
Wymagania edukacyjne- szczegółowe z wychowania fizycznego                      
dla klas IV – VIII Szkoły Podstawowej w Kocku oparte                                        

na programie nauczania wychowania fizycznego dla ośmioletniej 
szkoły podstawowej pt. „ Aktywność fizyczna i zdrowie „  

autorstwa Krzysztofa Warchoła 
 
Wymagania szczegółowe w klasie IV szkoły podstawowej 
W klasie IV szkoły podstawowej kontrolujemy i oceniamy następujące 
obszary aktywnos ci ucznia: 
1) postawę ucznia i jego kompetencje społeczne, 
2) systematyczny udział i aktywnos c  w trakcie zajęc , 
3) sprawnos c  fizyczną (kontrola): 

- siła mięs ni brzucha – siady z lez enia tyłem wykonywane w czasie 

30 s [według MTSF], 

- gibkos c  – skłon tułowia w przo d z podwyz szenia [według MTSF], 

-  pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakon czeniu – Pro ba 

Ruffiera. 
4) umiejętnos ci ruchowe: 
 gimnastyka: 
‒przewro t w przo d z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego, 
‒układ gimnastyczny według własnej inwencji (postawa zasadnicza, 
przysiad podparty, przewro t w przo d, klęk podparty, 
lez enie przewrotne), 
 minipiłka noz na: 
‒prowadzenie piłki wewnętrzną częs cią stopy prawą lub lewą 
nogą, 
‒uderzenie piłki na bramkę wewnętrzną częs cią stopy, 
minikoszyko wka: 
‒kozłowanie piłki w marszu lub biegu po prostej ze zmianą 
ręki kozłującej, 
‒podania oburącz sprzed klatki piersiowej w marszu, 
minipiłka ręczna: 
‒rzut na bramkę jednorącz z kilku kroko w marszu, 
‒podanie jednorącz po łgo rne w marszu, 
 minipiłka siatkowa: 
‒odbicie piłki sposobem oburącz go rnym po własnym podrzucie, 
5) wiadomos ci: 

-uczen  zna podstawowe przepisy minigier zespołowych (odpowiedzi 

ustne lub pisemny test), 

-uczen  potrafi wyjas nic  pojęcie sprawnos ci fizycznej i rozwoju fizycznego 

(odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny), 

-uczen  zna wszystkie pro by ISF K. Zuchory, potrafi je samodzielnie 

przeprowadzic  oraz indywidualnie interpretuje własny wynik. 
5a) wiadomos ci z edukacji zdrowotnej: 



-uczen  wymienia normy aktywnos ci fizycznej dla swojego wieku, 

-uczen  zna nową piramidę z ywienia. 

 
 Wymagania szczegółowe w klasie V szkoły podstawowej 
W klasie V szkoły podstawowej kontrolujemy i oceniamy następujące 
obszary aktywnos ci ucznia: 
1) postawę ucznia i jego kompetencje społeczne, 
2) systematyczny udział i aktywnos c  w trakcie zajęc , 
3) sprawnos c  fizyczną (kontrola): 

-siła mięs ni brzucha – siady z lez enia tyłem wykonywane w czasie 

30 s [według MTSF], 

- gibkos c  – skłon tułowia w przo d z podwyz szenia [według MTSF], 

-pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakon czeniu – Test Coopera. 

4) umiejętnos ci ruchowe: 
gimnastyka: 
‒przewro t w tył z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego, 
‒podpo r łukiem lez ąc tyłem „mostek”, 
minipiłka noz na: 
‒prowadzenie piłki prostym podbiciem prawą lub lewą nogą, 
‒uderzenie piłki prostym podbiciem na bramkę po kilku krokach 
rozbiegu (piłka jest nieruchoma), 
 minikoszyko wka: 
‒kozłowanie piłki w biegu ze zmianą ręki kozłującej i kierunku 
poruszania się, 
‒rzut do kosza z dwutaktu (dwutakt z miejsca bez kozłowania 
piłki), 
 minipiłka ręczna: 
‒rzut na bramkę z biegu, 
‒podanie jednorącz po łgo rne w biegu, 
minipiłka siatkowa: 
‒odbicie piłki sposobem oburącz go rnym w parach, 
‒zagrywka sposobem dolnym z 3–4 m od siatki, 
5) wiadomos ci: 

-uczen  zna podstawowe przepisy minigier zespołowych (odpowiedzi 

ustne lub pisemny test), 

-uczen  potrafi wyjas nic  i scharakteryzowac  pojęcie zdrowia według 

WHO (odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny), 

-uczen  zna Test Coopera, potrafi go samodzielnie przeprowadzic  

oraz indywidualnie interpretuje własny wynik. 
5a) wiadomos ci z edukacji zdrowotnej: 

-uczen  wymienia pozytywne mierniki zdrowia, 

-uczen  zna zasady hartowania. 

 



 Wymagania szczegółowe w klasie VI szkoły podstawowej 
W klasie VI szkoły podstawowej kontrolujemy i oceniamy następujące 
obszary aktywnos ci ucznia: 
1) postawę ucznia i jego kompetencje społeczne, 
2) systematyczny udział i aktywnos c  w trakcie zajęc , 
3) sprawnos c  fizyczną (kontrola): 

-siła mięs ni brzucha – siady z lez enia tyłem wykonywane w czasie 

30 s [według MTSF], 

-gibkos c  – skłon tułowia w przo d z podwyz szenia [według MTSF], 

- pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakon czeniu – Test Coopera. 

