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Wychowanie fizyczne pełni ważne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne: wspiera 
rozwój fizyczny, psychiczny, intelektualny i społeczny uczniów oraz kształtuje obyczaj 
aktywności fizycznej i troski o zdrowie w okresie całego życia, wspomaga efektywność 
procesu uczenia się oraz pełni wiodącą rolę w edukacji zdrowotnej uczniów. 

 

Cele kształcenia – wymagania ogólne: 
  

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

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

3. Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczeństwa podczas aktywności 
fizycznej. Przestrzeganie zasad bezpiecznego udziału w zajęciach. Dbałość i 
odpowiedzialność za bezpieczeństwo swoje i innych uczestników zajęć. 

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

5. Sumienne przygotowanie do lekcji – zmienny strój sportowy dobrany do 
warunków atmosferycznych (porą jesienno – zimową wymagany dres) i 
obuwie sportowe. Kształtowanie nawyków higienicznych, obowiązek zmiany 
stroju sportowego. 

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

7. Umiejętność współpracy w grupie, poszanowanie rywala i zasad fair – 
play, szacunek do pracy i wysiłków innych uczestników zajęć. 
Dostosowanie rozgrzewki do rodzaju podejmowanej aktywności. 

8. Kształtowanie umiejętności diagnozowania własnej aktywności 
fizycznej przy wykorzystaniu nowoczesnych technologii (np. urządzenia 
monitorujące, aplikacje internetowe). 

 
 
 
Przedmiotowy System Oceniania przedstawia szczegółowe informacje dotyczące form i 
kryteriów oceniania z wychowania fizycznego. Polega na rozpoznawaniu przez nauczyciela 
poziomu reprezentowanych przez ucznia postaw oraz postępów w opanowaniu umiejętności 
i wiadomości, w stosunku do wymagań edukacyjnych wynikających z podstaw 
programowych. Ocena z wychowania fizycznego wystawiana jest dwa razy w ciągu roku 
szkolnego (pierwsze półrocze oraz na koniec roku szkolnego), zgodnie z podanymi w PSO 
zasadami w skali od 1 do 6. 
 



Ocenianie ma na celu: 
1. poinformowanie ucznia o poziomie jego osiągnięć edukacyjnych i postępach w tym 
zakresie; 
2. umożliwienie uczniowi samorealizacji i planowania rozwoju poprzez poznanie własnych 
sprawności i umiejętności; 
3. motywowanie ucznia do dalszej pracy, wysiłku, samodoskonalenia się; 
4. dostarczanie rodzicom i nauczycielom rzetelnej i szczegółowej informacji o postępach, 
trudnościach i specjalnych uzdolnieniach ucznia; 
5. umożliwienie nauczycielowi kontroli rozwoju ucznia, doskonalenie organizacji i metod 
pracy dydaktyczno-wychowawczej; 
 
Ocenianie jest: 
- rzetelne 
- trafne 
- jasne i zrozumiałe 
- obiektywne i zindywidualizowane 
- jawne 
 

Ocena ma charakter wspierający. Jej celem nie jest porównywanie uczniów czy wskazywanie 

braków, lecz podkreślanie tego, co uczeń już opanował i zdobył. Do oceniania każdego ucznia 

podchodzi się indywidualnie mając na uwadze jego możliwości oraz samoocenę. 

 
 
Ocena jest wypadkową  następujących składowych: 
- chęci, to znaczy wysiłku wkładanego w wywiązywanie się z zadań 
- postępu, czyli poziomu osiągniętych zmian w stosunku do diagnozy początkowej 
- postawy, czyli stosunku do partnera, przeciwnika, nauczyciela, zaangażowania w przebieg 
zajęć i stosunku do własnej aktywności 
- rezultatu, czyli informacji o osiągniętych wynikach, dokładności wykonania zadania, 
poziomu zdobytej wiedzy 
- aktywności pozalekcyjnej i pozaszkolnej 

- osiąganych sukcesów sportowych 
 
 
Skala ocen: 
6-celujący 
5-bardzo dobry 
4-dobry 
3-dostateczny 
2-dopuszczający 
1-niedostateczny 
 
Podstawą oceny jest wysiłek włożony przez ucznia, wywiązywanie się z obowiązków 
wynikających ze specyfiki zajęć. 
Dla uczniów objętych opieką psychologiczno-pedagogiczną stosuje się dostosowania 
warunków i form procesu nauczania według do możliwości psychofizycznych ucznia i jego 
potrzeb oraz sposoby indywidualizacji pracy na zajęciach. W stosunku do wszystkich uczniów 



posiadających dysfunkcję zastosowane zostaną zasady wzmacniania poczucia własnej 
wartości, bezpieczeństwa, motywowania do pracy i doceniania małych sukcesów. 
 
