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1. Założenia: 

a) zajęcia z wychowania fizycznego są podzielone na dwie godziny zajęć obligatoryjnych (zajęcia 

ogólnorozwojowe w systemie klasowo-lekcyjnym) i dwie godziny zajęć fakultatywnych do 

wyboru przez uczniów ( realizowane również w systemie klasowo-lekcyjnym);  

b) oceny okresowe i ocena roczna z wychowania fizycznego wystawiana jest na podstawie ocen 

bieżących z zajęć obligatoryjnych (ogólnorozwojowych) i fakultatywnych (zajęć do wyboru); 

c) warunkiem otrzymania pozytywnej oceny okresowej jest uzyskanie pozytywnej oceny              z 

zajęć obligatoryjnych i zajęć fakultatywnych; 

d) warunkiem otrzymania pozytywnej oceny końcowej - rocznej  jest uzyskanie pozytywnej oceny 

końcowej w  I i II okresie. 

 

2. Elementy składowe oceny z zajęć obligatoryjnych: 

a) aktywność (zaangażowanie) na zajęciach obligatoryjnych, działalność na rzecz sportu 

szkolnego, działalność pozalekcyjna związana ze sportem, kulturą fizyczną i rekreacją, stosunek 

do przedmiotu oraz zaangażowanie w zajęcia z edukacji zdrowotnej (wysiłek wkładany przez 

uczniów w wywiązywanie się z obowiązków wynikających ze specyfiki wychowania fizycznego); 

b) Czynny udział ucznia w zajęciach wychowania fizycznego, stosunek do przedmiotu 

(wywiązywanie się z obowiązków wynikających ze specyfiki wychowania fizycznego); 

c) poziom i postęp umiejętności wynikających z wymagań programowych; 

d) wiadomości wynikających z wymagań programowych; 

e) Postęp w usprawnieniu 

 

3. Elementy składowe oceny z zajęć fakultatywnych: 

a) aktywność (zaangażowanie) na zajęciach do wyboru, działalność na rzecz sportu szkolnego, 

działalność pozalekcyjna związana ze sportem, kulturą fizyczną i rekreacją (wysiłek wkładany 

przez uczniów w wywiązywanie się z obowiązków wynikających ze specyfiki wychowania 

fizycznego); 

b) czynny udział w zajęciach 

 

4. Charakterystyka poszczególnych składowych oceny z wychowania fizycznego: 

a) Ocena za aktywność (zaangażowanie) na zajęciach i dla sportu szkolnego-  jest oceną 

wystawianą  co najmniej raz w okresie w kategorii  - AKTYWNOŚĆ WF ; 

 ocenę celującą za aktywność otrzymują uczniowie, którzy wyróżniają się swoją postawą na 

zajęciach, czynnie uczestniczą w życiu sportowym szkoły – zarówno, jako zawodnicy, jak i 

organizatorzy,  

 ocenę bardzo dobrą zdobywają uczniowie za wszelkie przejawy zaangażowania: wykonywanie 

ćwiczeń i zadań w sposób zbliżony do maksimum swoich możliwości, inwencję twórczą, 

aktywny udział w zajęciach i współuczestnictwo w ich organizacji, duży zasób wiedzy i 

umiejętności, zdyscyplinowanie, udział w rozgrywkach wewnątrzszkolnych i pozaszkolnych, 

stosowanie odpowiednich zabiegów higienicznych; 



 ocenę dobrą  zdobywają uczniowie za wszelkie przejawy zaangażowania: wykonywanie 

ćwiczeń i zadań w sposób zbliżony do maksimum swoich możliwości, inwencję twórczą, 

aktywny udział w zajęciach i współuczestnictwo w ich organizacji, duży zasób wiedzy                  i 

umiejętności, zdyscyplinowanie; 

 ocenę dostateczną  zdobywają uczniowie za wszelkie przejawy zaangażowania: wykonywanie 