4) umiejętnos ci ruchowe: 
 gimnastyka: 
‒stanie na rękach przy drabinkach, 
‒przewro t w przo d z marszu do przysiadu podpartego, 
minipiłka noz na: 
‒prowadzenie piłki prostym podbiciem prawą lub lewą nogą 
ze zmianą tempa i kierunku poruszania się, 
‒uderzenie piłki prostym podbiciem na bramkę po kilku krokach 
rozbiegu (piłka jest dogrywana od wspo łc wiczącego), 
minikoszyko wka: 
‒podania piłki oburącz sprzed klatki piersiowej kozłem 
w biegu, 
‒rzut do kosza z dwutaktu z biegu, 
minipiłka ręczna: 
‒rzut na bramkę z biegu po podaniu od wspo łc wiczącego, 
‒podanie jednorącz po łgo rne w biegu ze zmianą miejsca i kierunku 
poruszania się, 
minipiłka siatkowa: 
‒odbicie piłki sposobem oburącz dolnym w parach, 
‒zagrywka sposobem dolnym z 4–5 m od siatki, 
5) wiadomos ci: 

- uczen  zna podstawowe przepisy minigier zespołowych (odpowiedzi 

ustne lub pisemny test), 

-uczen  wymienia podstawowe zasady korzystania ze sprzętu 

sportowego (odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny), 

-uczen  zna zasady i metody hartowania organizmu. 

5a) wiadomos ci z edukacji zdrowotnej: 

-uczen  wymienia negatywne mierniki zdrowia, 

- uczen  zna przyczyny otyłos ci. 

 
 
 
 
 



 Wymagania szczegółowe w klasie VII szkoły podstawowej 
W klasie VII szkoły podstawowej kontrolujemy i oceniamy następujące 
obszary aktywnos ci ucznia: 
1) postawę ucznia i jego kompetencje społeczne, 
2) systematyczny udział i aktywnos c  w trakcie zajęc , 
3) sprawnos c  fizyczną (kontrola): 

-siła mięs ni brzucha – siady z lez enia tyłem wykonywane w czasie 

30 s [według MTSF], 

-gibkos c  – skłon tułowia w przo d z podwyz szenia [według MTSF], 

-skok w dal z miejsca [według MTSF], 

- bieg ze startu wysokiego na 50 m [według MTSF], 

- bieg wahadłowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klocko w 

[według MTSF], 

-pomiar siły względnej [według MTSF]: 

‒zwis na ugiętych rękach – dziewczęta, 
‒podciąganie w zwisie na drąz ku – chłopcy, 
 
biegi przedłuz one [według MTSF]: 
‒na dystansie 800 m – dziewczęta, 
‒na dystansie 1000 m – chłopcy, 
 pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakon czeniu – Test Coopera. 
4) umiejętnos ci ruchowe: 
 gimnastyka: 
‒stanie na rękach przy drabinkach, 
‒łączone formy przewroto w w przo d i w tył, 
piłka noz na: 
‒zwo d pojedynczy przodem bez piłki i uderzenie na bramkę 
prostym podbiciem lub wewnętrzną częs cią stopy, 
‒prowadzenie piłki ze zmianą kierunku poruszania się i nogi 
prowadzącej, 
koszyko wka: 
‒zwo d pojedynczy przodem bez piłki i rzut do kosza z dwutaktu 
po podaniu od wspo łc wiczącego, 
‒podania oburącz sprzed klatki piersiowej ze zmianą miejsca 
i kierunku poruszania się, 
 piłka ręczna: 
‒rzut na bramkę z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem 
bez piłki i podaniu od wspo łc wiczącego, 
‒poruszanie się w obronie (w strefie), 
 piłka siatkowa: 
‒łączone odbicia piłki sposobem oburącz go rnym i dolnym 
w parach, 
‒zagrywka sposobem dolnym z 5–6 m od siatki, 
5) wiadomos ci: 
- uczen  zna podstawowe przepisy gier zespołowych (odpowiedzi 
ustne lub pisemny test), 



-uczen  oblicza wskaz nik BMI i interpretuje własny wynik za pomocą 

siatki centylowej (odpowiedzi ustne), 

-uczen  wymienia pozytywne mierniki zdrowia (odpowiedzi ustne 

lub pisemny test). 
5a) wiadomos ci z edukacji zdrowotnej: 

- uczen  wymienia zagroz enia wynikające ze stosowania substancji 

psychoaktywnych, 

- uczen  potrafi scharakteryzowac  prawidłową postawę ciała. 

