
Przedmiotowe zasady oceniania z wychowania fizycznego  
w Szkole Podstawowej nr 1 w Czechowicach-Dziedzicach  

Podstawa prawna:  

1. USTAWA z dnia 7 września 1991 r. o systemie oświaty (Dz. U. z 2004 r. nr 256, poz. 2572 z 
późn. zm.). 

2. USTAWA z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo oświatowe(Dz. U. z 2021 r. poz. 1082 oraz z 2022 r. 
poz. 655, 1079, 1116, 1383 i 1700). 

3. ROZPORZĄDZENIE MINISTRA EDUKACJI NARODOWEJ z dnia 22 lutego 2019 r. w sprawie 
oceniania, klasyfikowania i promowania uczniów i słuchaczy w szkołach publicznych (Dz.U. 
2019 poz. 373). 

4. Obwieszczenie Ministra Edukacji i Nauki z dnia 17 listopada 2020 r. w sprawie ogłoszenia 
jednolitego tekstu rozporządzenia Ministra Edukacji Narodowej w sprawie oddziałów i szkół 
sportowych oraz oddziałów i szkół mistrzostwa sportowego (Dz.U. 2020 poz. 2138).  

5. Statut Szkoły Podstawowej nr 1 w Czechowicach-Dziedzicach. 
 

POSTANOWIENIA OGÓLNE  

1. Ocenianie z wychowania fizycznego jest integralną częścią wewnątrzszkolnych zasad oceniania 
zawartych w statucie szkoły. 

2. Ocenianie osiągnięć edukacyjnych ucznia z przedmiotu wychowanie fizyczne polega  na 
rozpoznawaniu przez nauczyciela poziomu i postępów w opanowywaniu przez niego 
umiejętności i wiadomości w stosunku do wymagań edukacyjnych wynikających z podstawy 
programowej.  

3. Ocena z wychowania fizycznego ma na celu:   
• pozyskanie przez nauczyciela i uczniów informacji o stanie procesu nauczania  i uczenia 

się;  
• zwiększenie zainteresowania rodziców problemem zdrowia i stanem rozwoju fizycznego 

ich dziecka;  
• obiektywny pomiar osiągnięć uczniów;  
• wdrażanie uczniów do systematycznej samokontroli i samooceny rozwoju fizycznego, 

sprawności fizycznej i ruchowej. 
• motywowanie ucznia do dalszych postępów w nauce  i zachowaniu. 

       4.    Szczegółowe zasady uczestnictwa ucznia w lekcjach wychowania fizycznego oraz w innych    
        zajęciach sportowych odbywających się w szkole określa Regulamin organizacji  zajęć 
        wychowania fizycznego i korzystania  z obiektów sportowych ( zał. nr 1  do PZO). 

       5.    Nauczyciel na początku roku szkolnego informuje uczniów oraz rodziców o: 
-     wymaganiach edukacyjnych wynikających z realizowanego przez siebie programu nauczania 
(zał. nr 2 do PZO). 

               -    sposobach sprawdzania umiejętności, poziomu sprawności fizycznej i wiedzy, 
- warunkach i trybie uzyskania wyższych niż przewidywane rocznych ocen    
       klasyfikacyjnych zajęć edukacyjnych (zał. nr 3 do PZO). 
 
 



6. Nauczyciel jest zobowiązany na podstawie pisemnej opinii poradni psychologiczno-
pedagogicznej lub innej poradni specjalistycznej obniżyć wymagania edukacyjne w stosunku 
do ucznia, u którego stwierdzono specyficzne trudności w uczeniu się lub deficyty rozwojowe, 
uniemożliwiające sprostanie wymaganiom edukacyjnym z programu nauczania.   

7. Przy ustalaniu oceny należy w szczególności brać pod uwagę wysiłek, zaangażowanie  
 i systematyczność wkładane przez ucznia w wywiązywanie się z obowiązków wynikających  
ze specyfiki tych zajęć. Wysiłek wkładany przez ucznia w wywiązywanie się obowiązków 
wynikających ze specyfiki wychowania fizycznego rozumiany jest nie jako wysiłek fizyczny lecz 
całokształt starań ucznia na rzecz przedmiotu tj. z umiejętności, wiedzy, systematyczności  
i aktywności.  

8. Uczeń w ciągu roku szkolnego podlega systematycznej i obiektywnej ocenie zgodnie  z jego 
indywidualnymi możliwościami.  

9. Oceny śródroczne i roczne ustala się na podstawie kryteriów przyjętych na  poszczególne  
oceny. Nie są one średnią arytmetyczną ocen bieżących, jakie uczeń otrzymał w ciągu roku  
 szkolnego, ale efektem systematycznej pracy  ucznia.                                                                                                                                                                    

10. We wszystkich sprawach, które nie zostały szczegółowo określone w przedstawionym    
              dokumencie, obowiązują zapisy zawarte w statucie Szkoły Podstawowej nr  1.  
 

ZWOLNIENIA 
 

1. 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.  

2. W dokumentacji przebiegu nauczania w tym przypadku zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje 
się „zwolniony lub zwolniona”, kiedy okres zwalniania przekracza połowę czasu 
przeznaczonego na te zajęcia w szkolnym planie nauczania w danym półroczu.   

3. Jeżeli zwolnienie z zajęć wychowania fizycznego obejmuje tylko jedno półrocze, ocenę 
końcową stanowi ocena z półrocza, z którego uczeń został oceniony.  

4. Rodzice i uczniowie zobowiązani są do zgłaszania nauczycielowi wychowania fizycznego 
wszelakich przeciwwskazań do wykonywania ćwiczeń w wyniku przebytych chorób, urazów czy 
innych przyczyn.   

5. 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.   

6. Uczeń, który jest częściowo niezdolny do zajęć z powodu przeciwwskazań lekarskich dostarcza 
odpowiednie zaświadczenie również do nauczyciela wychowania fizycznego, który 
dostosowuje treści nauczania do indywidualnych możliwości ucznia, uwzględniających 
wskazania lekarskie.   

7. Uczeń zwolniony z zajęć wychowania fizycznego jest obecny na lekcji,  a w szczególnych 
przypadkach, gdy lekcje te są pierwszymi lub ostatnimi zajęciami  w danym dniu, uczeń może 
być zwolniony z tego obowiązku na podstawie pisemnego oświadczenia rodziców złożonego  
w sekretariacie szkoły i po uzyskaniu zgody dyrektora szkoły.   

8. Uczeń może być doraźnie zwolniony z ćwiczenia na lekcji wychowania fizycznego przez rodzica. 
Informacja taka powinna być dostarczona nauczycielowi najpóźniej przed rozpoczęciem  zajęć 
(mobiDziennik, wersja papierowa) z uwzględnieniem terminu tego zwolnienia. 



9. Uczeń,  który nie ćwiczy na lekcji wychowania fizycznego i  jednocześnie nie posiada    
zwolnienia, o którym mowa w pkt. 1 i 5 lub zwolnienia przez rodzica, otrzymuje wpis  
w dzienniku „NP”.   

