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Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego w klasie 8 

 

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. Wyjaśnia, jakie 

zmiany zachodzą w 

budowie ciała i 

sprawności fizycznej w 

okresie dojrzewania 

płciowego - okres II 

• omawia jedną zmianę w 

budowie ciała lub 

sprawności fizycznej w 

okresie dojrzewania 

płciowego 

• omawia jedną zmianę w 

budowie ciała i 

sprawności fizycznej w 

okresie dojrzewania 

płciowego 

• omawia dwie lub trzy  

zmiany w budowie ciała i 

sprawności fizycznej w 

okresie dojrzewania 

płciowego 

• omawia   cztery zmiany 

w budowie ciała i 

sprawności fizycznej w 

okresie dojrzewania 

płciowego 

• omawia   pięć zmian w 

budowie ciała i 

sprawności fizycznej w 

okresie dojrzewania 

płciowego 
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2. Wymienia testy i 

narzędzia do pomiaru 

sprawności fizycznej- 

okres I 

• wymienia test i 

narzędzie do pomiaru 

sprawności fizycznej 

jednej z pięciu zdolności 

motorycznych – (siła, 

szybkość, wytrzymałość, 

gibkość, koordynacja 

ruchowa) 

• wymienia test i 

narzędzie do pomiaru 

sprawności fizycznej 

dwóch z pięciu zdolności 

motorycznych – (siła, 

szybkość, wytrzymałość, 

gibkość, koordynacja 

ruchowa) 

• wymienia test i 

narzędzie do pomiaru 

sprawności fizycznej 

trzech z pięciu zdolności 

motorycznych – (siła, 

szybkość, wytrzymałość, 

gibkość, koordynacja 

ruchowa) 

• wymienia test i 

narzędzie do pomiaru 

sprawności fizycznej 

czterech z pięciu 

zdolności motorycznych – 

(siła, szybkość, 

wytrzymałość, gibkość, 

koordynacja ruchowa) 

• wymienia test i 

narzędzie do pomiaru  

sprawności fizycznej 

wszystkich zdolności 

motorycznych – (siła, 

szybkość, wytrzymałość, 

gibkość, koordynacja 

ruchowa) 

3. Wskazuje 

zastosowanie siatek 

centylowych w ocenie 

własnego rozwoju 

fizycznego- okres II 

 

• zna pojęcie siatek 

centylowych 

• zna pojęcie siatek 

centylowych i potrafi 

czytać z wykresu dane 

przy pomocy nauczyciela  

• zna pojęcie siatek 

centylowych i potrafi 

czytać z wykresu dane 

bezbłędnie i z pomocą 

nauczyciela ocenić własny 

rozwój fizyczny 

• zna pojęcie siatek 

centylowych i potrafi 

czytać z wykresu dane 

bezbłędnie i samodzielnie 

ocenić własny rozwój 

fizyczny  

• zna pojęcie siatek 

centylowych i potrafi 

czytać z wykresu dane 

samodzielnie ocenić 

własny rozwój fizyczny, 

oraz omawia wskaźnik 

BMI 

W zakresie umiejętności 

uczeń: 

1.Dokonuje pomiaru 

wysokości i masy ciała , 

oraz samodzielnie 

interpretuje wyniki- 

okres I 

• 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 samodzielnie 

 

•  poprawnie dokonuje 

pomiaru wysokości i masy 

ciała oraz potrafi zapisać 

wartości i interpretuje 

wyniki samodzielnie oraz 

wyjaśnia pojęcie BMI 

 

2.Wykonuje wybrane 

próby kondycyjnych i 

koordynacyjnych 

zdolności motorycznych- 

okres I  

• wykonuje wybrany test 

sprawności fizycznej 

niechętnie, niestarannie, 

poniżej swoich 

możliwości 

• wykonuje wybrany test 

sprawności fizycznej 

poniżej swoich 

możliwości 

• wykonuje wybrany test 

sprawności fizycznej 

zgodnie ze swoimi 

możliwościami 

• wykonuje wybrany test 

sprawności fizycznej 

zgodnie ze swoimi 

możliwościami uzyskując 

bardzo dobry czas na tle 

grupy ( płynnie , dobrze 

technicznie) 