 
 

 Wymagania szczegółowe w klasie VIII szkoły podstawowej 
W klasie VIII szkoły podstawowej kontrolujemy i oceniamy następujące 
obszary aktywnos ci ucznia: 
1) postawę ucznia i jego kompetencje społeczne, 
2) systematyczny udział i aktywnos c  w trakcie zajęc , 
3) sprawnos c  fizyczną (kontrola): 

-siła mięs ni brzucha – siady z lez enia tyłem wykonywane w czasie 

30 s [według MTSF], 

- gibkos c  – skłon tułowia w przo d z podwyz szenia [według MTSF], 

-skok w dal z miejsca [według MTSF], 

- bieg ze startu wysokiego na 50 m [według MTSF], 

-bieg wahadłowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klocko w 

[według MTSF], 

- pomiar siły względnej [według MTSF]: 

‒zwis na ugiętych rękach – dziewczęta, 
‒podciąganie w zwisie na drąz ku – chłopcy, 

 

 biegi przedłuz one [według MTSF]: 
‒na dystansie 800 m – dziewczęta, 
‒na dystansie 1000 m – chłopcy, 

 

 pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakon czeniu – Test Coopera 
[opis i kryteria w aneksie], 
4) umiejętnos ci ruchowe: 
gimnastyka: 
‒przerzut bokiem, 
‒„piramida” dwo jkowa, 
piłka noz na: 
‒zwo d pojedynczy przodem piłką i uderzenie na bramkę prostym 
podbiciem lub wewnętrzną częs cią stopy, 
‒prowadzenie piłki ze zmianą miejsca i kierunku poruszania się, 



 

 koszyko wka: 
‒zwo d pojedynczy przodem piłką i rzut do kosza z dwutaktu 
po podaniu od wspo łc wiczącego, 
‒podania oburącz sprzed klatki piersiowej kozłem ze zmianą 
miejsca i kierunku poruszania się, 
piłka ręczna: 
‒rzut na bramkę z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem 
piłką i podaniu od wspo łc wiczącego, 
‒poruszanie się w obronie „kaz dy swego”, 
piłka siatkowa: 
‒wystawienie piłki sposobem oburącz go rnym, 
‒zagrywka sposobem dolnym z 6 m od siatki, 
5) wiadomos ci: 

- wymienia przyczyny i skutki otyłos ci, zagroz enia wynikające 

z nadmiernego odchudzania się, stosowania sterydo w i innych 
substancji wspomagających negatywnie proces treningowy (odpowiedzi 
ustne lub pisemny test), 

- zna wspo łczesne aplikacje internetowe i urządzenia elektroniczne 

do oceny własnej aktywnos ci fizycznej, 

- wymienia korzys ci dla zdrowia wynikające z systematycznej aktywnos ci 

fizycznej (odpowiedzi ustne lub pisemny test). 
5a) wiadomos ci z edukacji zdrowotnej: 

- uczen  wymienia pozytywne czynniki zdrowia, 

- uczen  zna zagroz enia wynikające z anoreksji. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Szczegółowe kryteria oceny półrocznej lub rocznej 
z wychowania fizycznego 

 Ocena celująca 
Ocenę celującą na pierwsze po łrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje 
uczen , kto ry w zakresie: 
a) postawy i kompetencji społecznych (spełnia co najmniej 5 
kryteriów): 

- jest zawsze przygotowany do zajęc  wychowania fizycznego, m.in. 

posiada odpowiedni stro j sportowy, 

- nie c wiczy na lekcjach tylko z bardzo waz nych powodo w zdrowotnych, 

rodzinnych lub osobistych, 

- charakteryzuje się wysokim poziomem kultury osobistej, 

-uz ywa włas ciwych sformułowan  w kontaktach interpersonalnych 

z ro wies nikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela 
czy innych pracowniko w szkoły, 

- bardzo chętnie wspo łpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego 

na rzecz szkolnej lub s rodowiskowej kultury fizycznej, 

- reprezentuje szkołę w zawodach sportowych na poziomie powiatu, rejonu, 

wojewo dztwa lub w zawodach ogo lnopolskich, 

-systematycznie bierze udział w zajęciach sportowo-rekreacyjnych, 

- jest aktywny w trakcie zajęc  z edukacji zdrowotnej; 

- uprawia dyscypliny lub konkurencje sportowe w innych klubach lub 
sekcjach sportowych, podejmuje dowolne formy aktywnos ci fizycznej 
w czasie wolnym; 
b) systematycznego udziału i aktywności w trakcie zajęć (spełnia co 
najmniej 5 kryteriów): 

-w trakcie miesiąca aktywnie c wiczy w co najmniej 95–100% zajęc , 

- w sposo b ponad bardzo dobry wykonuje wszystkie c wiczenia 

w czasie lekcji, 

-wzorowo pełni funkcję lidera grupy c wiczebnej lub kapitana 

druz yny, 

- pokazuje i demonstruje większos c  umiejętnos ci ruchowych, 

- prowadzi rozgrzewkę lub c wiczenia kształtujące bardzo poprawnie 

pod względem merytorycznym i metodycznym, 

-potrafi samodzielnie pod względem psychomotorycznym przygotowac  

się do wybranego fragmentu zajęc , 

-umie samodzielnie przygotowac  miejsce c wiczen , 

-w sposo b bezwzględny stosuje zasady bezpiecznej organizacji 

zajęc  wychowania fizycznego, 



-poczuwa się do wspo łodpowiedzialnos ci za stan techniczny 

urządzen , przyboro w i obiekto w sportowych szkoły; 
c) sprawności fizycznej i rozwoju fizycznego (spełnia co najmniej 5 
kryteriów): 