ćwiczeń i zadań nie wykorzystujące swoich możliwości, nie zawsze uczestniczy aktywnie              

w zajęciach i współzawodnictwie, mały zasób wiedzy i umiejętności, nie zawsze 

zdyscyplinowany; 

 ocenę dopuszczającą otrzymuje uczeń za niechętny stosunek do uczestnictwa w zajęciach, brak 

dyscypliny, niestosowanie zabiegów higienicznych; 

 ocenę niedostateczną otrzymuje uczeń za negatywny stosunek do uczestnictwa w zajęciach, 

brak odpowiedniego stroju na zajęcia, nieprzestrzeganie regulaminu sali gimnastycznej, 

siłowni, i innych obiektów wykorzystywanych w trakcie zajęć. 

b) Czynny udział  w zajęciach-  jest oceną wystawioną na koniec każdego okresu w kategorii  - 

CZYNNY UDZIAŁ W  ZAJĘCIACH WF. 

 ocenę celującą  100% - 90%; 

 ocenę bardzo dobrą  89% - 80%; 

 ocenę dobrą  79% - 70%; 

 ocenę dostateczną  69% - 60%; 

 ocenę dopuszczającą  59% - 50%; 

 ocenę niedostateczną  49% i mniej; 

 dwa razy (czwarte klasy trzy razy) w semestrze uczeń może być nieprzygotowany do zajęć (brak 

stroju, brak usprawiedliwienia od lekarza lub rodziców) bez ponoszenia konsekwencji,  

 dziewczęta mogą raz w miesiącu zgłosić niedyspozycję. Odstępstwa od tej reguły- jedynie na 

podstawie zaświadczenia od lekarza specjalisty; 

 ocena wystawiana jest osobno na zajęciach obligatoryjnych i zajęciach fakultatywnych; 

 nieobecność nie jest liczona, jeżeli uczeń w tym samym czasie uczestniczył w innych zajęciach 

organizowanych przez szkołę (sytuacja taka musi być wcześniej uzgodniona z nauczycielem 

wychowania fizycznego); 

c) Ocena za poziom wiadomości  - jest oceną wystawianą przynajmniej raz w każdym okresie w 

kategorii – Rozgrzewka WF 

 ocenie podlega poprowadzenie rozgrzewki; 

d) Umiejętności ruchowe wg zadań kontrolno - oceniających dla poszczególnych klas- jest  

oceną  wystawioną w kategorii -, UMIEJĘTNOŚCI WF ; 

 3 w każdym semestrze z obowiązkiem zaliczenia każdego z nich; 

 ocenie podlegają umiejętności ruchowe z różnych form aktywności fizycznej, które 

realizowane były w danym okresie; 

 w przypadku nieobecności na sprawdzianie, uczeń ma dwa tygodnie na jego zaliczenie,                  

w przeciwnym wypadku dostaje ocenę niedostateczną (od w/w terminu odlicza się dni, kiedy 

uczeń przebywał na zwolnieniu lekarskim). 

e) Postęp w usprawnieniu – jest oceną wystawianą na koniec okresu w kategorii - Postęp WF 

 

 

Oceny z wychowania fizycznego przyznawane są w następujący sposób: 



 

Ocena celująca (wybitna): 

 jego wysiłek i zaangażowanie  w wykonywanie ćwiczeń i zadań  ruchowych wskazuje na 
maksymalne wykorzystanie swoich możliwości, 

 osiąga bardzo wysokie postępy w  usprawnieniu 
 prezentuje wzorową postawę prozdrowotną  
  spełnia wszystkie wymagania na ocenę bardzo dobrą, 

 aktywnie uczestniczy w życiu sportowym na terenie szkoły, bądź też w innych formach 

działalności związanych z kulturą fizyczną, 

 czynny udział ucznia w zajęciach wynosi 90% - 100% obecności (z wyłącznie nieobecności 

usprawiedliwionych), 

 wykazuje zdyscyplinowanie w czasie trwania zajęć z wychowania fizycznego oraz przed i po 

ich zakończeniu (dotyczy pobytu w szatni). 

