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                                               Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego w klasie 4 

 

Wymagania edukacyjne opracowane są  w oparciu o podstawę programową z wychowania fizycznego. 

 

Cele nauczania wychowania fizycznego – wymagania ogólne 

1. Kształtowanie umiejętności rozpoznawania i oceny własnego rozwoju fizycznego oraz sprawności fizycznej. 

2. Zachęcanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywności fizycznej. 

3. Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczeństwa podczas aktywności fizycznej. 

4. Kształtowanie umiejętności rozumienia związku aktywności fizycznej ze zdrowiem oraz praktykowania zachowań prozdrowotnych. 

5. Kształtowanie umiejętności osobistych i społecznych sprzyjających całożyciowej aktywności fizycznej. 

Okres I dotyczy wymagań na ocenę śródroczną  

Okres II dotyczy wymagań na ocenę roczną 

Treści kształcenia – 

wymagania szczegółowe 

(podstawa programowa) 

ocena dopuszczająca 

 

 

Uczeń: 

ocena dostateczna 

 

 

Uczeń: 

ocena dobra 

 

 

Uczeń: 

ocena bardzo dobra 

 

 

Uczeń: 

ocena celująca 

 

 

Uczeń oraz: 

I. ROZWÓJ 

FIZYCZNY I 

SPRAWNOŚĆ 

FIZYCZNA: 

W zakresie wiedzy 

uczeń: 

1. Rozpoznaje wybrane 

zdolności  motoryczne 

człowieka - okres I 

• wymienia jedną z pięciu 

poznanych zdolności 

motorycznych 

 

• wymienia dwie z pięciu 

poznanych  zdolności 

motorycznych 

 

• wymienia trzy z pięciu 

zdolności motorycznych 

 

• wymienia cztery z pięciu 

poznanych zdolności 

motorycznych  

 

• wymienia pięć z pięciu 

poznanych zdolności 

motorycznych  

2. Rozróżnia pojęcie 

tętna spoczynkowego i 

powysiłkowego- okres II 

• wie co to jest tętno 

spoczynkowe  

 

• wie co to jest tętno 

spoczynkowe i 

powysiłkowe  

 

• wie co to jest tętno 

spoczynkowe i określa 

jego wysokość u 

dorosłego człowieka  

• wie co to jest tętno 

spoczynkowe i 

powysiłkowe oraz określa 

jego wysokości 

•wie co to jest tętno 

spoczynkowe i 

powysiłkowe oraz określa 

jego wysokości oraz 
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 potrafi powiedzieć 

dlaczego różni się. 

 

3. Wymienia cechy 

prawidłowej postawy 

ciała – okres I 

 

• wymienia co najmniej 

jedną cechę prawidłowej 

postawy ciała  

• wymienia co najmniej 

dwie cechy prawidłowej 

postawy ciała  

• wymienia co najmniej 

trzy cechy prawidłowej 

postawy ciała  

• wymienia co najmniej 

cztery cechy prawidłowej 

postawy ciała  

• wymienia co najmniej 

cztery cechy prawidłowej 

postawy ciała oraz 

poprawnie zaprezentować 

 

W zakresie umiejętności 

uczeń: 

1.Dokonuje pomiaru 

wysokości i masy ciała , 

z pomocą nauczyciele 

interpretuje wyniki - 

okres II 

• poprawnie dokonuje 

pomiaru wysokości  lub 

masy ciała 

• poprawnie dokonuje 

pomiaru wysokości i  

masy ciała 

• poprawnie dokonuje 

pomiaru wysokości i masy 

ciała oraz potrafi zapisać 

wartości  

•  poprawnie dokonuje 

pomiaru wysokości i masy 

ciała oraz potrafi zapisać 

wartości i interpretuje 

wyniki z pomocą 

nauczyciela  

 

•  poprawnie dokonuje 

pomiaru wysokości i masy 

ciała oraz potrafi zapisać 

wartości i interpretuje 

wyniki z pomocą 

nauczyciela oraz zna 

pojęcie BMI 

 