 

 

OBOWIĄZKI UCZNIA NA LEKCJACH WYCHOWANIA FIZYCZNEGO: 

1. Odpowiednie przygotowanie do lekcji: 
    - strój sportowy: biała koszulka, ciemne-granatowe lub czarne spodenki sportowe/dres,  

         zamienne obuwie sportowe,  

     - na pływalni: strój pływacki, okularki, ręcznik, klapki, 

        - zdjęcie biżuterii szczególnie łańcuszków, kolczyków, pierścionków, zegarków, bransoletek 
         i innych ozdób mogących spowodować zagrożenie podczas aktywności fizycznej, 

        -   spięcie lub związanie długich włosów w taki sposób, aby nie ograniczały widoczności, 

        -  zabronione jest posiadanie długich paznokci. 

2.   Przestrzeganie wszystkich regulaminów obowiązujących w szkole, a w szczególności  
  regulaminu korzystania z obiektów sportowych oraz przyrządów i przyborów sportowych.  

 

W przypadku nauczania zdalnego: 

• uczestnictwo w każdej lekcji prowadzonej on-line z wykorzystaniem platformy wskazanej przez 
nauczyciela 

 
 

OCENIANIE  
 

W dokumentacji nauczyciela wychowania fizycznego można stosować następujące oznaczenia:  

(NB) - nieobecny, 

(NS) – nieobecny z przyczyn szkolnych, 

(S) -  spóźnienie  

(NP) – nieprzygotowanie do lekcji/brak stroju, 

(L) – zwolnienie lekarskie, 

(R) – zwolnienie z ćwiczeń na lekcji wf przez opiekuna prawnego lub  
                       pełnoletniego ucznia, 

(+) – pozytywna i wyróżniająca aktywność na zajęciach, 

(-) – brak zaangażowania na lekcji, praca poniżej swoich możliwości, zła postawa podczas  
                      aktywności fizycznej, nieprzestrzeganie zasad i regulaminów oraz nieuzasadniona  
                      odmowa wykonywania ćwiczeń, 



OBSZARY  OCENY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO  

 

Na lekcji wychowania fizycznego uczeń jest oceniany w następujących obszarach:                                                                                                                                                                    
1.     Systematyczność.  
2.     Przygotowanie do lekcji.                                                                                                         
3.     Aktywność w czasie lekcji.                                                                                                                                                       
4.     Umiejętności ruchowe.                                                                                                                   
5.     Wiedza oraz kontrola postępów w zakresie rozwoju motoryczności.                                                                                                                                                                   
6.     Aktywność dodatkowa.      

Ad. 1  Systematyczność (waga 3) 

Uczeń może otrzymać ocenę za systematyczny udział w lekcji, gdy jest obecny i aktywnie ćwiczy na 
lekcjach:  

a) na pływalni – 15 lekcji z rzędu: ocena celująca, 12 lekcji z rzędu: ocena bardzo dobra, 9 lekcji z rzędu  
    – ocena dobra 

b) na sali gimnastycznej/boisku (lekcje 3x w tygodniu) – 12 zajęć z rzędu: ocena celująca, 10 zajęć  
     z rzędu : ocena bardzo dobra, 8 lekcji z rzędu – ocena dobra 

c)  na sali gimnastycznej/boisku (lekcje 2x w tygodniu) – 9 zajęć z rzędu: ocena celująca, 8 zajęć  
      z rzędu :  ocena bardzo dobra, 7 lekcji z rzędu – ocena dobra                                          

Ad.2 Przygotowanie do lekcji (waga3) 
 

Przygotowanie do lekcji w lekcji wychowania fizycznego jest oceniane dwa razy w półroczu: na koniec 
października i koniec I półrocza oraz na koniec marca i koniec roku szkolnego.  

Celujący: uczeń zawsze przygotowany  
Bardzo dobry – 1 nieprzygotowanie 
Dobry – 2 nieprzygotowania 
Dostateczny – 3 nieprzygotowania 
Dopuszczający – 4 nieprzygotowania 
Niedostateczny – 5 nieprzygotowania 

Każde następne 5 nieprzygotowań skutkuje wpisaniem kolejnej oceny niedostatecznej. 

Ad. 3   Aktywność w czasie lekcji (waga3) 

Na początku lekcji nauczyciel może zapisać na kartce nazwiska uczniów, którzy na danej lekcji zdobędą 
ocenę z aktywności. Przy wystawianiu oceny z aktywności nauczyciel bierze pod uwagę samoocenę 
ucznia oraz opinię wszystkich uczestników zajęć.  
 

Dodatkowo uczeń może  otrzymać (+) za szczególne zaangażowanie i osiągnięcia w czasie lekcji  
lub (-) za brak zaangażowania, pracę poniżej możliwości, niewykonanie poleceń nauczyciela.  

(+) i (-)  nawzajem się znoszą. 

Celujący – 6 plusów  
Bardzo dobry – 5 plusów 



Dobry – 4 plusy 
Dostateczny – 3 plusy 
Dopuszczający – 1-2 plusy 
Niedostateczny – brak plusów 

Uczeń podczas wykonywania prób sprawnościowych oraz sprawdzianów umiejętności ruchowych 
może podlegać również ocenie z zaangażowania - aktywności. 

 Ad.4  Umiejętności ruchowe (waga2) 

Ocenie podlegają umiejętności z indywidualnych i zespołowych form aktywności ruchowej: techniczne, 
taktyczne, utylitarne, zdrowotne i twórcze.  Kryteria ustala nauczyciel w zależności  od specyfiki 
zadania.  

Uczeń mający ograniczenia z niektórych zadań (częściowe zwolnienie lekarskie) lub posiadający 
obniżone wymagania programowe bierze udział w sprawdzianach wskazanych przez nauczyciela  i jest 
oceniany za swoje postępy.   

Ocenę niedostateczną otrzymuje uczeń, który odmówi przystąpienia do sprawdzianu.   

Za przystąpienie do sprawdzianu uczeń otrzymuje co najmniej ocenę dopuszczającą nawet wtedy, gdy 
wykonanie rażąco odbiega od wymagań na ocenę pozytywną.  

Ad. 5  Wiedza oraz kontrola postępów w zakresie rozwoju motoryczności (waga 1) 

Ocenie podlegają: 

-  umiejętności inne niż ruchowe: umiejętność prowadzenia rozgrzewki, części lekcji, sędziowania, 
organizacji zawodów klasowych, sportowych imprez szkolnych; 

- praktyczne stosowanie wiedzy z bloków tematycznych podstawy programowej; 

- samoocena postępów w zakresie sprawności fizycznej. 

Ad. 6  Aktywność dodatkowa (waga 3) 

Uczeń może uzyskać ocenę za:  

- udział w zawodach sportowych SZS; 

- udział w pozaszkolnej aktywności sportowej w klubach sportowych – potwierdzeniem jest pisemne 
zaświadczenie z pieczątką klubu/instytucji i podpisem prowadzącego zajęcia dostarczone przed 
wystawieniem ocen śródrocznych oraz rocznych (1 ocena w półroczu); 

- udział w sportowych zajęciach na terenie szkoły np. SKS; 

- reprezentowanie szkoły w zawodach pozaszkolnych - konieczne jest dostarczenie pisemnego 
potwierdzenia (np. lista startowa, dyplom). 

