* potrafi dobra¢ tempo lub sposéb wykonania
do celu zadania.

« tworzy lub prowadzi krétkg zabawe
lekkoatletyczna;

* proponuje bezpieczne modyfikacje zadania
dla 0s6b o réznych mozliwosciach;

* wyjasnia, jak technika i tempo wptywajg na

skutecznos¢ i bezpieczenstwo.

Wazne: Wynik czasowy, odlegto$¢ rzutu ani dtugos$¢ skoku nie powinny byé jedynym kryterium oceny. Najwazniejsze sg technika, bezpieczenstwo, wysitek, opanowanie umiejetnosci i postep.
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TANIEC

Rytm, ekspresja ruchowa, pamiec ruchowa i tworzenie uktadu przy muzyce. PODSTAWA: PP 2026,
WF K. IV, dziat 4

ZAKRES WYMAGAN

KRYTERIA SUKCESU

MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

ekspresje ruchowa.

» wykonuje dowolny uktad taneczny przy muzyce, wykorzystujgc wiasng

* porusza sig zgodnie z rytmem lub wyraznym pulsem muzyki;

» zapamietuje i odtwarza krotkg sekwencje ruchow;

« taczy co najmniej kilka prostych elementéw w spdjny uktad;
» wykorzystuje przestrzen i kierunki ruchu w sposéb bezpieczny;
* prezentuje uktad indywidualnie, w parze lub w grupie adekwatnie do

swoich mozliwosci;

« respektuje komfort wtasny i innych oraz nie wysmiewa sposobu

ekspresji ruchowe;j.

ruchowej.

* Prezentacja: krotki uktad taneczny do wybranej muzyki.
» Praca w parze lub grupie: odtworzenie albo utozenie krétkiej sekwencji

» Obserwacja: rytm, pamigé ruchowa, koordynacja, wykorzystanie
przestrzeni i bezpieczenstwo.

« Autorefleksja: wskazanie elementu uktadu, ktéry uczen opanowat
najlepiej, oraz obszaru do poprawy.

SKALA OSIAGNIEC 2-6

2

Z POMOCA

3

SAMODZIELNIE

W TYPOWEJ SYTUACJI

4

POPRAWNIE
1 SWIADOMIE

5

SPRAWNIE, SAMODZIELNIE
I CELOWO

6

TWORCZO
| ODPOWIEDZIALNIE

* z pomocg odtwarza proste ruchy i krotkg
sekwencje;

« potrzebuje podpowiedzi dotyczgcych rytmu,
kierunku lub kolejnosci;

* uczestniczy bezpiecznie po przypomnieniu
zasad.

» samodzielnie wykonuje prosty ukfad w

znanej formie;

* utrzymuje podstawowy rytm i kolejno$é

ruchow;

* wspotpracuje z parg lub grupa.

 poprawnie i $wiadomie wykonuje spdjny
ukiad przy muzyce;
« kontroluje kierunek, tempo i przestrzen;

« potrafi powtdrzy¢ sekwencje bez statych
podpowiedzi.

» wykonuje ukfad ptynnie i z wyrazng
ekspresja;

« samodzielnie dopracowuje przejscia i
synchronizacje;

* $wiadomie dostosowuje ruch do charakteru
muzyki.

» wspottworzy wiasny ukiad lub kreatywnie
modyfikuje poznany;

* proponuje rozwigzania angazujgce catg
grupe;

* potrafi objasni¢ i nauczy¢ innych krétkiego
fragmentu uktadu.

Wazne: Ocenie nie podlega ,talent taneczny” ani estetyka sylwetki. Liczg sie rytm, pamie¢ i kontrola ruchu, zaangazowanie, samodzielno$¢, wspodtpraca i postep.
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RELAKSACJA | ODPREZENIE

Oddech, rozcigganie, wyciszenie i regeneracja po wysitku fizycznym. PODSTAWA: PP 2026, WF k.
IV, dziat 5

ZAKRES WYMAGAN KRYTERIA SUKCESU MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

» wykonuje ¢wiczenia oddechowe poprawiajgce samopoczucie po

» wykonuje spokojny, kontrolowany oddech bez wstrzymywania
wysitku;

» Wykonanie: krotki zestaw ¢wiczen oddechowych i rozciagajacych po
powietrza;

wysitku.

» wykonuje ¢wiczenia rozciggajgce wspierajgce regeneracje po wysitku * przyjmuje bezpieczne pozycje do prostych éwiczen rozciggajgcych; » Obserwacja: tempo, oddech, pozycja ciata, bezpieczenstwo i
fizycznym. * nie wykonuje gwattownych, bolesnych ruchéw i respektuje wiasny respektowanie wtasnych mozliwosci.

zakres ruchu; » Wyjasnienie: proste wskazanie celu regeneracji i réznicy miedzy ruchem
« potrafi wskazaé, ze ¢wiczenia oddechowe i rozciggajace stuza dynamicznym a odprezeniem.

wyciszeniu i regeneracji; * Autorefleksja: opis odczuwanej zmiany samopoczucia przed i po krétkiej
« po intensywniejszym zadaniu potrafi przej$é do spokojniejszej relaksacji.

aktywnosci;

» wykonuje krétkg sekwencje wyciszajgca z zachowaniem skupienia.

SKALA OSIAGNIEC 2-6

2 3 4 5 6
Z POMOCA SAMODZIELNIE POPRAWNIE SPRAWNIE, SAMODZIELNIE TWORCZO
W TYPOWEJ SYTUACJI 1 SWIADOMIE | CELOWO | ODPOWIEDZIALNIE
« wykonuje éwiczenia po pokazie i z pomocg; * samodzielnie wykonuje podstawowg « poprawnie dobiera i wykonuje éwiczenia « sprawnie wykonuje i porzgdkuje krotki * samodzielnie proponuje i prowadzi krotki,
- potrzebuje przypomnienia o spokojnym sekwencje w znanej sytuacji; oddechowe oraz rozciggajace po wysitku; zestaw regeneracyjny; bezpieczny fragment wyciszenia;
oddechu i bezpiecznym zakresie ruchu; * kontroluje oddech i nie wykonuje ruchéw * wyjasnia ich podstawowy cel; * samodzielnie koryguje pozycje i * uzasadnia dobdr ¢wiczen;
« potrafi wskaza¢, ze ¢éwiczenia stuzg wywotujgcych bol; + $wiadomie zwalnia tempo i kontroluje intensywnos¢ rozciggania; + dostosowuje warianty do réznych mozliwosci
odpoczynkowi. « zachowuje skupienie przez krotki czas. napiecie migsni. « potrafi dobra¢ ¢wiczenie do odczuwanego uczestnikow.
napiecia lub rodzaju wczesniejszego
wysitku.

Wazne: Cwiczenia relaksacyjne nie sg oceniane przez zakres gibkosci. Kryterium stanowig bezpieczenstwo, kontrola ruchu i oddechu, rozumienie celu oraz $wiadome zastosowanie.
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MONITOROWANIE AKTYWNOSCI | SPRAWNOSCI
FIZYCZNEJ

Zdolno$ci motoryczne, postawa ciata, pomiar tetna i wnioski dotyczgce wysitku. PODSTAWA: PP
2026, WF Kkl. IV, dziat 6, pkt 1-3

ZAKRES WYMAGAN KRYTERIA SUKCESU MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

* rozpoznaje i opisuje podstawowe zdolnosci motoryczne cztowieka;

* wymienia cechy prawidtowej postawy ciata i wskazuje elementy
wymagajace korekty;

* rozroznia przyktadowo sitg, szybko$c¢, wytrzymatos¢, gibkos¢ i
koordynacje oraz podaje przyktad aktywnosci;

* rozpoznaje podstawowe cechy prawidlowego ustawienia gtowy, barkéw,
tutowia i konczyn;

* Rozmowa lub karta pracy: rozpoznawanie zdolnosci motorycznych i
cech prawidtowej postawy.

» Zadanie praktyczne: pomiar tetna przed i po krétkim wysitku.
» Zapis wyniku: prosta tabela, karta obserwacji lub odczyt z
urzgdzenia/aplikacji uzywanej na lekcji.

» Whniosek: krétkie wyjasnienie, co stato sie z tetnem po wysitku i dlaczego
pomiar moze by¢ przydatny.

» mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku przy uzyciu narzedzi
pomiarowych; » wykonuje pomiar tetna zgodnie z instrukcjg, przed i po wysitku;

» zapisuje lub odczytuje wynik z prostego narzedzia pomiarowego;
* poréwnuje wyniki przed i po wysitku i zauwaza typowg zmiane;

« formutuje prosty, poprawny wniosek bez poréwnywania ,lepszy—gorszy”
miedzy uczniami.

* z pomoca nauczyciela interpretuje wynik pomiaru i formutuje prosty
wniosek o wptywie wysitku na organizm.

SKALA OSIAGNIEC 2-6

2 3 4 5

Z POMOCA SAMODZIELNIE POPRAWNIE SPRAWNIE, SAMODZIELNIE TWORCZO
W TYPOWEJ SYTUACJI 1 SWIADOMIE | CELOWO | ODPOWIEDZIALNIE

* Z pomocg rozpoznaje wybrane zdolnosci
motoryczne i cechy postawy;

» wykonuje pomiar tetna wedtug instrukgcji z
bezposrednim wsparciem;

* Z pomocg poréwnuje dwa wyniki.

» samodzielnie rozpoznaje podstawowe
zdolnosci i typowe cechy postawy;

» wykonuje pomiar w znanej sytuacji;

* odczytuje wynik i podaje prosty wniosek po
podpowiedzi.

« poprawnie opisuje zdolnosci motoryczne i
wskazuje elementy postawy wymagajgce
korekty;

« prawidtowo mierzy tetno przed i po wysitku;

* z pomocg interpretuje zmiane i formutuje
trafny wniosek.

« samodzielnie poréwnuje wyniki i wyjasnia
typowa reakcje organizmu na wysitek;

* sprawnie postuguje sie dostepnym
narzedziem pomiarowym;

» wykorzystuje obserwacje do rozsgdnego
doboru intensywnosci aktywnosci.

* proponuje prosty sposob dokumentowania
wiasnej aktywnosci;

* wyjasnia ograniczenia pojedynczego
pomiaru i unika oceniania innych na
podstawie wyniku;

* pomaga innym prawidtowo wykona¢ pomiar i
sformutowa¢ wniosek.

Wazne: Pomiary stuzg poznaniu reakcji wlasnego organizmu i obserwowaniu postepu, a nie tworzeniu rankingdw uczniéw. Nie ocenia sie samej wartosci tetna ani wyniku testu jako ,lepszego” lub ,gorszego”.
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bezpieczenstwo i obrona

BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Regulaminy, bezpieczne miejsce, stroj, przybory, samoasekuracja oraz zachowanie nad wodg, w
gorach i na terenach zielonych. PODSTAWA: PP 2026, WF kI. IV, dziat 7, pkt 1-9; modut

ZAKRES WYMAGAN

KRYTERIA SUKCESU

MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

» omawia regulamin sali gimnastycznej i boiska szkolnego;

« opisuje zasady bezpiecznego poruszania sig po boisku;

* wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrécic sie 0 pomoc w razie urazu
ciata;

* respektuje zasady bezpiecznego zachowania podczas zaje¢ ruchowych;

» wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

« dobiera stréj sportowy i obuwie do rodzaju aktywnosci oraz pogody;

« postuguje sie przyborami zgodnie z przeznaczeniem;

» wykonuje elementy samoasekuracji umozliwiajgce bezpieczne
upadanie;

* omawia zasady bezpiecznego zachowania nad wodg, w gérach i na
terenach zielonych z poszanowaniem $rodowiska.

* zna najwazniejsze reguty obowigzujgce w miejscu zaje¢ i potrafi
wyjasni¢ ich sens;

* przed rozpoczeciem aktywnosci zauwaza podstawowe zagrozenia w
otoczeniu;

« stosuje sie do sygnatéw nauczyciela, zachowuje odstep i kierunek
ruchu;

» uzywa sprzetu zgodnie z przeznaczeniem i odktada go w bezpieczny
sposob;

+ dobiera stroj i obuwie odpowiednio do miejsca, pogody i rodzaju wysitku;

* W razie urazu wie, ze nalezy przerwac aktywnos$c¢ i zwrécic sie do osoby
dorostej/wyznaczonej pomocy;

» wykonuje podstawowy element bezpiecznego upadania/samoasekuraciji
po instruktazu;

« potrafi poda¢ przyktady bezpiecznego i odpowiedzialnego zachowania
nad wodg, w gérach oraz na terenach zielonych.

» Obserwacja podczas lekcji: przestrzeganie zasad, bezpieczne
korzystanie ze sprzetu i reagowanie na sygnaty.

+ Zadanie sytuacyjne: wskazanie zagrozenia i wybor wtasciwego
zachowania.

» Pokaz praktyczny: przygotowanie miejsca, dobér sprzetu lub element
samoasekuracji.

+ Krotka odpowiedZ/quiz: regulamin, osoby udzielajgce pomocy, stroj,
bezpieczenstwo nad wodg i w gérach.

