WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO NA OCENY SRODROCZNE

W ROKU SZKOLNYM 2025/2026 DLA KLASY 4

W ocenianiu bierze sie gtéwnie pod uwage:

1. Wysitek wktadany przez ucznia w realizacje zadan.

Systematycznos¢ udziatu w zajeciach (przygotowanie stroju, obecnosé).

2
3. Postepy w rozwoju sprawnosci fizycznej i opanowaniu umiejetnosci.
4

Wiedze z zakresu bezpieczenstwa i zdrowego stylu zycia.

Wymagania na poszczegélne oceny w klasie 4

Ocena

Celujacy (6)

Bardzo dobry
(5)

Dobry (4)

Umiejetnosci ruchowe

W petni opanowat materiat programowy. Uczen
wykonuje éwiczenia wzorowo technicznie, osigga
znaczgce postepy w sprawnosci, odnosi sukcesy

sportowe.

W opanowat materiat programowy, wykonuje
wiekszos¢ éwiczen poprawnie, wykazuje duze postepy

W sprawnosci.

Opanowat materiat w wiekszosci, éwiczenia wykonuje
poprawnie z niewielkimi btedami, sprawnos¢

motoryczna na statym poziomie.

Wiedza i bezpieczenstwo

Posiada szerokg wiedze teoretyczna,
potrafi jg zastosowac w praktyce, zna

zasady pierwszej pomocy.

Zna i przestrzega zasady
bezpieczenstwa, potrafi opisac zasady

higieny.

Zna podstawowe zasady BHP i potrafi je

wymieni¢, rozumie ich znaczenie.

Postawa i zaangazowanie

Wzorowa postawa i frekwencja, inspiruje
innych, jest liderem grupy, 100%

przygotowania do zajec.

Bardzo aktywnie uczestniczy w lekcjach,
zawsze przygotowany, chetnie

wspotpracuje.

Aktywny na lekcjach, zazwyczaj
przygotowany (dopuszczalna niewielka

liczba brakéw stroju), potrafi pracowaé w



Dostateczny (3) Opanowat materiat na poziomie podstawowym,

wykonuje ¢wiczenia niepewnie, z btedami

technicznymi.

Dopuszczajacy  Ma trudnosci z opanowaniem podstawowych

()

umiejetnosci, niska sprawnos$¢ motoryczna, zadania

wykonuje niestarannie.

Zna tylko podstawowe zasady
bezpieczenstwa, czasem ich nie

przestrzega.

Ma braki w wiedzy dotyczacej
bezpieczenistwa, nie potrafi wskazac

zagrozen.

Wykazuje niewielkg aktywnos¢, czesto bywa
nieprzygotowany do zaje¢, unika

wspotpracy.

Uczen odmawia udziatu w zajeciach (brak
stroju ponad 50%), niechetny stosunek do

¢wiczen, nie potrafi wspotpracowac.

Wymagania szczegétowe

1. Rozwaj fizyczny i sprawnosc¢ fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1)
2)

3)

1. W zakresie wiedzy uczen: 2. W zakresie umiejetnosci uczen:
rozpoznaje wybrane zdolnoSci motoryczne 1) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz z pomocg nauczyciela interpretuje ich wyniki;
cztowieka; 2) mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku oraz z pomocga nauczyciela interpretuje wyniki;
rozréznia pojecie tetna spoczynkowego i 3) wykonuje probe sity miesni brzucha oraz gibkosci kregostupa;
powysitkowego; 4) demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujgcym wybrane zdolnosci motoryczne;
wymienia cechy prawidtowe] postawy ciata; 5) wykonuje éwiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowe]j postawy ciata;




Cele szczegétowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury
fizycznej uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetencji
spotecznych z podstawy programowej

1. wymienia zdolnosci motoryczne cztowieka;
2. opisuje sposéb pomiaru tetna;

3. interpretuje z pomocg nauczyciela wyniki
préb cech motorycznych;

4. opisuje prawidtowq postawe ciata w pozycji
siedzacej i stojgcej; opisuje zmiany
zachodzgce w organizmie pod wptywem
wysitku fizycznego;

5. nazywa zgodnie z terminologig pozycje
wyjsciowe ¢wiczen fizycznych.