- przygotowanie prezentacji, gazetki o tematyce sportowej, zdrowotnej itp. 

W tym obszarze uczeń jest promowany tylko oceną bardzo dobrą lub celującą.  

 

SPOSOBY SPRAWDZANIA UMIEJĘTNOŚCI, SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ I WIEDZY 

 



1. Obserwacja ucznia na zajęciach wychowania fizycznego . 

2. Testy, sprawdziany lub pojedyncze zadania ruchowe sprawdzające postęp w opanowaniu 
umiejętności ruchowych. 

3.Testy/rozmowy sprawdzające wiadomości ucznia. 

4.Testy sprawności i wydolności fizycznej (wyniki prób sprawnościowych i wydolnościowych nie 
podlegają ocenie) . 

Uczeń ma prawo poprawić ocenę bieżącą z wychowania fizycznego z obszarów wiedza  
i umiejętności. Pozostałe obszary – systematyczność, przygotowanie ucznia i aktywność ucznia na 
lekcjach – są wynikiem pracy ucznia w ciągu półrocza lub roku szkolnego i nie podlegają poprawie. 
 
Uczeń ma obowiązek zaliczenia wszystkich testów i sprawdzianów przeprowadzanych przez 
nauczyciela w danym roku szkolnym.  
 
Jeżeli z przyczyn losowych uczeń nie przystąpił do sprawdzianu, testu sprawności fizycznej powinien  
uzupełnić zaległości zgodnie z zapisami w statucie szkoły.   

 

KRYTERIA WYSTAWIANIA OCEN ŚRÓDROCZNYCH I ROCZNYCH/KOŃCOWYCH 

 
Ocenę celującą otrzymuje uczeń, który spełnia przynajmniej 10 z poniższych kryteriów: 
-      całkowicie opanował wiedzę i umiejętności zawarte w programie, 
-      z aktywności posiada przewagę ocen bardzo dobrych i celujących, 

- czynnie pomaga nauczycielowi (sędziowanie, rozgrzewka), 
- godnie reprezentuje szkołę w zawodach sportowych, 
-      przystępuje do wszystkich prób sprawnościowych,  
-      przystępuje do wszystkich sprawdzianów umiejętności, 
- zawsze kieruje się zasadą ,,fair play”, 
- charakteryzuje się wysokim poziomem kultury osobistej, 
- w sposób bezwzględny stosuje zasady bhp podczas zajęć wychowania fizycznego, 
- bierze aktywny udział w szkolnych (SKS) lub pozaszkolnych zajęciach sportowych, 
- był najwyżej raz nieprzygotowany do lekcji, 
- otrzymał przynajmniej ocenę bardzo dobrą lub celującą za systematyczny udział w lekcji, 
 

W przypadku nauczania zdalnego trwającego dłużej niż połowę wymiaru godzin w każdym półroczu 
ocenę celującą otrzymuje uczeń, który spełnia przynajmniej 7  kryteriów 

 

 

 

 

Ocenę bardzo dobrą otrzymuje uczeń, który spełnia przynajmniej 8 z poniższych kryteriów: 

- bardzo dobrze opanował treści z zakresu wiedzy i umiejętności zawarte w programie, 



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

- z aktywności posiada przewagę ocen minimum bardzo dobrych, 
- godnie reprezentuje szkołę w zawodach sportowych, 
- przystępuje do wszystkich prób sprawnościowych,  
- przystępuje do wszystkich sprawdzianów umiejętności, 
- charakteryzuje się właściwym poziomem kultury osobistej, 
- stosuje zasady bezpiecznej organizacji zajęć wychowania fizycznego, 
- bierze udział w zajęciach sportowo – rekreacyjnych (np. SKS), 
- był najwyżej dwa razy nieprzygotowany do lekcji, 
- otrzymał przynajmniej ocenę bardzo za systematyczny udział w lekcji, 
 

W przypadku nauczania zdalnego trwającego dłużej niż połowę wymiaru godzin w każdym półroczu 
ocenę bardzo dobrą otrzymuje uczeń, który spełnia przynajmniej 6  kryteriów 

Ocenę dobrą otrzymuje uczeń, który spełnia przynajmniej 6 z poniższych kryteriów: 

- opanował materiał programowy co najmniej na dobrym poziomie,  
- z aktywności posiada przewagę ocen minimum dobrych, 
- zalicza większość prób sprawnościowych, 
- zalicza większość sprawdzianów umiejętności, 
- charakteryzuje się właściwym poziomem kultury osobistej, 
- stosuje zasady bezpiecznej organizacji zajęć wychowania fizycznego, 
- był najwyżej 4 razy nieprzygotowany do lekcji, 
- jego postawa i stosunek do kultury fizycznej nie budzi większych zastrzeżeń  

 

Ocenę dostateczną otrzymuje uczeń, który:  

-     opanował materiał programowy na dostatecznym poziomie, 

- z aktywności posiada przewagę ocen minimum dostatecznych, 
- zalicza tylko niektóre próby sprawnościowe, 
- zalicza tylko niektóre sprawdziany umiejętności, 
- charakteryzuje się przeciętnym poziomem kultury osobistej, 
- często nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zajęć wychowania fizycznego, 
- był najwyżej 6 razy nieprzygotowany do lekcji. 
 

Ocenę dopuszczającą otrzymuje uczeń, który:  

- wykonuje zadania ruchowe mało efektywnie,  
- z aktywności posiada przewagę ocen minimum dopuszczających, 
- posiada braki z zakresu wiedzy i umiejętności zawartych w programie, 
- zalicza przynajmniej jedną próbę sprawnościową, 
- charakteryzuje się niskim poziomem kultury osobistej, 
- niechętnie wykonuje ćwiczenia na lekcji  
- otrzymuje przynajmniej ocenę dopuszczającą za przygotowanie do zajęć. 
 

  



Ocenę niedostateczną otrzymuje uczeń, który:  

 -      wykazuje się lekceważącym stosunkiem do przedmiotu, 
 -      nie opanował wiedzy i umiejętności zawartych w programie, 
- nie zalicza testów i prób sprawnościowych, 
-      nie wykonuje sprawdzianów umiejętności ruchowych,  
-      zachowuje się wulgarnie w stosunku do nauczyciela oraz innych osób, 
- nie stosuje zasad BHP, 
- otrzymał oceny niedostateczne za przygotowanie do lekcji, 
- często opuszcza zajęcia,  
- odmawia wykonywania wymaganych ćwiczeń.  