• wykonuje wybrany test 

sprawności fizycznej 

zgodnie ze swoimi 

możliwościami uzyskując 

jeden z najlepszych 

czasów  czas na tle grupy 

( płynnie , bardzo dobrze 

technicznie) 

3. Ocenia i interpretuje 

poziom własnej 

• potrafi ocenić jeden 

parametr własnej 

• potrafi ocenić dwa  

parametry własnej 

• potrafi ocenić i 

zinterpretować trzy 

• potrafi ocenić i 

zinterpretować cztery 

• potrafi ocenić i 

zinterpretować pięć 
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sprawności fizycznej- 

okres I 

sprawności fizycznej ( z 

pięciu: siła, szybkość, 

wytrzymałość, gibkość, 

koordynacja ruchowa) 

sprawności fizycznej  parametry   własnej 

sprawności fizycznej  

parametry   własnej 

sprawności fizycznej  

parametrów   własnej 

sprawności fizycznej  

4. Demonstruje zestaw 

ćwiczeń kształtujących 

wybrane zdolności 

motoryczne- okres II 

• próbuje z pomocą 

wykonać  zestaw ćwiczeń 

kształtujących wybrane 

zdolności motoryczne 

• wykonuje zestaw 

ćwiczeń kształtujących 

wybrane zdolności 

motoryczne z wieloma 

błędami 

• wykonuje w miarę  

poprawnie  zestaw 

ćwiczeń kształtujących 

wybrane zdolności 

motoryczne 

• wykonuje poprawnie  

zestaw ćwiczeń 

kształtujących wybrane 

zdolności motoryczne 

• wykonuje bezbłędnie 

zestaw ćwiczeń 

kształtujących wybrane 

zdolności motoryczne 

5. Demonstruje zestaw 

ćwiczeń kształtujących 

prawidłową postawę 

ciała- okres I 

• wykonuje  dwa 

ćwiczenie  

• wykonuje  trzy 

ćwiczenia  

• wykonuje  co najmniej 

cztery ćwiczenia  

• wykonuje co najmniej   

pięć ćwiczeń  

• wykonuje sześć ćwiczeń 

II. AKTYWNOŚĆ 

FIZYCZNA 

W zakresie wiedzy 

uczeń: 

1.Omawia zmiany 

zachodzące w 

organizmie podczas 

wysiłku fizycznego- 

okres I 

• zna jedną zmianę  

zachodzącą w organizmie 

podczas wysiłku 

fizycznego 

• omawia jedną zmianę  

zachodzącą w organizmie 

podczas wysiłku 

fizycznego 

• omawia dwie  zmiany 

zachodzące w organizmie 

podczas wysiłku 

fizycznego 

• omawia trzy  zmiany 

zachodzące w organizmie 

podczas wysiłku 

fizycznego 

• omawia co najmniej  

cztery  zmiany 

zachodzące w organizmie 

podczas wysiłku 

fizycznego 

2. Wskazuje korzyści 

wynikające z aktywności 

fizycznej w terenie- 

okres I 

• wymienia jedną korzyść 

wynikającą z aktywności 

fizycznej w terenie 

• wymienia dwie korzyści 

wynikającą z aktywności 

fizycznej w terenie 

• wymienia  trzy korzyści 

wynikającą z aktywności 

fizycznej w terenie 

• wymienia co najmniej 

cztery korzyści 

wynikające z aktywności 

fizycznej w terenie 

• wymienia co najmniej 

pięć korzyści 

wynikających z 

aktywności fizycznej w 

terenie 

3. Wskazuje możliwości 

wykorzystania 

nowoczesnych 

technologii do oceny 

dziennej aktywności 

•wymienia jedną z 

poznanych, 

nowoczesnych technologii 

do oceny dziennej 

aktywności fizycznej 

• wymienia jedną z 

poznanych, 

nowoczesnych technologii 

do oceny dziennej 

aktywności fizycznej i 

• wymienia dwie z 

poznanych, 

nowoczesnych technologii 

do oceny dziennej 

aktywności fizycznej i 

• wymienia co najmniej 

trzy z poznanych, 

nowoczesnych technologii 

do oceny dziennej 

aktywności fizycznej i 

• wymienia  co najmniej 

cztery z poznanych, 

nowoczesnych technologii 

do oceny dziennej 

aktywności fizycznej i 
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fizycznej- okres II 