Ocena bardzo dobra: 

 jego wysiłek i zaangażowanie  w wykonywanie ćwiczeń i zadań  ruchowych wskazuje na  bardzo 
duże  wykorzystanie swoich możliwości, 

  całkowicie opanował materiał programowy, 

 jest bardzo sprawny fizycznie, 

 ćwiczenia wykonuje z właściwą techniką, pewnie, w odpowiednim tempie i dokładnie, zna 

założenia taktyczne i przepisy dyscyplin sportowych zawartych w programie, 

 posiada duże wiadomości z zakresu kultury fizycznej i umiejętnie wykorzystuje je w 

praktycznym działaniu, 

 systematycznie doskonali swoją sprawność motoryczną i wykazuje duże postępy w osobistym 

usprawnianiu, 

 jego postawa społeczna, zaangażowanie i stosunek do wychowania fizycznego nie budzą 

najmniejszych zastrzeżeń, 

 bierze aktywny udział w zajęciach SKS i zawodach sportowych, nie jest to jednak działalność 

systematyczna, 

 czynny udział ucznia w zajęciach mieści się w przedziale 80% - 89% obecności, 

 wykazuje zdyscyplinowanie w czasie trwania zajęć z wychowania fizycznego oraz przed i po ich 

zakończeniu (dotyczy pobytu w szatni). 

Ocena dobra: 

 jego wysiłek i zaangażowanie  w wykonywanie ćwiczeń i zadań  ruchowych wskazuje na  duże  
wykorzystanie swoich możliwości, 

 opanował materiał programowy, 

 ćwiczenia wykonuje  z małymi błędami, 

 posiadane wiadomości potrafi wykorzystać w praktyce przy pomocy nauczyciela, 

 nie potrzebuje większych bodźców do pracy nad osobistym usprawnianiem, wykazuje stałe     i 

dość dobre postępy w tym zakresie, 

 jego postawa społeczna i stosunek do kultury fizycznej nie budzą większych zastrzeżeń, 

 nie bierze udziału w zajęciach pozalekcyjnych, 

 czynny udział ucznia w zajęciach mieści się w przedziale 70% - 79% obecności, 

 wykazuje zdyscyplinowanie w czasie trwania zajęć z wychowania fizycznego oraz przed i po ich 

zakończeniu (dotyczy pobytu w szatni). 

 

Ocena dostateczna (przeciętna): 



 jego wysiłek i zaangażowanie w wykonywanie ćwiczeń i zadań  ruchowych budzą zastrzeżenia, 

 opanował materiał programowy na przeciętnym poziomie, ze znacznymi lukami, 

 ćwiczenia wykonuje niepewnie, w nieodpowiednim tempie i z większymi błędami 

technicznymi, 

 wykazuje małe postępy w usprawnieniu motorycznym, 

 w jego wiadomościach z zakresu kultury fizycznej są znaczne luki, a wiedzę, którą ma, nie 

potrafi wykorzystać w praktyce, 

 wykazuje małe postępy w usprawnianiu, 

 przejawia pewne braki w zakresie wychowania społecznego, w postawie i stosunku do kultury 

fizycznej, 

 czynny udział ucznia w zajęciach mieści się w przedziale 60% - 69% obecności, 

 wykazuje zdyscyplinowanie w czasie trwania zajęć z wychowania fizycznego oraz przed i po ich 

zakończeniu (dotyczy pobytu w szatni). 

Ocena dopuszczająca (słaba): 

 jego wysiłek i zaangażowanie  w wykonywanie ćwiczeń i zadań  ruchowych wskazuje na niski 
poziom wykorzystania możliwości, 

 nie opanował materiału w stopniu dostatecznym i ma poważne luki, 

 ćwiczenia wykonuje niechętnie i z dużymi błędami technicznymi, 

 posiada małe wiadomości z zakresu kultury fizycznej, nie potrafi wykonać prostych zadań 

związanych z samooceną, 

 nie jest pilny i wykazuje małe postępy w usprawnieniu, 

 na zajęciach wychowania fizycznego przejawia poważne braki w zakresie wychowania 

społecznego, ma niechętny stosunek do ćwiczeń, 

 aktywność ucznia na zajęciach mieści się w przedziale 50% - 59%, 

 wykazuje zdyscyplinowanie w czasie trwania zajęć z wychowania fizycznego oraz przed i po ich 

zakończeniu (dotyczy pobytu w szatni). 