2.Mierzy tętno przed i 

po wysiłku oraz z 

pomocą nauczyciela 

interpretuje wyniki- 

okres II 

• wymienia jedno miejsce 

na ciele człowieka służące 

do pomiaru tętna 

• wymienia dwa miejsca 

na ciele człowieka służące 

do pomiaru tętna 

• wymienia dwa miejsca 

na ciele człowieka służące 

do pomiaru tętna i zna 

wartości tętna osoby 

dorosłej będącej w 

spoczynku 

• wymienia dwa miejsca 

na ciele człowieka służące 

do pomiaru tętna i zna 

wartości tętna osoby 

dorosłej będącej w 

spoczynku oraz wartości 

niemowlaka i dzieci 

• uczeń zna to co na ocenę 

bardzo dobrą oraz z 

pomocą nauczyciela 

omawia dlaczego różni się 

tętno  spoczynkowe od 

wysiłkowego 

3. Wykonuje próbę siły 

mięśni brzucha oraz 

gibkości kręgosłupa - 

okres I 

• zna ćwiczenie na 

sprawdzenie siły mięśni 

brzucha lub gibkości 

kręgosłupa 

 

• zna ćwiczenie na 

sprawdzenie siły mięśni 

brzucha i gibkości 

kręgosłupa 

 

• zna ćwiczenie na 

sprawdzenie siły mięśni 

brzucha i gibkości 

kręgosłupa oraz wykonuje 

poprawnie jedno z nich 

 

• zna ćwiczenie na 

sprawdzenie siły mięśni 

brzucha i gibkości 

kręgosłupa oraz wykonuje  

obydwa z małymi błędami 

• zna ćwiczenie na 

sprawdzenie siły mięśni 

brzucha i gibkości 

kręgosłupa oraz wykonuje 

obydwa poprawnie 
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4. Demonstruje po 

jednym ćwiczeniu 

kształtującym wybrane 

zdolności motoryczne- 

okres II 

• zna i wykonuje jedno 

ćwiczenie na jedną z 

poznanych pięciu 

zdolności motorycznych  

• zna i wykonuje po 

jednym ćwiczeniu na dwie 

zdolności motoryczne  z 

poznanych pięciu 

zdolności motorycznych  

• zna i wykonuje  po 

jednym ćwiczeniu na trzy  

zdolności motoryczne   z 

poznanych pięciu 

zdolności motorycznych 

• zna i wykonuje po 

jednym ćwiczeniu na 

cztery  zdolności 

motoryczne   z poznanych 

pięciu zdolności 

motorycznych 

• zna i wykonuje po 

jednym ćwiczeniu na pięć  

zdolności motoryczne   z 

poznanych pięciu 

zdolności motorycznych 

5. Wykonuje ćwiczenia 

wspomagające 

utrzymywanie 

prawidłowej postawy 

ciała- okres I 

• wykonuje jedno 

ćwiczenie  

• wykonuje dwa 

ćwiczenia  

• wykonuje trzy ćwiczenia  • wykonuje  cztery 

ćwiczenia 

• wykonuje pięć ćwiczeń 

II.AKTYWNOŚĆ 

FIZYCZNA 

W zakresie wiedzy 

uczeń: 

1.Opisuje sposób 

wykonania poznawany 

umiejętności ruchowych 

- okres II 

• opisuje sposób 

wykonania jednej 

umiejętności ruchowej w 

sposób niedokładny 

• opisuje sposób 

wykonania jednej 

umiejętności ruchowej z 

trzema błędami  

• opisuje sposób 

wykonania jednej 

umiejętności ruchowej z 

dwoma błędami  

• opisuje sposób 

wykonania jednej 

umiejętności ruchowej z 

jednym błędem 

• opisuje sposób 

wykonania jednej 

umiejętności ruchowej 

bezbłędnie 

2. Opisuje zasady 

wybranej regionalnej 

zabawy lub gry 

ruchowej- okres I 

• wymienia jedną poznaną 

zabawę lub grę ruchową  

• opisuje zasady gry lub 

zabawy ruchowej ogólnie  

• opisuje zasady gry lub 

zabawy ruchowej  podając 

1-2 szczegóły np. ilość 

uczestników, czas, obszar  

• opisuje zasady gry lub 

zabawy ruchowej  podając 

3-4 szczegółów np. ilość 

uczestników, czas, obszar 

oraz wyjaśnia przebieg z 

drobnymi błędami 

• opisuje zasady gry lub 

zabawy ruchowej  podając 

3-4 szczegółów np. ilość 

uczestników, czas, obszar 

oraz wyjaśnia poprawnie 

przebieg. 