KALA OSIAGNIEC 2-6

2 3

Z POMOCA

SAMODZIELNIE
W TYPOWEJ SYTUACJI

4

POPRAWNIE
1 SWIADOMIE

SPRAWNIE, SAMODZIELNIE

5 6

TWORCZO

I CELOWO | ODPOWIEDZIALNIE

* rozpoznaje podstawowe zasady po
przypomnieniu; typowej sytuacji;

* z pomocg wskazuje bezpieczne zachowanie
i wtasciwg osobe do pomocy;

* wykonuje element samoasekuracji z
asekuracjg i instruktazem.

postuguje sig¢ przyborami;

* samodzielnie przestrzega znanych zasad w
* dobiera podstawowy stréj i bezpiecznie

* zna podstawowe reguty zachowania nad
wodg, w gorach i na terenach zielonych.

* poprawnie wyjasnia i stosuje zasady
bezpieczenstwa;

« przewiduje typowe zagrozenia oraz wybiera
bezpieczne miejsce i sposéb dziafania;

« prawidtowo wykonuje podstawowy element
samoasekuragji.

* samodzielnie ocenia sytuacje i zapobiega
typowym zagrozeniom;

* reaguje odpowiedzialnie na niewtasciwe
uzycie sprzetu lub niebezpieczne
zachowanie;

« potrafi uzasadni¢ zasady i pomoc
zorganizowac¢ bezpieczne stanowisko.

* tworzy lub wspottworzy krotkg instrukcje
bezpiecznej aktywnosci;

* proponuje rozwigzania zwigkszajgce
bezpieczenstwo catej grupy;

* laczy bezpieczenstwo z odpowiedzialnos$cig
za $rodowisko i potrafi przekaza¢ zasady
innym.

Wazne: Bezpieczenstwo jest kryterium nadrzednym. Razace i $wiadome tamanie zasad wymaga reakcji wychowawczej zgodnej ze statutem szkoty, niezaleznie od poziomu sprawnosci ucznia.
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KOMPETENCJE SPOLECZNE

Fair play, wspotpraca, komunikacja, emocje, empatia, wigczanie innych i odpowiedzialno$c.
PODSTAWA: PP 2026, WF k. IV, dziat 8, pkt 1-16

ZAKRES WYMAGAN KRYTERIA SUKCESU MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI
 rozumie idee olimpizmu i zasade fair play oraz stosuje jg podczas * gra uczciwie, respektuje wynik i decyzje sedziego oraz potrafi przyznaé » Obserwacja dtugofalowa: zachowanie w grach, pracy w parach,
rywalizacji; sie do btedu; rywalizacji i sytuacjach spornych.
« okazuje szacunek przeciwnikowi, sedziemu i wspoétuczestnikom; » uzywa komunikatéw wspierajgcych zespoét i nie osmiesza innych; * Petnienie rél: zawodnik, sedzia, organizator, kibic, lider krétkiego
* wspotdziata w grupie i rozumie znaczenie zaangazowania wszystkich * wykonuje przydzielong role oraz potrafi zmieni¢ rolg bez konfliktu; zadania.
cztonkéw zespotu; « po wygranej i przegranej zachowuje sie z szacunkiem i potrafi nazwaé » Zadanie problemowe: wspdlne ustalenie zasad, rozwigzanie konfliktu
« efektywnie komunikuje sie w grach zespotowych i ¢wiczeniach w wiasne emocje; lub dostosowanie gry do grupy.
parach; « w sytuacji sporu szuka rozwigzania opartego na rozmowie, zasadach i * Refleksja: nazwanie emocji, opis zachowania fair play i wskazanie
* petni rolg organizatora, sedziego i kibica w szkolnej aktywnosci kompromisie; sposobu wsparcia innej osoby.
sportowey; « aktywnie witgcza mniej pewnych lub mniej sprawnych uczestnikow;
* wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania; « potrafi zacheci¢ inng osobe do podjecia aktywnosci bez presji i
» wykazuje kreatywnos$é w rozwigzywaniu prostych sytuaciji oceniania;
problemowych; * przyjmuje informacje zwrotng oraz przekazuje jg w sposob rzeczowy i
« traktuje trudnos$c¢ jako motywacje do dziatania, a nie barierg; zyczliwy.
* nazywa i rozumie emocje zwigzane z wygrang i przegrang;
» wspoipracuje z poszanowaniem pogladow i wysitku innych, wykazujgc
asertywnos$¢ i empatie;
» motywuje innych do aktywnosci, w tym osoby o nizszej sprawnosci i
zréznicowanych potrzebach;
* przeciwdziata wykluczeniu i promuje wzajemne wsparcie;
* rozwigzuje nieporozumienia bezkonfliktowo;
* wzmachnia poczucie wiasnej wartosci i buduje pozytywny obraz siebie
przez wspotprace.

SKALA OSIAGNIEG 2-6

2 3 4 5 6
Z POMOCA SAMODZIELNIE POPRAWNIE SPRAWNIE, SAMODZIELNIE TWORCZO
W TYPOWEJ SYTUACJI 1 SWIADOMIE | CELOWO | ODPOWIEDZIALNIE

* z pomocg przestrzega podstawowych zasad | * samodzielnie wspoipracuje w typowych « Swiadomie stosuje fair play, empatie i « aktywnie buduje dobrg wspoiprace i wspiera | ¢ jest inicjatorem dziatarh wzmacniajacych fair

wspotpracy i fair play; sytuacjach; zasady kulturalnej komunikadji; mniej pewnych uczestnikow; play, integracje i odpowiedzialno$¢ grupy;
* po przypomnieniu respektuje role oraz * respektuje zasady, przeciwnika i wynik; « potrafi nazwa¢ emocje i rozwigza¢ prosty * podejmuje odpowiedzialne role « tworczo rozwigzuje sytuacje problemowe

decyzje sedziego; * petni przydzielong role i komunikuje sie w konflikt bez agres;ji; organizacyjne i sgdziowskie; bez wykluczania innych;
* potrzebuje wsparcia w kontrolowaniu emocji sposob akceptowalny. » wigcza innych do dziatania i przyjmuje * samodzielnie pomaga rozwigza¢ « potrafi prowadzi¢ grupe, motywowaé

lub rozwigzywaniu sporu. konstruktywng informacje zwrotng. nieporozumienie i dba o réwne uczestnictwo. uczestnikéw i dawac¢ konstruktywng

informacje zwrotng.

Wazne: Kompetencje spoteczne ocenia sie na podstawie powtarzalnych zachowan w réznych sytuacjach, a nie pojedynczego zdarzenia. Nalezy bra¢ pod uwage indywidualne potrzeby ucznia oraz mozliwo$¢ stopniowego rozwoju tych
kompetencji.
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UWAGI KONCOWE | PODSTAWA PRAWNA

* Nowa podstawa programowa ksztatcenia ogélnego dla szkoty podstawowej jest wdrazana od 1 wrzesnia 2026 r. poczgwszy od klas | i IV.

» Zakres wymagan w niniejszym dokumencie odzwierciedla wymagania szczegétowe dla klasy IV z rozporzadzenia. Kryteria sukcesu, dowody osiggniecia i skala 2—6 sg
propozycjg operacjonalizacji tych wymagan do pracy nauczyciela.

* Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego nalezy stosowaé obowigzujgce przepisy prawa oswiatowego oraz zasady zapisane w statucie szkoty. Dokument nie zastepuje
szkolnych zasad oceniania.

* Wymagania nalezy dostosowywac¢ do indywidualnych mozliwosci psychofizycznych i edukacyjnych ucznia, w tym zalecen wynikajgcych z opinii lub orzeczen, jezeli majg
zastosowanie.

« Zrodto: Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 11 marca 2026 r. w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia

ogolnego dla szkoty podstawowej, w tym dla ucznidw z niepetnosprawnoscig intelektualng w stopniu umiarkowanym lub znacznym (Dz.U. 2026 poz. 378), czes¢ ,Wychowanie
fizyczne”, klasa IV.

10



Szkota Podstawowa nr 74 im. Mikotaja Kopernika

WYMAGANIA EDUKACYINE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
KLAS - V-VI ¢ ROK SZKOLNY 2026/2027

Program nauczania Krzysztofa Warchota « ISBN 978-83-7586-211-9

EI=§II—I

P o =2 M A [
im. MIKOLAJA KOPERNIKA

Zakres wymagan e kryteria sukcesu ¢ dowody osiggniecia umiejetnosci e skala osiggnie¢ 2-6

e Zakres wymagan jest oparty na podstawie programowej WF obowigzujacej od 1 wrzesnia 2025 r. (Rozporzadzenie Ministra
Edukacji z 21 lipca 2025 r., Dz.U. 2025 poz. 1052). Dla klasy V wymagania szczegdtowe sg zapisane wspodlnie dla klas V i VI.

e Dokument uwzglednia program nauczania Krzysztofa Warchota ,Program nauczania wychowania fizycznego wedtug nowej
podstawy programowej dla szkdt podstawowych i ponadpodstawowych”, FOSZE, wyd. I, Rzeszéw 2025, ISBN 978-83-7586-
211-9.

e Kryteria sukcesu, dowody osiggniecia i skala 2-6 sg praktycznym uszczegdtowieniem wymagan do oceniania. Powinny by¢
stosowane z uwzglednieniem statutu szkoty, programu nauczania, warunkow realizacji oraz indywidualnych mozliwosci ucznia.
e Wynik testu sprawnosciowego nie jest sam w sobie oceng. Ocenia sie przede wszystkim opanowanie umiejetnosci, poprawnosc

i bezpieczenstwo, wiedze, samodzielnos¢, wysitek, systematycznos¢, wspodtprace i postep.
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CWICZENIA OGOLNOROZWOJOWE

Pytanie wiodgce: Jakie éwiczenia pomagajg wzmacnia¢ mige$nie posturalne, poprawiac gibko$¢ i koordynacje, a takze ksztattowac prawidtowg postawe ciata?
PODSTAWA: Dz.U. 2025 poz. 1052 - klasy V i VI, dziat 1

ZAKRES WYMAGAN

KRYTERIA SUKCESU

MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

partnerem;

lezeniu i podczas codziennych czynnosci;

* wykonuje co najmniej cztery wybrane éwiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne;

» wykonuje statyczne i dynamiczne ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie posturalne
oraz ¢wiczenia gibko$ciowe — indywidualnie i z partnerem;

» wykonuje ¢wiczenia rozwijajgce zdolnosci koordynacyjne — indywidualnie i z

» wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy w staniu, siadzie,

* wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidiowg postawe ciata;
* omawia znaczenie rozgrzewki, opisuje jej zasady i przeprowadza jej czes$¢.

fragment.

» wykonuje poznane elementy w bezpiecznej kolejnosci i kontroluje pozycjg ciata;
« rozroznia ¢wiczenia wzmacniajgce, gibkosciowe i koordynacyjne;

* w ¢wiczeniach z partnerem zachowuje bezpieczenstwo i wspoipracuje;

« potrafi wskaza¢ podstawowe miesnie posturalne i wyjasnic¢ ich role;

« stosuje prawidiowg postawe w typowych pozycjach i prostych czynnosciach;

« dobiera ¢wiczenia do czesci rozgrzewki i potrafi poprowadzi¢ jej krotki

» wykonanie zestawu ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych;

* pokaz ¢wiczen wzmacniajgcych, gibkosciowych i koordynacyjnych
indywidualnie oraz z partnerem;

 obserwacja postawy podczas éwiczen i codziennych pozyc;ji;

* przeprowadzenie krotkiego fragmentu rozgrzewki wraz z objasnieniem celu.

SKALA OSIAGNIEC 2-6
Z POMOCA SAMODZIELNIE POPRAWNIE SPRAWNIE, SAMODZIELNIE TWORCZO
W TYPOWEJ SYTUACJI | SWIADOMIE | CELOWO | ODPOWIEDZIALNIE

« po pokazie i z pomoca wykonuje proste
éwiczenia;

« potrzebuje wskazdéwek dotyczacych postawy i
bezpieczenstwa;

« z pomocg prowadzi pojedyncze ¢wiczenie
rozgrzewkowe.

» samodzielnie wykonuje podstawowe ¢wiczenia w
znanych warunkach;

* rozpoznaje podstawowe rodzaje ¢wiczen;

* prowadzi prosty fragment rozgrzewki wedtug
schematu.

* poprawnie wykonuje wymagany zestaw i
kontroluje postawe;

* wskazuje podstawowe migs$nie posturalne;

» samodzielnie prowadzi logiczny i bezpieczny
fragment rozgrzewki.

» wykonuje ¢wiczenia sprawnie i doktadnie;

» samodzielnie koryguje istotne btedy;

« dobiera ¢wiczenia do celu oraz mozliwosci
wiasnych i partnera.

« tworzy urozmaicony, bezpieczny fragment
rozgrzewki;

« proponuje warianty fatwiejsze i trudniejsze;

» pomaga innym poprawi¢ wykonanie i uzasadnia
dobor ¢wiczen.