-zalicza wszystkie testy i pro by sprawnos ciowe ujęte w programie 

nauczania, 

-samodzielnie zabiega o poprawę lub uzupełnienie pro by sprawnos ciowej, 

w kto rej nie uczestniczył z waz nych powodo w osobistych, 
rodzinnych lub zdrowotnych, 

- uzyskuje bardzo znaczny postęp w kolejnych pro bach sprawnos ciowych, 

np. w ciągu roku szkolnego, 

- dokonuje oceny własnego rozwoju fizycznego, 

-oblicza wskaz nik BMI, 

-podejmuje indywidualny program treningowy w celu poprawy 

wyniku w danej pro bie sprawnos ci fizycznej; 
d) aktywności fizycznej (spełnia co najmniej 5 kryteriów): 

-zalicza wszystkie sprawdziany umiejętnos ci ruchowych bez jakichkolwiek 

błędo w technicznych lub taktycznych, 
- c wiczenia wykonuje zgodnie z przepisami lub zasadami obowiązującymi 
w konkurencjach indywidualnych lub zespołowych, 

-wykonanie zadania ruchowego przez ucznia moz e byc  zawsze 

przykładem i wzorem do nas ladowania dla innych c wiczących, 

- potrafi wykonac  c wiczenie o znacznym stopniu trudnos ci, 

- wykonuje zadania ruchowe nie tylko efektownie, ale i efektywnie, 

np. trafia do bramki, rzuca celnie do kosza, 

- stosuje opanowane umiejętnos ci ruchowe w czasie zawodo w 

i rozgrywek sportowych, 

-stopien  opanowania umiejętnos ci ruchowych przez ucznia 

w sposo b znaczący wpływa na wyniki druz yn szkolnych w zawodach 
i rozgrywkach ro z nych szczebli; 
e) wiadomości (spełnia co najmniej 3 kryteria): 

- zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocenę bardzo dobrą lub 

celującą, 

- stosuje wszystkie przepisy i zasady sporto w indywidualnych 

oraz zespołowych, kto re były nauczane w trakcie zajęc  wychowania 
fizycznego, 

-posiada rozległą wiedzę na temat rozwoju fizycznego i motorycznego, 

- wykazuje się duz ym zakresem wiedzy nt. biez ących wydarzen  

sportowych w kraju i za granicą. 



- ma podstawową wiedzę z edukacji zdrowotnej. 

 
 Ocena bardzo dobra 
Ocenę bardzo dobrą na pierwsze po łrocze lub koniec roku szkolnego 
otrzymuje uczen , kto ry w zakresie: 
a) postawy i kompetencji społecznych (spełnia co najmniej 4 
kryteria): 

-jest przygotowany do zajęc  wychowania fizycznego, m.in. posiada 

odpowiedni stro j sportowy, ale sporadycznie nie bierze 
udziału w lekcjach z ro z nych powodo w, 

- nie c wiczy na lekcjach tylko z bardzo waz nych powodo w zdrowotnych, 

rodzinnych lub osobistych, 

- charakteryzuje się włas ciwym poziomem kultury osobistej, 

- uz ywa odpowiednich sformułowan  w kontaktach interpersonalnych 

z ro wies nikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela 
czy innych pracowniko w szkoły, 

- chętnie wspo łpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego 

na rzecz szkolnej lub s rodowiskowej kultury fizycznej, 

- reprezentuje szkołę w zawodach sportowych na poziomie miejskim 

lub gminnym, 

- niesystematycznie bierze udział w zajęciach sportowo-rekreacyjnych, 

- niekiedy podejmuje indywidualne formy aktywnos ci fizycznej 

w czasie wolnym, 

- jest aktywny w trakcie zajęc  z edukacji zdrowotnej; 

b) systematycznego udziału i aktywności w trakcie zajęć (spełnia co 
najmniej 4 kryteria): 

- w trakcie miesiąca aktywnie c wiczy w co najmniej 90–94% zajęc , 

- w sposo b bardzo dobry wykonuje większos c  c wiczen  w czasie 

lekcji, 

- bardzo dobrze pełni funkcję lidera grupy c wiczebnej lub kapitana 

druz yny, 

- pokazuje i demonstruje niekto re umiejętnos ci ruchowe, 

- prowadzi rozgrzewkę lub c wiczenia kształtujące poprawnie pod 

względem merytorycznym i metodycznym, 

- potrafi samodzielnie pod względem psychomotorycznym przygotowac  

się do wybranego fragmentu zajęc , 

- umie z pomocą nauczyciela lub wspo łc wiczących przygotowac  

miejsce c wiczen , 



- stosuje zasady bezpiecznej organizacji zajęc  wychowania fizycznego, 

- stara się dbac  o stan techniczny urządzen , przyboro w i obiekto w 

sportowych szkoły; 
c) sprawności fizycznej i rozwoju fizycznego (spełnia co najmniej 4 
kryteria): 

- zalicza prawie wszystkie testy i pro by sprawnos ciowe ujęte 

w programie nauczania, 

- poprawia lub uzupełnia pro by sprawnos ciowe, w kto rych nie 

uczestniczył z waz nych powodo w osobistych, rodzinnych lub 
zdrowotnych za namową nauczyciela, 