3. Rozróżnia pojęcia 

technika i taktyka- okres 

II 

• zna pojęcie techniki lub 

taktyki z drobnymi 

błędami  

• wyjaśnia pojęcie 

techniki i  taktyki z 

drobnymi błędami 

• wyjaśnia pojęcie 

techniki lub taktyki 

bezbłędnie 

• wyjaśnia pojęcie 

techniki i taktyki 

bezbłędnie 

• wyjaśnia pojęcie 

techniki i taktyki 

bezbłędnie oraz pokazuje 

jeden element techniki 

4. Wymienia miejsca, 

obiekty i urządzenia w 

najbliższej okolicy, które 

• wymieni jedno miejsce , 

obiekt lub urządzenie 

• wymienia dwa miejsca, 

obiekty lub urządzenia. 

• wymienia trzy miejsca, 

obiekty lub urządzenia. 

• wymienia cztery 

miejsca, obiekty lub 

urządzenia. 

• wymienia pięć  miejsc, 

obiektów lub urządzeń.. 
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można wykorzystać do 

aktywności- okres II 

5.Wyjaśnia co 

symbolizują flaga i znicz 

olimpijski, 

rozróżniapojęcia 

olimpiada i igrzyska 

olimpijskie- okres II 

 

• wyjaśnia jedno z 

czterech poznanych pojęć 

lub dwa z drobnymi 

błędami  

 

• wyjaśnia dwa z czterech 

poznanych pojęć  

 

• wyjaśnia trzy  z czterech 

poznanych pojęć z 

drobnymi błędami  

 

• wyjaśnia cztery   z 

czterech poznanych pojęć  

z drobnymi błędami  

 

• wyjaśnia cztery  z 

czterech poznanych pojęć 

bezbłędnie  

W zakresie umiejętności 

uczeń: 

1.Wykonuje i stosuje w 

grze: kozłowanie piłki w 

miejscu i w ruchu, 

prowadzenie piłki nogą, 

podanie piłki oburącz i 

jednorącz, rzut piłki do 

kosza z miejsca, rzut i 

strzał piłki do bramki z 

miejsca, odbicie piłki 

sposobem oburącz 

górnym- okres I- okres II 

• wykonuje ćwiczenie z 

kilkoma błędami, nie ma 

kontroli nad piłką i gubi 

piłkę  

• w ćwiczeniu popełni trzy 

techniczne  błędy np. za 

wysokie kozłowanie, brak 

kontroli nad piłką, 

niedokładne podanie piłki, 

złe ułożenie dłoni, ręki 

przy rzutach i odbiciach 

piłki 

• w ćwiczeniu popełni 

dwa techniczne  błędy np. 