 
                                                                                                                                
                                                                                                                                mgr Łukasz Bem 
                                                                                                                                mgr Iwona Moskała 
                                                                                                                                mgr Tomasz Kruczalak 
                                                                                                                                mgr Maciej Nycz 
                                                                                                                                mgr Anna Telok 

  



Załącznik nr 1 do Przedmiotowych Zasad Oceniania z wychowania fizycznego 

 

REGULAMIN ORGANIZACJI ZAJĘĆ WYCHOWANIA FIZYCZNEGO I KORZYSTANIA                       
Z OBIEKTÓW SPORTOWYCH W ZESPOLE SZKOLNO-PRZEDSZKOLNYM NR 1                                

W CZECHOWICACH-DZIEDZICACH 

 

 

 

 

REGULAMIN OBEJMUJE: 

 

 
 

1. Regulamin sali gimnastycznej. 
 

 

2. Regulamin korzystania ze szkolnego boiska. 
 

 

3. Regulamin korzystania ze szkolnych korytarzy. 
 

 

4. Regulamin korzystania z salki gimnastyki korekcyjnej. 
 

 

5. Strój na zajęcia wychowania fizycznego, przygotowanie do lekcji. 
 

 

6. Zasady uczestnictwa w lekcjach wychowania fizycznego  

 

7. Zasady korzystania z szatni. 
 

 

8. Zasady korzystania ze sprzętu sportowego. 
 

 

9. Uwagi końcowe. 
 

 

 



I.  Regulamin korzystania z sali gimnastycznej 

 

1. Sala gimnastyczna jest miejscem przeznaczonym do prowadzenia zajęć wychowania fizycznego, 
zajęć szkolnego koła sportowego, rozgrywek sportowych i zajęć rekreacyjno-sportowych w godzinach 
ustalonych w harmonogramie na dany rok szkolny.  

 

2. W sali gimnastycznej mogą się odbywać również inne ważne zajęcia szkolne wynikające                    z 
harmonogramu i planu pracy szkoły. 

 

3.  Zajęcia sportowe odbywają się tylko pod opieką nauczycieli wychowania fizycznego. 

 
 

4.  Wszystkie zajęcia na sali odbywają się w sposób zorganizowany. 

 
 

5.  Za bezpieczeństwo ćwiczących podczas zajęć odpowiada prowadzący zajęcia. 

 
 

6.  Za porządek, stan sali i stan sprzętu używanego do ćwiczeń odpowiada nauczyciel lub inna osoba 
prowadząca zajęcia oraz inne osoby korzystające z sali zgodnie z umową najmu. 

 
 

7.  Wszystkich ćwiczących obowiązuje strój sportowy i obuwie sportowe halowe, zmieniane na czas 
zajęć. 

 
 

8.  Do sali uczniowie wchodzą tylko pod opieką nauczyciela. 

 
 

9.  Nauczyciele, uczniowie oraz wszyscy uczestnicy zajęć i ich opiekunowie powinni wchodzić do sali    
w obuwiu sportowym. 

 
 

10. Do sali gimnastycznej zabrania się  wnoszenia jedzenia i napojów.  

 

11. Szkoła nie ponosi odpowiedzialności za rzeczy pozostawione na sali gimnastycznej. 

 
 
 



12. Uczniów, personel pedagogiczny oraz osoby i organizacje pozaszkolne wynajmujące salę 
gimnastyczną oraz inne pomieszczenia, w tym szatnie i natryski obowiązuje zachowanie zgodne           z 
niniejszym regulaminem. 

 
 

 

II. Regulamin korzystania ze szkolnego boiska 

 

 
 

1. Obiekt przeznaczony jest do realizacji zadań programowych Zespole Szkolno-Przedszkolnym 
nr 1 w Czechowicach-Dziedzicach.  

 

2. W godzinach pracy Szkoły w czasie lekcji na boiskach szkolnych mogą przebywać jedynie 
uczniowie, którzy mają w tym czasie zajęcia wychowania fizycznego lub inne zajęcia sportowe.  

 

3. Uczniowie nie mają prawa przebywać na boiskach szkolnych w czasie przerw bez opieki 
nauczyciela, wychowawcy lub instruktora.  

4. Wychodzenie ucznia z tego miejsca  w czasie trwania lekcji wychowania fizycznego i innych 
zajęć sportowych jest możliwe tylko za zgodą nauczyciela, wychowawcy lub instruktora.  

5. Poza godzinami pracy szkoły z boiska może korzystać również społeczność lokalna.  

       6.  Bezwzględna cisza na boisku szkolnym obowiązuje w godzinach od 22.00 do 6.00. 
 

       7.   Z uwagi na bezpieczeństwo użytkowników, z boisk należy korzystać zgodnie z ich      

              przeznaczeniem. O wszelkich zauważonych uszkodzeniach na terenie boiska należy   

              powiadomić pracowników szkoły. 
 

       8.    Szkoła nie ponosi odpowiedzialności za rzeczy pozostawione na terenie boiska. 
 

9. Dyrektor szkoły nie ponosi odpowiedzialności za wypadki powstałe w trakcie korzystania        
z obiektu po zakończonych zajęciach szkolnych.  

10. Osoby korzystające z boisk w sposób niezgodny z niniejszym regulaminem, na żądanie 
pracownika szkoły zobowiązane są do natychmiastowego zaprzestania tych działań                   i 
bezzwłocznego opuszczenia terenu Szkoły.  

11. Dyrektor ZSP nr 1  zastrzega sobie prawo usunięcia z terenu boisk przez służby porządkowe     
i policję każdej osoby niestosującej się do powyższych zasad. 

 

Na terenie boisk sportowych zabrania się: 



 

1) niszczenia urządzeń sportowych i nawierzchni boiska;  

2) przeszkadzania zorganizowanym grupom;  

3) na boiskach asfaltowych używania butów typu: korki, kolce itp.;  

4) jazdy rowerami, motorowerami;  

5) wprowadzania psów oraz innych zwierząt;  

6) palenia tytoniu, spożywania alkoholu i przebywania w stanie nietrzeźwym;  

7) wchodzenia na ogrodzenie;  

8) pozostawiania śmieci;  

9) zakłócania porządku i używania słów wulgarnych. 
 

III. Regulamin korzystania ze szkolnych korytarzy 

 

 

1. Korytarz szkolny jest miejscem, na którym dopuszcza się prowadzanie zajęć wychowania 
fizycznego. 
 

 

2. Przed każdymi zajęciami na szkolnym korytarzu nauczyciel zobowiązany jest przeprowadzić    z 
uczniami rozmowę na temat bezpiecznego korzystania z dostępnych urządzeń i sprzętu. 
 

 

3. Zajęcia odbywają się w sposób zorganizowany i tylko w obecności nauczyciela. 
 

 

4. Za bezpieczeństwo ćwiczących odpowiedzialny jest prowadzący zajęcia. 
 

 

5. Za sprzęt wykorzystywany w czasie zajęć odpowiada nauczyciel. 
 

 

6. Miejsce, w którym przebierają się dzieci, wyznacza nauczyciel. Uczniowie przebierają się pod 
nadzorem prowadzącego zajęcia. 
 

 
 

7. Ćwiczenia muszą być tak dobrane, aby bezwzględnie zachować zasady bezpieczeństwa  
i w miarę możliwości unikać nadmiernego hałasu. 
 

 



8. Nauczyciel ze szczególną starannością ogranicza pole ćwiczeń tak, aby zachować bezpieczną 
odległość od ścian, parapetów, drzwi i schodów. 
 

 

9. Przemieszczanie sprzętu i przygotowanie urządzeń do ćwiczeń odbywa się zgodnie                   z 
zaleceniami prowadzącego zajęcia, w sposób bezpieczny i zapewniający odpowiednią dbałość 
o sprzęt. 
 