Wazne: Nie ocenia sie naturalnego poziomu sity ani gibkosci. Licza sie poprawno$é, bezpieczenstwo, $wiadome wykonanie, samodzielno$¢, wysitek i postep.
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GRY ZESPOLOWE | REKREACYJNE

Pytanie wiodgce: W jaki sposéb znajomo$¢ zasad i uczestnictwo w grach zespofowych pomaga rozwija¢ sprawno$c¢ fizyczng oraz uczy¢ wspotpracy i odpowiedzialnosci w zespole?
PODSTAWA: Dz.U. 2025 poz. 1052 — klasy V i VI, dziat 2

ZAKRES WYMAGAN KRYTERIA SUKCESU MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI
* omawia i stosuje przepisy wybranych gier sportowych i rekreacyjnych oraz « stosuje podstawowe elementy techniczne w ruchu i prostej sytuacji gry; * zadanie techniczne w miejscu i w ruchu;
wiasciwe nazewnictwo; « zna i stosuje najwazniejsze przepisy poznanych gier; « fragment mini-gry lub gry uproszczonej;
* w koszykowce porusza sig po boisku, koztuje, podaje i rzuca do kosza; * postuguje sie podstawowym nazewnictwem; « obserwacja decyzji, wspotpracy, komunikacji i stosowania przepisow;
* W pitce noznej porusza sig po boisku, prowadzi pitkg, podaje i strzela do - podejmuje adekwatne decyzje: podanie, prowadzenie/koztowanie, rzut/strzat, « petnienie roli zawodnika, sedziego pomocniczego lub organizatora;
bramki; ustawienie; + samodzielne zorganizowanie krétkiej gry sportowej lub rekreacyjne;.
* w pitce recznej porusza sie po boisku, koztuje, podaje i rzuca do bramki; « wspotpracuje i komunikuje sie z zespotem;
» w siatkdwce przyjmuje postawe siatkarska, odbija, rozgrywa, wykonuje « respektuje przeciwnika, sedziego, wynik i fair play;
zagrywke i uczestniczy w rzucance siatkarskiej; « potrafi przygotowac¢ sprzet, objasnié zasady i zorganizowaé prostg gre.
* uczestniczy w co najmniej dwéch innych grach zespotowych, zgodnie z
warunkami szkoty i preferencjami uczniow;
* uczestniczy w mini-grach oraz grach szkolnych i uproszczonych;
* organizuje wsrod rowiesnikdéw co najmniej jedng gre sportowa lub rekreacyjna.

SKALA OSIAGNIEC 2-6

2 3 4 5 6
Z POMOCA SAMODZIELNIE POPRAWNIE SPRAWNIE, SAMODZIELNIE TWORCZO
W TYPOWEJ SYTUACJI | SWIADOMIE | CELOWO | ODPOWIEDZIALNIE

« z pomocg wykonuje podstawowe elementy » samodzielnie wykonuje podstawowe elementy w * poprawnie stosuje elementy gtéwnych gier; « sprawnie dobiera dziatanie do sytuacji; « twérczo modyfikuje gre bez utraty

techniczne; typowej sytuacii; « podejmuje trafne proste decyzje i przestrzega fair | + korzysta z informacji zwrotnej i poprawia bezpieczenstwa;
« uczestniczy w grze po przypomnieniu zasad; * uczestniczy w poznanych grach i respektuje play; wykonanie; « odpowiedzialnie petni role lidera lub sedziego;
« potrzebuje wsparcia w ustawieniu, wspotpracy lub podstawowe przepisy; * wspotorganizuje gre i postuguje sie witasciwym *» samodzielnie organizuje prostg gre dla « dostosowuije gre tak, aby aktywnie wigczy¢

organizacji. * petni przydzielong role w zespole. nazewnictwem. réwiesnikow. wszystkich uczestnikow.

Wazne: Nie wymaga sie mistrzowskiej techniki. Ocenia si¢ opanowanie podstaw, zastosowanie w grze, przepisy, decyzje, wspdtprace, organizacje i fair play.
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LEKKOATLETYKA

3 Pytanie wiodgce: W jaki sposob biegi, skoki i rzuty w lekkoatletyce rozwijajg sprawno$¢ fizyczng?

PODSTAWA: Dz.U. 2025 poz. 1052 — klasy V i VI, dziat 3

ZAKRES WYMAGAN

KRYTERIA SUKCESU

MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

wybieg startowy;
» wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;
» wykonuje bieg przez przeszkody;

* uczestniczy w grach i zabawach szybkos$ciowych rozwijajgcych czas reakcji i

* wykonuje pchnigcie i rzut zamachowy pitkg z miejsca i krétkiego rozbiegu;
* wybiera i pokonuje trase marszobiegu lub biegu terenowego;

» wykonuje przekazanie pateczki w miejscu i lekkim biegu;

+ wykonuje skok w dal jednonéz z krétkiego rozbiegu.

* reaguje na sygnat i przyjmuje bezpieczng pozycje startowa;

« pokonuje przeszkody rytmicznie i bezpiecznie;

« wykonuje rzut/pchniecie w wyznaczonym kierunku z zachowaniem strefy
bezpieczenstwa;

« dobiera tempo do trasy marszobiegu/biegu terenowego;

« przekazuje i odbiera pateczke w ustalony sposob;

« faczy rozbieg, odbicie jednondz i bezpieczne Igdowanie w skoku w dal.

* préba techniczna startu niskiego i biegu krotkiego;

« tor przeszkod lub zadanie szybkos$ciowo-koordynacyjne;

* rzut/pchnigcie z miejsca i krétkiego rozbiegu;

« sztafeta z przekazaniem pateczki;

« skok w dal z krotkiego rozbiegu;

* marszobieg lub bieg terenowy z obserwacjg doboru tempa.

SKALA OSIAGNIEC 2-6

2

Z POMOCA

3

SAMODZIELNIE
W TYPOWEJ SYTUACJI

4

POPRAWNIE
1 SWIADOMIE

5 6

SPRAWNIE, SAMODZIELNIE TWORCZO
| CELOWO | ODPOWIEDZIALNIE

« wykonuje podstawowe elementy po pokazie i z
pomoca;

« podejmuje prébe ukonczenia zadania.

* wymaga przypominania zasad bezpieczenstwa;

« samodzielnie wykonuje podstawowe zadania w
znanych warunkach;

« kontroluje start, rzut, przekazanie pateczki i
lgdowanie;

+ dobiera tempo po wskazowce.

* poprawnie wykonuje start niski, przeszkody,
rzut/pchnigcie, sztafete i skok;

» samodzielnie dobiera rozsadne tempo w terenie;

« Swiadomie stosuje zasady bezpieczenstwa.

« wykonuje zadania ptynnie i technicznie * proponuje i prowadzi krétkie zadanie

poprawnie; lekkoatletyczne;
» samodzielnie koryguje btedy po informagji « dostosowuje wariant ¢wiczenia do mozliwosci
zwrotnej; grupy;
* wyjasnia kluczowy element techniki. « analizuje technike i przekazuje konstruktywng
wskazowke.

Wazne: Wynik czasowy, odlegto$¢ rzutu ani dlugos$¢ skoku nie sg samodzielnym kryterium oceny. Ocenia sig technike, bezpieczenstwo, wysitek i postep.
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TANIEC

Pytanie wiodgce: Jak nauka prostych krokéw i figur tanecznych w taricach tradycyjnych i nowoczesnych pomaga rozwija¢ koordynacje ruchowg?
PODSTAWA: Dz.U. 2025 poz. 1052 — klasy V i VI, dziat 4

ZAKRES WYMAGAN KRYTERIA SUKCESU MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

+ wykonuje proste kroki i figury tancoéw tradycyjnych i nowoczesnych. « utrzymuje podstawowy rytm i tempo; * prezentacja krotkiej sekwengji tradycyjnej lub nowoczesnej;

« zapamietuje i odtwarza krotkg sekwencje krokoéw i figur; * wykonanie uktadu w parze lub grupie;
« faczy elementy w spdjny fragment uktadu;

« bezpiecznie wykorzystuje przestrzen i kierunki ruchu;

» wspotpracuje z partnerem lub grupg i respektuje komfort innych.

* obserwacja rytmu, kolejnosci, koordynacji, przestrzeni i wspétpracy;
« krotka autorefleksja: element opanowany i element do poprawy.

SKALA OSIAGNIEC 2-6

2 3 4 5 6
Z POMOCA SAMODZIELNIE PQPRAWNIE SPRAWNIE, SAMODZIELNIE TWORCZO
W TYPOWEJ SYTUACJI | SWIADOMIE | CELOWO | ODPOWIEDZIALNIE
« odtwarza proste kroki po pokazie i z pomocg; « samodzielnie wykonuje prostg sekwencje; * poprawnie wykonuje poznane kroki i figury; *» wykonuje sekwencje ptynnie i rytmicznie; « twérczo tgczy poznane kroki i figury;
« potrzebuje podpowiedzi dotyczacych rytmu i « utrzymuje podstawowy rytm; « aczy je w spojng sekwencje; » samodzielnie poprawia przejscia; « potrafi nauczy¢ grupe fragmentu sekwenciji;
kolejnosci; * wspotpracuje z partnerem lub grupa. + kontroluje rytm, kierunek i przestrzen. + $wiadomie dostosowuje ruch do muzyki. « proponuje bezpieczne warianty i aktywnie wtgcza
« uczestniczy bezpiecznie. innych.

Wazne: Nie ocenia si¢ ,talentu tanecznego” ani wygladu. Liczg sie rytm, kontrola i pamigé ruchu, wspétpraca, samodzielno$¢, zaangazowanie i postep.
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Szkota Podstawowa nr 74 im. Mikotaja Kopernika

RELAKSACJA | ODPREZENIE

Pytanie wiodgce: W jaki sposob ¢wiczenia oddechowe i rozciggajgce wptywajg na relaksacje organizmu?
PODSTAWA: Dz.U. 2025 poz. 1052 — klasy V i VI, dziat 5

ZAKRES WYMAGAN

KRYTERIA SUKCESU

MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

» wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciggajgce o charakterze relaksacyjnym;
» omawia korzysci aktywnosci fizycznej na $wiezym powietrzu, szczegoélnie jej
wptyw na redukcje stresu i poprawe samopoczucia.

« potrafi przej$¢

redukgji stresu.

« wykonuje spokojny, kontrolowany oddech;
* przyjmuje bezpieczne pozycje rozciggajace i respektuje wiasny zakres ruchu;

od wysitku do spokojnego wyciszenia;

« wyjasnia role oddechu i rozciggania w relaksacji;
» wymienia korzysci aktywnosci na $wiezym powietrzu dla samopoczucia i

» wykonanie krotkiego zestawu oddechowo-rozciggajgcego;

+ obserwacja tempa, oddechu, pozycji i bezpieczenstwa;

« krotkie wyjasnienie korzysci aktywnosci na $wiezym powietrzu;
« autorefleksja dotyczaca samopoczucia przed i po wyciszeniu.

SKALA OSIAGNIEC 2-6
Z POMOCA SAMODZIELNIE POPRAWNIE SPRAWNIE, SAMODZIELNIE TWORCZO
W TYPOWEJ SYTUACJI I SWIADOMIE | CELOWO | ODPOWIEDZIALNIE

= wykonuje éwiczenia po pokazie i z pomocg;

« potrzebuje przypomnienia o spokojnym oddechu i
bezpiecznym zakresie;

« z pomocy wskazuje korzy$¢ aktywnosci na
Swiezym powietrzu.

» samodzielnie wykonuje podstawowg sekwencje;
« kontroluje oddech i pozycje;

* wymienia podstawowe korzysci aktywnosci na
Swiezym powietrzu.

* poprawnie wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne;

* wyjasnia ich podstawowy cel;

« tgczy ruch na $wiezym powietrzu z redukcjg
stresu i samopoczuciem.

» samodzielnie dobiera bezpieczne ¢wiczenia do
wyciszenia;

* uzasadnia ich dobor;

« potrafi $wiadomie regulowac intensywnosé
rozciggania i oddechu.

« prowadzi krétki, bezpieczny fragment relaksaciji
dla grupy;

« proponuje warianty dla ré6znych mozliwosci;

* wyjasnia zwigzek ruchu, oddechu i otoczenia z
regeneracjg i dobrostanem.

Wazne: Zakres gibkosci nie jest miarg oceny. Kryterium stanowig bezpieczenstwo, kontrola oddechu i ruchu, rozumienie celu oraz $wiad ome zastosowanie.
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Szkota Podstawowa nr 74 im. Mikotaja Kopernika

MONITOROWANIE AKTYWNOSCI | SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Pytanie wiodgce: W jaki sposob testy sprawnosci fizycznej i analiza wynikéw pomagaja lepiej poznac wiasne mozliwosci fizyczne ?
PODSTAWA: Dz.U. 2025 poz. 1052 — klasy V i VI, dziat 6

ZAKRES WYMAGAN

KRYTERIA SUKCESU

MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

wytrzymatos¢ tlenowa, site i gibkos$é;

* wykonuje testy sprawnosci fizycznej pozwalajace oceni¢ szybkos¢,

* z pomocg nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki.

« wykonuije prébe zgodnie z instrukcjg i zasadami bezpieczenstwa;
* rozumie, jaka zdolno$¢ sprawnosciowg mierzy dana préba;
« zapisuje lub odczytuje wtasny wynik;

« poréwnuje witasne wyniki w czasie, bez warto$ciujgcego rankingu uczniow;
* Z pomocg nauczyciela wskazuje mocng strone i obszar do rozwoju;

« formutuje prosty wniosek dotyczacy dalszej aktywnosci.

» wykonanie szkolnych préb sprawnos$ciowych;

« karta wlasnych wynikéw z datg pomiaru;

» rozmowa lub krétka karta interpretacji wyniku;

» wskazanie ¢wiczenia lub aktywnosci wspierajgcej wybrang zdolnosé.