za wysokie kozłowanie, 

brak kontroli nad piłką, 

niedokładne podanie piłki, 

złe ułożenie dłoni, ręki 

przy rzutach i odbiciach 

piłki 

• w ćwiczeniu popełni 

jeden techniczny  błąd  

przy płynnym wykonaniu 

ćwiczenia np. za wysokie 

kozłowanie, niedokładne 

podanie piłki, złe ułożenie 

dłoni, ręki przy rzutach i 

odbiciach piłki 

• ćwiczenie wykonane 

bezbłędnie i płynnie bez 

gubienia piłki z poprawną 

techniką 

2. Uczestniczy w 

minigrach 

- okres I, okres II 

• bierze bierny udział w 

minigrach 

• bierze aktywny udział w 

minigrach 

• bierze aktywny udział w 

minigrach, angażuje się 

zarówno w ataku jak i 

obronie 

• bierze aktywny udział w 

minigrach, zna zasady gry, 

angażuje się zarówno w 

ataku jak i obronie, 

zdobywa punkty, jest 

waleczny 

• bierze aktywny udział w 

minigrach, zna zasady gry, 

angażuje się zarówno w 

ataku jak i obronie, 

zdobywa punkty, jest 

waleczny, motywuje 

swoich kolegów i 

koleżanki do lepszej gry 



5 
 

3. Organizuje w gronie 

rówieśników wybraną 

zabawę lub grę ruchową, 

stosując przepisy w 

formie uproszczonej- 

okres I 

 

• zna zabawę lub grę 

ruchową  

• organizuje grę  lub 

zabawę ruchową bez 

znajomości przepisów 

uproszczonych 

• organizuje grę  lub 

zabawę ruchową znając 

część przepisów  

• organizuje grę  lub 

zabawę ruchową znając 

uproszczone przepisy gry, 

z pomocą nauczyciela 

przydziela role uczniom w 

grze lub zabawie 

ruchowej 

• organizuje grę  lub 

zabawę ruchową znając 

uproszczone przepisy gry, 

samodzielnie potrafi 

płynnie opisać i szybko 

przydzielić role uczniom 

w grze lub zabawie 

ruchowej  

4. Uczestniczy w 

wybranej regionalnej 

zabawie lub grze 

ruchowej- okres I 

• bierze bierny udział w 

zabawie lub grze 

ruchowej 

• bierze aktywny udział w 

zabawie lub grze 

ruchowej 

• bierze aktywny udział w 

zabawie lub grze 

ruchowej, angażuje się 

zarówno w ataku jak i 

obronie 

• bierze aktywny udział w 

zabawie lub grze 

ruchowej zna zasady gry, 

angażuje się zarówno w 

ataku jak i obronie, 

zdobywa punkty, jest 

waleczny 

• bierze aktywny udział w 

zabawie lub grze 

ruchowej, zna zasady gry, 

angażuje się zarówno w 

ataku jak i obronie, 

zdobywa punkty, jest 

waleczny, motywuje 

swoich kolegów i 

koleżanki do lepszej gry 

5.Wykonuje przewrót w 

przód z różnych pozycji 

wyjściowych- okres II 

• wykona przetoczenie w 

przód zamiast przewrotu 

• wykona przewrót w 

przód  z dowolnej pozycji  

kilkoma błędami 

technicznymi i z pomocą 

nauczyciela  

• wykona przewrót w 

przód z dowolnej pozycji 

z kilkoma błędami 

technicznymi bez  

pomocy nauczyciela  

• wykona przewrót w 

przód z dowolnej pozycji 

z  małym błędem 

technicznym 

• wykona przewrót w 

przód z dowolnej pozycji 

poprawny technicznie 

6.Wykonuje dowolny 

układ gimnastyczny lub 

taneczny w oparciu o 

własną ekspresję 

ruchową- okres II 

• wykona dowolny układ 

gimnastyczny lub 

taneczny z dwoma 

elementami z licznymi 

błędami  

• wykona dowolny układ 

gimnastyczny lub 

taneczny z dwoma 

elementami z drobnym 

błędem lub bezbłędnie  

• wykona dowolny układ 

gimnastyczny lub 

taneczny z trzema 

elementami z błędami  

• wykona dowolny układ 

gimnastyczny lub 

taneczny z trzema 

elementami bezbłędnie  

• wykona dowolny układ 

gimnastyczny lub 

taneczny z czterema 

elementami bezbłędnie  

7.Wykonuje bieg krótki 

ze startu wysokiego- 

okres II 

• wykonuje bieg krótki na 

dystansie 50 metrów 

niezgodnie ze swoimi 

możliwościami 

• wykonuje bieg krótki na 

dystansie 50 metrów 

zgodnie ze swoimi 

możliwościami z 

• wykonuje bieg krótki na 

dystansie 50 metrów 

zgodnie ze swoimi 

możliwościami bezbłędnie 

• wykonuje bieg krótki na 

dystansie 50 metrów 

uzyskując czas:  