Przygotowanie ucznia do lekcji: 

  
- zmienny strój - koszulka i spodenki sportowe, skarpetki bawełniane (porą 
jesienno – zimową wymagany jest dres lub długie getry u dziewczynek) oraz 
obuwie sportowe dobrane do warunków atmosferycznych, a na sali 
gimnastycznej z czystą i jasną podeszwą. 
 
* zmiana stroju - założenie stroju sportowego przed lekcją wf i zdjęcie go tuż po  
zakończonych zajęciach ruchowych 
- ze względów bezpieczeństwa wszelkie ozdoby na czas ćwiczeń powinny być zdejmowane; 
ze względów higienicznych długie włosy związane. 

- Ćwiczący nie mogą posiadać w czasie zajęć wychowania fizycznego telefonów 

komórkowych, chyba że są one niezbędne do realizacji treści zajęć. 

 

Uczeń na podstawie zwolnienia lekarskiego może być całkowicie zwolniony z zajęć lub z 

wykonywania niektórych ćwiczeń. Nauczyciel może wyznaczyć dla niego zadanie 

dodatkowe. Zwolnienie nie ma wpływu na ocenę śródroczną lub końcoworoczną. W 

przypadku zwolnienia całkowitego zamiast oceny wpisujemy "zwolniony". 

Krótkoterminowe zwolnienie z lekcji wychowania fizycznego może napisać rodzic, ale 

dłuższa niedyspozycja zdrowotna musi być potwierdzona zwolnieniem lekarskim. 

 
Każdy uczeń ma prawo dwa razy w semestrze zgłosić brak stroju/nieprzygotowanie, które to 
nie wpływa na jego ocenę z przedmiotu. Jest to odnotowywane w dzienniku lekcyjnym. 
Każdy kolejny brak stroju wpływa na ocenę z aktywności przyznawaną na koniec każdego 
miesiąca. Za nieprzygotowanie (brak stroju) uważa się brak odpowiedniego stroju zgodnie z 
regulaminem sali gimnastycznej tj. zmienna koszulka + spodenki sportowe (ewentualnie dres 
sportowy, legginsy) i odpowiednie czyste obuwie na miękkiej podeszwie. Uczniowie zgłaszają 
nieprzygotowanie do zajęć przed lekcją. 
 
Uczniowie na koniec każdego miesiąca otrzymują ocenę określającą: 

• postawę i zaangażowanie w przebieg lekcji 

• Wysiłek włożony w realizację podstawy programowej 

• Sumienne i staranne wywiązywanie się z obowiązków 

• Zaangażowanie w przebieg lekcji i przygotowanie się do zajęć (strój sportowy) 

• Stosunek do partnera i przeciwnika, nauczyciela 

• Stosunek do własnego ciała 



Uczeń może otrzymać plus (+) za swoją pozytywną aktywność (3 plusy dają piątkę) lub 

minus (-) za niewłaściwą postawę na lekcji (3 minusy dają jedynkę). 

 
Elementy oceny, za które uczeń będzie otrzymywał + lub – 

 

+ - 

Aktywny udział w lekcji. 
Wysiłek wkładany przez ucznia w wykonywanie 
ćwiczeń . 
Właściwe przygotowanie rozgrzewki. 

Niewykonywanie poleceń nauczyciela. 
Nieprzestrzeganie regulaminu sali, boiska, szatni 
Zachowania grożące wypadkiem. 
Odmowa aktywnego uczestnictwa w lekcji. 

 

WYMAGANIA SZCZEGÓŁOWE NA POSZCZEGÓLNE OCENY: 
 

Ocenę celującą otrzymuje uczeń, który: 

  
1.  Wykazuje bardzo dużą aktywność i zaangażowanie na lekcjach. 

2.  Uczeń spełnia wszystkie wymagania na ocenę bardzo dobrą. 

3.  Jest zawsze przygotowany do zajęć (posiada zawsze zmienny strój sportowy). 

4.  Powierzone mu zadania wykonuje sumiennie i starannie. 

5.  Systematycznie uczęszcza na zajęcia - ewentualne nieobecności ma usprawiedliwione. 

6.  Przestrzega zasad fair play na boisku i w życiu. 

7.  Chętnie reprezentuje szkołę w rozgrywkach sportowych i osiąga znaczące sukcesy. 

8.  Otrzymuje oceny celujące ze sprawdzianów.  

9.  Swą wzorową postawą i zachowaniem wyróżnia się na lekcji wf, nie posiada minusów.  

10.       Motywuje innych do udziału w aktywności fizycznej. 

  
Ocenę bardzo dobrą otrzymuje uczeń, który: 

  
1.  Na zajęciach jest aktywny i zaangażowany. 

2.  Jest przygotowany do zajęć. 

3.  Starannie i sumiennie wykonuje powierzone mu zadania. Ćwiczenia wykonuje zgodnie z 
instrukcją prowadzącego zajęcia, w odpowiednim tempie i dokładnie. 