 

      10. Wszystkie urządzenia i sprzęty mogą być wykorzystane wyłącznie zgodnie z ich    

             przeznaczeniem. 
 
 

IV.  Regulamin korzystania z sali gimnastyki korekcyjnej 

 

1. Sala gimnastyki korekcyjnej jest miejscem przeznaczonym do prowadzenia zajęć 
gimnastycznych, muzycznych i różnego rodzaju zajęć indywidualnych i grupowych. 
 

 

2. Przebywanie w tej sali i korzystanie z jej urządzeń i sprzętu jest dozwolone tylko w obecności 
nauczyciela. 
 

 

3. Za bezpieczeństwo uczniów bezpośrednio odpowiada nauczyciel prowadzący zajęcia. 
 

 

4. Nauczyciel prowadzący zajęcia zobowiązany jest do  sprawdzenia stanu technicznego   

urządzeń i sprzętu bezpośrednio przed zajęciami i w przypadku stwierdzenia wad czy usterek, 
usunięcia takiego sprzętu z pomieszczenia. O wszelkich wadach i usterkach urządzeń  
i sprzętu sportowego należy niezwłocznie zawiadomić pracownika obsługi odpowiedzialnego 
za sprzęt szkolny lub w razie takiej konieczności  Dyrektora szkoły.  

 
 

5. Każda grupa korzystająca z małej sali gimnastycznej zobowiązana jest pozostawić ład                
i porządek po zakończonych zajęciach. 

 
 
 

       6.   W sali gimnastyki korekcyjnej na zajęciach muzycznych, sportowych czy innych może  
              przebywać tylko jedna grupa pod opieką nauczyciela, instruktora lub terapeuty . 
 

 

V.  Strój na zajęcia wychowania fizycznego, przygotowanie do lekcji 



 

1. Podczas obowiązkowych zajęć w szkole każdego ucznia obowiązuje następujący strój sportowy:  

 

    - czarne lub granatowe spodenki sportowe/ leginsy/spodnie dresowe 

 

    - biała  koszulka sportowa  

 

    - zamienne, najlepiej sznurowane obuwie sportowe 

     

    -  na pływalni strój pływacki, okularki, ręcznik i klapki 

 
 

2.  Podczas zajęć odbywających się na boisku szkolnym w okresie wiosenno - jesiennym (chłodniejsze     

      dni) uczniów  obowiązuje dodatkowo dres sportowy ( bluza sportowa, długie, sportowe spodnie ).  

       
 

3. O przewidywanych zajęciach na śniegu nauczyciel informuje uczniów co najmniej na dzień   

    wcześniej, uczeń na wyznaczoną lekcję powinien być ubrany stosownie do temperatury panującej  

    na zewnątrz (wskazane są spodnie ocieplane lub ortalionowe, kurtka, czapka, rękawiczki na  

    zmianę, szalik i odpowiednie buty). 

 
 

4.  W celu zapewnienia bezpieczeństwa podczas zajęć  uczniowie są zobowiązani do:  

 

- związywania długich włosów gumką,  

 

- zdjęcia bransoletek, łańcuszków, zegarków, kolczyków 

 

- zdjęcia okularów niezależnie od rodzaju wykonywanego ćwiczenia (wskazane jest używanie    

  okularów sportowych lub szkieł kontaktowych )   

   

Zabrania się również żucia gumy oraz posiadania długich paznokci.  

 



VI. Zasady uczestnictwa w zajęciach wychowania fizycznego 

 

1) za bezpieczeństwo grupy uczniów podczas zajęć wychowania fizycznego odpowiada 
nauczyciel prowadzący zajęcia z daną grupą;  

2) nauczyciel na bieżąco przypomina zasady bezpieczeństwa i higieny pracy obowiązujące 
podczas każdej lekcji wychowania fizycznego i nadzoruje ich przestrzegania;  

3) uczniowie niećwiczący na danych zajęciach przebywają pod opieką nauczyciela prowadzącego 
lekcję wychowania fizycznego (w sali gimnastycznej, na szkolnym boisku lub szkolnym 
korytarzu); mogą pomagać w organizacji i przeprowadzeniu lekcji;  

4) jeśli zajęcia odbywają się na boisku szkolnym, uczniowie niećwiczący z powodu złego 
samopoczucia lub rekonwalescencji po chorobie, przebywają z klasą na boisku ubrani 
odpowiednio do warunków pogodowych;  

 
 

5) w przypadku konieczności zmiany obuwia lub włożenia okrycia wierzchniego  nauczyciel 
przebywa z całą grupą w szatni i nadzoruje przebieranie się;  

6) za wartościowe przedmioty (telefony, pieniądze) pozostawione w szatni szkoła nie 
odpowiada.   

7) Uczeń jest zobowiązany do: 
 

- bezwzględnego przestrzegania poleceń prowadzącego zajęcia, zasad BHP, regulaminów   
   obiektów, na których odbywają się zajęcia, 

- natychmiastowego powiadomienia nauczyciela o wszelkich, powstałych w czasie lekcji   

  urazach,  

- dbania o porządek i czystość,  

- odłożenia używanego sprzętu na miejsce po skończeniu ćwiczeń ,  

- używania przyborów i przyrządów zgodnie z ich przeznaczeniem, 

- poinformowania nauczyciela o stałych chorobach, dolegliwościach i urazach, które    

   ograniczają i mogą mieć wpływ na aktywność ruchową ( zaświadczenie lekarskie, pisemne   

   oświadczenie  rodzica ). 

      

        10.  Uczniowi zabrania się:  

             

             - wchodzenia na salę bez zgody nauczyciela,  

             -  samowolnego używania sprzętu sportowego,  

             - wnoszenia na salę telefonów komórkowych,  



             - opuszczania miejsca ćwiczeń bez zgody nauczyciela, 

             - stwarzania sytuacji niebezpiecznych dla siebie i współćwiczących, 

 

    

 

 

 

 

            

VII.  Zasady korzystania z szatni/przebieralni 

 

Podstawowym warunkiem zdrowotnym wszystkich ćwiczeń fizycznych jest jak najdalej posunięta 
higiena pomieszczeń i miejsc, w których ćwiczenia się odbywają. Uczniowie mają obowiązek 
przygotować się do zajęć w przeznaczonych do tego szatniach dla dziewcząt i chłopców. 
 

1) za bezpieczeństwo, ład i porządek w szatni odpowiada nauczyciel mający zajęcia w danej 
klasie ustalając z uczniami zasady korzystania z niej;  

 

2) uczniowie pozostawiają swoje rzeczy w niezbędnym porządku wykorzystując 
wyposażenie szatni;  

3) uczniowie korzystają z wyznaczonych szatni zgodnie z ich przeznaczeniem;  

4) za przedmioty wartościowe pozostawione i przez uczniów w szatni szkoła nie ponosi 
odpowiedzialności;  

5) Uczeń powinien:  
- wejść do szatni po usłyszeniu dzwonka na lekcję,  

- przebrać się do stroju sportowego i ustawić w ciszy na korytarzu przed wejściem do sali 
gimnastycznej, 

- przed wyjściem z szatni zamknąć okno,  

- zachować czystość w szatni i pomieszczeniach towarzyszących ( WC, prysznice ),  

- powiadomić nauczyciela o wszelkich uszkodzeniach, które zostały zauważone po 
wejściu do szatni, 

- powiadomić nauczyciela o kradzieży lub zniszczeniu swego mienia. 