SKALA OSIAGNIEC 2-6
Z POMOCA SAMODZIELNIE POPRAWNIE SPRAWNIE, SAMODZIELNIE TWORCZO
W TYPOWEJ SYTUACJI | SWIADOMIE | CELOWO | ODPOWIEDZIALNIE

« podejmuje probe testowa z pomoca;
* Z pomocg rozpoznaje, co mierzy dana proba;
« potrzebuje wsparcia w odczytaniu wyniku.

» samodzielnie wykonuje test wedtug instrukcji;

* rozpoznaje podstawowe zdolnosci
sprawnos$ciowe;

+ z pomocg formutuje prosty wniosek.

* poprawnie i bezpiecznie wykonuje préby;

* rozumie znaczenie wynikoéw diagnostycznych;

» z pomocg nauczyciela interpretuje wynik i
wskazuje obszar do rozwoju.

« $wiadomie analizuje wiasny postep;
« dobiera proste ¢wiczenie do wybranego celu;
* nie wartosciuje innych na podstawie wyniku.

« prowadzi prostg karte monitorowania wtasnego
rozwoju;
« wycigga trafne i ostrozne wnioski;

* pomaga innym zrozumie¢ procedure pomiaru bez
oceniania ich wyniku.

Wazne: Pomiary sprawnosci fizycznej stuzg diagnozie i planowaniu rozwoju. Sam wynik testu nie moze by¢ kryterium oceny z WF.
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Szkota Podstawowa nr 74 im. Mikotaja Kopernika

BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Pytanie wiodgce: W jaki sposéb znajomo$¢ zasad bezpieczenstwa, odpowiedzialne korzystanie ze sprzetu i umigjetno$c reagowania na zagrozenia pozwalajg bezpiecznie podejmowac aktywnos$c?
PODSTAWA: Dz.U. 2025 poz. 1052 — klasy V i VI, dziat 7

7

ZAKRES WYMAGAN KRYTERIA SUKCESU MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

» wtasciwie przygotowuje sie do wybranej aktywnosci, uwzgledniajgc miejsce,
stroj sportowy i rozgrzewke;

* wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac¢ ustalonych regut podczas rywalizagji;

* omawia postepowanie przy najczestszych kontuzjach zwigzanych z
aktywnoscig fizyczna;

* bezpiecznie korzysta ze sprzetu i urzadzen sportowych;

+ wykonuje elementy samoasekuracji w réznych formach aktywnosci;

* omawia i stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad wodg, w gérach i na
terenach zielonych w réznych porach roku oraz wyjasnia wptyw wtasnych
dziatan na bezpieczenstwo i sSrodowisko.

« przed aktywnoscia potrafi wskazaé podstawowe zagrozenia;

« dobiera strdj, miejsce i rozgrzewke do rodzaju aktywnosci;

« przestrzega zasad korzystania ze sprzetu i stref bezpieczenstwa;

« w przypadku urazu przerywa aktywnos¢ i zgtasza problem osobie dorostej;
» wykonuje poznane elementy samoasekuradcji;

« podaje przyktady odpowiedzialnego zachowania nad woda, w gérach i na
terenach zielonych;

« dba o bezpieczenstwo innych i srodowisko naturalne.

* obserwacja przygotowania do lekcji i korzystania ze sprzetu;

+ zadanie sytuacyjne: rozpoznanie zagrozenia i wybor wiasciwego dziatania;
* pokaz elementu samoasekuracji;

* quiz/rozmowa: kontuzje, rywalizacja, woda, gory, tereny zielone;

* przygotowanie krotkiej instrukcji bezpiecznego zachowania.

SKALA OSIAGNIEC 2-6

2 3 4 5 6

Z POMOCA SAMODZIELNIE POPRAWNIE SPRAWNIE, SAMODZIELNIE

TWORCZO
W TYPOWEJ SYTUACJI 1 SWIADOMIE | CELOWO

| ODPOWIEDZIALNIE

« rozpoznaje podstawowe zasady po
przypomnieniu;

« z pomocy wskazuje bezpieczne zachowanie;

« wykonuje element samoasekuracji z
bezposrednim wsparciem.

« samodzielnie przestrzega znanych zasad;

* bezpiecznie korzysta ze sprzetu;

* zna podstawowe sposoby reagowania przy urazie
i zasady zachowania w terenie.

* poprawnie wyjasnia i stosuje zasady
bezpieczenstwa;

* przewiduje typowe zagrozenia;

« prawidtowo wykonuje poznane elementy
samoasekuracji.

« samodzielnie ocenia sytuacje i zapobiega
typowym zagrozeniom;

* uzasadnia reguty i pomaga przygotowac
bezpieczne stanowisko;

« odpowiedzialnie reaguje na niewtasciwe
zachowanie.

« inicjuje dziatania zwigkszajgce bezpieczenstwo
grupy;

« tworzy krétkg instrukcje bezpiecznej aktywnosci;

* tgczy bezpieczenstwo z odpowiedzialno$cig za
innych i srodowisko.

Wazne: Bezpieczenstwo jest kryterium nadrzednym. Ocena umiejetnosci ruchowej nie moze premiowaé ryzykownego wykonania.
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Szkota Podstawowa nr 74 im. Mikotaja Kopernika

KOMPETENCJE SPOLECZNE

Pytanie wiodgce: Jak aktywno$c fizyczna i sport pomagajg budowac relacje, rozwija¢ wspodtprace oraz ksztattowac szacunek, empatie i poczucie wiasnej warto$ci?
PODSTAWA: Dz.U. 2025 poz. 1052 — klasy V i VI, dziat 8

ZAKRES WYMAGAN KRYTERIA SUKCESU MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI
* rozumie idee olimpizmu i zasade fair play oraz stosuje jg w rywalizacji; « gra uczciwie i respektuje wynik oraz decyzje sedziego; « dlugofalowa obserwacja zachowania podczas gier i ¢wiczen;
+ okazuje szacunek przeciwnikowi, sedziemu i wspétuczestnikom; » komunikuje sie bez obrazania, o$mieszania i wykluczania; * petnienie rol: zawodnik, sgdzia, organizator, kibic, lider krétkiego zadania;
» wspotdziata w grupie i rozumie znaczenie zaangazowania wszystkich; « odpowiedzialnie wykonuje przydzielong rolg; « zadanie problemowe: ustalenie zasad, rozwigzanie konfliktu lub dostosowanie
« efektywnie komunikuje si¢ i buduje relacje przez gry zespotowe i ¢wiczenia w * nazywa wlasne emocje po sukcesie i niepowodzeniu; gry do grupy;
parach; - w sytuacji sporu korzysta z rozmowy, zasad i kompromisu; « refleksja: emocje po rywalizacji, przyktad fair play i sposob wsparcia innej
* petni funkcje organizatora, sedziego i kibica oraz zna zasady kulturalnego « aktywnie wigcza mniej pewnych lub mniej sprawnych uczestnikéw; osoby.
kibicowania; - udziela rzeczowej i Zyczliwej informacji zwrotnej oraz potrafi jg przyja¢;
+ wykazuje kreatywno$¢ w rozwigzywaniu probleméw i traktuje trudnosc¢ jako « podejmuje inicjatywe bez dominowania nad grupa.
motywacje;
* nazywa i rozumie emocje zwigzane z wygrang i przegranag;
* wspotpracuje z asertywnoscig i empatig, motywuje innych, przeciwdziata
wykluczeniu i promuje wsparcie;
* rozwigzuje nieporozumienia bezkonfliktowo;
* wzmacnia poczucie wtasnej wartosci i buduje pozytywny obraz siebie przez
wspotprace.

SKALA OSIAGNIEC 2-6

2 3 4 5 6
Z POMOCA SAMODZIELNIE POPRAWNIE SPRAWNIE, SAMODZIELNIE TWORCZO
W TYPOWEJ SYTUACJI | SWIADOMIE | CELOWO | ODPOWIEDZIALNIE
« z pomocg przestrzega podstawowych zasad » samodzielnie wspotpracuje w typowych « Swiadomie stosuje fair play, empatie i kulturaing « aktywnie buduje wspotprace i wspiera mniej « inicjuje dziatania wzmacniajace fair play i
wspotpracy i fair play; sytuacjach; komunikacje; pewnych uczestnikéw; integracje;
* po przypomnieniu respektuje role i decyzje « respektuje zasady, przeciwnika i wynik; « potrafi nazwa¢ emocje i rozwigzaé prosty konflikt; | « odpowiedzialnie petni role organizacyjne i « twérczo rozwigzuje problemy bez wykluczania
sedziego; « peti przydzielong role i komunikuje sie w sposéb | * wigcza innych do dziatania i przyjmuje informacje sedziowskie; innych;
« potrzebuje wsparcia w kontrolowaniu emocji lub akceptowalny. zwrotng. » samodzielnie pomaga rozwigzac * potrafi prowadzi¢ grupg, motywowac i
rozwigzaniu sporu. nieporozumienie. przekazywaé konstruktywng informacje zwrotna.

Wazne: Kompetencje spoteczne ocenia si¢ na podstawie powtarzalnych zachowan w réznych sytuacjach, z uwzglednieniem indywidualnych potrzeb i mozliwosci ucznia.
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Szkota Podstawowa nr 74 im. Mikotaja Kopernika
PODSTAWA PRAWNA | UWAGI DO STOSOWANIA

* Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 21 lipca 2025 r. zmieniajgce rozporzgdzenie w sprawie podstawy programowej — Dz.U. 2025 poz. 1052. Wymagania dla klasy V sg okre$lone wspélnie
dla klas Vi VI.

» Program nauczania: Krzysztof Warchot, ,Program nauczania wychowania fizycznego wedtug nowej podstawy programowej dla szkét podstawowych i ponadpodstawowych”, Wydawnictwo
Oswiatowe FOSZE, wydanie |, Rzeszéw 2025, ISBN 978-83-7586-211-9.

* Kryteria sukcesu, dowody osiggniecia oraz skala 2—-6 w niniejszym dokumencie sg autorskim uszczegétowieniem podstawy do praktycznego oceniania; nie sg literalnym tekstem rozporzadzenia
ani ksigzki.
* Przy ustalaniu ocen nalezy uwzgledni¢ obowigzujgce przepisy, statut szkoly, przyjety program nauczania, systematycznos$c¢ i aktywno$¢ ucznia, a takze jego indywidualne mozliwosci i postep.

» Wyniki testéw sprawnosciowych stuzg monitorowaniu i diagnozie. Nie powinny byé bezposrednio przeliczane na stopnie szkolne.
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Szkota Podstawowa nr 74 im. Mikotaja Kopernika

WYMAGANIA EDUKACYINE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
KLASA VII ¢ ROK SZKOLNY 2026/2027

Program nauczania Krzysztofa Warchota « ISBN 978-83-7586-211-9

E=§II—I

P o =2 M A M
im. MIKOELAJA KOPERNIKA

. Zakres wymagan oparto na podstawie programowej WF obowigzujgcej od 1 wrzesnia 2025 r. (Dz.U. 2025 poz. 1052), w czesci
wspolnej dla klas VII-VIII, oraz na programie nauczania Krzysztofa Warchota, FOSZE 2025.

e Klasy VII-VIII majq dziewie¢ dziatdw. Dziat VII ,Sprawnosc¢ fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach” jest
fakultatywny.

e Kryteria 2-6 sq operacjonalizacjg wymagan: ocenia sie przede wszystkim opanowanie umiejetnosci, bezpieczenstwo,
Swiadome dziatanie, samodzielnos$¢, zaangazowanie, wspodtprace i postep; nie sam naturalny poziom sprawnosci.

e Wyniki testéw sprawnosci stuzg diagnozie i monitorowaniu rozwoju, a nie tworzeniu rankingdw uczniow.
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Szkota Podstawowa nr 74 im. Mikotaja Kopernika

CWICZENIA OGOLNOROZWOJOWE

Trening funkcjonalny i wzmacniajgcy, technologie, nowoczesne formy ruchu, rozgrzewka i ergonomia. PODSTAWA: PP WF 2025, klasy VII-VIII

ZAKRES WYMAGAN

KRYTERIA SUKCESU

MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

mies$niowy;

HIIT, tabata, trening obwodowy;

dziennej aktywnosci fizycznej;

zumba lub nordic walking;

i samopoczucia.

» wykonuje cztery wybrane ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne;
» wykonuje elementy treningu funkcjonalnego wzmacniajacego gorset

* omawia i stosuje co najmniej dwa rodzaje treningu wzmacniajgcego, np.
* wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny
» wykonuje co najmniej jedng nowoczesng forme aktywnosci, np. pilates,

* przeprowadza rozgrzewke dostosowang do rodzaju aktywnosci;

* ergonomicznie podnosi i przenosi przedmioty o réznej wielkosci i ciezarze;
* omawia znaczenie aktywnosci na $wiezym powietrzu dla zdrowia, regeneracji

» wykonuje éwiczenia z kontrolg ciata i bezpieczenstwem;

* rozumie cel treningu funkcjonalnego i potrafi dobra¢ ¢wiczenie do gtéwnej
grupy migsniowej;

* rozréznia poznane formy treningu i kontroluje intensywnosc;

* korzysta z prostego narzedzia/aplikacji do monitorowania aktywnosci i
interpretuje podstawowe dane;

« prowadzi logiczng rozgrzewke adekwatng do aktywnosci;

« stosuje bezpieczng technike podnoszenia i przenoszenia;

» potrafi uzasadni¢ zdrowotne znaczenie regularnego ruchu.

formy.