 

 

wskazuje możliwości jej 

wykorzystania 

wskazuje możliwości ich 

wykorzystania 

wskazuje możliwości ich 

wykorzystania 

wskazuje możliwości ich 

wykorzystania 

4. Charakteryzuje  

nowoczesne formy 

aktywności fizycznej 

(np. elementy pilatesu, 

elementy zumby, nordic 

walking)- okres II 

• potrafi wymienić 

nowoczesne formy 

aktywności fizycznej 

•wymienia nowoczesne 

formy aktywności 

fizycznej i charakteryzuje 

jedną z nich 

• wymienia nowoczesne 

formy aktywności 

fizycznej i charakteryzuje 

dwie z nich 

• wymienia nowoczesne 

formy aktywności 

fizycznej i charakteryzuje 

co najmniej trzy z nich 

• wymienia nowoczesne 

formy aktywności 

fizycznej i charakteryzuje 

co najmniej cztery z nich 

5.Opisuje zasady 

wybranej formy 

aktywności fizycznej 

spoza Europy- okres II 

• zna zasady wybranej 

formy aktywności 

fizycznej spoza Europy, 

ale nie potrafi ich opisać 

• zna zasady wybranej 

formy aktywności 

fizycznej spoza Europy, 

opisuje je z licznymi 

błędami  

• opisuje    zasady 

wybranej formy 

aktywności fizycznej 

spoza Europy popełniając 

sporadyczne błędy 

• opisuje samodzielnie  

zasady wybranej formy 

aktywności fizycznej 

spoza Europy 

• opisuje samodzielnie i  

bezbłędnie zasady 

wybranej formy 

aktywności fizycznej 

spoza Europy 

6.Wyjaśnia ideę 

olimpijską, 

paraolimpijską i 

olimpiad specjalnych- 

okres II 

 

• wyjaśnia jedno z trzech  

poznanych pojęć z 

pomocą nauczyciela  

• wyjaśnia jedno z trzech  

poznanych pojęć 

samodzielnie  

• wyjaśnia dwa  z trzech 

poznanych pojęć z 

pomocą nauczyciela  

 

• wyjaśnia trzy z trzech 

poznanych pojęć  z 

drobnymi błędami  

 

• wyjaśnia trzy z trzech 

poznanych pojęć  

bezbłędnie 

 

W zakresie umiejętności 

uczeń: 

1.Wykonuje i stosuje w 

grze techniczne i 

taktyczne elementy gier: 

w koszykówce, piłce 

ręcznej w piłce nożnej: 

zwody, obronę „każdy 

swego”, w siatkówce: 

wystawienie, zbicie i 

odbiór piłki; ustawia się 

• wykonuje i stosuje w 

grze elementy techniczne 

lub taktyczne z kilkoma 

błędami z jednej 

dyscypliny (koszykówka, 

siatkówka, piłka nożna 

lub piłka ręczna) 

• wykonuje i stosuje w 

grze elementy techniczne i 

taktyczne bezbłędnie z 

jednej dyscypliny 

(koszykówka, siatkówka, 

piłka nożna lub piłka 

ręczna) 

• wykonuje i stosuje w 

grze elementy techniczne i 

taktyczne z drobnymi 

błędami z trzech  

dyscyplin lub z dwóch 

dyscyplin bezbłędnie 

(koszykówka, siatkówka, 

piłka nożna lub piłka 

ręczna) 

• wykonuje i stosuje w 

grze elementy techniczne i 

taktyczne z drobnymi 

błędami z czterech 

dyscyplin lub z trzech 

dyscyplin bezbłędnie 

(koszykówka, siatkówka, 

piłka nożna lub piłka 

ręczna) 

• wykonuje i stosuje w 

grze elementy techniczne i 

taktyczne bezbłędnie z 

czterech dyscyplin 

(koszykówka, siatkówka, 

piłka nożna lub piłka 

ręczna) 
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prawidłowo na boisku w 

ataku i obronie-okres I, 

okres II 

 

 

2. Uczestniczy w grach 

szkolnych i 

uproszczonych jako 

zawodnik i jako sędzia- 

okres I, okres II 

 

