WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
dla klas V-Vl Szkoty Podstawowej im. Sw. Matki Teresy w Kalkuty w Cholerzynie

na rok szkolny 2025/2026

1. Cele ksztatcenia i wychowania fizycznego:

e rozwijanie sprawnosci motorycznej oraz umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego

rozwoju fizycznego,

o ksztattowanie nawyku regularnej aktywnosci fizycznej w rdznych formach

(rekreacyjnych, sportowych, prozdrowotnych),

e poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa, higieny i ochrony zdrowia podczas

aktywnosci ruchowej,
e rozumienie zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem fizycznym i psychicznym,

e nabywanie wiedzy i umiejetnosci w zakresie profilaktyki zdrowotnej, odpoczynku i

regeneracji,

e rozwijanie kompetencji osobistych i spotecznych sprzyjajgcych aktywnemu stylowi

zycia (wspotpraca, fair play, empatia),
o Swiadome korzystanie z nowych technologii do monitorowania aktywnosci i zdrowia,

e promowanie aktywnosci fizycznej przyjaznej srodowisku i uwzgledniajgcej edukacje

ekologiczng,

e wigczanie wszystkich uczniow w aktywnosé fizyczng, z uwzglednieniem ich

indywidualnych potrzeb i mozliwosci.
2. Zasady ogdlne

e Na poczatku roku szkolnego nauczyciel informuje uczniow o wymaganiach i sposobach

sprawdzania wiedzy i umiejetnosci.

¢ Nauczyciel jest zobowigzany na podstawie pisemnej opinii poradni specjalistycznej

obnizy¢ wymagania edukacyjne w stosunku do ucznia, u ktérego stwierdzono



specyficzne trudnosci w uczeniu sie lub deficyty rozwojowe, uniemozliwiajgce

sprostanie wymaganiom edukacyjnym wynikajgcych z programu nauczania.

e Podstawowym kryterium oceniania jest wysitek, zaangazowanie i postep, a nie

wytgcznie poziom sprawnosci.

e Kazdy uczen ma obowigzek posiadania stroju gimnastycznego: biatej koszulki,
spodenek, obuwia sportowego, dresu. Za brak stroju uczen otrzymuje — (minus). Za

trzeci nieusprawiedliwiony brak stroju uczen otrzymuje ocene niedostateczna.

o Testy sprawnosciowe (,Sportowe Talenty”) majg charakter diagnostyczny i nie

wptywajg bezposrednio na ocene.
3. Kryteria oceniania:
A. Postawa i zachowanie:
1. Przestrzeganie zasad bezpieczenstwa:

e stosowanie wtasciwego sprzetu i ubioru sportowego,

e uzywanie sprzetu sportowego zgodnie z jego przeznaczeniem oraz zachowaniem zasad
bezpieczenstwa,

e uzywanie sprzetu sportowego tylko za zgodg nauczyciela,

e dbanie o bezpieczenstwo swoje i innych podczas ¢wiczen,

e reagowanie w sytuacjach ryzyka (np. powiadomienie nauczyciela).
2. Stosowanie zasad fair play i kulturalne kibicowanie:

e respektowanie decyzji nauczyciela i sedziow,
e unikanie agresji stownej i fizycznej wobec kolegdw/kolezanek,

e dopingowanie wszystkich uczestnikdw w sposéb kulturalny.
3. Kontrola emocji, wsparcie wobec innych:

e panowanie nad frustracja i ztoscig,
e udzielanie pomocy stabszym, wspdtpraca w trudnych sytuacjach,

e zachowanie spokoju w rywalizacji.

4. Aktywne uczestnictwo w pracy zespofowe;j:



e podejmowanie rél w zespole,
e stuchanie innych i wspdlne podejmowanie decyzji,

e motywowanie wspotuczestnikow do dziatania.
B. Aktywnos¢:
1. Systematyczny udziat w zajeciach na miare mozliwosci:

e regularne uczestnictwo w lekcjach i zajeciach dodatkowych,
e systematyczne noszenie stroju sportowego,

e zaangazowanie mimo rdznego poziomu Sprawnosci.
2. Wysitek wktadany w wykonywanie ¢wiczen:

e starannos$c¢ i doktadnos¢ w wykonywaniu zadan ruchowych,

e chec poprawy wtasnych wynikdéw i umiejetnosci.
3. Inicjatywa w przygotowaniu i organizowaniu zajec:

e pomoc w ustawieniu sprzetu, przygotowaniu boiska, gier i zabaw,

e proponowanie wtasnych pomystéw na ¢wiczenia lub zabawy.
4. Aktywnos¢ w dziataniach sportowych i rekreacyjnych szkoty:

e udziat w zawodach, turniejach, wyzwaniach rekreacyjnych,

e udziat w projektach zwigzanych z aktywnoscig fizyczna.
C. Wiadomosci
1. Wiedza o wptywie aktywnosci na zdrowie fizyczne i psychiczne:

e rozumienie znaczenia ¢wiczen dla kondycji, odpornosci, koncentracji, samopoczucia,

e Swiadomos¢ wptywu regularnej aktywnosci na zdrowie psychiczne.