Ocena niedostateczna: 

 brak wysiłku  i zaangażowania  w wykonywanie ćwiczeń i zadań  ruchowych, 
 nie spełnienia wymagań stawianych przez program, 

 wykonuje jedynie najprostsze ćwiczenia z rażącymi błędami, 

 charakteryzuje się praktycznie niewiedzą w zakresie kultury fizycznej, 

 ma lekceważący stosunek do zajęć i nie wykazuje żadnych postępów w usprawnianiu, 

 na zajęciach wychowania fizycznego wykazuje duże, rażące braki w zakresie wychowania 

społecznego, 

 nie przystąpił do zadań kontrolno – sprawdzających, 

 udział w zajęciach 49% i mniej, 

 wykazuje zdyscyplinowanie w czasie trwania zajęć z wychowania fizycznego oraz przed i po ich 

zakończeniu (dotyczy pobytu w szatni). 

 

 

 

 

5. Uwagi końcowe systemu oceniania: 



a) uczeń godnie reprezentujący szkołę w zawodach sportowych jest każdorazowo premiowany 

dodatkową oceną celującą z wychowania fizycznego (w dzienniku Librus kategoria 

OSIĄGNIĘCIA WF ; 

b) decyzja, czy strój ucznia jest odpowiedni na lekcję wychowania fizycznego należy do 

nauczyciela ( biała koszulka, czarne lub granatowe spodenki ) oraz w chłodne dni na powietrzu 

dozwolony jest dres sportowy; 

c) uczniowie, którzy z powodów zdrowotnych nie mogą wyjść  na zajęcia realizowane w terenie, 

zostają pod opieką innego nauczyciela wychowania fizycznego prowadzącego zajęcia w szkole 

lub nauczyciela świetlicy; 

d) w celu podwyższenia oceny końcowej - rocznej uczeń może za zgodą nauczyciela wychowania 

fizycznego przystąpić do sprawdzianu umiejętności i wiadomości z zakresu, który był 

realizowany  w danym roku szkolnym; 

e) uczeń ma obowiązek uczestniczenia w monitorowaniu ogólnej sprawności fizycznej (marzec - 

kwiecień). Diagnoza sprawności fizycznej ogólnej jest wynikiem ilościowym, za który uczeń 

może otrzymać ocenę cząstkową z DIAGNOZY SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ OGÓLNEJ (w celach 

informacyjnych, wyniki będą wpisywane do systemu teleinformatycznego „Sportowe 

Talenty”), która nie brana jest pod uwagę podczas wystawiania oceny okresowej z wychowania 

fizycznego. Wybrane próby sprawności fizycznej znajdują się w załączniku nr 1; 

f) zwolnienia z wychowania fizycznego: 

 ze względu na stan zdrowia Dyrektor szkoły zwalnia ucznia z wykonywania określonych 
ćwiczeń fizycznych na zajęciach wychowania fizycznego, na podstawie opinii  o ograniczonych 
możliwościach wykonywania przez ucznia tych ćwiczeń wydanej przez lekarza, na czas 
określony w tej opinii.  

 Dyrektor szkoły zwalnia ucznia z realizacji zajęć wychowania fizycznego na podstawie opinii  o 
braku możliwości uczestniczenia ucznia w tych zajęciach wydanej przez lekarza, na czas 
określony w tej opinii.  

 jeżeli okres zwolnienia ucznia z realizacji zajęć wychowania  fizycznego uniemożliwia ustalenie 
oceny okresowej,  końcowej w dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny 
klasyfikacyjnej wpisuje się „zwolniony” albo „zwolniona”. 

 Uczeń, który ma zwolnienie lekarskie może być zwolniony z lekcji, jeżeli jest to jego pierwsza  
lub ostatnia lekcja, po uprzednim przedstawieniu nauczycielowi i dyrekcji oświadczenia 
rodziców, że w tym czasie biorą za niego odpowiedzialność. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ZADANIA KONTROLNO-OCENIAJĄCE dla uczniów klas IV  

 

 

UMIEJĘTNOŚCI 

 

      semestr I   

  

Gimnastyka: Skoki zawrotne przez ławeczkę z odbicia obunóż.  

Lekkoatletyka:  Technika startu wysokiego. 