              8)  Zabronione jest:  

                   - wchodzenie do szatni podczas przerwy,  

                   - niszczenie ścian i wyposażenia szatni,  

                   - przebywanie w szatni uczniom z innych grup ćwiczebnych,  



                   - przebieranie w ubikacji. 

 

VIII.  Zasady korzystania ze szkolnego sprzętu sportowego 

 

Sprzęt gimnastyczny i urządzenia są dobrem społecznym Szkoły. 

 

1) opiekę nad nim w czasie zajęć sprawuje nauczyciel nadzorujący zespół ćwiczących;  

2) sprzęt do ćwiczeń przygotowują wyznaczeni uczniowie/uczennice za zgodą nauczyciela;  

3) nauczyciel rozpoczynający danego dnia jako pierwszy zajęcia w sali gimnastycznej ma 
obowiązek sprawdzić, czy nie zaistniały z jakichś powodów w czasie   

wolnym od zajęć usterki; 
 

4) wszelkie uszkodzenia sprzętu natychmiast zgłasza konserwatorowi  lub Dyrektorowi Szkoły; 
 

5) grupy korzystające z sali zobowiązane są do staranności przy używaniu sprzętu sportowego i 
złożenia go po zakończonych zajęciach na wyznaczone miejsce;  

6) za jakość zgromadzonego sprzętu sportowego odpowiada Dyrektor Szkoły oraz nauczyciele 
wychowania fizycznego;  

7) za ład i porządek w magazynku sportowym odpowiadają nauczyciele prowadzący zajęcia;  

IX. Uwagi końcowe: 

 

1) Utrzymanie higieny obiektów i bezpieczeństwa ćwiczących wymaga od wszystkich 
użytkowników stosowania się do zasad powyższego regulaminu;  

2) Skargi i wnioski należy zgłaszać do nauczycieli wychowania fizycznego lub Dyrektora Szkoły.  
3) Za szkody powstałe na obiektach sportowych materialnie odpowiada osoba, która je 

spowoduje. 
  



Załącznik nr 2 do Przedmiotowych Zasad Oceniania z wychowania fizycznego 

WYMAGANIA EDUKACYJNE 

Klasa IV-VIII 

Testy sprawnościowe są przeprowadzane w okresie od marca do kwietnia w każdej klasie. Testy 
sprawnościowe obejmują:  

1) bieg wahadłowy 10 razy po 5 metrów – służący pomiarowi zdolności szybkościowo-siłowo-
koordynacyjnych;  

2) 20-metrowy wytrzymałościowy bieg wahadłowy wykonywany według Europejskiego Testu 
Sprawności Fizycznej – Eurofit, opracowanego przez Radę Europy – służący pomiarowi zdolności 
wytrzymałościowych w biegu;  

3) podpór leżąc przodem na przedramionach (deska) – służący pomiarowi zdolności siłowo-
wytrzymałościowych całego ciała;  

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

Klasa IV 

I. Rozwój fizyczny i sprawność fizyczna. 

1. W zakresie wiedzy. Uczeń: 

1) rozpoznaje wybrane zdolności motoryczne człowieka; 

2) rozróżnia pojęcie tętna spoczynkowego i powysiłkowego; 

3) wymienia cechy prawidłowej postawy ciała. 

2. W zakresie umiejętności. Uczeń: 

1) dokonuje pomiarów wysokości i masy ciała oraz z pomocą nauczyciela interpretuje wyniki; 

2) mierzy tętno przed i po wysiłku oraz z pomocą nauczyciela interpretuje wyniki; 

3) wykonuje próbę siły mięśni brzucha oraz gibkości kręgosłupa; 

4) demonstruje po jednym ćwiczeniu kształtującym wybrane zdolności motoryczne; 

5) wykonuje ćwiczenia wspomagające utrzymywanie prawidłowej postawy ciała. 

II. Aktywność fizyczna. 

1. W zakresie wiedzy. Uczeń: 

1) opisuje sposób wykonywania poznawanych umiejętności ruchowych; 

2) opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej; 

3) rozróżnia pojęcia technika i taktyka; 

4) wymienia miejsca, obiekty i urządzenia w najbliższej okolicy, które można wykorzystać do 
aktywności fizycznej; 

5) wyjaśnia co symbolizują flaga i znicz olimpijski, rozróżnia pojęcia olimpiada i igrzyska olimpijskie. 



2. W zakresie umiejętności. Uczeń: 

1) wykonuje i stosuje w grze: kozłowanie piłki w miejscu i 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 oburącz sposobem górnym; 

2) uczestniczy w minigrach; 

3) organizuje w gronie rówieśników wybraną zabawę lub grę ruchową, stosując przepisy w formie 
uproszczonej; 

4) uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej; 

5) wykonuje przewrót w przód z różnych pozycji wyjściowych; 

6) wykonuje dowolny układ gimnastyczny lub taneczny w oparciu o własną ekspresję ruchową; 

7) wykonuje bieg krótki ze startu wysokiego; 

8) wykonuje marszobiegi w terenie; 

9) wykonuje rzut z miejsca i z krótkiego rozbiegu lekkim przyborem; 

10) wykonuje skok w dal z miejsca i z krótkiego rozbiegu 

III. Bezpieczeństwo w aktywności fizycznej. 

1. W zakresie wiedzy. Uczeń: 

1) zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego; 

2) opisuje zasady bezpiecznego poruszania się po boisku; 

3) wymienia osoby, do których należy zwrócić się o pomoc w sytuacji zagrożenia zdrowia lub życia. 

2. W zakresie umiejętności. Uczeń: 

1) respektuje zasady bezpiecznego zachowania się podczas zajęć ruchowych; 

2) wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych; 

3) posługuje się przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem; 

4) wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku. 

IV. Edukacja zdrowotna. 

1. W zakresie wiedzy. Uczeń: 

1) opisuje jakie znaczenie ma aktywność fizyczna dla zdrowia; 

2) opisuje piramidę żywienia i aktywności fizycznej; 

3) opisuje zasady zdrowego odżywiania; 

4) opisuje zasady doboru stroju do warunków atmosferycznych w trakcie zajęć ruchowych. 

2. W zakresie umiejętności. Uczeń: 

1) przestrzega zasad higieny osobistej i czystości odzieży; 



2) przyjmuje prawidłową postawę ciała w różnych sytuacjach. 

Klasy V i VI 

I. Rozwój fizyczny i sprawność fizyczna. 

1. W zakresie wiedzy. Uczeń: 

1) wymienia kryteria oceny wytrzymałości w odniesieniu do wybranej  próby testowej (np. test 
Coopera); 

2) wymienia kryteria oceny siły i gibkości w odniesieniu do wybranej próby testowej (np. siły mięśni 
brzucha, gibkości dolnego odcinka kręgosłupa); 

3) wskazuje grupy mięśniowe odpowiedzialne za prawidłową postawę ciała. 