Dz: 8,9 -10,0 sek 

• wykonuje bieg krótki na 

dystansie 50 metrów 

uzyskując czas:  

Dz: 8,8  sek. i poniżej  
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drobnymi błędami Chł: 8,6- 9,7 sek Chł: 8,5 isek i poniżej 

8.Wykonuje marszobiegi 

w terenie- okres I 

• wykonuje marszobieg w 

terenie z licznymi błędami 

np. za długi marsz lub 

bieg i nie pokonuje 

wyznaczonego odcinka 

• wykonuje marszobieg w 

terenie z drobnym błędem 

i nie pokonuje 

wyznaczonego odcinka 

• wykonuje marszobieg w 

terenie bezbłędnie 

zgodnie ze swoimi 

możliwościami i pokonuje 

wyznaczony odcinek 

• wykonuje marszobieg w 

terenie bezbłędnie 

zgodnie ze swoimi 

możliwościami i pokonuje 

płynnie wyznaczony 

odcinek 

• wykonuje marszobieg w 

terenie bezbłędnie zgodnie 

ze swoimi możliwościami 

i pokonuje płynnie 

wyznaczony odcinek w 

szybkim tempie 

9.Wykonuje rzut z 

miejsca i z krótkiego 

rozbiegu lekkim 

przyborem- okres II 

• uczeń wykonał rzut np. 

piłką palantową 

niepoprawnie z wieloma 

błędami 

• uczeń wykonuje rzut z 

kilkoma błędami , 

niezgodnie ze swoimi 

możliwościami 

• uczeń wykonał rzut 

poprawnie zgodnie ze 

swoimi możliwościami 

• uczeń wykonał rzut 

poprawnie na odległość 

chł: 30-34  metry 

dz: 17 -20 m 

• uczeń wykonał rzut 

poprawnie na odległość 

chł: 35 m i więcej   

dz: 20 m i więcej  

10.Wykonuje skok w dal 

z miejsca i z krótkiego 

rozbiegu- okres II 

• uczeń wykonał skok w 

dal z miejsca lub  z 

krótkiego rozbiegu z 

wieloma błędami  

• uczeń wykonał skok w 

dal z miejsca i z krótkiego 

rozbiegu z wieloma 

błędami   

• uczeń wykonał 

ćwiczenia zgodnie ze 

swoimi umiejętnościami, 

bez względu na uzyskany 

wynik 

• uczeń wykonał skok w 

dal z miejsca  na odległ 

chł: 1.46-1.66 m 

Dz: 1,39 -1,57 

Z rozbiegu: 

Chł: 3,00 -3,48  

Dz: 2,80 – 3,18 

• uczeń wykonał skok w 

dal z miejsca  na odległ 

chł: 1.67 m i więcej 

Dz: 1,57m i więcej 

Z rozbiegu: 

Chł: 3,49 i więcej 

Dz: 3,19 i więcej 

III. 

BEZPIECZEŃSTWO W 

AKTYWNOŚCI 

FIZYCZNEJ 

W zakresie wiedzy 

uczeń: 

1.Zna regulamin sali 

gimnastycznej i boiska 

sportowego- okres I 

• zna regulamin sali lub 

boiska częściowo 

• zna regulamin sali i 

boiska częściowo 

• zna regulamin sali i  

boiska częściowo oraz 

stosuje się do zaleceń  

• zna regulamin sali i  

boiska bezbłędnie  oraz 

stosuje się do zaleceń  

• zna regulamin sali i  

boiska bezbłędnie oraz 

stosuje się do zaleceń, w 

trakcie zajęć zgłasza 

wszelkie zauważone 

zagrożenia w zakresie 

bezpieczeństwa 
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2. Opisuje zasady 