1. wykonuje pomiar wysokosci i masy ciata;
2. interpretuje z pomocg nauczyciela wyniki pomiaru na
podstawie siatek centylowych;

3. przeprowadza pomiar tetna przed wysitkiem i po wysitku;

interpretuje wyniki pomiaru tetna z pomocg nauczyciela;

5. wykonuje prébe sity miesni brzucha (siad z lezenia);
podciggane koriczyn gérnych w zwisie;

6. wykonuje probe gibkosci kregostupa (skton w postawie
stojgcej lub w siadzie prostym);

7. wykonuje rzut pitkg lekarskg w tyt;

8. demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujgcym szybkosc,
site, wytrzymatos¢, gibkosc¢ i skocznos¢;

9. wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace miesnie brzucha,

E

utrzymania prawidtowej postawy ciata;
10. wykonuje marszowo-biegowy test Coopera.

grzbietu, miesnie stopy z przyborem lub bez przyboru w celu

1. identyfikuje swoje mocne strony,
budujac poczucie wiasnej
wartosci, planuje sposoby rozwoju
oraz ma $wiadomo$¢ stabych
stron, nad ktérymi nalezy
pracowac;

2. wykazuje umiejetnos¢ adekwatne;j
samooceny swoich mozliwosci
psychofizycznych;

3. motywuje innych do udziatu
w aktywnosci fizycznej ze
szczegdlnym uwzglednieniem
0s6b o nizszej sprawnosci
fizycznej i specjalnych
potrzebach edukacyjnych (np.:
osoby niepetnosprawne, osoby
starsze).

2. Aktywnos¢ fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:




1) opisuje sposéb wykonywania
poznawanych umiejetnosci ruchowych;
2) opisuje zasady wybranej regionalnej
zabawy lub gry ruchowej;

3) rozrdznia pojecie technika i taktyka;
4) wymienia miejsca, obiekty i urzgdzenia
w najblizszej okolicy, ktére mozna
wykorzystac do aktywnosci fizycznej;

5) wyjasnia co symbolizujg flaga i znicz
olimpijski, rozréznia pojecia olimpiada i
igrzyska olimpijskie;

1) wykonuje i stosuje w grze koztowanie pitka w miejscu i ruchu, prowadzenie pitki nogg, podanie
pitki oburacz i jednoracz, rzut pitkg do kosza z miejsca, rzut i strzat pitkg do bramki z miejsca,
odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym;

2) uczestniczy w minigrach;

3) organizuje w gronie rowiesnikdéw wybrang zabawe lub gre ruchowa, stosujgc przepisy w formie
uproszczonej;

4) uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej; 5) wykonuje przewrdt w przéd z
réznych pozycji wyjsciowych;

6) wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wtasng ekspresje ruchowsy;

7) wykonuje bieg kroétki ze startu wysokiego

8) wykonuje marszobiegi w terenie;

9) wykonuje rzut z miejsca i krdtkiego rozbiegu lekkim przyborem; 10) wykonuje skok w dal z
miejsca i z krotkiego rozbiegu.