- uzyskuje znaczny postęp w kolejnych pro bach sprawnos ciowych, 

np. w ciągu roku szkolnego, 

- dokonuje oceny własnego rozwoju fizycznego, 

- oblicza wskaz nik BMI, 

- czasami podejmuje indywidualny program treningowy w celu 

poprawy wyniku w danej pro bie sprawnos ci fizycznej; 
 

d) aktywności fizycznej (spełnia co najmniej 4 kryteria): 

- zalicza wszystkie sprawdziany umiejętnos ci ruchowych z niewielkimi 

błędami technicznymi lub taktycznymi, 

- c wiczenia wykonuje zgodnie z przepisami lub zasadami obowiązującymi 

w konkurencjach indywidualnych lub zespołowych, 

- potrafi wykonywac  c wiczenia o duz ym stopniu trudnos ci, 

- wykonuje zadania ruchowe efektownie, ale nie zawsze efektywnie, 

np. sporadycznie trafia do bramki czy rzuca celnie do kosza, 

- stosuje opanowane umiejętnos ci ruchowe w czasie gry włas ciwej, 

w trakcie zajęc , 

- stopien  opanowania umiejętnos ci ruchowych przez ucznia 

wpływa na wyniki druz yn szkolnych w zawodach i rozgrywkach 
ro z nych szczebli; 
e) wiadomości (spełnia co najmniej 2 kryteria): 

- zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocenę bardzo dobrą lub 

dobrą, 

- stosuje prawie wszystkie przepisy i zasady sporto w indywidualnych 

oraz zespołowych, kto re były nauczane w trakcie zajęc  
wychowania fizycznego, 

- posiada bardzo dobrą wiedzę na temat rozwoju fizycznego i motorycznego, 

- wykazuje się bardzo dobrym zakresem wiedzy nt. biez ących wydarzen  



sportowych w kraju i za granicą, 

- ma podstawową wiedzę z edukacji zdrowotnej. 

 
Ocena dobra 
Ocenę dobrą na pierwsze po łrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje 
uczen , kto ry w zakresie: 
a) postawy i kompetencji społecznych (spełnia co najmniej 3 kryteria): 

- jest przygotowany do zajęc  wychowania fizycznego, m.in. posiada 

odpowiedni stro j sportowy, ale zdarza mu się nie brac  udziału 
w lekcjach z ro z nych powodo w, 

-nie c wiczy na lekcjach tylko z waz nych powodo w zdrowotnych, 

rodzinnych lub osobistych, 

- charakteryzuje się włas ciwym poziomem kultury osobistej, 

- nie zawsze uz ywa odpowiednich sformułowan  w kontaktach 

interpersonalnych z ro wies nikami w klasie oraz w stosunku do 
nauczyciela czy innych pracowniko w szkoły, 
 

-sporadycznie wspo łpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego 

na rzecz szkolnej lub s rodowiskowej kultury fizycznej, 

- bierze udział w klasowych i szkolnych zawodach sportowych, 

- nie uczęszcza na zajęcia sportowo-rekreacyjne, 

- raczej nie podejmuje indywidualnych form aktywnos ci fizycznej 

w czasie wolnym, 

- jest aktywny w trakcie zajęc  z edukacji zdrowotnej; 

b) systematycznego udziału i aktywności w trakcie zajęć (spełnia co 
najmniej 3 kryteria): 

- w trakcie miesiąca aktywnie c wiczy w co najmniej 85–89% zajęc , 

- w sposo b dobry wykonuje większos c  c wiczen  w czasie lekcji, 

- dobrze pełni funkcję lidera grupy c wiczebnej lub kapitana druz yny, 

- nie potrafi pokazywac  i demonstrowac  umiejętnos ci ruchowych, 

- prowadzi rozgrzewkę lub c wiczenia kształtujące w miarę poprawnie 

pod względem merytorycznym i metodycznym, 

- potrafi samodzielnie pod względem psychomotorycznym przygotowac  

się do wybranego fragmentu zajęc , ale często to przygotowanie 
wymaga dodatkowych uwag i zalecen  nauczyciela, 

- umie z pomocą nauczyciela lub wspo łc wiczących przygotowac  

miejsce c wiczen , 

- nie zawsze stosuje zasady bezpiecznej organizacji zajęc  wychowania 

fizycznego, 



- dba o stan techniczny urządzen , przyboro w i obiekto w sportowych 

szkoły, ale aktywnos c  ta wymaga dodatkowej interwencji 
wychowawczej prowadzącego zajęcia; 
c) sprawności fizycznej i rozwoju fizycznego (spełnia co najmniej 3 
kryteria): 

- zalicza większos c  testo w i pro b sprawnos ciowych ujętych w programie 

nauczania, 

- wykonuje okres lone pro by sprawnos ci fizycznej na ocenę dobrą, 

- poprawia lub uzupełnia pro by sprawnos ciowe, w kto rych nie 

uczestniczył z waz nych powodo w osobistych, rodzinnych lub 
zdrowotnych za wyraz ną namową nauczyciela, 

- uzyskuje niewielki postęp w kolejnych pro bach sprawnos ciowych, 

np. w ciągu roku szkolnego, 

- dokonuje oceny własnego rozwoju fizycznego, 

- oblicza wskaz nik BMI, 

- raczej nie podejmuje indywidualnego programu treningowego 

w celu poprawy wyniku w danej pro bie sprawnos ci fizycznej; 
 

d) aktywności fizycznej (spełnia co najmniej 3 kryteria): 