bezpiecznego poruszania 

się po boisku- okres I 

• zna jedną z pięciu 

poznanych zasad  

bezpiecznego poruszania 

się po boisku 

• zna dwie zasady i 

opisuje jedną z  ich  

• zna trzy zasady i opisuję 

dwie z nich  

• zna cztery zasady i je 

opisuje  

• zna pięć zasad 

bezpiecznego poruszania 

się po boisku i je opisuje 

3. Wymienia osoby, do 

których należy zwrócić 

się o pomoc w sytuacji 

zagrożenia życia i 

zdrowia- okres I 

• wskazuje osobę w 

nieodpowiedniej 

kolejności  

• wskazuje dwie osoby  w 

nieodpowiedniej 

kolejności 

• wskazuje dwie osoby w 

odpowiedniej kolejności 

• wskazuje trzy osoby  w 

odpowiedniej kolejności 

• wskazuje cztery osoby w 

odpowiedniej kolejności 

W zakresie umiejętności 

uczeń: 

1.Respektuje zasady 

bezpiecznego 

zachowania się podczas 

zajęć ruchowych- okres 

I, okres II 

• zna zasady bezpiecznego 

zachowania się podczas 

zajęć ruchowych  

• sporadycznie respektuje 

zasady bezpiecznego 

zachowania się podczas 

zajęć ruchowych  

• respektuje trzy 

podstawowe zasady 

bezpiecznego zachowania 

się podczas zajęć 

ruchowych  

• respektuje cztery 

podstawowe zasady 

bezpiecznego zachowania 

się podczas zajęć 

ruchowych  

• respektuje pięć 

podstawowych zasad 

bezpiecznego zachowania 

się podczas zajęć 

ruchowych  

2. Wybiera bezpieczne 

miejsce do zabaw i gier 

ruchowych- okres I, 

okres II 

• zna ale rzadko wybiera 

bezpieczne miejsce do 

zabaw i gier ruchowych  

• wybiera bezpieczne 

miejsce do zabaw i gier 

ruchowych po 

podpowiedzi nauczyciela  

• wybiera bezpieczne 

miejsce do zabaw i gier 

ruchowych samodzielnie z 

drobnymi uwagami 

nauczyciela 

• wybiera bezpieczne 

miejsce do zabaw i gier 

ruchowych samodzielnie i 

zna konsekwencje 

używania miejsc 

niebezpiecznych  

• wybiera bezpieczne 

miejsce do zabaw i gier 

ruchowych samodzielnie,  

zna i opisuje 

konsekwencje używania 

miejsc niebezpiecznych  

3. Posługuje się 

przyborami sportowymi 

zgodnie z ich 

przeznaczeniem- okres I, 

okres II 

• sporadycznie posługuje 

się przyborami 

sportowymi zgodnie z ich 

przeznaczeniem, często 

naraża na 

niebezpieczeństwo siebie i 

innych 

• kilka razy używa 

przyborów sportowych 

niezgodnie z ich 

przeznaczeniem lub nie 

odkłada przyborów w 

wyznaczone miejsce 

• używa przyborów 

sportowych zgodnie z ich 

przeznaczeniem z jednym 

wyjątkiem 

• używa przyborów 

sportowych zgodnie z ich 

przeznaczeniem ,dba o 

bezpieczeństwo swoje i 

innych 

• używa przyborów 

sportowych zgodnie z ich 

przeznaczeniem ,dba o 

bezpieczeństwo swoje i 

innych, zawsze odkłada 

przybory  w wyznaczone 

miejsce 
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4. Wykonuje elementy 

samoochrony przy 

upadku, zeskoku- okres 

II 

• zna jeden element 

samoochrony przy upadku 

lub zeskoku 

• wykonuje jeden element 

samoochrony przy upadku 

lub zeskok z pomocą 

nauczyciela 

• wykonuje jeden element 

samoochrony przy upadku 

lub zeskoku samodzielnie 

• wykonuje jeden element 

samoochrony przy upadku 

lub zeskoku samodzielnie 

• wykonuje jeden element 

samoochrony przy upadku 

lub zeskoku samodzielnie 

w sposób płynny i szybki 

IV. EDUKACJA 

ZDROWOTNA 

W zakresie wiedzy 

uczeń: 