2. Znajomos¢ zasad higieny, regeneracji, aktywnego odpoczynku:

stosowanie wtasciwej rozgrzewki i rozciggania,

dbanie o nawodnienie, sen i regeneracje,

korzystanie z odpoczynku aktywnego (spacer, joga, lekkie ¢wiczenia)

dbanie o higiene poprzez regularng wymiane stroju sportowego po zajeciach.



3. Wiedza o profilaktyce zdrowotnej i postawie ciata:

e rozpoznawanie btednych nawykéw postawy,

e stosowanie ¢wiczen korygujacych w codziennym zyciu.
4. Umiejetnos¢ korzystania z technologii w monitorowaniu aktywnosci:

e uzywanie aplikacji lub urzadzen do liczenia krokdw, pulsu, czasu ¢wiczen,

e analiza danych i planowanie wtasnego rozwoju fizycznego.
5. Swiadomo$é¢ proekologicznych form aktywnosci:

e wybdr aktywnosci przyjaznej Srodowisku (biegi, rower, spacery),

e szacunek do przyrody podczas zajeé na swiezym powietrzu.
D. Umiejetnosci:
1. Prawidtowe wykonywanie ¢wiczen ruchowych:

e poprawna technika ¢wiczen ogdlnorozwojowych, sitowych, rozciagajacych,

koordynacyjnych.
2. Umiejetnos$¢ organizowania i sedziowania gier i zabaw:

e prowadzenie prostych gier zespotowych,
e stosowanie zasad fair play,

e wyjasnianie regut rowiesnikom.
3. Stosowanie ¢éwiczen korekcyjnych i relaksacyjnych:

e wykonywanie ¢wiczen poprawiajgcych postawe ciata, rownowage i rozluznienie miesni,

e stosowanie technik relaksacyjnych po wysitku.
4. Umiejetnos¢ pracy zespotowej, komunikacji i wspétpracy:

e dzielenie sie zadaniami,
e wsparcie kolegow,

e efektywna wspotpraca w grupie.

5. Umiejetnosé samodzielnego monitorowania wtasnego rozwoju fizycznego:



e obserwacja postepow w sprawnosci,
e analiza wynikéw testéw,

e planowanie ¢wiczen.
E. Sprawnos¢ fizyczna:
1. Dbatos¢ o kondycje, higiene i zdrowy tryb zycia:

e regularne ¢wiczenia,
e wiasciwe odzywianie,

e dbanie o higiene.
2. Samokontrola i samoocena sprawnosci:

e umiejetnos¢ oceniania wtasnych mocnych i stabych stron,

e wyznaczanie celdw do poprawy.
3. Postep w rozwoju sprawnosci fizycznej (na miare indywidualnych mozliwosci):

e zwiekszenie wytrzymatosci, sity, szybkosci, gibkosci, koordynacji,
e mierzenie postepdw za pomocg testdw sprawnosciowych,

e planowanie poprawy wtasnej kondycji fizycznej.
4. Zasady oceniania:

1. Ocena wystawiana jest na podstawie wysitku, systematycznosci, wiedzy, umiejetnosci i

postepow ucznia.

2. Frekwencja i stroj sg warunkiem aktywnego uczestnictwa w zajeciach, ale nie stanowig

gtéwnego kryterium oceny.

3. Wiadomosci sprawdzane sg poprzez rozmowy, krotkie testy, obserwacje i dyskusje

tematyczna.

4. Umiejetnosci oceniane sg w trakcie zadan praktycznych i obserwacji pracy ucznia na

zajeciach.

5. Nie wystawia sie oceny niedostatecznej za probe sprawnosciowg — wyjatkiem jest

odmowa udziatu bez uzasadnionej przyczyny.



6. Udziat w zawodach sportowych, aktywnosci szkolnej i pozaszkolnej moze stanowic

dodatkowe osiggniecie podnoszgce ocene, ale nie jest warunkiem koniecznym.

5. Skala ocen
Ocena celujaca (6)

Uczen spetnia wymagania na ocene bardzo dobrg oraz dodatkowo:

wykazuje ponadprogramowa aktywnos¢ i inicjatywe (organizacja rozgrzewki, gier,

zawodow),
e posiada pogtebiong wiedze teoretyczng o zdrowiu, treningu, odzywianiu i regeneracji,
e stosuje nowoczesne technologie do monitorowania i poprawy wtasnej aktywnosci,
e bierze aktywny udziat w zajeciach sportowych i rekreacyjnych poza szkotg,
e promuje zdrowy styl zycia w srodowisku szkolnym,
e wyroznia sie postawa lidera i empatii, wspiera ucznidw o nizszej sprawnosci,

e prezentuje bardzo wysoki poziom sprawnosci fizycznej lub widoczny systematyczny

postep,

e umie zastosowac wiedze w praktyce (np. dobiera ¢wiczenia korekcyjne, analizuje

wptyw wysitku na organizm).