• bierze bierny udział w 

grach szkolnych i 

uproszczonych jako 

zawodnik 

• bierze aktywny  udział w 

grach szkolnych i 

uproszczonych jako 

zawodnik lub jako sędzia 

z błędami technicznymi i 

taktycznymi 

• bierze aktywny  udział w 

grach szkolnych i 

uproszczonych jako 

zawodnik i jako sędzia z  

drobnymi błędami 

technicznymi i 

taktycznymi 

• bierze aktywny  udział w 

grach szkolnych i 

uproszczonych jako 

zawodnik i jako sędzia    

bez znacznych błędów  

• bierze aktywny  udział w 

grach szkolnych i 

uproszczonych jako 

zawodnik i jako sędzia   

bez znacznych błędów, 

jako zawodnik wyróżnia 

się dynamiczną grą i 

wysokimi 

umiejętnościami 

technicznymi i 

taktycznymi 

3. Planuje szkolne 

rozgrywki sportowe 

według systemu 

pucharowego i „każdy z 

każdym” okres II 

 

 

 

• zna system pucharowy 

lub ‘każdy z każdym” 

• zna system pucharowy i 

‘każdy z każdym” 

• planuje szkolne 

rozgrywki sportowe 

według systemu 

pucharowego lub „każdy z 

każdym” 

• planuje szkolne 

rozgrywki sportowe 

według systemu 

pucharowego i  „każdy z 

każdym” przy pomocy 

nauczyciela  

• planuje szkolne 

rozgrywki sportowe 

według systemu 

pucharowego i  „każdy z 

każdym” samodzielnie  

4. Uczestniczy w 

wybranej formie 

aktywności fizycznej 

spoza Europy –okres II 

 

 

 

• bierze bierny udział w 

wybranej formie 

aktywności fizycznej 

spoza Europy  

• bierze aktywny udział w 

wybranej formie 

aktywności fizycznej 

spoza Europy z wieloma 

błędami 

• bierze aktywny udział w 

wybranej formie 

aktywności fizycznej 

spoza Europy 

• bierze aktywny udział 

wybranej formie 

aktywności fizycznej 

spoza Europy zna zasady 

gry, angażuje się zarówno 

w ataku jak i obronie, 

zdobywa punkty, jest 

• bierze aktywny udział w 

wybranej formie 

aktywności fizycznej 

spoza Europy, zna zasady 

gry, angażuje się zarówno 

w ataku jak i obronie, 

zdobywa punkty, jest 
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waleczny waleczny, motywuje 

swoich kolegów i 

koleżanki do lepszej gry 

5.Wykonuje wybrane 

ćwiczenie zwinnościowo-

akrobatyczne(np. stanie 

na rękach lub na głowie 

z asekuracją, przerzut 

bokiem, piramida 

dwójkowa lub trójkowa- 

okres II 

 

 

• podejmuje próbę 

wykonania dowolnego 

ćwiczenia zwinnościowo- 

akrobatycznego 

• wykona dowolne 

ćwiczenie zwinnościowo-

akrobatyczne z   kilkoma 

błędami technicznymi i z 

pomocą nauczyciela  

• wykona dowolne 

ćwiczenie zwinnościowo-

akrobatyczne z   kilkoma 

błędami technicznymi bez 

pomocy nauczyciela 

• wykona dowolne 

ćwiczenie zwinnościowo-

akrobatyczne z 

zachowaniem 

prawidłowej formy ruchu, 

ale z małym zachwianiem 

jego płynności 

• wykona dowolne 

ćwiczenie zwinnościowo-

akrobatyczne bezbłędnie 

w sposób płynny i w 

odpowiednim tempie 

6.Planuje i wykonuje 

dowolny układ 

gimnastyczny- okres I 

 