1.Opisuje jakie 

znaczenie ma aktywność 

fizyczna dla zdrowia- 

okres II 

• opisuje jedną wartość 

aktywności fizycznej dla 

zdrowia  

• opisuje dwie wartość 

aktywności fizycznej dla 

zdrowia  

• opisuje trzy wartość 

aktywności fizycznej dla 

zdrowia  

• opisuje cztery  wartość 

aktywności fizycznej dla 

zdrowia  

• opisuje pięć wartość 

aktywności fizycznej dla 

zdrowia  

2. Opisuje piramidę 

żywienia i aktywności 

fizycznej- okres II 

• opisuję piramidę 

żywienia i aktywności 

fizycznej z licznymi 

błędami   

• opisuję piramidę 

żywienia i aktywności 

fizycznej z kilkoma 

błędami 

• opisuję piramidę 

żywienia i aktywności 

fizycznej bez błędów  

• opisuję piramidę 

żywienia i aktywności 

fizycznej bez błędów, 

wymienia rodzaje 

aktywności fizycznej 

(sporty) całego życia 

• opisuję piramidę 

żywienia i aktywności 

fizycznej bez błędów, 

wymienia rodzaje 

aktywności fizycznej 

(sporty) całego życia, 

wymienia zdrowe 

produkty wchodzące w 

skład diety dzieci  

3. Opisuje zasady 

zdrowego odżywiania- 

okres II 

• wymienia jedną z zasad 

zdrowego odżywiania  

• opisuje dwie zasady 

zdrowego odżywiania 

• omawia cztery zasady 

zdrowego odżywiania 

• omawia pięć zasad 

zdrowego odżywiania 

• omawia sześć zasad 

zdrowego odżywiania 

4. Opisuje zasady 

doboru stroju do 

warunków 

atmosferycznych w 

trakcie zajęć 

ruchowych- okres I 

• zna zasady doboru stroju 

do warunków 

atmosferycznych  

• opisuje dwie zasady 

doboru stroju do 

warunków 

atmosferycznych w 

trakcie zajęć ruchowych 

• opisuje trzy zasady 

doboru stroju do 

warunków 

atmosferycznych w 

trakcie zajęć ruchowych 

• opisuje cztery zasady 

doboru stroju do 

warunków 

atmosferycznych w 

trakcie zajęć ruchowych i 

zna konsekwencje 

nieprzestrzegania ich 

• opisuje pięć zasad 

doboru stroju do 

warunków 

atmosferycznych w 

trakcie zajęć ruchowych 

oraz zna i opisuje 

konsekwencje z ich 

nieprzestrzegania 
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W zakresie umiejętności 

Uczeń: 

1. Przestrzega zasad 

higieny osobistej i 

czystości odzieży – okres 

I, okres II 

 

• zna  podstawowe zasady 

higieny osobistej i 

czystości odzieży ale 

często ich nie przestrzega 

 

• zna  podstawowe zasady 

higieny osobistej i 

czystości odzieży ale 

zdarza się ich nie 

przestrzegać 

 

• zna  podstawowe zasady 

higieny osobistej i 

czystości odzieży i 

przestrzega je,  

 

• zna  podstawowe zasady 

higieny osobistej i 

czystości odzieży i 

przestrzega je, przebiera 

strój sportowy który jest 

czysty 

 

• zna  podstawowe zasady 

higieny osobistej i 

czystości odzieży i 

przestrzega je, przebiera 

strój sportowy na każdą 

lekcję wf, zawsze ma 

czysty i schludny  

 

2. Przyjmuje  

prawidłową postawę 

ciała w różnych 

sytuacjach– okres I 

 

• zna  prawidłową 

postawę ciała w różnych 

sytuacjach ale często nie 

przyjmuje jej 

 

• zna i przyjmuje 

prawidłowa postawę ciała 

w różnych sytuacjach po 

przypomnieniu 

nauczyciela 

 

• zna i przyjmuje 

prawidłową postawę ciała 

w różnych sytuacjach 

samodzielnie z drobnymi 

błędami  

 

• zna i przyjmuje 

prawidłową postawę ciała 

w różnych sytuacjach 

samodzielnie,  

 

• zna i przyjmuje 

prawidłową postawę ciała 

w różnych sytuacjach 

samodzielnie, dba o 

prawidłową sylwetkę na 

każdej lekcji 

 

 

Podstawą oceny z wychowania fizycznego jest przede wszystkim wysiłek włożony przez ucznia  w wywiązywanie się z obowiązków 

wynikających ze specyfiki zajęć 

 

Podstawy przedmiotowego systemu oceniania 

 

1.Na początku roku szkolnego nauczyciel zapoznaje uczniów z wymaganiami edukacyjnymi oraz przedmiotowym systemem oceniania. 

