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Rok szkolny 2026/2027 ‘ k‘
Przedmiot: wychowanie fizyczne SIKOLA POASTAWOMA
Poziom/klasa: VIII w CERNONAK

Imie i nazwisko nauczyciela: Donata Olszewska, Beata Janas, Diana Ratajczak, Wiktor Weber

I. Wymagania edukacyjne na poszczegdlne oceny

OCENA WYMAGANIA EDUKACYJNE

SRODROCZNA/ROCZNA

2 — dopuszczajacy I. Aktywnos¢ ogélnorozwojowa:

zapamietywanie - uczestnicze w lekcjach wychowania fizycznego w ograniczonym zakresie i czesto potrzebuje zachety do podejmowania aktywnosci;

- wykonuje najprostsze ¢wiczenia ruchowe z pomocg lub pod kierunkiem nauczyciela.

Il. Gry zespotowe i rekreacyjne:

- podejmuje proby wykonywania podstawowych elementéw technicznych poznawanych dyscyplin;
- uczestnicze w grach szkolnych i uproszczonych;

- przyjmuje pozycje w ataku i obronie.

Ill. Lekkoatletyka:

- wykonuje proste ¢wiczenia sprinterskie;

- wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce prawidtowy rytm biegu;




- wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

- wykonuje skok w dal z rozbiegu.

IV. Taniec:

- wykonuje proste kroki taneczne.

V. Relaksacja i odprezenie:

- uczestnicze w wybranych formach relaksacji organizmu;

- prébuje wyciszy¢ sie po wysitku.

VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej:

- Zz pomocg nauczyciela potrafie wykonaé proste éwiczenia rozwijajgce sprawnos¢ fizyczng;

- wymieniam testy sprawnosci fizycznej;

- biore udziat w testach sprawnosciowych (np. Sportowe Talenty, Test Coopera, Narodowe Testy Sprawnosci).
VII. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach:

- poznaje préby sprawnosciowe wchodzace w sktad testéw sprawnosci fizycznej stosowanych w trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych.
-VIIl. Bezpieczenistwo w aktywnosci fizycznej:

- znam regulamin sali gimnastycznej i boiska;

- po przypomnieniu stosuje zasady bezpieczenstwa i wtasciwego zachowania podczas zaje¢;

- zmieniam stréj na sportowy oraz obuwie zapewniajgce bezpieczenstwo podczas lekcji WF.

VIII. Kompetencje spoteczne:




- uczestnicze w rywalizacji sportowe] jako zawodnik;

- staram sie przestrzega¢ podstawowych zasad wspotpracy i fair play;

- wspotpracuje w grupie.

3 — dostateczny

Zrozumienie

I. Aktywnos¢ ogolnorozwojowa:

- uczestnicze w lekcjach wychowania fizycznego, ale moje zaangazowanie nie zawsze jest systematyczne;

- wykonuje podstawowe éwiczenia ruchowe, jednak potrzebuje wskazéwek i pomocy nauczyciela;

- przeprowadzam rozgrzewke dostosowang do rodzaju aktywnosci.
Il. Gry zespotowe i rekreacyjne:

- potrafie wykonac wybrane elementy techniczne poznawanych gier i dyscyplin sportowych;

- uczestnicze w grach i zabawach ruchowych, ale moje zaangazowanie jest nieréwne;

- przyjmuje pozycje w ataku i obronie, zgodnie z zasadami gier zespotowych.
Ill. Lekkoatletyka:

- wykonuje éwiczenia ksztattujgce prawidtowy rytm biegu;

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

IV. Taniec:

- wykonuje w zespole dowolny uktad tanca tradycyjnego lub nowoczesnego.




V. Relaksacja i odprezenie:

- wykonuje proste ¢wiczenia oddechowe i rozciggajace (stretching) wedtug wskazéwek nauczyciela.

VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej:

- podejmuje préby poprawiania swojej sprawnosci fizycznej;

- wymieniam testy sprawnosci fizycznej i wykorzystuje nowoczesne technologie sprawnosci fizycznej.
VII.Sprawnos$¢ fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach:

- wykonuje w podstawowym zakresie wybrane préby sprawnosciowe z uwzglednieniem wtasnych mozliwosci;
- poznaje préby sprawnosciowe wchodzace w sktad testéw sprawnosci fizycznej stosowanych w trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych.
VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;j:

- znam najwazniejsze zasady bezpieczenstwa podczas zajed i stosuje je po przypomnieniu;

- prawidtowo korzystam ze sprzetu sportowego i odktadam go na wyznaczone miejsce.

IX. Kompetencje spoteczne:

- znam podstawowe zasady fair play, choc¢ nie zawsze konsekwentnie ich przestrzegam;

- kulturalnie dopinguje swojg druzyne;

- rozumiem na czym polega zasada fair play.

4 - dobry

zastosowanie

I. Aktywnos¢ ogolnorozwojowa:

- zazwyczaj aktywnie uczestnicze w lekcjach wychowania fizycznego;

- poprawnie wykonuje podstawowe ¢wiczenia i zadania ruchowe;




- wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosci fizycznej;
- omawiam i stosuje co najmniej dwa wybrane rodzaje treningu wzmacniajacego (np. trening HIIT, trening tabata, trening obwodowy).
Il. Gry zespotowe i rekreacyjne:

- wykonuje podstawowe elementy techniczne poznawanych dyscyplin i gier sportowych;

- uczestnicze w grze szkolnej wedtug uproszczonych regut;

- uczestnicze w co najmniej dwdch grach zespotowych innych niz pitka siatkowa, pitka koszykowa,pitka nozna i pitka reczna.
Ill. Lekkoatletyka:

- wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu niskiego, osiggajgc maksymalng predkos¢;

- wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidtowy rytm biegu i odpowiednig dynamike biegu, na réznych dystansach;
- utrzymuje réwne tempo w biegach dtugodystansowym.

IV. Taniec:

- facze kroki taneczne w prostg sekwencje i wykonuje jg wspdlnie z grupg;

- wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tarica tradycyjnego lub nowoczesnego.

V. Relaksacja i odprezenie:

- samodzielnie stosuje techniki gtebokiego oddychania po intensywnym biegu;

- stosuje techniki relaksacyjne i ¢éwiczenia wyciszajgce, takie jak rozcigganie i ¢wiczenia oddechowe w celu regeneracji oraz zapewnienia
dobrostanu psychicznego.




VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej:

- podejmuje proby poprawiania swojej sprawnosci i wynikow;

- korzystam z dostepnych urzadzen pomiarowych do sprawdzenia poziomu sprawnosci fizycznej;
- poréwnuje swoje aktualne wyniki testow sprawnosciowych z poprzednimi.

VII. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach;

- wykonuje w podstawowym zakresie wybrane préby sprawnosciowe (np. biegi $rednie i dtugie, uginanie ramion w podporze przodem,
podcigganie sie na drgzku) z uwzglednieniem wtasnych mozliwosci i zasad bezpieczeristwa.

- poznaje proby sprawnosciowe wchodzace w sktad testdw sprawnosci fizycznej stosowanych w trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych
i potrafie wyjasnic¢, dlaczego sg one istotne w pracy w tych stuzbach.

VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;j:

- znam podstawowe zasady bezpieczeristwa i zazwyczaj ich przestrzegam;

- znam swoje mozliwosci fizyczne i staram sie nie podejmowac dziatan zagrazajacych zdrowiu;

- wyjasniam znaczenie rozgrzewki dla unikania kontuzji.

IX. Kompetencje spoteczne:

- uczestnicze w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;

- komunikuje sie efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe i ¢wiczenia w parach;

- wspotpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych ucznidw.




5 — bardzo dobry

analiza

I. Aktywnos¢ ogolnorozwojowa:

- systematycznie uczestnicze w lekcjach wychowania fizycznego i aktywnie wykonuje powierzone mi zadania;
- prawidtowo wykonuje wiekszos$¢ ¢wiczen i umiejetnosci ruchowych;
- potrafie rozwijaé swojg sprawnos¢ fizyczng poprzez odpowiednio dobrane éwiczenia;

- omawiam znaczenie aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego i psychicznego, regeneracji organizmu oraz ogdélnego
samopoczucia.