» Wykonanie zestawu éwiczen akrobatycznych i funkcjonalnych.
* Przeprowadzenie fragmentu treningu obwodowego/tabaty lub innej poznanej

* Prowadzenie rozgrzewki dla grupy.
* Analiza prostego zapisu aktywnosci z krokomierza/aplikacji.
» Pokaz ergonomicznego podnoszenia i przenoszenia.

SKALA OSIAGNIEC 2-6

2

Z POMOCA

3

SAMODZIELNIE
W TYPOWEJ SYTUACJI

4

POPRAWNIE
1 SWIADOMIE

5

SPRAWNIE, SAMODZIELNIE
| CELOWO

6

TWORCZO
| ODPOWIEDZIALNIE

* wykonuje zadania gtéwnie po pokazie i z
pomoca;

* potrzebuje przypominania zasad techniki i
bezpieczenstwa;

* z pomocg dobiera ¢wiczenie lub fragment
rozgrzewki.

« samodzielnie wykonuje podstawowe zadania w
znanych warunkach;

« rozpoznaje poznane formy treningu;

« prowadzi prostg rozgrzewke wedtug schematu.

« poprawnie wykonuje wymagane ¢wiczenia i
dwa rodzaje treningu;

« $wiadomie kontroluje technike, intensywnos¢ i
ergonomie;

« dobiera rozgrzewke do aktywnosci.

« sprawnie i samodzielnie planuje krotki zestaw;

« wykorzystuje informacje zwrotng i dane o
aktywnosci;

« uzasadnia dobér ¢wiczen i ich wptyw na
organizm.

« tworczo modyfikuje trening do mozliwosci
grupy;

« prowadzi bezpieczny fragment zaje¢ i wyjasnia
jego cel;

« odpowiedzialnie wykorzystuje technologie do
monitorowania aktywnosci.

Wazne: Nie ocenia sie wygladu sylwetki ani naturalnego poziomu sity czy gibkosci. Liczg sig technika, bezpieczenstwo, samodzielno$¢ i postep.
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Szkota Podstawowa nr 74 im. Mikotaja Kopernika

GRY ZESPOLOWE | REKREACYJNE

Technika i taktyka, atak i obrona, sedziowanie oraz planowanie rozgrywek. PODSTAWA: PP WF 2025, klasy VII-VIIl

ZAKRES WYMAGAN

KRYTERIA SUKCESU

MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

recznej i siatkdwce;

warunkow i zainteresowan;

» wykonuje i stosuje elementy techniczne w koszykéwce, pitce noznej, pitce

* przyjmuje wiasciwg pozycje i podejmuje dziatania w ataku i obronie;
* uczestniczy w co najmniej dwoch innych grach zespotowych, dobranych do

* uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i sedzia;
* planuje szkolne rozgrywki systemem pucharowym oraz ,kazdy z kazdym”.

decyzje;

« stosuje technike w ruchu i sytuacji gry;
* rozpoznaje podstawowg sytuacje ataku/obrony i podejmuje adekwatng

* Zna najwazniejsze przepisy i sygnalizuje typowe przewinienia;
* petni role zawodnika i sgdziego z zachowaniem bezstronno$ci;
« potrafi przygotowac prosty terminarz/drabinke rozgrywek;
» wspétpracuje i respektuje fair play.

» Gra uproszczona z obserwacjg decyzji techniczno-taktycznych.

* Sedziowanie fragmentu gry.

* Zadanie organizacyjne: drabinka pucharowa lub tabela ,kazdy z kazdym”.
* Petnienie roli zawodnika, kapitana lub sedziego.

SKALA OSIAGNIEC 2-6

2

Z POMOCA

3

SAMODZIELNIE
W TYPOWEJ SYTUACJI

4

POPRAWNIE
1 SWIADOMIE

5

SPRAWNIE, SAMODZIELNIE
| CELOWO

6

TWORCZO
| ODPOWIEDZIALNIE

» z pomocg wykonuje elementy i uczestniczy w
grze;

* potrzebuje przypominania przepisow i
ustawienia;

» z pomocg petni prosta role organizacyjna.

« samodzielnie stosuje podstawowe elementy w
typowej sytuaciji;

« respektuje przepisy i wspotpracuije;

« potrafi sedziowa¢ prosty fragment po
przygotowaniu.

« poprawnie dziata w ataku i obronie;
« $wiadomie stosuje przepisy i fair play;
« poprawnie planuje prosty system rozgrywek.

« sprawnie dobiera rozwigzanie do sytuacji;

+ samodzielnie sedziuje i organizuje fragment
rozgrywek;

« wspiera komunikacje zespotu.

« tworczo organizuje rozgrywki lub modyfikuje
gre;

« odpowiedzialnie petni role lidera i sedziego;

« dostosowuje aktywnos¢ tak, aby wtaczy¢
wszystkich.

Wazne: Ocena nie wymaga mistrzowskiego poziomu sportowego. Ocenia sie zastosowanie umiejetnosci, decyzje, przepisy, wspotprace i odpowiedzialnos¢.

23




Szkota Podstawowa nr 74 im. Mikotaja Kopernika

K3l LEKKOATLETYKA

Sprint, rytm biegu, rzut z rozbiegu, sztafeta, bieg terenowy z

orientacjg i skok w dal. PODSTAWA: PP WF 2025, klasy VII-VIIl

ZAKRES WYMAGAN

KRYTERIA SUKCESU MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

» wykonuje ¢wiczenia sprinterskie i bieg krotki ze startu niskiego, dazgc do * przyjmuje poprawng pozycje startowg i ptynnie przyspiesza; * Préba techniczna: start niski i sprint.

maksymalnej predkosci; « utrzymuije rytm i technike adekwatng do dystansu; « Rzut zamachowy z rozbiegu.
* wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce prawidtowy rytm i dynamike biegu na « bezpiecznie wykonuje rozbieg, krok skrzyzny i rzut; « Sztafeta z przekazaniem pateczki w biegu.

réznych dystansach; - przekazuje pateczke w ruchu bez zbednego zatrzymania; + Marszobieg/bieg terenowy z elementem orientaji.
* wykonuje rzut zamachowy pitkg z rozbiegu z krokiem skrzyznym i pozycijg - dobiera tempo i orientuje sie na prostej trasie; » Skok w dal z rozbiegu.

wyrzutng; « laczy rozbieg, odbicie i bezpieczne ladowanie.
* przekazuje pateczke w biegu sztafetowym;
* wybiera i pokonuje trase marszobiegu lub biegu terenowego z elementami

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

SKALA OSIAGNIEC 2-6
2 3 4 5 6
Z POMOCA SAMODZIELNIE POPRAWNIE SPRAWNIE, SAMODZIELNIE TWORCZO
W TYPOWEJ SYTUACJI | SWIADOMIE | CELOWO | ODPOWIEDZIALNIE

« wykonuje elementy po pokazie i z pomoca; « samodzielnie wykonuje podstawowe elementy « poprawnie wykonuje wszystkie wymagane « wykonuje zadania ptynnie i ekonomicznie; « analizuje technike i proponuje konstruktywne
« potrzebuje wskazéwek dotyczacych kolejnosci i w typowych warunkach; formy; - samodzielnie koryguje istotny btad; poprawki;

bezpieczenstwa; « utrzymuje podstawowy rytm biegu; « $wiadomie kontroluje technike i tempo; « potrafi wyjasni¢ kluczowe elementy techniki. « organizuje bezpieczne zadanie lekkoatletyczne;
* podejmuje prébe ukonczenia zadania. « bezpiecznie konczy rzut, sztafete i skok. « samodzielnie pokonuje prostg trase terenowa. « dobiera warianty do mozliwosci uczestnikéw.

Wazne: Wynik czasowy, dlugos$¢ skoku lub rzutu nie sg samodzielnym kryterium oceny. Najwazniejsze sg technika, bezpieczenstwo, wysitek i postep.
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TANIEC

Samodzielne opracowanie i wykonanie uktadu tradycyjnego lub nowoczesnego. PODSTAWA: PP WF 2025, klasy VII-VIII

ZAKRES WYMAGAN

KRYTERIA SUKCESU

MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

tanca tradycyjnego albo nowoczesnego.

» opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad

« tworzy logiczng sekwencje ruchéw z poczatkiem, rozwinigciem i
zakonczeniem;

« utrzymuije rytm i synchronizacje z muzyka;

» wykorzystuje przestrzen, kierunki i zmiany ustawienia;

* uzgadnia ruchy i formacje z partnerem lub zespotem;

« tgczy poznane kroki i figury w wiasng choreografig;

« prezentuje ukiad bezpiecznie i z poszanowaniem innych.

* Prezentacja wtasnego ukfadu indywidualnego, w parze lub grupie.
* Proces tworzenia choreografii i wspoipraca zespotu.

» Obserwacja rytmu, pamigci ruchowej, synchronizacji i przestrzeni.
* Autorefleksja po prezentacji.

SKALA OSIAGNIEC 2-6

2

Z POMOCA

3

SAMODZIELNIE
W TYPOWEJ SYTUACJI

4

POPRAWNIE
1 SWIADOMIE

SPRAWNIE, SAMODZIELNIE TWORCZO
| CELOWO | ODPOWIEDZIALNIE

« odtwarza prostg sekwencje z pomocg;

« potrzebuje podpowiedzi rytmicznych i
organizacyjnych;

« uczestniczy w tworzeniu prostego fragmentu.

« samodzielnie wykonuje znang sekwencije;
« utrzymuje podstawowy rytm;
« wspoétpracuje przy przygotowaniu uktadu.

« poprawnie opracowuje i wykonuje spdjny uktad;
« Swiadomie wykorzystuje rytm i przestrzen;
« wspoétpracuje w zmianach ustawienia.

« wykonuje uktad ptynnie i z wiasng ekspresja;
« samodzielnie dopracowuje przejscia i
synchronizacjg;

« tworzy oryginalny i bezpieczny uktad;

« potrafi poprowadzi¢ prace zespotu bez
dominowania;

« uczy innych fragmentu choreografii i
dostosowuje go do grupy.

« wnosi tworczy wktad do choreografii.

Wazne: Nie ocenia sie ,talentu” ani wygladu. Licza sie rytm, kontrola ruchu, samodzielno$¢, kreatywno$c¢, wspotpraca i postep.
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RELAKSACJA | ODPREZENIE

Techniki wyciszajgce, oddech i rozcigganie dla regeneracji oraz dobrostanu psychicznego. PODSTAWA: PP WF 2025, klasy VII-VIIl

ZAKRES WYMAGAN

KRYTERIA SUKCESU

MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

psychicznego.

« stosuje techniki relaksacyjne i ¢wiczenia wyciszajgce, w tym rozcigganie i
éwiczenia oddechowe, w celu regeneracji i wspierania dobrostanu

* kontroluje oddech i napigcie migsniowe;

» wykonuje bezpieczne rozcigganie bez bolu i gwattownych ruchéw;

« dobiera prostg technikg wyciszenia do wtasnych potrzeb i zmeczenia;
« potrafi przej$¢ od wysitku do spokojnej regeneraciji;

* wyjasnia wplyw wyciszenia i regeneracji na samopoczucie.

» Wykonanie krotkiego zestawu relaksacyjnego.

+» Dobér techniki do opisanej sytuacji po wysitku lub napigciu.
» Obserwacja oddechu, pozycji i bezpieczenstwa.

« Krétka autorefleksja dotyczgca samopoczucia.

SKALA OSIAGNIEC 2-6

2

Z POMOCA

3 4 5

SAMODZIELNIE POPRAWNIE SPRAWNIE, SAMODZIELNIE
W TYPOWEJ SYTUACJI 1 SWIADOMIE | CELOWO

6

TWORCZO
| ODPOWIEDZIALNIE

« wykonuje technike po instruktazu i z pomocg;

* potrzebuje przypominania o spokojnym
oddechu;

» z pomocg wskazuje cel relaksacji.

« samodzielnie wykonuje podstawowe techniki w
znanej sytuaciji;

« kontroluje oddech i bezpieczny zakres ruchu;

* rozumie znaczenie regeneraciji.

« poprawnie dobiera i stosuje technike
wyciszenia;

« $wiadomie kontroluje napigcie i oddech;

« wyjasnia wptyw relaksacji na dobrostan.

« samodzielnie planuje krotki zestaw
regeneracyjny;
« dostosowuje technike do potrzeb;

« potrafi oceni¢ wtasne odczucia i zmodyfikowac
éwiczenie.

« prowadzi bezpieczny fragment wyciszenia dla
grupy;

« proponuje rézne warianty technik;

« odpowiedzialnie wyjasnia ich zastosowanie i
ograniczenia.

Wazne: Zakres gibkosci nie jest kryterium oceny. Ocenia sie bezpieczne i $wiadome zastosowanie technik oraz rozumienie ich celu.

26




Szkota Podstawowa nr 74 im. Mikotaja Kopernika

PODSTAWA: PP WF 2025, klasy VII-VIIl

MONITOROWANIE AKTYWNOSCI | SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Testy, technologie, samoocena i planowanie wtasnej aktywnosci.