- zalicza wszystkie sprawdziany umiejętnos ci ruchowych z niewielkimi 

błędami technicznymi lub taktycznymi, 

- wykonuje c wiczenia nie zawsze zgodnie z przepisami lub zasadami 

obowiązującymi w konkurencjach indywidualnych lub zespołowych, 

- potrafi wykonywac  c wiczenia o przeciętnym stopniu trudnos ci, 

- wykonuje zadania ruchowe efektownie, ale zawsze mało efektywnie, 

np. nie trafia do bramki czy nie rzuca celnie do kosza, 

- nie potrafi zastosowac  opanowanych umiejętnos ci ruchowych 

w czasie gry włas ciwej lub szkolnej, 

- stopien  opanowania umiejętnos ci ruchowych przez ucznia nie 

wpływa na wyniki druz yn szkolnych w zawodach i rozgrywkach 
ro z nych szczebli; 
e) wiadomości (spełnia co najmniej 1 kryterium): 

- zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocenę dobrą, 

- stosuje przepisy i zasady sporto w indywidualnych oraz zespołowych, 

kto re były nauczane w trakcie zajęc  wychowania fizycznego, 

- posiada dobrą wiedzę na temat rozwoju fizycznego i motorycznego, 

- wykazuje się dobrym zakresem wiedzy nt. biez ących wydarzen  

sportowych w kraju i za granicą, 



- ma podstawową wiedzę z edukacji zdrowotnej. 

 
Ocena dostateczna 
Ocenę dostateczną na pierwsze po łrocze lub koniec roku szkolnego 
otrzymuje uczen , kto ry w zakresie: 
a) postawy i kompetencji społecznych (spełnia co najmniej 2 
kryteria): 

- jest przygotowany do zajęc  wychowania fizycznego, m.in. posiada 

odpowiedni stro j sportowy, ale często mu się zdarza nie brac  
udziału w lekcjach z ro z nych powodo w, 

- nie c wiczy na lekcjach z błahych powodo w zdrowotnych, rodzinnych 

lub osobistych, 

- charakteryzuje się przeciętnym poziomem kultury osobistej, 

- często uz ywa nieodpowiednich sformułowan  w kontaktach interpersonalnych 

z ro wies nikami w klasie oraz w stosunku do 
nauczyciela czy innych pracowniko w szkoły, 

- nie wspo łpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na 

rzecz szkolnej lub s rodowiskowej kultury fizycznej, 

- nie bierze udziału w klasowych i szkolnych zawodach sportowych, 

- nie uczęszcza na zajęcia sportowo-rekreacyjne, 

- nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywnos ci fizycznej 

w czasie wolnym; 
b) systematycznego udziału i aktywności w trakcie zajęć (spełnia co 
najmniej 2 kryteria): 

- w trakcie miesiąca aktywnie c wiczy w co najmniej 80–84% zajęc , 

- w sposo b dostateczny wykonuje większos c  c wiczen  w czasie lekcji, 

- nie pełni funkcji lidera grupy c wiczebnej lub kapitana druz yny, 

- nie potrafi pokazywac  i demonstrowac  umiejętnos ci ruchowych, 

- nie potrafi przeprowadzic  rozgrzewki lub c wiczen  kształtujących 

poprawnie pod względem merytorycznym i metodycznym, 

- nie potrafi samodzielnie pod względem psychomotorycznym 

przygotowac  się do wybranego fragmentu zajęc , 

- umie z pomocą nauczyciela lub wspo łc wiczących przygotowac  

miejsce c wiczen , 

- często nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zajęc  wychowania 

fizycznego, 

- dba o stan techniczny urządzen , przyboro w i obiekto w sportowych 

szkoły, ale aktywnos c  ta wymaga zawsze dodatkowej interwencji 



wychowawczej prowadzącego zajęcia; 
 
c) sprawności fizycznej i rozwoju fizycznego (spełnia co najmniej 2 
kryteria): 

- zalicza tylko niekto re testy i pro by sprawnos ciowe ujęte w programie 

nauczania, 

- wykonuje okres lone pro by sprawnos ci fizycznej na ocenę dostateczną, 

- nie poprawia lub nie uzupełnia pro b sprawnos ciowych, w kto rych 

nie uczestniczył z waz nych powodo w osobistych, rodzinnych 
lub zdrowotnych, 

- nie dokonuje oceny własnego rozwoju fizycznego, 

- nie oblicza wskaz nika BMI, 

- nie uzyskuje z adnego postępu w kolejnych pro bach sprawnos ciowych, 

np. w ciągu roku szkolnego, 

- nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego 

w celu poprawy wyniku w danej pro bie sprawnos ci fizycznej; 
 
d) aktywności fizycznej (spełnia co najmniej 2 kryteria): 

