
PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA
Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

W KLASACH  IV – VII

Informacje wstępne:

1. Przedmiotowy  System  Oceniania  reguluje  zasady  oceniania  z  wychowania
fizycznego uczniów Szkoły Podstawowej  nr13 z  Oddziałami  Dwujęzycznymi
im. Jana III Sobieskiego  w Tychach.

2. Podstawę prawną stanowi Rozporządzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia
14  lutego  2017r.  w  sprawie  podstawy  programowej  wychowania
przedszkolnego oraz podstawy programowej kształcenia ogólnego dla szkoły
podstawowej,  w  tym  dla  uczniów  z  niepełnosprawnością  intelektualną  w
stopniu  umiarkowanym  lub  znacznym,  kształcenia  ogólnego  dla  branżowej
szkoły I stopnia, kształcenia ogólnego dla szkoły specjalnej przysposabiającej
do pracy oraz kształcenia ogólnego dla szkoły policealnej oraz Rozporządzenie
Ministra  Edukacji  Narodowej  z  dnia  10  czerwca  2015r.  w  sprawie
szczegółowych warunków i sposobu oceniania, klasyfikowania i promowania
uczniów i słuchaczy w szkołach publicznych oraz statut szkoły.

3. Rozporządzenie  Ministra  Edukacji  i  Nauki  z  dnia  28  sierpnia  2023  r.
zmieniające  rozporządzenie  w  sprawie  podstawy  programowej  wychowania
przedszkolnego oraz podstawy programowej kształcenia ogólnego dla szkoły
podstawowej,  w  tym  dla  uczniów  z  niepełnosprawnością  intelektualną  w
stopniu  umiarkowanym  lub  znacznym,  kształcenia  ogólnego  dla  branżowej
szkoły I stopnia, kształcenia ogólnego dla szkoły specjalnej przysposabiającej
do pracy oraz kształcenia ogólnego dla szkoły policealnej

DZIENNIK USTAW 2023 R. POZ. 1759
4. Zmiany w podstawie programowej wychowania fizycznego

Zmiana podstawy programowej kształcenia ogólnego w zakresie przedmiotu 
wychowanie fizyczne jest związana ze zmianą ustawy z dnia 25 czerwca 2010 r. o 
sporcie (Dz. U. z 2022 r. poz. 1599 i 2185) i ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. – 
Prawo oświatowe przewidzianą w art. 2 i art. 4 ustawy z dnia 17 sierpnia 2023 r. o 
zmianie ustawy o zdrowiu publicznym oraz niektórych innych ustaw (Dz.U. 
poz.1718).
Zgodnie z art. 28 ust. 2a i 2c ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. – Prawo oświatowe 
nauczyciel wychowania fizycznego w ramach obowiązkowego wymiaru zajęć 
wychowania fizycznego dla uczniów:
klas IV–VIII szkoły podstawowej, w tym uczniów klas szkół artystycznych 
realizujących kształcenie ogólne w zakresie klas IV–VIII szkoły podstawowej,
branżowej szkoły I stopnia,
liceum ogólnokształcącego i technikum, w tym uczniów szkół artystycznych 
realizujących kształcenie ogólne w zakresie liceum ogólnokształcącego
będzie przeprowadzał raz w ciągu roku szkolnego w każdej klasie testy 
sprawnościowe określone w przepisach wydanych na podstawie art. 47 ust. 1 pkt 1 
tej ustawy (tj. w przepisach wymienionych rozporządzeń), a wyniki z tych testów, 
datę ich przeprowadzenia oraz masę ciała i wiek ucznia szkoła będzie wprowadzała 
do ewidencji „Sportowe Talenty”, o której mowa w art. 36a ustawy z dnia 25 
czerwca 2010 r. o sporcie, prowadzonej przez ministra właściwego do spraw kultury 
fizycznej.
W związku z tym w podstawie programowej kształcenia ogólnego w zakresie 
wychowania fizycznego, w części zatytułowanej „Warunki i sposób realizacji” zostały 
określone rodzaje testów sprawnościowych, które nauczyciele wychowania 
fizycznego będą przeprowadzali dla uczniów klas IV–VIII szkoły podstawowej i szkół 