ZAKRES WYMAGAN

KRYTERIA SUKCESU

MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

» wymienia testy sprawnosci fizycznej i wykorzystuje nowoczesne technologie
do monitorowania aktywnosci i sprawnosci;

» wykonuje wymagane préby sprawnosciowe zgodnie z instrukcja;

* analizuje wlasng aktywnos¢ i wyniki w konteks$cie osobistego rozwoju, z
pomocg nauczyciela tam, gdzie jest to potrzebne.

* rozumie, jakg ceche ocenia dana proba;

* bezpiecznie i zgodnie z procedurg wykonuje pomiar/test;
« korzysta z prostych danych z urzadzenia lub aplikacji;

» poréwnuje wiasne wyniki w czasie, nie tworzac rankingu rowiesnikow;

« formutuje realistyczny wniosek i prosty cel dotyczacy wtasnej aktywnosci.

* Préby sprawnosciowe i karta wlasnych wynikéw.

* Dzienniczek aktywnosci lub prosty zapis z aplikacji/krokomierza.

* Analiza wlasnego postepu.

» Sformutowanie celu i propozycji aktywnos$ci wspierajgcej jego realizacje.

SKALA OSIAGNIEC 2-6

2

Z POMOCA

3

SAMODZIELNIE
W TYPOWEJ SYTUACJI

4

POPRAWNIE
1 SWIADOMIE

5

SPRAWNIE, SAMODZIELNIE
| CELOWO

6

TWORCZO
| ODPOWIEDZIALNIE

* wykonuje pomiar/test z pomocg;
* z pomoca rozpoznaje cel proby;

* potrzebuje wsparcia w odczytaniu danych.

« samodzielnie wykonuje probe wedtug instrukcji;
« odczytuje podstawowe dane;
« z pomocg formutuje wniosek.

« poprawnie wykonuje i dokumentuje pomiary;
« $wiadomie poréwnuje wtasne wyniki w czasie;
« formutuje realistyczny cel.

« samodzielnie analizuje dane i planuje prosta
zmiang aktywnosci;

* rozumie ograniczenia pojedynczego wyniku;

« wykorzystuje technologie w sposéb celowy.

« systematycznie dokumentuje i analizuje wtasng
aktywnos¢;
« wycigga ostrozne, trafne wnioski;

* pomaga innym zrozumie¢ procedure bez
wartosciowania ich wynikéw.

Wazne: Testy majg charakter diagnostyczny. Sam wynik sprawnos$ciowy nie powinien decydowaé o ocenie z WF.
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7 SPRAWNOSC FIZYCZNA W SLUZBACH MUNDUROWYCH | INNYCH ZAWODACH - DZIAL

FAKULTATYWNY

Zapoznanie z przyktadowymi probami sprawnosciowymi stosowanymi w rekrutacji do zawodéw wymagajgcych wysokiej sprawnosci.

PODSTAWA: PP WF 2025, klasy VII-VIII

ZAKRES WYMAGAN

KRYTERIA SUKCESU

MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

* poznaje przyktadowe wymagania i proby sprawnosciowe spotykane w
rekrutacji do wybranych stuzb mundurowych i zawodoéw;

» wykonuje wybrane, bezpiecznie dostosowane ¢wiczenia przygotowujgce do
takich préb;

* rozumie znaczenie systematycznego przygotowania, techniki, regeneracji i

» wykonuje zadanie zgodnie z instrukcjg i wlasnymi mozliwos$ciami;
* rozpoznaje, jakie zdolnosci motoryczne rozwija dana proba;
* nie podejmuje ryzykownych préb ponad wtasne mozliwosci;
« potrafi wskaza¢ znaczenie systematycznosci i bezpiecznego przygotowania.

bezpieczenstwa.

*» Bezpiecznie zmodyfikowany tor lub zestaw ¢wiczen.

* Analiza przyktadowej préby sprawnosciowej.

* Plan krétkiego przygotowania do wybranego zadania.
» Obserwacja techniki, odpowiedzialnos$ci i samokontroli.

SKALA OSIAGNIEC 2-6

2

Z POMOCA

3

SAMODZIELNIE
W TYPOWEJ SYTUACJI

4

POPRAWNIE
1 SWIADOMIE

5

SPRAWNIE, SAMODZIELNIE
| CELOWO

6

TWORCZO
| ODPOWIEDZIALNIE

« wykonuje proste elementy z pomoca;

* potrzebuje statego przypominania zasad
bezpieczenstwa;

* Z pomocg rozpoznaje cel préby.

« samodzielnie wykonuje podstawowy wariant
zadania;

« zna podstawowe zasady przygotowania;

« respektuje wiasne ograniczenia.

« poprawnie i bezpiecznie wykonuje wybrane
proby;

« $wiadomie dobiera tempo i technike;

« wyjasnia, jakie zdolnosci sg potrzebne.

« samodzielnie planuje prosty zestaw
przygotowawczy;

« koryguje technike i rozsadnie zarzgdza
wysitkiem;

« potrafi uzasadni¢ znaczenie regeneraciji.

« tworzy bezpieczny wariant zadania dla réznych
mozliwosci;

« analizuje wymagania i proponuje plan rozwoju;

« odpowiedzialnie wspiera innych bez presji na
wynik.

Wazne: Ten dziat jest fakultatywny w klasach VII-VIII. Jezeli szkota go nie realizuje, nie powinien stanowi¢ elementu obowigzkowych wymagan klasyfikacyjnych.
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BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Zapobieganie urazom, ocena zagrozen, samoasekuracja i odpowiedzialne reagowanie. PODSTAWA: PP WF 2025, klasy VII-VIII

ZAKRES WYMAGAN

KRYTERIA SUKCESU

MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

« stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;

ruchowych.

* wymienia najczestsze przyczyny i okolicznosci wypadkéw oraz urazéw
podczas aktywnosci i omawia sposoby zapobiegania;
» wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem wybranych dyscyplin;

* potrafi wtasciwie zachowac sie w sytuacji wypadku lub urazu podczas zaje¢

* rozpoznaje typowe zagrozenia przed rozpoczgciem aktywnosci;
« dobiera bezpieczne zachowanie, sprzet i sposéb wykonania;
« stosuje asekuracje zgodnie z instrukcja;

* w razie urazu przerywa aktywnos$c¢, zabezpiecza sytuacje w zakresie swoich
mozliwosci i zgtasza zdarzenie;

« potrafi wyjasni¢, jak zapobiega¢ najczestszym urazom.

» Obserwacja podczas zaje¢ i korzystania ze sprzetu.

» Zadanie sytuacyjne: rozpoznanie zagrozenia i wybor dziatania.
» Pokaz samoasekuracji/asekuracji.

« Krétki quiz lub rozmowa o przyczynach urazéw i profilaktyce.

SKALA OSIAGNIEC 2-6

2

Z POMOCA

3

SAMODZIELNIE
W TYPOWEJ SYTUACJI

4

POPRAWNIE
1 SWIADOMIE

5

SPRAWNIE, SAMODZIELNIE
| CELOWO

6

TWORCZO
| ODPOWIEDZIALNIE

* rozpoznaje zagrozenie po podpowiedzi;

« stosuje zasady po przypomnieniu;

« wykonuje asekuracje z bezposrednim
wsparciem.

« samodzielnie przestrzega zasad w typowych
sytuacjach;

* rozpoznaje najczestsze zagrozenia;

« wie, jak zgtosi¢ uraz i przerwa¢ aktywnos¢.

« poprawnie przewiduje typowe ryzyko i
zapobiega mu;

« stosuje samoasekuracje i asekuracje;

« wyjasnia wiasciwe postepowanie w sytuacji
urazu.

» samodzielnie ocenia sytuacje i organizuje
bezpieczne stanowisko;

» odpowiedzialnie reaguje na ryzykowne
zachowania;

« uzasadnia zasady profilaktyki urazéw.

« inicjuje rozwigzania zwigkszajgce
bezpieczenstwo grupy;
« tworzy krotkg instrukcje bezpiecznego zadania;

« potrafi przekaza¢ innym zasady w jasny i
odpowiedzialny sposob.

Wazne: Bezpieczenstwo jest kryterium nadrzednym. Sprawne, ale ryzykowne wykonanie nie powinno by¢ oceniane wyzej.
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KOMPETENCJE SPOLECZNE

Fair play, odpowiedzialno$¢, komunikacja, emocje, empatia, integracja i samodzielno$¢. PODSTAWA: PP WF 2025, klasy VII-VIII

ZAKRES WYMAGAN

KRYTERIA SUKCESU

MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

« stosuje zasady fair play i okazuje szacunek uczestnikom rywalizagji;

» wspotdziata i skutecznie komunikuje sie w grupie;

* pehi role zawodnika, organizatora, sedziego i kibica;

« kulturalnie kibicuje i radzi sobie z emocjami zwigzanymi z sukcesem oraz
porazka;

» wykazuje kreatywno$¢ w rozwigzywaniu probleméw, asertywnos$¢ i empatie;

» motywuje innych do aktywnosci, przeciwdziata wykluczeniu i wspiera osoby o
réznych mozliwosciach;

* rozwigzuje konflikty bez przemocy oraz buduje pozytywny obraz siebie;

» podejmuje doswiadczenia edukacyjne zwigzane z dokumentowaniem wiasnej
aktywnosci, promocjg ruchu i udziatem w wydarzeniach sportowo-
rekreacyjnych.

« respektuje przepisy, wynik i decyzje sedziego;

* komunikuje sie bez obrazania i wykluczania;

+ odpowiedzialnie petni rézne role;

« potrafi nazwa¢ emocje i konstruktywnie reagowac na porazke;

* wigcza mniej pewnych uczestnikéw i udziela wspierajacej informacji zwrotnej;
* rozwigzuje prosty konflikt przez rozmowe i kompromis;

* podejmuije inicjatywe na rzecz aktywnosci wiasnej lub grupy.

« Dlugofalowa obserwacja zachowania w grach i pracy zespotowe;.
* Petnienie rél zawodnika, kapitana, sedziego, organizatora i kibica.
* Dzienniczek aktywnosci lub autorefleksja.

» Wspétorganizacja wydarzenia/akcji promujgcej ruch.

» Udziat w wydarzeniu sportowym lub rekreacyjnym.

SKALA OSIAGNIEC 2-6

2 3

Z POMOCA

SAMODZIELNIE
W TYPOWEJ SYTUACJI

4

POPRAWNIE
1 SWIADOMIE

SPRAWNIE, SAMODZIELNIE

5 6

TWORCZO

| CELOWO | ODPOWIEDZIALNIE

* z pomocg przestrzega zasad wspotpracy i fair

« petni prostg role po przypomnieniu. poprawnie.

« samodzielnie wspdtpracuje w typowych

play; sytuacjach;
* potrzebuje wsparcia w kontroli emocji lub « respektuje przeciwnika, sedziego i wynik;
konflikcie;

« petni przydzielong rolg i komunikuje sie

« $wiadomie stosuije fair play, empatie i kulturalng
komunikacje;
« konstruktywnie radzi sobie z emocjami;

« wigcza innych i podejmuje odpowiedzialne role. dziatanie;

« aktywnie buduje wspétprace i pomaga
rozwigzywaé nieporozumienia;
« samodzielnie organizuje lub wspdtorganizuje

* motywuje innych bez presji i oceniania.

« inicjuje dziatania promujgce aktywnos¢,
integracje i fair play;

« twérczo rozwigzuje problemy z poszanowaniem
wszystkich;

« odpowiedzialnie przewodzi grupie i daje
konstruktywng informacje zwrotna.

Wazne: Kompetencje spoteczne ocenia sig¢ na podstawie powtarzalnych zachowan, z uwzglednieniem indywidualnych potrzeb i mozliwosci ucznia.
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WYMAGANIA EDUKACYINE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
KLASA VIII ¢ ROK SZKOLNY 2026/2027

Poziom koncowy etapu VII-VIII: konsolidacja umiejetnosci, wieksza samodzielnos¢, Swiadome planowanie i odpowiedzialnosé.

Program nauczania Krzysztofa Warchota « ISBN 978-83-7586-211-9

Epé?lu

P o =2 M A M
im. MIKOLAJA KOPERNIKA

* Zakres wymagan oparto na podstawie programowej WF obowigzujacej od 1 wrzesnia 2025 r. (Dz.U. 2025 poz. 1052), w
czesci wspdlnej dla klas VII-VIII, oraz na programie nauczania Krzysztofa Warchota, FOSZE 2025.

e Klasy VII-VIII majg dziewie¢ dziatdéw. Dziat VII ,Sprawnosc fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach” jest
fakultatywny.

e Kryteria 2-6 sq operacjonalizacjg wymagan: ocenia sie przede wszystkim opanowanie umiejetnosci, bezpieczenstwo,
Swiadome dziatanie, samodzielnos$¢, zaangazowanie, wspoétprace i postep; nie sam naturalny poziom sprawnosci.

o Wyniki testéw sprawnosci stuzg diagnozie i monitorowaniu rozwoju, a nie tworzeniu rankingéw uczniow.
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Szkota Podstawowa nr 74 im. Mikotaja Kopernika

CWICZENIA OGOLNOROZWOJOWE

Trening funkcjonalny i wzmacniajgcy, technologie, nowoczesne formy ruchu, rozgrzewka i ergonomia. PODSTAWA: PP WF 2025, klasy VII-VIII

ZAKRES WYMAGAN

KRYTERIA SUKCESU

MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

migsniowy;
HIIT, tabata, trening obwodowy;
dziennej aktywnosci fizycznej;

zumba lub nordic walking;

i samopoczucia.