- zalicza wszystkie sprawdziany umiejętnos ci ruchowych z duz ymi 

błędami technicznymi lub taktycznymi, 

- wykonuje c wiczenia prawie zawsze niezgodnie z przepisami lub 

zasadami obowiązującymi w konkurencjach indywidualnych lub 
zespołowych, 

- potrafi wykonywac  c wiczenia o niskim stopniu trudnos ci, 

- wykonuje zadania ruchowe mało efektownie i zawsze mało efektywnie, 

np. nie trafia do bramki, nie rzuca celnie do kosza, 

- nie potrafi zastosowac  opanowanych umiejętnos ci ruchowych 

w czasie gry włas ciwej lub szkolnej, 

- stopien  opanowania umiejętnos ci ruchowych przez ucznia nie 

wpływa na wyniki druz yn szkolnych w zawodach i rozgrywkach 
ro z nych szczebli; 
 
e) wiadomości (spełnia co najmniej 1 kryterium): 

- zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocenę dostateczną, 

- stosuje niekto re przepisy i zasady sporto w indywidualnych oraz 

zespołowych, kto re były nauczane w trakcie zajęc  wychowania 
fizycznego, 

- posiada dostateczną wiedzę na temat rozwoju fizycznego i motorycznego, 

- wykazuje się przeciętnym zakresem wiedzy nt. biez ących wydarzen  



sportowych w s rodowisku lokalnym i kraju. 

 
 Ocena dopuszczająca 
Ocenę dopuszczającą na pierwsze po łrocze lub koniec roku szkolnego 
otrzymuje uczen , kto ry w zakresie: 
a) postawy i kompetencji społecznych (spełnia co najmniej 1 
kryterium): 

- bardzo często jest nieprzygotowany do lekcji, zapomina stroju, 

- często nie c wiczy na lekcjach z błahych powodo w zdrowotnych, 

rodzinnych lub osobistych, 

- charakteryzuje się niskim poziomem kultury osobistej, 

- bardzo często uz ywa nieodpowiednich sformułowan  w kontaktach 

interpersonalnych z ro wies nikami w klasie oraz w stosunku 
do nauczyciela czy innych pracowniko w szkoły, 

- nie wspo łpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na 

rzecz szkolnej lub s rodowiskowej kultury fizycznej, 

- nie bierze udziału w klasowych i szkolnych zawodach sportowych, 

- nie uczęszcza na zajęcia sportowo-rekreacyjne, 

- nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywnos ci fizycznej 

w czasie wolnym; 
b) systematycznego udziału i aktywności w trakcie zajęć (spełnia co 
najmniej 1 kryterium): 

- w trakcie miesiąca aktywnie c wiczy w co najmniej 70–79% zajęc , 

- w sposo b nieudolny wykonuje większos c  c wiczen  w czasie lekcji, 

- nie pełni funkcji lidera grupy c wiczebnej lub kapitana druz yny, 

- nie potrafi pokazywac  i demonstrowac  umiejętnos ci ruchowych, 

- nie potrafi przeprowadzic  rozgrzewki lub c wiczen  kształtujących 

poprawnie pod względem merytorycznym i metodycznym, 

- nie potrafi samodzielnie pod względem psychomotorycznym 

przygotowac  się do wybranego fragmentu zajęc , 

- umie z pomocą nauczyciela lub wspo łc wiczących przygotowac  

miejsce c wiczen , 

- bardzo często nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zajęc  

wychowania fizycznego, a zachowanie ucznia na lekcji moz e zagraz ac  
zdrowiu i z yciu wspo łc wiczących, 

- nie dba o stan techniczny urządzen , przyboro w i obiekto w sportowych 

szkoły; 
 
 



c) sprawności fizycznej i rozwoju fizycznego (spełnia co najmniej 1 
kryterium): 

- zalicza tylko pojedyncze testy i pro by sprawnos ciowe ujęte 

w programie nauczania, 

- nie poprawia lub nie uzupełnia pro b sprawnos ciowych, w kto rych 

nie uczestniczył z waz nych powodo w osobistych, rodzinnych 
lub zdrowotnych, 

- nie uzyskuje z adnego postępu w kolejnych pro bach sprawnos ciowych, 

np. w ciągu roku szkolnego, 

- nie dokonuje oceny własnego rozwoju fizycznego, 

- nie oblicza wskaz nika BMI, 

- nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego 

w celu poprawy wyniku w danej pro bie sprawnos ci fizycznej; 
d) aktywności fizycznej (spełnia co najmniej 1 kryterium): 

 -zalicza wszystkie sprawdziany umiejętnos ci ruchowych z raz ącymi 

błędami technicznymi lub taktycznymi, 

- wykonuje c wiczenia zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami 

obowiązującymi w konkurencjach indywidualnych lub zespołowych, 

- potrafi wykonywac  c wiczenia o bardzo niskim stopniu trudnos ci, 

- wykonuje zadania ruchowe mało efektownie i zawsze mało efektywnie, 

np. nie trafia do bramki czy nie rzuca celnie do kosza, 

- nie potrafi zastosowac  opanowanych umiejętnos ci ruchowych 

w czasie gry włas ciwej lub szkolnej, 

- stopien  opanowania umiejętnos ci ruchowych przez ucznia nie 

wpływa na wyniki druz yn szkolnych w zawodach i rozgrywkach 
ro z nych szczebli; 
e) wiadomości (spełnia co najmniej 1 kryterium): 

- zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocenę dopuszczającą, 

- stosuje niekto re przepisy i zasady sporto w indywidualnych oraz 

zespołowych, kto re były nauczane w trakcie zajęc  wychowania 
fizycznego, 

- posiada niewielką wiedzę na temat rozwoju fizycznego i motorycznego, 

- wykazuje się niskim zakresem wiedzy nt. biez ących wydarzen  

sportowych w s rodowisku lokalnym i kraju.                                                                                     
 
Ocena niedostateczna 
Ocenę niedostateczną na pierwsze po łrocze lub koniec roku szkolnego 
otrzymuje uczen , kto ry w zakresie: 
a) postawy i kompetencji społecznych: 



- prawie zawsze jest nieprzygotowany do lekcji, zapomina stroju, 

- bardzo często nie c wiczy na lekcjach z błahych powodo w zdrowotnych, 

rodzinnych lub osobistych, 

- charakteryzuje się bardzo niskim poziomem kultury osobistej, 

- zachowuje się wulgarnie w stosunku do nauczyciela oraz innych 

pracowniko w szkoły, 

- nie wspo łpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na 

rzecz szkolnej lub s rodowiskowej kultury fizycznej, 

- nie bierze udziału w klasowych i szkolnych zawodach sportowych, 

- nie uczęszcza na zajęcia sportowo-rekreacyjne, 

- nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywnos ci fizycznej 

w czasie wolnym; 
b) systematycznego udziału i aktywności w trakcie zajęć: 

- w trakcie miesiąca aktywnie c wiczy poniz ej 70% obowiązkowych 

zajęc , 

- w sposo b bardzo nieudolny wykonuje większos c  c wiczen  w czasie 

lekcji, 

- nie pełni funkcji lidera grupy c wiczebnej lub kapitana druz yny, 

- nie potrafi pokazywac  i demonstrowac  umiejętnos ci ruchowych, 

- nie potrafi przeprowadzic  rozgrzewki lub c wiczen  kształtujących 

poprawnie pod względem merytorycznym i metodycznym, 

- nie potrafi samodzielnie pod względem psychomotorycznym 

przygotowac  się do wybranego fragmentu zajęc , 

- nigdy nie przygotowuje miejsca c wiczen , 

- nigdy nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zajęc  wychowania 

fizycznego, a zachowanie ucznia na lekcji zawsze zagraz a 
zdrowiu, a nawet z yciu wspo łc wiczących, 

- nie dba o stan techniczny urządzen , przyboro w i obiekto w sportowych 

szkoły, a nawet często je niszczy i dewastuje; 
c) sprawności fizycznej i rozwoju fizycznego: 

- nie zalicza większos ci testo w i pro b sprawnos ciowych ujętych 

w programie nauczania, 

- nie poprawia lub nie uzupełnia pro b sprawnos ciowych, w kto rych 

nie uczestniczył z waz nych powodo w osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych,                   

- nie uzyskuje z adnego postępu w kolejnych pro bach sprawnos ciowych, 

np. w ciągu roku szkolnego, 

- nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego 



w celu poprawy wyniku w danej pro bie sprawnos ci fizycznej; 
d) aktywności fizycznej: 

- zalicza wszystkie sprawdziany umiejętnos ci ruchowych z bardzo 

raz ącymi błędami technicznymi lub taktycznymi, 

- wykonuje c wiczenia zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami 

obowiązującymi w konkurencjach indywidualnych lub zespołowych, 

- nie potrafi wykonywac  c wiczen  nawet o bardzo niskim stopniu 

trudnos ci, 

- wykonuje zadania ruchowe mało efektownie i zawsze mało efektywnie, 

np. nie trafia do bramki, nie rzuca celnie do kosza, 

- nie potrafi zastosowac  opanowanych umiejętnos ci ruchowych 

w czasie gry włas ciwej lub szkolnej, 
- stopien  opanowania umiejętnos ci ruchowych przez ucznia nie 
wpływa na wyniki druz yn szkolnych w zawodach i rozgrywkach 
ro z nych szczebli; 
e) wiadomości:                                                                                                                                                 

- zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocenę niedostateczną, 

- stosuje niekto re przepisy i zasady sporto w indywidualnych oraz 

zespołowych, kto re były nauczane w trakcie zajęc  wychowania 
fizycznego, 

- posiada niedostateczną wiedzę na temat rozwoju fizycznego 

i motorycznego, 

- wykazuje się niedostatecznym zakresem wiedzy nt. biez ących 

wydarzen  sportowych w s rodowisku lokalnym i kraju. 
 
 Postanowienia końcowe 
1. Zwolnienia lekarskie nie powodują obniz enia oceny za nieodpowiednią 
postawę ucznia, kompetencje społeczne oraz systematyczny 
udział w lekcjach. 
2. Wszystkie oceny cząstkowe podlegają poprawie w terminie uzgodnionym 
z nauczycielem. 
3. Ocena poprawiona jest oceną ostateczną. 
4. Uczen  ma prawo wykonania danego c wiczenia stosownie do swoich 
moz liwos ci, np. obniz ona wysokos c  przyrządu. 
5. Po dłuz szej absencji chorobowej lub innej związanej, np. z sytuacją 
rodzinną, uczen  nie ma obowiązku zaliczenia programu, kto ry był 
realizowany w tym okresie. 
6. Sytuacja wymieniona w punkcie 5 nie powoduje obniz enia oceny. 

 

 

Opracował : mgr Paweł Sobolewski 