Mini koszykówka:  Rzut do kosza oburącz z miejsca. 

  

  

 semestr II 

  

Gimnastyka: Przewrót w przód z przysiadu do przysiadu podpartego.  

Lekkoatletyka:  Rzut piłeczką palantową. 

Mini koszykówka:  Kozłowanie piłki ze zmianą kierunku i ręki. 

  

  

  

  

ZADANIA KONTROLNO-OCENIAJĄCE dla uczniów klas V   

  

  

UMIEJĘTNOŚCI 

 

 semestr I 

 

Lekkoatletyka:  Technika startu niskiego. 

Mini piłka siatkowa:  Zagrywka sposobem dolnym. 

Mini koszykówka:  Chwyty i podania 

 

 

semestr II 

  

Lekkoatletyka:  Technika biegu na 60m. 

Mini piłka siatkowa:  Odbicia piłki sposobem górnym. 

Mini koszykówka:  Rzut do kosza jednorącz po kozłowaniu i zatrzymaniu.  

 

  

 

 

 

 



 

 

ZADANIA KONTROLNO-OCENIAJĄCE dla uczniów klas VI   

  

  

UMIEJĘTNOŚCI 
  

semestr I 

 
Lekkoatletyka:  Rzut piłką lekarską w przód. 

Mini piłka siatkowa:  Zagrywka sposobem górnym. 

Mini koszykówka:  Rzut  do kosza z dwutaktu. 

  

  

semestr II 

  

Gimnastyka: Układ ćwiczeń na równoważni. 

Mini piłka siatkowa:  Odbicia sposobem dolnym. 

Mini piłka ręczna:  Rzut do bramki po kozłowaniu. 

  

  

 

 

ZADANIA KONTROLNO-OCENIAJĄCE dla uczniów klas VII 

  

  

UMIEJĘTNOŚCI 
  

  

 semestr I 

 

Lekkoatletyka:  Umiejętność przekazywania pałeczki sztafetowej. 

Piłka siatkowa:  Odbicia sposobem górnym i dolnym w parach. 

Piłka nożna:  Prowadzenie piłki slalomem. 

 

      

      semestr II 

  

Gimnastyka: Skok kuczny przez skrzynię. 

Lekkoatletyka:  Technika pchnięcia kulą z miejsca. 

Piłka nożna:  Zwód pojedynczy przodem z piłką. 

  

     

 

 



 

 

 

      ZADANIA KONTROLNO-OCENIAJĄCE dla uczniów klas VIII  

  

  

UMIEJĘTNOŚCI 
  

 

semestr I 

 

Lekkoatletyka:  Umiejętność pokonywania płotków.  

Koszykówka:  Rzut  do kosza z dwutaktu po zwodzie i kozłowaniu. 

     Piłka nożna:  Strzał na bramkę prawą i lewą nogą. 

 

 

     semestr II 

  

Lekkoatletyka: Bieg przez płotki. 

 Piłka siatkowa:  Atak przez zbicie. 

Piłka nożna:  Piłkarski tor przeszkód. 

  

  

 

  

 WIADOMOŚCI   

  

  

Klasa IV 

  

1. Uczeń rozpoznaje wybrane zdolności motoryczne człowieka. 

2. Rozróżnia pojęcie tętna spoczynkowego i powysiłkowego. 

3. Wymienia cechy prawidłowej postawy ciała. 

4. Opisuje sposób wykonywania poznawanych umiejętności ruchowych. 

5. Opisuje zasady wybranej gry ruchowej. 

6. Rozróżnia pojęcie technika i taktyka. 

7. Wymienia miejsca, obiekty i urządzenia w najbliższej okolicy, które można wykorzystać 

do aktywności fizycznej. 

8. Wyjaśnia, co symbolizują flaga i znicz olimpijski, rozróżnia pojęcia olimpiada  i igrzyska 

olimpijskie. 

9. Zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego. 

10. Opisuje zasady bezpiecznego poruszania się po boisku. 

11. Wymienia osoby, do których należy zwrócić się o pomoc w sytuacji zagrożenia  zdrowia 

lub życia. 