• wykona dowolny układ 

gimnastyczny z dwoma 

elementami z licznymi 

błędami  

• wykona dowolny układ 

gimnastyczny z dwoma 

elementami z drobnym 

błędem lub bezbłędnie  

• zaplanuje i wykona 

dowolny układ 

gimnastyczny lub 

taneczny z trzema 

elementami z drobnymi 

błędami  

• zaplanuje i wykona 

dowolny układ 

gimnastyczny lub 

taneczny z  co najmniej 

trzema elementami 

bezbłędnie  

• zaplanuje i wykona 

dowolny układ 

gimnastyczny lub 

taneczny z co najmniej  

czterema elementami 

bezbłędnie  

7.Opracowuje i 

wykonuje 

indywidualnie, w parze 

lub w zespole dowolny 

układ tańca z 

wykorzystaniem 

elementów 

nowoczesnych form 

aktywności ruchowej- 

okres II 

• wykona układ tańca 

niezgodnie ze swoimi 

możliwościami 

• wykona układ tańca 

zgodnie ze swoimi 

możliwościami, z  

wieloma błędami 

• wykona układ tańca z 

niewielkimi  błędami w 

płynności lub formie 

ruchu 

• wykona układ tańca 

poprawnie z niewielkim 

błędem w płynności lub 

formie ruchu 

• wykona układ tańca 

bezbłędnie, w sposób 

płynny i w odpowiednim 

tempie 
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8.Wybiera i pokonuje 

trasę biegu terenowego z 

elementami orientacji w 

terenie- okres I 

 

• wykonuje trasę biegu 

terenowego z licznymi 

błędami i nie pokonuje 

wyznaczonego odcinka 

• wykonuje trasę biegu 

terenowego z licznymi 

błędami  

• wykonuje trasę biegu 

terenowego bezbłędnie 

zgodnie ze swoimi 

możliwościami i pokonuje 

wyznaczony odcinek 

• wykonuje trasę biegu 

terenowego bezbłędnie 

zgodnie ze swoimi 

możliwościami i pokonuje 

płynnie wyznaczony 

odcinek 

• wykonuje trasę biegu 

terenowego bezbłędnie 

zgodnie ze swoimi 

możliwościami i pokonuje 

płynnie wyznaczony 

odcinek w szybkim 

tempie 

9.Wykonuje przekazanie 

pałęczki w biegu 

sztafetowym- okres II 

 

• wykonuje  przekazanie 

pałeczki sztafetowej 

niepoprawnie z wieloma 

błędami 

• popełnia błędy w 

przekazaniu pałeczki w 

biegu sztafetowym 

• stara się prawidłowo 

przekazać  pałeczkę w 

biegu sztafetowym 

• prawidłowo wykonuje 

przekazanie pałeczki w 

biegu sztafetowym 

 • prawidłowo technicznie 

wykonuje przekazanie 

pałeczki w biegu 

sztafetowym 

10.Wykonuje skok w dal 

po rozbiegu z odbicia ze 

strefy  lub belki oraz 

skoki przez przeszkody 

technika naturalną- 

okres II 

 

• uczeń podjął próbę 

skoku w dal po rozbiegu z 

odbicia ze strefy lub belki 

z  wieloma błędami   

• uczeń podjął próbę 

skoku w dal po rozbiegu z 

odbicia ze strefy lub belki 

z  wieloma błędami  i 

skoków  przez przeszkody 

z drobnymi błędami  

• uczeń wykonał  skok w 

dal po rozbiegu z odbicia 

ze strefy lub belki 

bezbłędnie i skoki przez 

przeszkody  

• uczeń wykonał skok w 

dal z rozbiegu na odległ 

Chł: 4,0 -4,29 

Dz: 3,59 – 3,89 

i skoki przez przeszkody 

 

• uczeń wykonał skok w 

dal z rozbiegu  na odległ 

Chł: 4,30 i powyżej 

Dz: 3,90 i powyżej 

i skoki przez przeszkody 

 

11. Diagnozuje własną, 

dzienną aktywność 

fizyczną, wykorzystując 

nowoczesne technologie 

np. urządzenia 

monitorujące, aplikacje 

internetowe- okres I 

• nie potrafi samodzielnie 

zdiagnozować własnej 

aktywności fizycznej, 

wykorzystując 

nowoczesne technologie 

• słabo orientuje się w 

nowoczesnej technologii 

służącej diagnozie własnej 

aktywności  fizycznej 

• stara się w miarę swoich 

możliwości  wykorzystać 

nowoczesną technologię 

do zdiagnozowania 

własnej aktywności 

fizycznej 

• umie  wykorzystać 

nowoczesną technologię 

do zdiagnozowania 

własnej aktywności 

fizycznej 

• potrafi  zawsze 

wykorzystać nowoczesną 

technologię do 

zdiagnozowania własnej 

aktywności fizycznej 

12. Przeprowadza 

rozgrzewkę w zależności 

od rodzaju aktywności- 

okres I 

 