» wykonuje cztery wybrane ¢éwiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne;
» wykonuje elementy treningu funkcjonalnego wzmacniajgcego gorset

* omawia i stosuje co najmniej dwa rodzaje treningu wzmacniajgcego, np.
» wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny
» wykonuje co najmniej jedng nowoczesng forme aktywnosci, np. pilates,

* przeprowadza rozgrzewke dostosowang do rodzaju aktywnosci;

* ergonomicznie podnosi i przenosi przedmioty o réznej wielkosci i ciezarze;
* omawia znaczenie aktywnosci na $wiezym powietrzu dla zdrowia, regeneracji

» wykonuje ¢wiczenia z kontrolg ciata i bezpieczenstwem;

* rozumie cel treningu funkcjonalnego i potrafi dobra¢ ¢wiczenie do gtéwnej
grupy migsniowej;

* rozréznia poznane formy treningu i kontroluje intensywno$¢;

* korzysta z prostego narzedzia/aplikacji do monitorowania aktywnosci i
interpretuje podstawowe dane;

* prowadzi logiczng rozgrzewke adekwatng do aktywnosci;

« stosuje bezpieczng technike podnoszenia i przenoszenia;

« potrafi uzasadni¢ zdrowotne znaczenie regularnego ruchu.

formy.

» Wykonanie zestawu éwiczen akrobatycznych i funkcjonalnych.
* Przeprowadzenie fragmentu treningu obwodowego/tabaty lub innej poznanej

» Prowadzenie rozgrzewki dla grupy.
» Analiza prostego zapisu aktywnosci z krokomierza/aplikacji.
» Pokaz ergonomicznego podnoszenia i przenoszenia.

SKALA OSIAGNIEC 2-6
Z POMOCA SAMODZIELNIE POPRAWNIE SPRAWNIE, SAMODZIELNIE TWORCZO
W TYPOWEJ SYTUACJI | SWIADOMIE I CELOWO | ODPOWIEDZIALNIE

» wykonuje zadania gtéwnie po pokazie i z
pomocs;

* potrzebuje przypominania zasad techniki i
bezpieczenstwa;

+ z pomocg dobiera ¢wiczenie lub fragment
rozgrzewki.

« samodzielnie i pewnie wykonuje podstawowe
zadania w znanych warunkach;
* rozpoznaje poznane formy treningu;

« prowadzi prostg rozgrzewke wedtug schematu.

« poprawnie i $wiadomie wykonuje wymagane
éwiczenia i dwa rodzaje treningu;

« Swiadomie kontroluje technike, intensywnos¢ i
ergonomie;

« dobiera rozgrzewke do aktywnosci.

« sprawnie i samodzielnie planuje, uzasadnia i
realizuje krétki zestaw;

« wykorzystuje informacje zwrotng i dane o
aktywnosci;

« uzasadnia dobdr ¢wiczen i ich wptyw na
organizm.

« twérczo modyfikuje trening do mozliwosci
grupy;

* prowadzi bezpieczny fragment zaje¢ i wyjasnia
jego cel;

» odpowiedzialnie wykorzystuje technologig¢ do
monitorowania aktywnosci.

Wazne: Nie ocenia si¢ wyglgdu sylwetki ani naturalnego poziomu sity czy gibkosci. Licza sie technika, bezpieczenstwo, samodzielno$¢ i postep.
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Szkota Podstawowa nr 74 im. Mikotaja Kopernika

GRY ZESPOLOWE | REKREACYJNE

Technika i taktyka, atak i obrona, sedziowanie oraz planowanie rozgrywek. PODSTAWA: PP WF 2025, klasy VII-VIIl

ZAKRES WYMAGAN

KRYTERIA SUKCESU

MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

recznej i siatkdwce;

warunkow i zainteresowan;

» wykonuje i stosuje elementy techniczne w koszykéwce, pitce noznej, pitce

* przyjmuje wiasciwg pozycje i podejmuje dziatania w ataku i obronie;
* uczestniczy w co najmniej dwoch innych grach zespotowych, dobranych do

* uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i sedzia;
* planuje szkolne rozgrywki systemem pucharowym oraz ,kazdy z kazdym”.

decyzje;

« stosuje technike w ruchu i sytuacji gry;
* rozpoznaje podstawowg sytuacje ataku/obrony i podejmuje adekwatng

* Zna najwazniejsze przepisy i sygnalizuje typowe przewinienia;
* petni role zawodnika i sgdziego z zachowaniem bezstronno$ci;
« potrafi przygotowac prosty terminarz/drabinke rozgrywek;
» wspétpracuje i respektuje fair play.

» Gra uproszczona z obserwacjg decyzji techniczno-taktycznych.

* Sedziowanie fragmentu gry.

* Zadanie organizacyjne: drabinka pucharowa lub tabela ,kazdy z kazdym”.
* Petnienie roli zawodnika, kapitana lub sedziego.

SKALA OSIAGNIEC 2-6

2

Z POMOCA

3

SAMODZIELNIE
W TYPOWEJ SYTUACJI

4

POPRAWNIE
1 SWIADOMIE

SPRAWNIE, SAMODZIELNIE TWORCZO
| CELOWO | ODPOWIEDZIALNIE

» z pomocg wykonuje elementy i uczestniczy w
grze;

* potrzebuje przypominania przepisow i
ustawienia;

» z pomocg petni prosta role organizacyjna.

« samodzielnie i $wiadomie stosuje podstawowe
elementy w typowej sytuaciji;

« respektuje przepisy i wspotpracuije;

« potrafi sedziowa¢ prosty fragment po
przygotowaniu.

« poprawnie i $wiadomie dobiera dziatania w
ataku i obronie;

« $wiadomie stosuje przepisy i fair play;
« poprawnie planuje prosty system rozgrywek.

« sprawnie dobiera rozwigzanie do sytuacji; « tworczo organizuje rozgrywki lub modyfikuje
« samodzielnie sedziuje, organizuje i gre;

podsumowuje fragment rozgrywek; « odpowiedzialnie petni role lidera i sedziego;
« wspiera komunikacje zespotu. « dostosowuje aktywnos¢ tak, aby wtaczy¢
wszystkich.

Wazne: Ocena nie wymaga mistrzowskiego poziomu sportowego. Ocenia sie zastosowanie umiejetnosci, decyzje, przepisy, wspotprace i odpowiedzialnos¢.

33
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K3l LEKKOATLETYKA

Sprint, rytm biegu, rzut z rozbiegu, sztafeta, bieg terenowy z

orientacjg i skok w dal. PODSTAWA: PP WF 2025, klasy VII-VIIl

ZAKRES WYMAGAN

KRYTERIA SUKCESU MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

» wykonuje ¢wiczenia sprinterskie i bieg krotki ze startu niskiego, dazgc do * przyjmuje poprawng pozycje startowg i ptynnie przyspiesza; * Préba techniczna: start niski i sprint.

maksymalnej predkosci; « utrzymuije rytm i technike adekwatng do dystansu; « Rzut zamachowy z rozbiegu.
* wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce prawidtowy rytm i dynamike biegu na « bezpiecznie wykonuje rozbieg, krok skrzyzny i rzut; « Sztafeta z przekazaniem pateczki w biegu.

réznych dystansach; - przekazuje pateczke w ruchu bez zbednego zatrzymania; + Marszobieg/bieg terenowy z elementem orientaji.
* wykonuje rzut zamachowy pitkg z rozbiegu z krokiem skrzyznym i pozycijg - dobiera tempo i orientuje sie na prostej trasie; » Skok w dal z rozbiegu.

wyrzutng; « laczy rozbieg, odbicie i bezpieczne ladowanie.
* przekazuje pateczke w biegu sztafetowym;
* wybiera i pokonuje trase marszobiegu lub biegu terenowego z elementami

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

SKALA OSIAGNIEC 2-6
2 3 4 5 6
Z POMOCA SAMODZIELNIE POPRAWNIE SPRAWNIE, SAMODZIELNIE TWORCZO
W TYPOWEJ SYTUACJI | SWIADOMIE | CELOWO | ODPOWIEDZIALNIE

« wykonuje elementy po pokazie i z pomoca; « samodzielnie wykonuije i fgczy podstawowe « poprawnie, $wiadomie i bezpiecznie wykonuje « wykonuje zadania ptynnie i ekonomicznie; « analizuje technike i proponuje konstruktywne
« potrzebuje wskazéwek dotyczacych kolejnosci i elementy w typowych warunkach; wszystkie wymagane formy; « samodzielnie koryguje istotny btad; poprawki;

bezpieczenstwa; « utrzymuje podstawowy rytm biegu; « $wiadomie kontroluje technike i tempo; « potrafi wyjasni¢ kluczowe elementy techniki. « organizuje bezpieczne zadanie lekkoatletyczne;
* podejmuje prébe ukonczenia zadania. « bezpiecznie konczy rzut, sztafete i skok. « samodzielnie pokonuje prostg trase terenowa. « dobiera warianty do mozliwosci uczestnikéw.

Wazne: Wynik czasowy, dlugos$¢ skoku lub rzutu nie sg samodzielnym kryterium oceny. Najwazniejsze sg technika, bezpieczenstwo, wysitek i postep.
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TANIEC

Samodzielne opracowanie i wykonanie uktadu tradycyjnego lub nowoczesnego. PODSTAWA: PP WF 2025, klasy VII-VIII

ZAKRES WYMAGAN

KRYTERIA SUKCESU

MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

tanca tradycyjnego albo nowoczesnego.

» opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad

« tworzy logiczng sekwencje ruchéw z poczatkiem, rozwinigciem i
zakonczeniem;

« utrzymuije rytm i synchronizacje z muzyka;

» wykorzystuje przestrzen, kierunki i zmiany ustawienia;

* uzgadnia ruchy i formacje z partnerem lub zespotem;

« tgczy poznane kroki i figury w wiasng choreografig;

« prezentuje ukiad bezpiecznie i z poszanowaniem innych.

* Prezentacja wtasnego ukfadu indywidualnego, w parze lub grupie.
* Proces tworzenia choreografii i wspoipraca zespotu.

» Obserwacja rytmu, pamigci ruchowej, synchronizacji i przestrzeni.
* Autorefleksja po prezentacji.

SKALA OSIAGNIEC 2-6

2

Z POMOCA

3

SAMODZIELNIE

4 5

6

« wnosi tworczy wktad do choreografii.

POPRAWNIE SPRAWNIE, SAMODZIELNIE TWORCZO
W TYPOWEJ SYTUACJI | SWIADOMIE | CELOWO | ODPOWIEDZIALNIE
« odtwarza prostg sekwencje z pomocg; « samodzielnie wykonuje i wspottworzy znang « samodzielnie opracowuje i poprawnie wykonuje « wykonuje uktad ptynnie i z wiasng ekspresja; « tworzy oryginalny i bezpieczny uktad;
« potrzebuje podpowiedzi rytmicznych i sekwencje; spojny ukiad; « samodzielnie dopracowuje przejécia i « potrafi poprowadzi¢ prace zespotu bez
organizacyjnych; « utrzymuje podstawowy rytm; « $wiadomie wykorzystuje rytm i przestrzen; synchronizacjeg; dominowania;
« uczestniczy w tworzeniu prostego fragmentu. « wspotpracuje przy przygotowaniu uktadu. « wspotpracuje w zmianach ustawienia.

« uczy innych fragmentu choreografii i
dostosowuje go do grupy.

Wazne: Nie ocenia sie ,talentu” ani wygladu. Licza sie rytm, kontrola ruchu, samodzielno$¢, kreatywno$c¢, wspotpraca i postep.
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RELAKSACJA | ODPREZENIE

Techniki wyciszajgce, oddech i rozcigganie dla regeneracji oraz dobrostanu psychicznego. PODSTAWA: PP WF 2025, klasy VII-VIIl

ZAKRES WYMAGAN

KRYTERIA SUKCESU

MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

psychicznego.

« stosuje techniki relaksacyjne i ¢wiczenia wyciszajgce, w tym rozcigganie i
éwiczenia oddechowe, w celu regeneracji i wspierania dobrostanu

* kontroluje oddech i napigcie migsniowe;

» wykonuje bezpieczne rozcigganie bez bolu i gwattownych ruchéw;

« dobiera prostg technikg wyciszenia do wtasnych potrzeb i zmeczenia;
« potrafi przej$¢ od wysitku do spokojnej regeneraciji;

* wyjasnia wplyw wyciszenia i regeneracji na samopoczucie.

» Wykonanie krotkiego zestawu relaksacyjnego.

+» Dobér techniki do opisanej sytuacji po wysitku lub napigciu.
» Obserwacja oddechu, pozycji i bezpieczenstwa.

« Krétka autorefleksja dotyczgca samopoczucia.

SKALA OSIAGNIEC 2-6

2

Z POMOCA

3 4 5

SAMODZIELNIE POPRAWNIE SPRAWNIE, SAMODZIELNIE
W TYPOWEJ SYTUACJI 1 SWIADOMIE | CELOWO

6

TWORCZO
| ODPOWIEDZIALNIE

« wykonuje technike po instruktazu i z pomocg;

* potrzebuje przypominania o spokojnym
oddechu;

» z pomocg wskazuje cel relaksacji.