12. Opisuje zasady zdrowego odżywiania. 

13. Opisuje zasady doboru stroju do warunków atmosferycznych w trakcie zajęć 

ruchowych. 
Klasa V  

  

1. Uczeń wskazuje grupy mięśniowe odpowiedzialne za prawidłowa postawę ciała. 

2. Wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych mini gier 

zespołowych. 

3. Opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej, pochodzącej z innego kraju europejskiego. 

4. Definiuje pojęcie rozgrzewki i opisuje jej zasady. 

5. Omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrożenia zdrowia i życia. 

6. Omawia zasady bezpiecznego zachowania się nad wodą i w górach w różnych porach 

roku. 

7. Wyjaśnia pojęcie zdrowia. 

8. Wymienia zasady i metody hartowania organizmu. 

  

  

Klasa VI 

  

1. Uczeń wymienia kryteria oceny siły i gibkości w odniesieniu do wybranej próby 

testowej (np. siły mięśni brzucha, gibkości dolnego odcinka kręgosłupa). 

2. Wymienia kryteria oceny wytrzymałości w odniesieniu do wybranej próby testowej   

(np. Test Coopera). 

3. Opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespołowych. 

4. Wyjaśnia, dlaczego należy przestrzegać ustalonych reguł w trakcie rywalizacji 

sportowej. 

5. Wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzętu sportowego. 

6. Opisuje pozytywne mierniki zdrowia. 

7. Omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nasłonecznieniem i niską temperaturą.  

8. Omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywności 

fizycznej dla swojego wieku. 

  

  

Klasa VII 

  

1. Uczeń wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier 

zespołowych. 

2. Wyjaśnia, jakie zmiany zachodzą w budowie ciała i sprawności fizycznej w okresie 

dojrzewania płciowego. 

3. Wymienia testy i narzędzia do pomiaru sprawności fizycznej. 

4. Wskazuje korzyści wynikające z aktywności fizycznej w terenie. 

5. Wskazuje możliwości wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej 

aktywności fizycznej. 



6. Opisuje zasady wybranej formy aktywności fizycznej spoza Europy. 

7. Wymienia najczęstsze przyczyny oraz okoliczności wypadków i urazów w czasie zajęć 

ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im. 

8. Wymienia czynniki, które wpływają pozytywnie i negatywnie na zdrowie  i 

samopoczucie  oraz wskazuje te, na które może mieć wpływ. 

9. Wyjaśnia wymogi higieny, wynikające ze zmian zachodzących w organizmie  w okresie 

dojrzewania. 

  

Klasa VIII 

  

1. Uczeń omawia zmiany zachodzące w organizmie podczas wysiłku fizycznego. 

2. Zna przepisy podstawowych konkurencji lekkoatletycznych. 

3. Wyjaśnia ideę olimpijską i paraolimpijską i olimpiad specjalnych. 

4. Charakteryzuje nowoczesne formy aktywności fizycznej (np. pilates, zumba, 

nordicwalking). 

5. Wskazuje zagrożenia związane z uprawianiem niektórych dyscyplin sportu. 

6. Omawia konsekwencje zdrowotne stosowania używek i substancji psychoaktywnych  

w odniesieniu do podejmowania aktywności fizycznej. 

7. Wymienia przyczyny i skutki otyłości oraz nieuzasadnionego odchudzania się  i 

używania sterydów w celu zwiększenia masy mięśni. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Załącznik nr 1 - obowiązkowa diagnoza ogólnej sprawności fizycznej mierzona jest za 

pomocą wybranych prób sprawności fizycznej. 

1. Bieg 10 razy po 5 metrów – służący pomiarowi zdolności szybkościowo-siłowo-
koordynacyjnych; 
 

2. Beep-test (20-metrowy wytrzymałościowy bieg wahadłowy wykonywany według protokołu 
dla testu Eurofit) – służący pomiarowi zdolności wytrzymałościowych w biegu; 
 

3. Podpór leżąc przodem na przedramionach, plank (deska) – służący pomiarowi zdolności 
siłowo-wytrzymałościowych całego ciała; 
 
 

4. Skok w dal z miejsca – służący pomiarowi skoczności i siły. 
 
 

 