4.  Jego postawa społeczna i stosunek do wychowania fizycznego nie budzą najmniejszych 
zastrzeżeń. 

5.  Systematycznie uczęszcza na zajęcia. 

6.  Przestrzega zasad bezpieczeństwa i fair play. 

Ocenę dobrą otrzymuje uczeń, który: 

1.  Nie zawsze jest aktywny i zaangażowany na zajęciach. 

2.  Jego postawa społeczna i stosunek do przedmiotu nie budzą większych zastrzeżeń. 



3.  Ćwiczenia wykonuje prawidłowo, lecz nie dość dokładnie. 

4.  Nie odmawia uczestnictwa w lekcji bez podania przyczyny. 

5.  Z reguły jest przygotowany do lekcji 

6.  Nie zawsze przestrzega zasad bezpiecznego uczestnictwa w lekcji. 

  
Ocenę dostateczną otrzymuje uczeń, który:  

1.  Nie wykazuje szczególnej aktywności na zajęciach. 

2.  Bywa często nieprzygotowany do zajęć. 

3.  Zdarza mu się odmawiać uczestnictwa w lekcji bez podania przyczyny. 

4.  Powierzone mu zadania wykonuje niestarannie i niedbale. 

5.  Ma lekceważący stosunek do poleceń i obowiązków. 

6.  Przejawia braki w zakresie wychowania społecznego, w postawie i stosunku do 
przedmiotu wf.  

  
Ocenę dopuszczającą otrzymuje uczeń, który:  

1.  Regularnie jest nieprzygotowany do zajęć. 

2.  Przejawia aktywność na bardzo niskim poziomie. 

3.  Bardzo często opuszcza zajęcia, unika lekcji wf; zdarzają się nieobecności 
nieusprawiedliwione tylko na lekcji wf. 

4.  Wykazuje brak nawyków higienicznych. 

5.  Na zajęciach przejawia poważne braki w zakresie wychowania społecznego, swoim 
zachowaniem znacząco wpływa na obniżenie poziomu bezpieczeństwa na lekcjach. 

6.  Powierzone mu zadania wykonuje bardzo niestarannie, okazując lekceważący 
stosunek do tego, co robi. 

  

Ocenę niedostateczną otrzymuje uczeń, który: 

  
1.  Na zajęciach nie wykonuje i nie chce wykonywać żadnych powierzonych mu zadań. 

2.  Wykazuje skrajnie lekceważący stosunek do przedmiotu. 

3.  Z reguły jest nieprzygotowany do zajęć. 

4.  Bardzo często opuszcza zajęcia. 

5.  Jego postawa społeczna budzi wiele zastrzeżeń (wulgaryzmy, przejawy agresji, itp. 

6.  Swoim niestosownym zachowaniem, brakiem przestrzegania ustalonych zasad rażąco 
obniża komfort udziału w lekcji innych uczniów, a także powoduje zagrożenie 
bezpieczeństwa swojego i innych uczestników zajęć. 

 

 

 



Właściwe podjęta kontrola i ocena procesu wychowania fizycznego winna służyć : 

 rozpoznawaniu poziomu rozwoju psychomotorycznego uczniów, 

 wdrażaniu uczniów do systematycznej pracy, samokontroli i samooceny własnych 
umiejętności ruchowych, sprawności fizycznej, rozwoju fizycznego, wiedzy z zakresu 
kultury fizycznej, zachowania i postaw, 

 wzmaganiu zainteresowania uczniów aktywnością ruchową, 

 obiektywnemu pomiarowi osiągnięć uczniów, 

 podsumowaniu efektów pracy nauczyciela, 

 zwiększeniu zainteresowania rodziców problemem zdrowia, stanu rozwoju fizycznego 
własnych dzieci. 

 

PODSUMOWANIE: 

Oceniając ucznia na koniec semestru/ roku należy szczególnie brać pod uwagę: 
 wysiłek włożony przez ucznia w wywiązywaniu się  z 

obowiązków wynikających ze specyfiki przedmiotu 
wychowania fizycznego, 

  postęp w opanowaniu umiejętności i wiadomości przewidzianych 
dla poszczególnych klas zgodnie z indywidualnymi możliwościami 
i predyspozycjami, 

 systematyczność udziału w zajęciach, 
 zaangażowanie w przebieg lekcji i przygotowanie się do zajęć, 
  aktywność ucznia w działaniach podejmowanych przez szkołę na 

rzecz kultury fizycznej, 
 przestrzeganie zasady fair – play 
 osiągnięte wyniki w dyscyplinach wymiernych, dokładność wykonania 

zadania i poziom zdobytej wiedzy mogą podwyższyć ocenę semestralną lub 
końcoworoczną będąc jednocześnie motywatorem do dalszego rozwoju ucznia. 

 Udział w zawodach sportowych 
 Udział w dodatkowych zajęciach sportowych pozalekcyjnych 
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