Il. Gry zespotowe i rekreacyjne:

- poprawnie wykonuje elementy techniczne i taktyczne poznawanych gier zespotowych;

- uczestnicze w grach szkolnych i uproszczonych, petnigc funkcje zawodnika i sedziego;

- Swiadomie wspodtpracuje w ataku i obronie z zespotem.

lll. Lekkoatletyka:

- wyjasniam zalezno$¢ miedzy intensywnoscia wysitku, a czestotliwoscia tetna podczas biegdw;

- poprawnie technicznie wykonuje skok w dal z mierzonym rozbiegiem i lgdowaniem na obie nogi.

IV. Taniec:

- ptynnie i bezbtednie wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tarica tradycyjnego lub nowoczesnego;
- wykazuje sie ekspresjg ruchowg i poczuciem rytmu.

V. Relaksacja i odprezenie:

- $wiadomie i skutecznie stosuje techniki relaksacyjne i éwiczenia wyciszajace, takie jak rozcigganie i ¢wiczenia oddechowe w celu regeneracji




organizmu.

VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej:

- staram sie poprawiac¢ swoje wyniki i umiejetnosci ruchowe;

- potrafie dostosowac intensywnosc¢ é¢wiczen do swoich mozliwosci;

- potrafie wskaza¢ swoje mocne strony i obszary wymagajace dalszej pracy.

VII.Sprawno$¢ fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach:

- wykonuje w podstawowym zakresie wybrane préby sprawnosciowe z uwzglednieniem wtasnych mozliwosci i zasad bezpieczenstwa.

VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:

- znam i stosuje zasady bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej;

- wtasciwie zachowuje sie podczas zaje¢ i dbam o bezpieczenstwo swoje oraz innych;

- stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w aktywnosciach fizycznych wymagajacych wspétpracy i odpowiedzialnosci za bezpieczeristwo
innych;

- dobieram ubidr odpowiednio do pogody (zajecia na zewnatrz szkoty/ w hali);
- potrafie opisac¢ zasady bezpiecznego zachowania sie nad wodg oraz w gérach.
IX. Kompetencje spoteczne:

- okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspoétuczestnikdw gry przez przestrzeganie przepisow gier zespotowych obowigzujgcych w
szkolnych rozgrywkach;

- inicjuje wspotprace w grupie podczas zadan zespotowych;

- rozwigzuje konflikty na boisku w sposéb polubowny i bez przemocy;




- przeciwdziatam wykluczeniu uczniéw mniej sprawnych fizycznie;
- wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

- motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem osdb o nizszej sprawnosci fizycznej.

6 — celujacy

tworzenie i ewaluacja

I. Aktywnos¢ ogolnorozwojowa:

- aktywnie i systematycznie uczestnicze w lekcjach wychowania fizycznego oraz chetnie podejmuje dodatkowg aktywnos¢ ruchows;

- bardzo dobrze wykonuje éwiczenia i zadania ruchowe, wykorzystujgc prawidtowa technike;

- samodzielnie dobieram ¢wiczenia odpowiednie do rozwijania sity, szybkosci, wytrzymatosci, gibkosci i koordynacji;

- potrafie zaplanowac¢ witasng aktywnos¢ fizyczng i dostosowac jg do swoich mozliwosci oraz potrzeb;

- omawiam znaczenie aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego i psychicznego, regeneracji organizmu oraz ogdlnego
samopoczucia, a takze wyjasniam jej role w profilaktyce zdrowotne;j.