« samodzielnie dobiera i wykonuje podstawowe
techniki w znanej sytuaciji;

« kontroluje oddech i bezpieczny zakres ruchu;

* rozumie znaczenie regeneraciji.

« poprawnie dobiera, stosuje i uzasadnia
technike wyciszenia;

« $wiadomie kontroluje napigcie i oddech;

« wyjasnia wptyw relaksacji na dobrostan.

« samodzielnie planuje, uzasadnia i realizuje
krotki zestaw regeneracyjny;
« dostosowuje technike do potrzeb;

« potrafi oceni¢ wtasne odczucia i zmodyfikowac
éwiczenie.

« prowadzi bezpieczny fragment wyciszenia dla
grupy;

« proponuje rézne warianty technik;

« odpowiedzialnie wyjasnia ich zastosowanie i
ograniczenia.

Wazne: Zakres gibkosci nie jest kryterium oceny. Ocenia sie bezpieczne i $wiadome zastosowanie technik oraz rozumienie ich celu.
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PODSTAWA: PP WF 2025, klasy VII-VIIl

MONITOROWANIE AKTYWNOSCI | SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Testy, technologie, samoocena i planowanie wtasnej aktywnosci.

ZAKRES WYMAGAN

KRYTERIA SUKCESU

MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

» wymienia testy sprawnosci fizycznej i wykorzystuje nowoczesne technologie
do monitorowania aktywnosci i sprawnosci;

» wykonuje wymagane préby sprawnosciowe zgodnie z instrukcja;

* analizuje wlasng aktywnos¢ i wyniki w konteks$cie osobistego rozwoju, z
pomocg nauczyciela tam, gdzie jest to potrzebne.

* rozumie, jakg ceche ocenia dana proba;

* bezpiecznie i zgodnie z procedurg wykonuje pomiar/test;
« korzysta z prostych danych z urzadzenia lub aplikacji;

» poréwnuje wiasne wyniki w czasie, nie tworzac rankingu rowiesnikow;

« formutuje realistyczny wniosek i prosty cel dotyczacy wtasnej aktywnosci.

* Préby sprawnosciowe i karta wlasnych wynikéw.

* Dzienniczek aktywnosci lub prosty zapis z aplikacji/krokomierza.

* Analiza wlasnego postepu.

» Sformutowanie celu i propozycji aktywnos$ci wspierajgcej jego realizacje.

SKALA OSIAGNIEC 2-6

2

Z POMOCA

3

SAMODZIELNIE
W TYPOWEJ SYTUACJI

4

POPRAWNIE
1 SWIADOMIE

5

SPRAWNIE, SAMODZIELNIE
| CELOWO

6

TWORCZO
| ODPOWIEDZIALNIE

* wykonuje pomiar/test z pomocg;
* z pomoca rozpoznaje cel proby;

* potrzebuje wsparcia w odczytaniu danych.

« samodzielnie wykonuje probe, dokumentuje
wynik i przestrzega procedury;

« odczytuje podstawowe dane;

« z pomocg formutuje wniosek.

« poprawnie wykonuje, dokumentuije i interpretuje
wiasne pomiary;

« $wiadomie poréwnuje wiasne wyniki w czasie;
« formutuje realistyczny cel.

« samodzielnie analizuje dane i planuje prosta
zmiang aktywnosci;

* rozumie ograniczenia pojedynczego wyniku;

« wykorzystuje technologie w sposéb celowy.

« systematycznie dokumentuje i analizuje wtasng
aktywnos¢;
« wycigga ostrozne, trafne wnioski;

* pomaga innym zrozumie¢ procedure bez
wartosciowania ich wynikéw.

Wazne: Testy majg charakter diagnostyczny. Sam wynik sprawnos$ciowy nie powinien decydowaé o ocenie z WF.
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7 SPRAWNOSC FIZYCZNA W SLUZBACH MUNDUROWYCH | INNYCH ZAWODACH - DZIAL

FAKULTATYWNY

Zapoznanie z przyktadowymi probami sprawnosciowymi stosowanymi w rekrutacji do zawodéw wymagajgcych wysokiej sprawnosci.

PODSTAWA: PP WF 2025, klasy VII-VIII

ZAKRES WYMAGAN

KRYTERIA SUKCESU

MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

* poznaje przyktadowe wymagania i proby sprawnosciowe spotykane w
rekrutacji do wybranych stuzb mundurowych i zawodoéw;

» wykonuje wybrane, bezpiecznie dostosowane ¢wiczenia przygotowujgce do
takich préb;

* rozumie znaczenie systematycznego przygotowania, techniki, regeneracji i

» wykonuje zadanie zgodnie z instrukcjg i wlasnymi mozliwos$ciami;
* rozpoznaje, jakie zdolnosci motoryczne rozwija dana proba;
* nie podejmuje ryzykownych préb ponad wtasne mozliwosci;
« potrafi wskaza¢ znaczenie systematycznosci i bezpiecznego przygotowania.

bezpieczenstwa.

*» Bezpiecznie zmodyfikowany tor lub zestaw ¢wiczen.

* Analiza przyktadowej préby sprawnosciowej.

* Plan krétkiego przygotowania do wybranego zadania.
» Obserwacja techniki, odpowiedzialnos$ci i samokontroli.

SKALA OSIAGNIEC 2-6

2

Z POMOCA

3

SAMODZIELNIE
W TYPOWEJ SYTUACJI

4

POPRAWNIE
1 SWIADOMIE

5

SPRAWNIE, SAMODZIELNIE
| CELOWO

6

TWORCZO
| ODPOWIEDZIALNIE

« wykonuje proste elementy z pomoca;

* potrzebuje statego przypominania zasad
bezpieczenstwa;

* Z pomocg rozpoznaje cel préby.

« samodzielnie wykonuje podstawowy wariant
zadania;

« zna podstawowe zasady przygotowania;

« respektuje wiasne ograniczenia.

« poprawnie i bezpiecznie wykonuje wybrane
proby;

« $wiadomie dobiera tempo i technike;

« wyjasnia, jakie zdolnosci sg potrzebne.

« samodzielnie planuje prosty zestaw
przygotowawczy;

« koryguje technike i rozsadnie zarzgdza
wysitkiem;

« potrafi uzasadni¢ znaczenie regeneraciji.

« tworzy bezpieczny wariant zadania dla réznych
mozliwosci;

« analizuje wymagania i proponuje plan rozwoju;

« odpowiedzialnie wspiera innych bez presji na
wynik.

Wazne: Ten dziat jest fakultatywny w klasach VII-VIII. Jezeli szkota go nie realizuje, nie powinien stanowi¢ elementu obowigzkowych wymagan klasyfikacyjnych.
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BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Zapobieganie urazom, ocena zagrozen, samoasekuracja i odpowiedzialne reagowanie. PODSTAWA: PP WF 2025, klasy VII-VIII

ZAKRES WYMAGAN

KRYTERIA SUKCESU

MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

« stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;

ruchowych.

* wymienia najczestsze przyczyny i okolicznosci wypadkéw oraz urazéw
podczas aktywnosci i omawia sposoby zapobiegania;
» wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem wybranych dyscyplin;

* potrafi wtasciwie zachowac sie w sytuacji wypadku lub urazu podczas zaje¢

* rozpoznaje typowe zagrozenia przed rozpoczgciem aktywnosci;
« dobiera bezpieczne zachowanie, sprzet i sposéb wykonania;
« stosuje asekuracje zgodnie z instrukcja;

* w razie urazu przerywa aktywnos$c¢, zabezpiecza sytuacje w zakresie swoich
mozliwosci i zgtasza zdarzenie;

« potrafi wyjasni¢, jak zapobiega¢ najczestszym urazom.

» Obserwacja podczas zaje¢ i korzystania ze sprzetu.

» Zadanie sytuacyjne: rozpoznanie zagrozenia i wybor dziatania.
» Pokaz samoasekuracji/asekuracji.

« Krétki quiz lub rozmowa o przyczynach urazéw i profilaktyce.

SKALA OSIAGNIEC 2-6

2

Z POMOCA

3

SAMODZIELNIE
W TYPOWEJ SYTUACJI

4

POPRAWNIE
1 SWIADOMIE

5

SPRAWNIE, SAMODZIELNIE
| CELOWO

6

TWORCZO
| ODPOWIEDZIALNIE

* rozpoznaje zagrozenie po podpowiedzi;

« stosuje zasady po przypomnieniu;

« wykonuje asekuracje z bezposrednim
wsparciem.

« samodzielnie przewiduje i przestrzega zasad w
typowych sytuacjach;

* rozpoznaje najczestsze zagrozenia;

« wie, jak zgtosi¢ uraz i przerwa¢ aktywnos¢.

« poprawnie ocenia typowe ryzyko, zapobiega
mu i uzasadnia swoje dziatanie;

« stosuje samoasekuracje i asekuracje;

« wyjasnia wiasciwe postepowanie w sytuacji
urazu.

» samodzielnie ocenia sytuacje i organizuje
bezpieczne stanowisko;

» odpowiedzialnie reaguje na ryzykowne
zachowania;

« uzasadnia zasady profilaktyki urazéw.

« inicjuje rozwigzania zwigkszajgce
bezpieczenstwo grupy;
« tworzy krotkg instrukcje bezpiecznego zadania;

« potrafi przekaza¢ innym zasady w jasny i
odpowiedzialny sposob.

Wazne: Bezpieczenstwo jest kryterium nadrzednym. Sprawne, ale ryzykowne wykonanie nie powinno by¢ oceniane wyzej.
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Szkota Podstawowa nr 74 im. Mikotaja Kopernika

KOMPETENCJE SPOLECZNE

Fair play, odpowiedzialno$¢, komunikacja, emocje, empatia, integracja i samodzielno$¢. PODSTAWA: PP WF 2025, klasy VII-VIII

ZAKRES WYMAGAN

KRYTERIA SUKCESU

MOZLIWE DOWODY OSIAGNIECIA UMIEJETNOSCI

« stosuje zasady fair play i okazuje szacunek uczestnikom rywalizagji;
» wspotdziata i skutecznie komunikuje sie w grupie;
* pehi role zawodnika, organizatora, sedziego i kibica;

porazka;

réznych mozliwosciach;

» podejmuje do$wiadczenia edukacyjne zwigzane z dokumentowaniem
aktywnosci, promocjg ruchu i udziatem w wydarzeniach sportowo-
rekreacyjnych.

« kulturalnie kibicuje i radzi sobie z emocjami zwigzanymi z sukcesem oraz

» wykazuje kreatywno$¢ w rozwigzywaniu probleméw, asertywnos$¢ i empatie;
» motywuje innych do aktywnosci, przeciwdziata wykluczeniu i wspiera osoby o

* rozwigzuje konflikty bez przemocy oraz buduje pozytywny obraz siebie;

wilasnej

« respektuje przepisy, wynik i decyzje sedziego;

* komunikuje sie bez obrazania i wykluczania;

+ odpowiedzialnie petni rézne role;

« potrafi nazwa¢ emocje i konstruktywnie reagowac na porazke;

* wigcza mniej pewnych uczestnikéw i udziela wspierajacej informacji zwrotnej;
* rozwigzuje prosty konflikt przez rozmowe i kompromis;

* podejmuije inicjatywe na rzecz aktywnosci wiasnej lub grupy.

« Dlugofalowa obserwacja zachowania w grach i pracy zespotowe;.
* Petnienie rél zawodnika, kapitana, sedziego, organizatora i kibica.
* Dzienniczek aktywnosci lub autorefleksja.

» Wspétorganizacja wydarzenia/akcji promujgcej ruch.

» Udziat w wydarzeniu sportowym lub rekreacyjnym.

SKALA OSIAGNIEC 2-6

2

Z POMOCA

3

SAMODZIELNIE
W TYPOWEJ SYTUACJI

4

POPRAWNIE
1 SWIADOMIE

SPRAWNIE, SAMODZIELNIE

5 6

TWORCZO

| CELOWO | ODPOWIEDZIALNIE

* z pomocg przestrzega zasad wspotpracy i fair
play;
* potrzebuje wsparcia w kontroli emocji lub

« samodzielnie i odpowiedzialnie wspoétpracuje w
typowych sytuacjach;
« respektuje przeciwnika, sedziego i wynik;

« $wiadomie i konsekwentnie stosuje fair play,
empatie i kulturalng komunikacje;
« konstruktywnie radzi sobie z emocjami;

« aktywnie buduje wspétprace i pomaga
rozwigzywaé nieporozumienia;
« samodzielnie organizuje lub wspdtorganizuje

« inicjuje dziatania promujgce aktywnos¢,
integracje i fair play;
« twérczo rozwigzuje problemy z poszanowaniem

konflikcie;

« petni prostg role po przypomnieniu. poprawnie.

« petni przydzielong rolg i komunikuje sie

« wigcza innych i podejmuje odpowiedzialne role. dziatanie;

* motywuje innych bez presji i oceniania.

wszystkich;
« odpowiedzialnie przewodzi grupie i daje
konstruktywng informacje zwrotna.

Wazne: Kompetencje spoteczne ocenia sig¢ na podstawie powtarzalnych zachowan, z uwzglednieniem indywidualnych potrzeb i mozliwosci ucznia.
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