Cele szczegétowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury
fizycznej uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen: Numeracja dotyczy wymagania

kompetencji spotecznych z podstawy
programowe;j




. postuguje sie prawidtowg terminologia
dotyczgcg ¢wiczen gimnastycznych;

. stosuje odpowiednie nazewnictwo i opisuje
sposdb wykonania poznanych umiejetnosci
ruchowych;

. rozrdznia pojecia technika i taktyka; 4.
opisuje zasady poznanych gier rekreacyjnych,
zabaw regionalnych i minigier zespotowych;

. wymienia podstawowe przepisy poznanych
gier i zabaw;

. wymienia miejsca i obiekty w najblizszej
okolicy, ktére moze wykorzysta¢ do
aktywnosci fizycznej;

. wyjasnia pojecia flagi i znicza olimpijskiego,
olimpiady i igrzysk olimpijskich;

. wymienia najwazniejsze imprezy sportowe w
danym roku szkolnym;

. wymienia zimowe i letnie dyscypliny
sportowe.

LEKKOATLETYKA
1. wykonuje starty z réznych pozycji wyjsciowych;

2. wykonuje bieg ze startu wysokiego i niskiego na dystansie 60

metrow;

3. wykonuje marszobieg terenowy z pokonywaniem
naturalnych przeszkdd;

4. wykonuje bieg ciaggty trwajacy minimum 3 minuty;

5. wykonuje rzut z miejsca i z rozbiegu jednorgcz piteczka
palantowg lub tenisowg;

6. wykonuje skok z miejsca obundz;

7. wykonuje skok w dal z miejsca i z krétkiego rozbiegu
technika naturalng;

8. wykonuje skok w dal z miejsca z odbicia ze strefy.

MINIGRY ZESPOLOWE

Minikoszykowka

1. porusza sie po boisku bez pitki i z pitka;

2. wykonuje koztowanie pitki prawg i lewa reka w miejscu, w
marszu i w biegu;

3. wykonuje koztowanie po prostej, po tuku, ze zmiang
kierunku ruchu, slalomem rekg dalszg od przeciwnika;

4. wykonuje podania i chwyty pitki w parach oburgcz w
miejscu, w biegu;

5. wykonuje rzuty do kosza z miejsca z réznych pozycji;

6. wykonuje rzut do kosza po koztowaniu;

7. wykonuje rzut do kosza po zatrzymaniu na jedno i na dwa
tempa;

8. wykonuje rzut osobisty do kosza ze zmniejszonej odlegtosci;

9. stosuje poznane umiejetnosci techniczne w minikoszykéwce
i w grach uproszczonych.

Minipitka reczna

1. porusza sie po boisku bez pitki i z pitka;

2. wykonuje podania jednorgcz oraz chwyty w miejscu i w
biegu

1.uczestniczy w sportowych
rozgrywkach klasowych w roli
zawodnika, stosujgc zasady ,czystej
gry”: szacunku dla rywala,
respektowania przepisow gry,
podporzadkowania sie decyzjom
sedziego, potrafi wtasciwie
zachowad sie w sytuacji zwyciestwa
i porazki, podziekowa¢ za wspdlng
gre;

2.petni role organizatora, sedziego i
kibica w ramach szkolnych
zawodow sportowych;

3.wyijasnia, jak nalezy zachowad sie w
sytuacjach zwigzanych z
aktywnoscig taneczng;

4.wykazuje kreatywnos¢ w
poszukiwaniu rozwigzan sytuacji
problemowych;

5.wspoétpracuje w grupie szanujac
poglady i wysitki innych ludzi
wykazujac asertywnosé i empatie.




2.

wykonuje kotowanie jednorgcz w miejscu, po proste;j,
po tuku, ze zmiang kierunku biegu i tempa biegu;
wykonuje strzaty do bramki z miejsca z réznych
pozycji;

wykonuje strzaty do bramki po koztowaniu i wykonuje
rzut karny;

stosuje poznane umiejetnosci techniczne w minipitce

recznej i w grach uproszczonych;
Minipitka siatkowa

1.