2.Dyrektor zwalnia ucznia z zajęć wychowania fizycznego na podstawie zaświadczenia lekarskiego na określony czas. 

3. Uczeń, który posiada zwolnienie od rodzica z powodu chwilowej niedyspozycji  lub przebytej choroby ma obowiązek przebywać na tych zajęciach i realizować 

zadania teoretyczne oraz pomagać w organizacji lekcji. 

4.Zwolnień  od lekarza nie wlicza się do ilości nieprzygotowania do lekcji. 

5. Zwolnienie od rodziców usprawiedliwia  nieprzygotowanie do lekcji w danym dniu. 

6.Dziewczęta dwa  razy w miesiącu mogą nie ćwiczyć  z powodu niedyspozycji. 

7. Każdy uczeń w ciągu półrocza może trzy razy zapomnieć stroju bez żadnych konsekwencji, każdy następny brak stroju skutkuje cząstkową oceną niedostateczną. 

8.Przygotowanie do lekcji jest rozumiane jako posiadanie przez ucznia właściwego stroju sportowego(tj. spodenki sportowe, koszulka lub dres , obuwie sportowe z 

jasną podeszwą) przeznaczonego wyłącznie do ćwiczeń fizycznych. Każdy przypadek braku stroju jest odnotowywany przez nauczyciela. 
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9. Praca i postawa ucznia na zajęciach wychowania fizycznego zaznaczana jest przy pomocy plusów, które uczeń może otrzymać za: przygotowanie i 

przeprowadzenie rozgrzewki, nauka nowej gry, pełnienie roli kapitana zespołu czy sędziego, obowiązkowość, sumienność, zdyscyplinowanie oraz życzliwy stosunek 

do innych. Za uzyskanie 6 plusów uczeń otrzymuje cząstkową  ocenę celującą. 

10.Ocenę celującą może uczeń zdobyć dodatkowo za reprezentowanie szkoły na zawodach sportowych(jedna ocena cząstkowa za każdy udział w zawodach). 

11.Kontroli i ocenie podlegać będą następujące umiejętności: 

-technika i taktyka wykonywania poszczególnych elementów nauczanych dyscyplin i konkurencji z gier zespołowych, gimnastyki, lekkoatletyki, tenisa stołowego, 

-podczas wykonywania elementów technicznych oceniane będą: estetyka, płynność, tempo i poprawność wykonania danego ćwiczenia. 

12. Uczeń, który z przyczyn losowych opuścił zajęcia na których był przeprowadzany sprawdzian, ma obowiązek zaliczenia go po uzgodnieniu terminu z 

nauczycielem. W przypadku nie przystąpienia do zaliczenia sprawdzianu uczeń otrzymuje ocenę niedostateczną. 

13. Uczeń otrzymuje ocenę niedostateczną w przypadku gdy nie przystąpi do sprawdzianu  lub danego ćwiczenia bez usprawiedliwienia 

14. W związku ze zmianami w Podstawie Programowej począwszy od września 2023r będą przeprowadzane  obowiązkowo testy sprawnościowe, a ich wyniki 

nauczyciel wpisywał będzie do Ewidencji,, Sportowe Talenty”. Testy będą wykonywane raz w roku w okresie od marca do kwietnia. Wyniki przeprowadzonych 

testów nie będą miały wpływu na ocenę z wychowania fizycznego. 

 

 

Opracowali: 

Iwona Misiołek  

Grzegorz Kosiński 

Dariusz Tarsa 