ponadpodstawowych (w tym szkół artystycznych realizujących kształcenie ogólne w 
zakresie szkoły podstawowej i liceum ogólnokształcącego) oraz termin ich 
przeprowadzania.
Testy sprawnościowe obejmują:

bieg wahadłowy 10 razy po 5 metrów – służący pomiarowi zdolności szybkościowo-
siłowo-koordynacyjnych,
20-metrowy wytrzymałościowy bieg wahadłowy wykonywany według Europejskiego
Testu Sprawności Fizycznej – Eurofit, opracowanego przez Radę Europy – służący 
pomiarowi zdolności wytrzymałościowych w biegu,
podpór leżąc przodem na przedramionach (deska) – służący pomiarowi zdolności 
siłowo-wytrzymałościowych całego ciała,
skok w dal z miejsca –służący pomiarowi skoczności i siły
Testy te powinny być przeprowadzane raz w ciągu roku szkolnego – w okresie 
od marca do kwietnia.

5. Przedmiotowy  System  Oceniania  z  wychowania  fizycznego  w  szkole
podstawowej oparty jest na programie Krzysztofa Warchoła 

„Program nauczania wychowania fizycznego dla ośmioletniej szkoły podstawowej”.



I. KONTRAKT Z UCZNIAMI

1.Uczeń  w  pierwszym  tygodniu  nauczania  zapoznany  zostaje  przez  nauczyciela
prowadzącego  z  przedmiotowym  systemem  oceniania  z  wychowania  fizycznego,
który obowiązuje w  Szkoły Podstawowej nr13 z Oddziałami Dwujęzycznymi im. Jana
III Sobieskiego  w Tychach
2.Uczeń  ma  obowiązek  poznać  zasady  BHP  panujące  na  lekcji  wychowania
fizycznego i przestrzegać je w ciągu całego roku szkolnego zarówno w stosunku do
siebie, jak i do innych osób uczestniczących w zajęciach.
3.Uczeń  ma  obowiązek  posiadania  na  zajęciach  wychowania  fizycznego  stroju
sportowego, którym jest biała koszulka, sportowe spodenki (ewentualnie dres) oraz
sznurowane obuwie z nieślizgającą się podeszwą. Osoby posiadające długie włosy
(zachodzące na oczy)  mają obowiązek związywania ich. Na zajęciach obowiązuje
zakaz  noszenia  jakiejkolwiek  biżuterii  (kolczyków,  łańcuszków,  bransoletek,
pierścionków,  zegarków  itp.).  Niedostosowanie  się  do  tego  punktu  kontraktu
nauczyciel odnotowuje w swojej dokumentacji i będzie miało wpływ na otrzymanie
jednej z ocen z aktywności.
4.Uczeń posiadający długotrwałe zwolnienie z wychowania fizycznego ma możliwość
uzyskania oceny śródrocznej i końcowo rocznej (według odrębnie ustalonych dla tej
sytuacji kryteriów) lub w przypadku braku możliwości ustalenia wyżej wymienionych
ocen  (uczeń  nie  bierze  udziału  w  zajęciach)  zamiast  oceny  klasyfikacyjnej  w
dokumentacji przebiegu nauczania będzie miał wpis „zwolniony” / „zwolniona”.
5.Zwolnienie z lekcji wychowania fizycznego nie zwalnia ucznia z obecności na lekcji.
6.Zwolnienia  krótkoterminowe  są  przedstawione  nauczycielowi  na  zbiórce
rozpoczynającej zajęcia.
7.Do szatni uczniowie wchodzą po przerwie w ciszy i spokoju. Zobowiązani są do
pozostawienia po sobie porządku.
8.Za  rzeczy  wartościowe  pozostawione  w  szatni  dyrekcja  szkoły  oraz  nauczyciel
prowadzący nie odpowiada. Rzeczy te mogą zostać przechowane w trakcie trwania
lekcji w szkolnej szafce bądź u nauczyciela wychowania fizycznego.
9.Uczniowie nie mogą opuścić lekcji bez opieki.
10.Uczeń nie może wnosić na lekcje wychowania fizycznego odtwarzaczy, telefonów
komórkowych oraz artykułów spożywczych.
11.Na salę gimnastyczną lub do innych pomieszczeń w obrębie obiektu uczniowie
wchodzą tylko za zezwoleniem i w obecności nauczyciela prowadzącego.
12.Ze  sprzętu  sportowego  uczniowie  korzystają  jedynie  za  zezwoleniem  i  w
obecności nauczyciela prowadzącego.
13.W trakcie tłumaczenia i pokazu przez nauczyciela danego ćwiczenia, czynności
lub zadania uczeń zobowiązany jest do pilnego słuchania. Ewentualne pytania uczeń
zadaje za zezwoleniem nauczyciela, poprzedzając tą czynność podniesieniem ręki w
górę.
14.Uczeń, który doznał urazu na lekcji wychowania fizycznego zobowiązany jest do
natychmiastowego poinformowania nauczyciela o tym fakcie.
15.Uczeń ma obowiązek podchodzenia do sprawdzianów przewidzianych w danym
okresie nauczania. W przypadku nieobecności, na uzupełnienie braków posiada 2
tygodnie, taki sam czas ma uczeń na ewentualną poprawę oceny.
16.Uczeń  oceniany  jest  w  sposób  sprawiedliwy,  w  oparciu  o  wewnątrzszkolne
zasady oceniania (WZO).
17.Uczeń oceniany jest za zaangażowanie i wysiłek włożony w wykonanie danego
zadania, a nie tylko za uzyskany w nim wynik. Nauczyciel wystawia ocenę na korzyść
ucznia. Ocena posiada funkcję motywującą.
18.Ocena jest zawsze jawna.
19.Ocena semestralna i końcoworoczna jest średnią ważoną.