2.
3.
4

7.

przyjmie niskg i wysokg postawe siatkarska;

porusza sie réznymi sposobami po boisku;

wykonuje koszyczek siatkarski;

wykonuje odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym i
dolnym; 5. wykonuje odbicie pitki oburgcz sposobem
géornym i dolnym z partnerem;

wykonuje zagrywke oburgcz gérng ze zmniejszonej
odlegtosci;

stosuje poznane umiejetnosci techniczne w minipitce

siatkowej i w grach uproszczonych;
Minipitka nozna

1. porusza sie po boisku z pitkg i bez pitki;

2. wykonuje prowadzenie pitki po prostej, po tuku, ze
zmiang kierunku biegu, slalomem;

3. wykonuje przyjecie i podanie pitki wewnetrzng czescig
stopy w miejscu i w biegu;

4. wykonuje strzat do bramki z miejsca i w biegu;

5. stosuje poznane elementy techniczne w minipitce
noznej i w grach uproszczonych.

GIMNASTYKA

1. wykonuje ¢éwiczenia uczace przewrotu w przéd i w
tytprzetoczenia, lezenia przewrotne i przerzutne, kotyski;
2. wykonuje przewrét w przdd z przysiadu podpartego;

3.
4.
5.

wykonuje przewrét w tyt do rozkroku i pétszpagatu;
wykonuje przewroty tgczone w przdd i w tyt;

wykonuje ¢éwiczenia gimnastyczne na sciezce: wage
przodem, skton w siadzie prostym, lezenie przerzutne i
przewrotne, poétszpagat;




6. wykonuje prosty ukfad gimnastyczny na $ciezce w oparciu o
wtasng ekspresje ruchowa.

GRY REKREACYINE

Ringo

1. porusza sie po boisku w ataku i w obronie;

2. wykonuje rzut i chwyt kétka;

3. wykonuje serw poziomym lotem kétka;

4. stosuje przepisy W uproszczonej grze w ringo;
Kwadrant

1. porusza sie po boisku w polu wybijania i w polu walki;
2. wykonuje jednoracz rzut pitki pétgorny;

3. wykonuje chwyt pitki jednorgcz — kampa;

4. wykonuje odbicie pitki ptaskim palantem;

5. stosuje przepisy w uproszczonej grze w kwadranta;

Unihokej

1. porusza sie po boisku z kijem przyjmujgc prawidtowg
postawe oraz sposdb trzymania kija;

2. wykonuje podanie piteczki do partnera kijem;

3. wykonuje prowadzenie piteczki kijem po prostej, po
tuku islalomem;

4, wykonuje strzat do bramki piteczki kijem;

5. stosuje przepisy w uproszczonej grze w unihokej;

Badminton

1. porusza sie po boisku w ataku i w obronie;

2 wykonuje chwyt forhendowy rakietki;

3. wykonuje uderzenia pojedyncze w parach;

4 wykonuje odbicie w parach po dobiegnieciu do lotki we

wszystkich kierunkach;
5. stosuje poznane elementy techniczne w grze
pojedynczej badminton;

Tenis stotowy

1. wykonuje podbicia piteczki pionowo w gére;

2. wykonuje podbijania piteczki w réznych pozycjach w
marszu, w truchcie i w biegu;
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TANIEC
1.

wykonuje proste uderzenie piteczki;

porusza sie przy stole réznymi technikami krokéw —
do przodu, do tytu, w bok i po przekatnej; 5.
wykonuje uderzenie piteczki forhendem;

wykonuje uderzenie piteczki bekhendem;

wykonuje uderzenie piteczki po prostej i po przekatnej;
stosuje poznane elementy techniczne w grze tenis
stotowy; Frisbee

porusza sie po boisku z dyskiem i bez dysku;
wykonuje chwyt i podanie dysku w miejscu i w biegu;
wykonuje zatrzymanie po chwycie dysku;

stosuje elementy techniczne w grach uproszczonych
Frisbee w potkolu, tapanka.

wykonuje podstawowe kroki taneczne do wybranego
tanca

(integracyjny, regionalny, nowoczesny, towarzyski);

2.
3.

taczy kroki taneczne w prosty uktad taneczny;
wykonuje dowolny uktad taneczny wg inwencji
nauczyciela; 4. wykonuje dowolny ukfad taneczny w
parach lub w zespole.