2. W zakresie umiejętności. Uczeń: 

1) wykonuje próby sprawnościowe pozwalające ocenić wytrzymałość tlenową, siłę i gibkość oraz  
z pomocą nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki; 

2) demonstruje ćwiczenia wzmacniające mięśnie posturalne i ćwiczenia gibkościowe, indywidualne  
i z partnerem; 

3) demonstruje ćwiczenia rozwijające zdolności koordynacyjne wykonywane indywidualnie  
i z partnerem. 

II. Aktywność fizyczna. 

1. W zakresie wiedzy. Uczeń: 

1) wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier zespołowych; 

2) opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzącej z innego kraju europejskiego; 

3) opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespołowych; 

4) wymienia rekomendacje aktywności fizycznej dla swojego wieku (np. Światowej Organizacji 
Zdrowia lub Unii Europejskiej); 

5) definiuje pojęcie rozgrzewki i opisuje jej zasady; 

6) rozumie i opisuje ideę starożytnego i nowożytnego ruchu olimpijskiego. 

2. W zakresie umiejętności. Uczeń: 

1) wykonuje i stosuje w grze: kozłowanie piłki w ruchu ze zmianą tempa i kierunku, prowadzenie piłki 
nogą ze zmianą tempa i kierunku, podanie piłki oburącz i jednorącz w ruchu, rzut piłki do kosza z 
biegu po kozłowaniu (dwutakt), rzut i strzał piłki do bramki w ruchu, odbicie piłki oburącz sposobem 
górnym i dolnym, rozegranie „na trzy”, zagrywkę ze zmniejszonej odległości, rzut i chwyt ringo; 

2) uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych; 

3) uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzącej z innego kraju europejskiego; 

4) organizuje w gronie rówieśników wybraną grę sportową lub rekreacyjną; 

5) wykonuje przewrót w przód z marszu oraz przewrót w tył z przysiadu; 



6) wykonuje wybrane inne ćwiczenie zwinnościowo-akrobatyczne (np. stanie na rękach lub na głowie 
z asekuracją, przerzut bokiem); 

7) wykonuje układ ćwiczeń zwinnościowo-akrobatycznych z przyborem lub bez; 

8) wykonuje dowolny skok przez przyrząd z asekuracją; 

9) wykonuje proste kroki i figury tańców regionalnych i nowoczesnych; 

10) wybiera i pokonuje trasę biegu terenowego; 

11) wykonuje bieg krótki ze startu niskiego; 

12) wykonuje rzut małą piłką z rozbiegu; 

13) wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody; 

14) przeprowadza fragment rozgrzewki. 

III. Bezpieczeństwo w aktywności fizycznej. 

1. W zakresie wiedzy. Uczeń: 

1) wyjaśnia, dlaczego należy przestrzegać ustalonych reguł w trakcie rywalizacji sportowej; 

2) omawia sposoby postępowania w sytuacji zagrożenia zdrowia lub życia; 

3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzętu sportowego; 

4) omawia zasady bezpiecznego zachowania się nad wodą i w górach w różnych porach roku. 

2. W zakresie umiejętności. Uczeń: 

1) stosuje zasady asekuracji podczas zajęć ruchowych; 

2) korzysta bezpiecznie ze sprzętu i urządzeń sportowych; 

3) wykonuje elementy samoobrony (np. zasłona, unik, pad). 

IV. Edukacja zdrowotna. 

1. W zakresie wiedzy. Uczeń: 

1) wyjaśnia pojęcie zdrowia; 

2) opisuje pozytywne mierniki zdrowia; 

3) wymienia zasady i metody hartowania organizmu; 

4) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nasłonecznieniem i niską temperaturą; 

5) omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywności fizycznej dla 
swojego wieku (np. WHO lub UE). 

2. W zakresie umiejętności. Uczeń: 

1) wykonuje ćwiczenia kształtujące nawyk prawidłowej postawy ciała 

w postawie stojącej, siedzącej i leżeniu oraz w czasie wykonywania różnych codziennych czynności; 

2) wykonuje ćwiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym; 



3) podejmuje aktywność fizyczną w różnych warunkach atmosferycznych. 

 

Klasy VII i VIII 

I. Rozwój fizyczny i sprawność fizyczna. 

1. W zakresie wiedzy. Uczeń: 

1) wyjaśnia, jakie zmiany zachodzą w budowie ciała i sprawności fizycznej w okresie dojrzewania 
płciowego; 

2) wymienia testy i narzędzia do pomiaru sprawności fizycznej; 

3) wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie własnego rozwoju fizycznego. 

2. W zakresie umiejętności. Uczeń: 

1) dokonuje pomiarów wysokości i masy ciała oraz samodzielnie interpretuje wyniki; 

2) wykonuje wybrane próby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolności motorycznych; 

3) ocenia i interpretuje poziom własnej sprawności fizycznej; 

4) demonstruje zestaw ćwiczeń kształtujących wybrane zdolności motoryczne; 

5) demonstruje zestaw ćwiczeń kształtujących prawidłową postawę ciała. 

II. Aktywność fizyczna. 

1. W zakresie wiedzy. Uczeń: 

1) omawia zmiany zachodzące w organizmie podczas wysiłku fizycznego; 

2) wskazuje korzyści wynikające z aktywności fizycznej w terenie; 

3) wskazuje możliwości wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywności 
fizycznej; 

4) charakteryzuje nowoczesne formy aktywności fizycznej (np. pilates, zumba, nordic walking); 

5) opisuje zasady wybranej formy aktywności fizycznej spoza Europy; 

6) wyjaśnia ideę olimpijską, paraolimpijską i olimpiad specjalnych. 

2. W zakresie umiejętności. Uczeń: 

1) wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykówce, piłce ręcznej i piłce 
nożnej: zwody, obronę „każdy swego”, w siatkówce: wystawienie, zbicie i odbiór piłki; ustawia się 
prawidłowo na boisku w ataku i obronie; 

2) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sędzia; 

3) planuje szkolne rozgrywki sportowe według systemu pucharowego i „każdy z każdym”; 

4) uczestniczy w wybranej formie aktywności fizycznej spoza Europy; 

5) wykonuje wybrane ćwiczenie zwinnościowo-akrobatyczne (np. stanie na rękach lub na głowie z 
asekuracją, przerzut bokiem, piramida dwójkowa lub trójkowa); 



6) planuje i wykonuje dowolny układ gimnastyczny; 

7) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny układ tańca  
z wykorzystaniem elementów nowoczesnych form aktywności fizycznej; 

8) wybiera i pokonuje trasę biegu terenowego z elementami orientacji w terenie; 

9) wykonuje przekazanie pałeczki w biegu sztafetowym; 

10) wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody techniką 
naturalną; 

11) diagnozuje własną, dzienną aktywność fizyczną, wykorzystując nowoczesne technologie (np. 
urządzenia monitorujące, aplikacje internetowe); 

12) przeprowadza rozgrzewkę w zależności od rodzaju aktywności. 

III. Bezpieczeństwo w aktywności fizycznej. 

1. W zakresie wiedzy. Uczeń: 

1) wymienia najczęstsze przyczyny oraz okoliczności wypadków i urazów w czasie zajęć ruchowych, 
omawia sposoby zapobiegania im; 

2) wskazuje zagrożenia związane z uprawianiem niektórych dyscyplin sportu. 