20.Uczeń  otrzymuje  następujące  oceny  jeśli  średnie  ważone  mieszczą  się  w
przedziałach: 
celujący – powyżej 5,50;
bardzo dobry – 4,50-5,49; 
dobry – 3,60-4,49; 
dostateczny – 2,56-3,59; 
dopuszczający – 1,51-2,55; 
niedostateczny – poniżej 1,50) 

21.  O ostatecznej  ocenie decyduje nauczyciel  biorąc pod uwagę średnią ważoną
oraz zaangażowanie ucznia w zajęciach.
22.Uczeń, który opuścił więcej niż 50% lekcji, i u którego wystąpi brak możliwości
klasyfikacji (brak ocen) jest nieklasyfikowany.
23.Uczeń ma prawo przedstawić nauczycielowi swoje prośby, nowe propozycje oraz
poinformować o swoich problemach, a nauczyciel zobowiązany jest do wysłuchania
ucznia.
24.Nauczyciel zobowiązuje się do przestrzegania praw ucznia.



II. SPOSOBY OCENIANIA UCZNIA

1. Obserwacja podczas lekcji:
a) przygotowanie do lekcji (odpowiedni strój sportowy), 
b) aktywność podczas podejmowania działań ruchowych, 
c) współdziałanie w grupie,
d) przygotowywanie dodatkowych ćwiczeń i materiałów,
e) pomoc nauczycielowi w organizacji lekcji

2. Analiza postawy ucznia wobec kultury fizycznej
3. Sprawdzian wiadomości
4. Odpowiedź ustna
5. Sprawdzian umiejętności ruchowych
6. Analiza  udziału  w  imprezach  sportowych  organizowanych  przez  Szkołę

Mistrzostwa  Sportowego  w  Tychach,  Szkolny  Związek  Sportowy  oraz
Miejski  Ośrodek  Sportu  i  Rekreacji  lub  inne  jednostki  organizacyjne
zajmujące się sportem dzieci i młodzieży