• nie potrafi 

przeprowadzić  

rozgrzewki poprawnie  

pod względem 

merytorycznym i 

metodycznym 

• potrafi przeprowadzić  

rozgrzewkę, ale z 

licznymi błędami pod 

względem merytorycznym 

i metodycznym 

• prowadzi rozgrzewkę w 

miarę poprawnie  pod 

względem merytorycznym 

i metodycznym 

• prowadzi rozgrzewkę 

poprawnie  pod względem 

merytorycznym i 

metodycznym 

• prowadzi rozgrzewkę 

bezbłędnie pod względem 

merytorycznym i 

metodycznym 
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III. 

BEZPIECZEŃSTWO W 

AKTYWNOŚCI 

FIZYCZNEJ 

W zakresie wiedzy 

uczeń: 

1.Wymienia najczęstsze 

przyczyny oraz 

okoliczności wypadków i 

urazów w czasie zajęć 

ruchowych, omawia 

sposoby zapobiegania im 

- okres I 

• próbuje z pomocą 

nauczyciela wymienić 

pojedyncze  przyczyny 

oraz okoliczności 

wypadków i urazów w 

czasie zajęć ruchowych 

• wymienia pojedyncze  

przyczyny oraz 

okoliczności wypadków i 

urazów w czasie zajęć 

ruchowych 

• wymienia ogólnie   

najczęstsze przyczyny 

oraz okoliczności 

wypadków i urazów w 

czasie zajęć ruchowych, 

oraz omawia sposoby 

zapobiegania im 

• wymienia  najczęstsze 

przyczyny oraz 

okoliczności wypadków i 

urazów w czasie zajęć 

ruchowych, oraz omawia 

sposoby zapobiegania im 

• wymienia  najczęstsze 

przyczyny oraz 

okoliczności wypadków i 

urazów w czasie zajęć 

ruchowych, oraz 

prawidłowo omawia 

sposoby zapobiegania im 

2. Wskazuje zagrożenia 

związane z uprawianiem 

niektórych dyscyplin 

sportu- okres I 

 

• próbuje z pomocą 

nauczyciela udzielić 

odpowiedzi na zadane 

pytanie 

• wskazuje z pomocą  

pojedyncze zagrożenia 

związane z uprawianiem 

niektórych dyscyplin  

• wskazuje pojedyncze 

zagrożenia związane z 

uprawianiem niektórych 

dyscyplin 

• wskazuje najczęstsze 

zagrożenia związane z 

uprawianiem niektórych 

dyscyplin 

• wskazuje możliwe  

zagrożenia związane z 

uprawianiem niektórych 

dyscyplin 

W zakresie umiejętności 

uczeń: 

1.Stosuje zasady 

samoasekuracji i 

asekuracji -okres I i II 

• zna zasady 

samoasekuracji i 

asekuracji ,ale 

sporadycznie je stosuje 

• stosuje zasady 

samoasekuracji i 

asekuracji, ale popełnia 

liczne błędy 

• stosuje zasady 

samoasekuracji i 

asekuracji,  z niewielkimi 

błędami 

• stosuje zasady 

samoasekuracji i 

asekuracji, zdarza mu się 

czasem popełnić drobny 

błąd 

• zawsze bezbłędnie  

stosuje zasady 

samoasekuracji i 

asekuracji 

2. Potrafi zachować się w 

sytuacji wypadków i 

urazów w czasie zajęć 

ruchowych- okres I i II 

• próbuje prawidłowo 

zachować się w sytuacji 

wypadków i urazów w 

czasie zajęć 

• potrafi, ale nie zawsze 

zachować się w sytuacji 

wypadków i urazów w 

czasie zajęć 

• potrafi zachować się w 

sytuacji wypadków i 

urazów w czasie zajęć 

• prawie zawsze  potrafi 

zachować się w sytuacji 

wypadków i urazów w 

czasie zajęć oraz wie jak 

im zapobiegać 

• zawsze potrafi zachować 

się w sytuacji wypadków i 

urazów w czasie zajęć 

oraz wie jak im 

zapobiegać 

IV. EDUKACJA 

ZDROWOTNA 

W zakresie wiedzy 

uczeń: 