2. W zakresie umiejętności. Uczeń: 

1) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji; 

2) potrafi zachować się w sytuacji wypadków i urazów w czasie zajęć ruchowych. 

IV. Edukacja zdrowotna. 

1. W zakresie wiedzy. Uczeń: 

1) wymienia czynniki, które wpływają pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie, oraz 
wskazuje te, na które może mieć wpływ; 

2) omawia 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; 

4) wymienia przyczyny i skutki otyłości oraz nieuzasadnionego odchudzania się i używania sterydów 
w celu zwiększenia masy mięśni; 

5) wyjaśnia wymogi higieny wynikające ze zmian zachodzących w organizmie w okresie dojrzewania. 

2. 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; 

2) dobiera rodzaj ćwiczeń relaksacyjnych do własnych potrzeb; 



3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotów o różnej wielkości i różnym 
ciężarze. 

Klasy IV–VIII 

Kompetencje społeczne. Uczeń: 

1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosując zasady „czystej gry”: 
szacunku dla rywala, respektowania przepisów gry, podporządkowania się decyzjom sędziego, potrafi 
właściwie zachować się w sytuacji zwycięstwa i porażki, podziękować za wspólną grę; 

2) pełni rolę organizatora, sędziego i kibica w ramach szkolnych zawodów sportowych; 

3) wyjaśnia zasady kulturalnego kibicowania; 

4) wyjaśnia, jak należy zachować się w sytuacjach związanych z aktywnością taneczną; 

5) omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludźmi, w tym z rodzicami oraz rówieśnikami tej samej  
i odmiennej płci; 

6) identyfikuje swoje mocne strony, budując poczucie własnej wartości, planuje sposoby rozwoju 
oraz ma świadomość słabych stron, nad którymi należy pracować; 

7) wykazuje umiejętność adekwatnej samooceny swoich możliwości psychofizycznych; 

8) wykazuje kreatywność w poszukiwaniu rozwiązań sytuacji problemowych; 

9) współpracuje w grupie szanując poglądy i wysiłki innych ludzi, wykazując asertywność i empatię; 

10) motywuje innych do udziału w aktywności fizycznej, ze szczególnym uwzględnieniem 
osób  
o niższej sprawności fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. osoby 
niepełnosprawne, osoby starsze). 

  



Załącznik nr 3 do Przedmiotowych Zasad Oceniania z wychowania fizycznego 
 
 

WARUNKI I TRYB UZYSKANIA WYŻSZYCH NIŻ PRZEWIDYWANE 
ROCZNYCH OCEN KLASYFIKACYJNYCH ZAJĘĆ EDUKACYJNYCH. 

 
1. Uczeń lub jego rodzice mają możliwość ubiegania się o wyższą niż przewidywana 
roczną ocenę klasyfikacyjną z wychowania fizycznego w formie pisemnego wniosku 
na warunkach i w trybie określonym poniżej. 
 
2. Wniosek należy składać w terminie nie dłuższym niż 2 dni roboczych od daty 
wystawienia przewidywanych dla ucznia rocznych ocen klasyfikacyjnych z zajęć 
edukacyjnych. 
 
3. Z wnioskiem o podwyższenie oceny może wystąpić uczeń lub jego rodzice, jeśli 
spełnione są następujące warunki: 
1) co najmniej 60% uzyskanych przez ucznia ocen bieżących w ciągu całego roku jest 
równa ocenie, o którą się on ubiega, lub jest od niej wyższa; 
2) frekwencja na zajęciach z danego przedmiotu nie może być niższa niż 85% 
(z wyjątkiem godzin usprawiedliwionych); 
3) uczeń przystąpił do wszystkich sprawdzianów, a w przypadku uzyskania z nich 
oceny niedostatecznej podjął próbę poprawienia jej. 
 
4. Wniosek ucznia lub jego rodziców musi zawierać uzasadnienie. 
 
5. Wniosek bez uzasadnienia nie będzie rozpatrywany. 
 
6. We wniosku uczeń lub jego rodzice określają ocenę, o jaką uczeń się ubiega. 
 
7. Wniosek składa się w sekretariacie szkoły. 
 
8. W przypadku spełnienia przez ucznia kryteriów, o których mowa w pkt 2 – 3 
nauczyciel przedmiotu odnotowuje ten fakt na podaniu ucznia i wyraża zgodę na 
przystąpienie do poprawy oceny. 
 
9. W przypadku niespełnienia któregokolwiek z warunków wymienionych w pkt 
2 – 3 prośba ucznia zostaje odrzucona, a nauczyciel przedmiotu odnotowuje na 
podaniu przyczynę jej odrzucenia. 
 
10. Uczeń spełniający wszystkie warunki przystępuje do przygotowanego przez 
nauczyciela przedmiotu egzaminu najpóźniej w dniu poprzedzającym konferencję 
klasyfikacyjną. 
 
11. Egzamin z zajęć wychowania fizycznego ma formę: 
- ćwiczeń praktycznych sprawdzających umiejętności techniczne; 
- ustną – sprawdzającą wiedzę w zakresie ujętym w podstawie programowej.  
 
12. Poprawa przewidywanej oceny rocznej może nastąpić jedynie w przypadku, gdy 
egzamin został zaliczony na ocenę, o którą ubiega się uczeń lub ocenę wyższą. 
13. Egzamin odbywa się przed komisją złożoną z: 



1) nauczyciela prowadzącego zajęcia edukacyjne jako egzaminatora; 
2) nauczyciela wyznaczonego przez Dyrektora 
 
14. Pytania i zadania egzaminacyjne zawierające zagadnienia programowe z całego 
roku szkolnego opracowuje egzaminujący. 
 
15. Stopień trudności pytań i zadań egzaminacyjnych musi odpowiadać zasadom 
wszystkich ocen według skali obowiązującej w szkole. 
 
16. Na podstawie przeprowadzonego egzaminu sprawdzającego ocena może zostać 
podwyższona lub taka sama. 
 
17. Z przeprowadzonego egzaminu sprawdzającego sporządza się protokół. Do 
protokołu dołącza się pisemne odpowiedzi ucznia i zwięzłą informację o ustnych 
odpowiedziach ucznia. 
 
18. Uczeń, który z uzasadnionych i udokumentowanych przyczyn losowych nie mógł 
w wyznaczonym terminie przystąpić do egzaminu sprawdzającego, może przystąpić 
do niego w terminie dodatkowym określonym przez nauczyciela i uzgodnionym  
z uczniem i jego rodzicami. 
 
19. O wyznaczenie dodatkowego terminu z wnioskiem do dyrektora szkoły występuje 
uczeń lub rodzic najpóźniej następnego dnia, po zaplanowanym terminie sprawdzianu. 
 
20. Od ustalonej przez komisję oceny nie przysługuje dalsze odwołanie. 
 
21. Na wniosek ucznia lub jego rodziców dokumentacja dotycząca egzaminu 
klasyfikacyjnego ucznia jest udostępniana do wglądu uczniowi lub jego rodzicom na 
terenie szkoły. 

 
 