7. Analiza  efektów podjętej inicjatywy

III. OBSZARY PODLEGAJĄCE OCENIANIU ORAZ ICH WAGA

LP OBSZAR AKTYWNOŚCI
SPOSOBY OCENIANIA

UCZNIA
ILOŚĆ OCEN WAGA

OBSZARY PODSTAWOWE

1. AKTYWNOŚĆ I 
POSTAWA WOBEC 
PRZEDMIOTU

Obserwacja uczniów 
podczas lekcji

co najmniej 1 
ocena w 
semestrze

3

Analiza ogólnej 
aktywności i postawy 
wobec przedmiotu, 
analiza przygotowania 
do zajęć

4 oceny w 
semestrze

3

2. UMIEJĘTNOŚCI 
RUCHOWE

Sprawdziany 
umiejętności ruchowych

2-3 za każdy 
dział 
realizowany w
semestrze

2

3. ROZWÓJ SPRAWNOŚCI 
FIZYCZNEJ

Przeprowadzenie 
rozgrzewki

minimum 1 w 
semestrze 3

4. WIADOMOŚCI Sprawdziany 
wiadomości,
Odpowiedzi ustne

1 w semestrze
1

OBSZARY PONADPODSTAWOWE

1. REPREZENTOWANIE 
SZKOŁY NA 
ZAWODACH 
SPORTOWYCH

Analiza udziału w 
imprezach sportowych

1 ocena za 
każdorazowy 
udział

3

2. PODEJMOWANIE 
INICJATYW W CELU 
PROPAGOWANIA ŻYCIA
SPORTOWEGO NA 
TERENIE SZKOŁY

Analiza  efektów 
podjętej inicjatywy

1 za każdą 
podjętą 
inicjatywę 3



3. UDZIAŁ W ZAWODACH 
O RANDZE CO 
NAJMNIEJ 
WOJEWÓDZKIEJ 
NIEOBJĘTYCH 
PROGRAMEM 
NAUCZANIA

Analiza udziału w 
imprezach sportowych

1 ocena za 
każdorazowy 
udział

3



IV. SZCZEGÓŁOWE KRYTERIA OCEN Z POSZCZEGÓLNYCH
OBSZARÓW AKTYWNOŚCI

1) AKTYWNOŚĆ I POSTAWA WOBEC PRZEDMIOTU

Aktywność podczas lekcji  oraz pozytywna postawa wobec przedmiotu jest bardzo
ważnym elementem.  Ma ona wpływ na kształtowanie  prozdrowotnego stylu  życia
(dbanie o higienę osobistą,  prawidłowe odżywianie,  potrzeba aktywności  fizycznej
dla prawidłowego rozwoju). Sprzyja również kształtowaniu postaw prospołecznych,
takich jak: współpraca w grupie, przestrzeganie ustalonych norm i zasad, szacunek
dla drugiego człowieka, itp.

Poprzez aktywność oraz postawę wobec przedmiotu rozumiemy:
- aktywny udział w zajęciach i współuczestnictwo w ich organizacji
- wysoką frekwencję
- posiadanie odpowiedniego, zgodnego z kontraktem stroju sportowego
- postawę społeczną ucznia (stosunek wobec kolegów i koleżanek, współpraca z 
grupą)
- kulturę osobistą
- systematyczne usprawnianie się (dążenie do poprawy swojej sprawności fizycznej)
- zaangażowanie w wykonywanie ćwiczeń i zadań zbliżonych do maksymalnych 
swoich możliwości
- dyscyplina podczas zajęć
- przestrzeganie regulaminów oraz zasad bezpieczeństwa podczas zajęć sportowych
- przestrzeganie zasad „fair play” podczas rywalizacji sportowej
- przygotowywanie dodatkowych ćwiczeń, materiałów oraz inicjatyw sportowych 
(gazetka szkolna o charakterze sportowym, nowe ćwiczenia stosowane podczas 
lekcji)
- pomoc nauczycielowi w organizacji lekcji oraz imprez sportowych (przygotowywanie
przyborów, sędziowanie, dbanie o prawidłowy przebieg ćwiczeń, pomoc przy 
przeprowadzaniu ćwiczeń)