• próbuje wymienić 

pojedyncze czynniki, 

które wpływają 

pozytywnie i negatywnie 

• wymienia pojedyncze 

czynniki, które wpływają 

pozytywnie i negatywnie 

na zdrowie i 

• wymienia pojedyncze 

czynniki, które wpływają 

pozytywnie i negatywnie 

na zdrowie i 

• wymienia czynniki, 

które wpływają 

pozytywnie i negatywnie 

na zdrowie i 

• wymienia czynniki, 

które wpływają 

pozytywnie i negatywnie 

na zdrowie i 
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1.Wymienia czynniki, 

które wpływają 

pozytywnie i negatywnie 

na zdrowie i 

samopoczucie oraz 

wskazuje te, na które 

może mieć wpływ-okres I 

na zdrowie i 

samopoczucie 

samopoczucie, ale nie 

potrafi wskazać na które 

może mieć wpływ 

samopoczucie, oraz 

wskazuje te, na które 

może mieć wpływ 

samopoczucie, oraz 

wskazuje te, na które 

może mieć wpływ 

samopoczucie, 

prawidłowo wskazując te, 

na które może mieć 

wpływ 

2.Omawia sposoby 

redukowania 

nadmiernego stresu i 

radzenia sobie z nim w 

sposób konstruktywny-

okres II 

 

• wymienia  jeden ze 

sposobów redukowania 

nadmiernego stresu 

• wymienia i omawia 

jeden ze sposobów 

redukowania nadmiernego 

stresu  

• omawia ogólnie  

sposoby redukowania 

nadmiernego stresu i 

radzenia sobie z nim 

• omawia sposoby 

redukowania nadmiernego 

stresu i radzenia sobie z 

nim  

• omawia szczegółowo 

sposoby redukowania 

nadmiernego stresu i 

radzenia sobie z nim w 

sposób konstruktywny 

3. Omawia 

konsekwencje zdrowotne 

stosowania używek i 

substancji 

psychoaktywnych w 

odniesieniu do 

podejmowania 

aktywności fizycznej-

okres I 

 

• próbuje udzielić 

odpowiedzi na zadane 

pytanie 

• ma problemy z 

wymienieniem 

konsekwencji 

zdrowotnych stosowania 

używek i substancji 

psychoaktywnych w 

odniesieniu do 

podejmowania aktywności 

• omawia ogólnie 

konsekwencje zdrowotne 

stosowania używek i 

substancji 

psychoaktywnych w 

odniesieniu do 

podejmowania aktywności 

• omawia  konsekwencje 

zdrowotne stosowania 

używek i substancji 

psychoaktywnych w 

odniesieniu do 

podejmowania aktywności 

fizycznej 

• omawia szczegółowo 

konsekwencje zdrowotne 

stosowania używek i 

substancji 

psychoaktywnych w 

odniesieniu do 

podejmowania aktywności 

fizycznej 

4. Wymienia przyczyny i 

skutki otyłości oraz 

nieuzasadnionego 

odchudzania się i 

używania sterydów w 

celu zwiększenia masy 

mięśni-okres II 

 

• próbuje udzielić 

odpowiedzi na zadane 

pytania 

• wymienia z pomocą 

podstawowe  przyczyny i 

skutki otyłości oraz 

nieuzasadnionego 

odchudzania się 

• wymienia podstawowe  

przyczyny i skutki 

otyłości oraz 

nieuzasadnionego 

odchudzania się 

• wymienia podstawowe  

przyczyny i skutki 

otyłości oraz 

nieuzasadnionego 

odchudzania się i 

używania sterydów w celu 

zwiększenia masy mięśni 

• wymienia możliwe       

przyczyny i skutki 

otyłości oraz 

nieuzasadnionego 

odchudzania się i 

używania sterydów w celu 

zwiększenia masy mięśni 
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5. Wyjaśnia wymogi 

higieny wynikające ze 

zmian zachodzących w 

organizmie w okresie 

dojrzewania-okres I 

 