Ocena bardzo dobra (5)

Uczen spetnia wymagania na ocene dobrg oraz dodatkowo:

systematycznie ¢wiczy, wykonuje zadania zgodnie z technika,

jest aktywny i zaangazowany, wnosi pozytywng energie do grupy,

zna i stosuje zasady bezpieczenstwa, fair play oraz higieny,

potrafi wyjasni¢ wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie i samopoczucie,



e korzysta ze znanych mu metod regeneracji i odpoczynku,

e zna podstawowe zasady korzystania z aplikacji i sprzetu monitorujgcego wysitek,
e potrafi samodzielnie poprowadzi¢ fragment zaje¢ (np. rozgrzewke),

e uczestniczy w wydarzeniach sportowych organizowanych w szkole,

e analizuje swoje mocne i stabe strony, dgzy do poprawy wynikéw

e szanuje sprzet sportowy.

Ocena dobra (4)
Uczen:
e uczestniczy w zajeciach z widocznym zaangazowaniem,
e poprawnie wykonuje wiekszo$¢ ¢wiczen i zadan ruchowych,
e znaistosuje podstawowe zasady bezpieczenstwa i fair play,
e wie, jakie znaczenie dla zdrowia ma regularny ruch i aktywnosc,
e przestrzega zasad higieny osobistej (np. stréj, obuwie sportowe),
e potrafi pracowac w grupie i wspotdziatac podczas gier i zabaw,
e zna podstawowe éwiczenia rozciggajgce i relaksacyjne,
e czasem wykazuje inicjatywe w dziataniu,
e rozwija swojg sprawnos¢ fizyczng w tempie zblizonym do swoich mozliwosci,
e wykazuje pozytywny stosunek do wysitku fizycznego

e dba o sprzet spotrowy.

Ocena dostateczna (3)

Uczen:



e uczestniczy w zajeciach, ale jego aktywnos¢ jest czesto ograniczona,

o wykonuje tylko czes¢ ¢wiczen i zadan, niekiedy z btedami technicznymi,

e zna podstawowe zasady bezpieczenstwa, ale nie zawsze ich przestrzega,

e ma trudnosci w pracy zespotowej i przestrzeganiu zasad fair play,

e jego wiedza o zdrowiu i aktywnosci fizycznej jest fragmentaryczna,

e nie zawsze dba o wtasciwy stréj i przygotowanie do zaje¢,

e postepy w rozwoju sprawnosci sg niewielkie, ale zauwazalne,

e potrzebuje motywacji i wsparcia nauczyciela, aby uczestniczyé w zajeciach,

e zna podstawowe éwiczenia rozgrzewkowe, ale nie potrafi ich poprawnie poprowadzic.

Ocena dopuszczajaca (2)
Uczen:
e uczestniczy w zajeciach nieregularnie lub z minimalnym zaangazowaniem,
e ma powazne trudnosci w poprawnym wykonaniu wiekszosci ¢wiczen,
e bardzo stabo przestrzega zasad bezpieczenstwa i fair play,
e nie wykazuje zainteresowania aktywnoscig fizyczng,
e ma znikoma wiedze o wptywie ruchu na zdrowie,
e nie dba o odpowiedni strdj i przygotowanie do zaje¢,
¢ nie wykazuje postepow w rozwoju sprawnosci lub sg one bardzo mate,
e czesto rezygnuje z aktywnosci, unika wysitku,

o potrafi wykonac jedynie najprostsze ¢wiczenia przy duzym wsparciu nauczyciela.

Ocena niedostateczna (1)



Uczen:
e odmawia uczestnictwa w zajeciach wychowania fizycznego,
e nagminnie nie przynosi stroju sportowego i nie podejmuje prob ¢wiczen,
e nie znainie stosuje zasad bezpieczenstwa, stwarzajac zagrozenie dla siebie i innych,
e nie wykazuje zadnych postepow w zakresie sprawnosci fizycznej,
e nie podejmuje zadnych préb wspotpracy z grupa,
e lekcewazy polecenia nauczyciela i wykazuje negatywne nastawienie do zajec,
e nie zna podstawowych ¢wiczen ani zasad zdrowego stylu zycia,

e brak checi do poprawy oraz catkowita biernos¢ wobec procesu dydaktycznego.

6. Testy sprawnosciowe

W ciggu roku szkolnego (luty-kwiecien), uczniowie bedg brali udziat w testach
sprawnosciowych tak zwanych , Sportowych talentach” majgcych na celu pomiar réznych
przejawow sprawnosci fizycznej ucznidw, co utatwi im poznanie swoich mozliwosci i
monitorowanie aktualnego stanu kondycji fizycznej. Wyniki testéw zostang wpisane przez
nauczyciela do systemu teleinformatycznego Sportowe Talenty, jednak nie bedg brane pod

uwage w czasie wystawiania oceny semestralnej ani koncowej.