Ocenianiu podlegają następujące elementy:

PRZYGOTOWANIE DO ZAJĘĆ 
(POSIADANIE ZGODNEGO Z KONTRAKTEM STROJU SPORTOWEGO)

OCENA: NIEPRZYGOTOWANIE DO 
ZAJĘĆ:

UWAGI:

OCENA CELUJĄCA Uczeń posiada odpowiedni strój 
sportowy na każdej lekcji

Braki odpowiedniego 
stroju sportowego 
odnotowywane są  
przez nauczyciela 
wychowania 
fizycznego

OCENA BARDZO
DOBRA

1 brak stroju

OCENA DOBRA 2 braki stroju

OCENA
DOSTATECZNA

3 braki stroju

OCENA
DOPUSZCZAJĄCA

4 braki stroju



OCENA
NIEDOSTATECZNA

5 i więcej braków stroju

AKTYWNOŚĆ UCZNIA PODCZAS UCZESTNICTWA W ROZGRZEWCE

OCENA: ZAANGAŻOWANIE I DOKŁADNOŚĆ 
WYKONYWANIA ĆWICZEŃ

UWAGI:

OCENA CELUJĄCA 1. Samodzielne, dobrowolne zwiększanie 
objętości ćwiczeń (szczególnie o charakterze 
siłowym)
2. Wykonywanie ćwiczeń na miarę swoich 
możliwości
3. Przestrzeganie zasad bezpieczeństwa
4. Przestrzeganie zasad organizacji i 
przebiegu rozgrzewki

Ocena 
następuje 
bezpośred
nio po 
zakończen
iu części 
wstępnej 
lekcji.

OCENA 
BARDZO DOBRA

1. Wykonywanie ćwiczeń na miarę swoich 
możliwości
2. Przestrzeganie zasad bezpieczeństwa
3. Przestrzeganie zasad organizacji i 
przebiegu rozgrzewki

OCENA 
DOBRA

1. Nie wszystkie ćwiczenia wykonane na 
miarę swoich możliwości
2. Przestrzeganie zasad bezpieczeństwa
3. Przestrzeganie zasad organizacji i 
przebiegu rozgrzewki

OCENA
DOSTATECZNA

1. Nie wszystkie ćwiczenia wykonane na 
miarę swoich możliwości
2. Sporadyczne łamanie zasad 
bezpieczeństwa
3. Sporadyczne łamanie zasad organizacji i 
przebiegu rozgrzewki

OCENA
DOPUSZCZAJĄCA

1. Wykonanie większości ćwiczeń poniżej 
poziomu swoich możliwości
2. Częste łamanie zasad bezpieczeństwa
3. Częste łamanie zasad organizacji i 
przebiegu rozgrzewki

OCENA
NIEDOSTATECZNA

1.Lekceważący stosunek do obowiązków 
wynikających z uczestnictwa w rozgrzewce 
oraz jej prowadzącego lub \ i rażące 
naruszenie zasad bezpieczeństwa oraz 
organizacji i przebiegu rozgrzewki

OGÓLNA AKTYWNOŚĆ I POSTAWA WOBEC PRZEDMIOTU

OCENA: OGÓLNA AKTYWNOŚĆ I POSTAWA WOBEC
PRZEDMIOTU, UCZEŃ:

UWAGI:

OCENA CELUJĄCA 1. Stanowi wzór do naśladowania (motywuje 
kolegów, pomaga słabszym, pełni rolę lidera w 
grupie, organizuje  gry i zabawy dla siebie i  
kolegów)
2. Posiada wysoki poziom kultury osobistej
3. Świadomie dąży do poprawy swojej 
sprawności fizycznej
4. Ćwiczy podczas każdej lekcji na miarę 
swoich możliwości



5. Jest zdyscyplinowany – nie stwarza 
problemów wychowawczych
6. Przestrzega i motywuje kolegów do 
przestrzegania zasad bezpieczeństwa
7. Świadomie stosuje zasadę „fair play”
8. Wykazuje chęć pomocy nauczycielowi.
9. Wykazuje szczególne zainteresowanie 
sportem na szczeblu lokalnym, krajowym i 
międzynarodowym.