Il. Gry zespotowe i rekreacyjne:

- wykazuje ponadprzecietne umiejetnosci techniczno-taktyczne;

- potrafie sedziowa¢ mecz wewnagtrzklasowy;

- planuje szkolne rozgrywki wedtug systemu pucharowego i , kazdy z kazdym”;

- bardzo dobrze radze sobie z umiejetnosciami z gier zespotowych, lekkoatletyki, gimnastyki, tarica, rekreacji i innych aktywnosci realizowanych
na lekcjach;

Ill. Lekkoatletyka:

- osiggam wyniki sprawnosciowe znacznie przewyzszajgce Srednig dla wieku;




- wybieram i pokonuje trase marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;

IV. Taniec:

- opracowuje i wykonuej indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tarnca tradycyjnego lub nowoczesnego;
- proponuje wiasng modyfikacje lub autorski krok do tworzonego uktadu tanecznego;

- pomagam réwiesnikom w opanowaniu choreografii.

V. Relaksacja i odprezenie:

- samodzielnie potrafie dobrac i zaprezentowad grupie zestaw ¢wiczen rozciggajaco-relaksacyjny po konkretnym rodzaju wysitku.

VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej:

- wykazuje duzg samodzielno$é, zaangazowanie i motywacje do rozwijania wtasnej sprawnosci fizycznej;

- potrafie oceni¢ swoje postepy, wskaza¢ mocne strony oraz okresli¢, nad czym powinienem/powinnam jeszcze pracowac;

- analizuje swoje mocne i stabe strony sprawnosciowe na podstawie testow;

- potrafie zaplanowac prosty cel poprawy wybranej cechy (np. skocznosci, szybkos$¢, wytrzymatosé, gibkosc).

VII.Sprawno$¢ fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach:

- potrafie wymieni¢ przyktady innych aktywnosci zawodowych, w ktérych wymagana jest wysoka sprawnos¢ fizyczna;

- wykonuje w podstawowym zakresie wybrane préby sprawnosciowe z uwzglednieniem wtasnych mozliwosci i zasad bezpieczenstwa.
VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej:

- znam zasady bezpiecznego uczestnictwa w réznych formach aktywnosci fizycznej i zawsze ich przestrzegam;




- wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

- jestem odpowiedzialny/odpowiedzialna za swoje zdrowie i bezpieczernstwo oraz reaguje wtasciwie w sytuacjach zagrozenia;
- wykazuje sie znajomoscig podstawowych zasad pierwszej pomocy (sttuczenia, otarcia, krwawienie z nosa);

- zawsze dbam o bezpieczeristwo wtasne i innych na lekcji;

- planuje aktywnos¢ fizyczng nad wodg, w gérach i terenie zielonym, z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa i ochrony srodowiska oraz promuje
postawy odpowiedzialnego zachowania wsréd réwiesnikéw.

IX. Kompetencje spoteczne:

- potrafie wspotpracowacd z zespotem, przestrzegam zasad fair play i pomagam innym w doskonaleniu umiejetnosci;
- jestem pozytywnym liderem grupy, ktory motywuje i wspiera innych;

- wspotorganizuje gry i zabawy klasowe, dbajac o integracje catego zespotu;

- petnie funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawoddéw sportowych;

- reprezentuje szkote w zawodach sportowych.

Il. Interpretacja pozioméw ocen:

e Ocena 2 - dopuszczajacy: Uczen odtwarza podstawowe fakty, pojecia, definicje, terminy (wymienia, wskazuje, rozpoznaje)




Ocena 3 - dostateczny: Uczen rozumie i wyjasnia sens informacji (opisuje, streszcza, poréwnuje)

Ocena 4 - dobry: Uczen wykorzystuje wiedze w typowych sytuacjach, rozwigzuje standardowe zadania

Ocena 5 — bardzo dobry: Uczen analizuje zwigzki (pordwnuje, argumentuje i uzasadnia) oraz ocenia rozwigzania i wycigga wnioski

Ocena 6 — celujacy: Uczen samodzielnie tworzy nowe rozwigzania, formutuje wnioski i rozwigzuje nietypowe zadania

lll.Uwagi:

e Kazdy wyzszy poziom obejmuje wymagania z nizszych poziomow
e Dokument stanowi podstawe do oceniania klasyfikacyjnego