3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) zna regulamin sali gimnastycznej i boiska
sportowego;

2) opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie
po boisku;

3) wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrécic¢
sie 0 pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia
lub zycia;

1)
2)
3)

respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zaje¢ ruchowych;

wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem; 4) wykonuje elementy

samoochrony przy upadku, zeskoku.

Cele szczegbtowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W za

kresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury
fizycznej uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetenc;ji
spotecznych z podstawy programowej

1. objasnia zasady korzystania z obiektéw
sportowych;

2. omawia zasady bezpiecznego poruszania
sie podczas zaje¢ ruchowych oraz spedzania
czasu wolnego;

3. podaje numery telefonéw alarmowych;
4. wymienia osoby, do ktdrych nalezy sie
zwrdci¢ sie o pomoc w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia.

wykonuje ¢éwiczenia fizyczne zgodnie z zasadami
bezpieczenistwa;

podejmuje aktywnos¢ fizyczng w bezpiecznym miejscu;

3. podczas wykonywania ¢wiczen fizycznych

wykorzystuje przybory i przyrzady sportowe zgodnie z
ich przeznaczeniem, np. na torach przeszkéd, w grach i

zabawach ruchowych; 4. podejmuje odpowiednie
dziatanie w przypadku urazéw;

5. stosuje elementy samoasekuracji.

1.

omawia znaczenie dobrych
relacji z innymi ludZzmi, w tym z
rodzicami oraz réwiesnikami tej
samej i odmiennej ptci;

wykazuje kreatywnos¢ w
poszukiwaniu rozwigzan sytuacji
problemowych;

wspotpracuje w grupie
szanujgc poglady i wysitki
innych ludzi wykazujac
asertywnos¢ i empatie.

4. Edukacja zdrowotna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:




1) opisuje znaczenie aktywnosci fizycznej
dla zdrowia;

2) opisuje piramide zywienia i aktywnosci
fizycznej;

3) opisuje zasady zdrowego odzywiania;

4) opisuje zasady doboru stroju do
warunkéw atmosferycznych w trakcie zajec
ruchowych;

1) przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy;

2) przyjmuje prawidtowg postawe ciata w réznych sytuacjach;

Cele szczegétowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury
fizycznej uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetenc;ji
spotecznych z podstawy programowe;j

1. definiuje pojecie aktywnosci fizycznej
oraz jej wptyw na zdrowie;
2. wymienia pietra piramidy zywienia i
aktywnosci fizycznej;
3. wymienia produkty uznawane za zdrowe
dla dzieci;
4. wymienia owoce i warzywa zawierajace
naturalne witaminy;
5. uktada jednodniowy jadtospis sktadajacy
sie z pieciu positkow;
6. opisuje zasady doboru stroju sportowego do
warunkéw atmosferycznych w trakcie zajec
ruchowych.

1. stosuje zasady higieny osobistej przed lekcjg i po lekgji
wychowania fizycznego — zmienia stréj sportowy;

2. zachowuje prawidtowg postawe ciata podczas
wykonywania réznych czynnosci zyciowych;

3. dobiera stréj sportowy do odpowiednich warunkéw
atmosferycznych.

5. omawia znaczenie dobrych
relacji z innymi ludZzmi, w tym z
rodzicami oraz réwiesnikami tej
samej i odmienne;j ptci;

6. identyfikuje swoje mocne
strony, budujac poczucie
wtasnej wartosci, planuje
sposoby rozwoju oraz ma
Swiadomos¢ stabych stron, nad
ktérymi nalezy pracowac;

7.  wykazuje umiejetnos¢
adekwatnej samooceny swoich
mozliwosci psychofizycznych;

8. wykazuje kreatywnosé w
poszukiwaniu rozwigzan sytuacji
problemowych.