• próbuje udzielić 

odpowiedzi na zadane 

pytania 

• zna podstawowe 

wymogi higieny 

wynikające ze zmian 

zachodzących w 

organizmie w okresie 

dojrzewania 

• wyjaśnia  z pomocą 

nauczyciela podstawowe  

wymogi higieny 

wynikające ze zmian 

zachodzących w 

organizmie w okresie 

dojrzewania 

• wyjaśnia podstawowe  

wymogi higieny 

wynikające ze zmian 

zachodzących w 

organizmie w okresie 

dojrzewania 

• wyjaśnia  szczegółowo 

wymogi higieny 

wynikające ze zmian 

zachodzących w 

organizmie w okresie 

dojrzewania 

W zakresie umiejętności 

Uczeń: 

1.Opracowuje rozkład 

dnia, uwzględniając 

proporcje między pracą 

a wypoczynkiem, 

wysiłkiem umysłowym a 

fizycznym, rozumiejąc 

rolę wypoczynku w 

efektywnym 

wykonywaniu pracy 

zawodowej-okres I 

 

•próbuje opracować z 

pomocą rozkład dnia 

uwzględniając proporcje 

miedzy pracą a 

wypoczynkiem, 

wysiłkiem umysłowym a 

fizycznym, rozumiejąc 

role wypoczynku w 

efektywnym wykonaniu 

pracy zawodowej 

• opracowuje z wieloma 

błędami  rozkład dnia, 

uwzględniając proporcje 

miedzy pracą a 

wypoczynkiem, 

wysiłkiem umysłowym a 

fizycznym, rozumiejąc 

role wypoczynku w 

efektywnym wykonaniu 

pracy zawodowej 

• opracowuje z 

niewielkimi błędami  

rozkład dnia, 

uwzględniając proporcje 

miedzy pracą a 

wypoczynkiem, 

wysiłkiem umysłowym a 

fizycznym, rozumiejąc 

role wypoczynku w 

efektywnym wykonaniu 

pracy zawodowej 

•samodzielnie i w miarę  

poprawnie opracowuje 

rozkład dnia, 

uwzględniając proporcje 

miedzy pracą a 

wypoczynkiem, 

wysiłkiem umysłowym a 

fizycznym, rozumiejąc 

role wypoczynku w 

efektywnym wykonaniu 

pracy zawodowej 

• samodzielnie i 

poprawnie opracowuje 

rozkład dnia, 

uwzględniając proporcje 

miedzy pracą a 

wypoczynkiem, 

wysiłkiem umysłowym a 

fizycznym, rozumiejąc 

role wypoczynku w 

efektywnym wykonaniu 

pracy zawodowej 

2. Dobiera rodzaj 

ćwiczeń relaksacyjnych 

do własnych potrzeb -

okres I 

• potrafi dobrać i wykonać 

z błędami co najmniej 2 

ćwiczenia relaksacyjne 

• potrafi samodzielnie 

dobrać i wykonać z 

małymi błędami co 

najmniej 2 ćwiczenia 

relaksacyjne 

•  potrafi samodzielnie 

dobrać i wykonać 

bezbłędnie co najmniej 2 

ćwiczenia relaksacyjne 

•  potrafi samodzielnie 

dobrać i wykonać 

bezbłędnie co najmniej 3 

ćwiczenia relaksacyjne 

•  potrafi samodzielnie 

dobrać i wykonać 

bezbłędnie co najmniej 4 

ćwiczenia relaksacyjne 

3. Demonstruje 

ergonomiczne 

podnoszenie i 

przenoszenie 

przedmiotów o różnej 

wielkości i różnym 

ciężarze-okres II 

• nie potrafi samodzielnie 

zademonstrować 

ergonomicznego 

podnoszenia i 

przenoszenia 

przedmiotów o różnej 

wielkości i ciężarze 

• demonstruje z licznymi 

błędami  jak podnosić i 

przenosić ergonomicznie 

przedmioty o różnej 

wielkości i różnym 

kształcie 

• demonstruje w miarę 

poprawnie jak podnosić i 

przenosić ergonomicznie 

przedmioty o różnej 

wielkości i różnym 

kształcie 

• demonstruje i wyjaśnia 

ogólnie, dlaczego należy 

ergonomicznie podnosić i 

przenosić przedmioty o 

różnej wielkości i różnym 

ciężarze 

• poprawnie demonstruje i 

wyjaśnia, dlaczego należy 

ergonomicznie podnosić i 

przenosić przedmioty o 

różnej wielkości i różnym 

ciężarze 
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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. 

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 
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