OCENA 
BARDZO DOBRA

1. Jego postawa społeczna , zaangażowanie i 
stosunek do zajęć edukacyjnych wychowanie 
fizyczne  nie budzą żadnych zastrzeżeń.
2. Posiada wysoki poziom kultury osobistej
3. Dąży do poprawy swojej sprawności
4. Ćwiczy podczas każdej lekcji na miarę 
swoich możliwości
5. Zachowuje należytą dyscyplinę na lekcji, 
szanuje sprzęt.
6. Przestrzega zasad bezpieczeństwa, stosuje 
się do regulaminów
7.Stosuje zasadę „fair play”
8. Pomaga nauczycielowi w organizowaniu i 
przeprowadzaniu lekcji.
9. Uczeń aktywnie uczestniczy w życiu 
sportowym na terenie szkoły (lekcje, zajęcia 
pozalekcyjne)

OCENA DOBRA 1. Jego postawa społeczna , stosunek do  
wychowania fizycznego  nie  budzi większych 
zastrzeżeń (chętnie ćwiczy, stosuje zasady 
higieny).
2. Posiada zadowalający poziom kultury 
osobistej
3. W miarę regularnie dąży do poprawy swojej 
sprawności
4. Na większości lekcji ćwiczy na miarę swoich
możliwości
5. Na większości lekcji jest zdyscyplinowany
6. Na większości lekcji przestrzega zasad i 
regulaminów
7. Zna zasadę „fair play”
8. Angażuje się w organizowanie różnych form 
rywalizacji, pomaga nauczycielowi  w 
organizowaniu zajęć (pomoce do lekcji, 
rozkładanie i sprzątanie sprzętu ).
9. Uczeń korzysta z organizowanych imprez 
rekreacyjnych.

OCENA
DOSTATECZNA

1. Przejawia pewne braki w zakresie 
wychowania społecznego: ma niechętny 
stosunek do ćwiczeń
2. Posiada dostateczny poziom kultury 
osobistej
3. Nieregularnie dąży do poprawy swojej 
sprawności
4. Nie wykazuje aktywności na lekcjach, tylko 
biernie w niej uczestniczy, często nie ćwiczy 



na miarę swoich możliwości
5. Często nie zachowuje dyscypliny, 
przeszkadza w lekcji
6. Często nie przestrzega zasad i 
regulaminów, nie szanuje sprzętu sportowego
7. Kojarzy zasadę „fair play”
8. Rzadko pomaga nauczycielowi
9. Bardzo rzadko bierze udział w życiu 
sportowym szkoły.

OCENA
DOPUSZCZAJĄCA

1. Posiada niechętny stosunek do ćwiczeń , 
często nie stosuje poleceń nauczyciela
2. Posiada niski poziom kultury osobistej
3. Nie wykazuje zainteresowania sportem i 
rekreacją
4. Nie podejmuje żadnych działań na lekcji
5. Nie zachowuje dyscypliny
6. Nie przestrzega regulaminów i zasad 
panujących na lekcji
7. Nie zna zasady „fair play”
8. Unika pomocy nauczycielowi w 
organizowaniu lekcji
9. Unika czynnego sposobu spędzania czasu 
wolnego 

OCENA
NIEDOSTATECZNA

1. Posiada lekceważący stosunek do zajęć 
(przeszkadza kolegom)
2. Posiada bardzo niski poziom kultury 
osobistej
3. Unika czynnego sposobu spędzania czasu 
wolnego
4. Nie podejmuje żadnych działań na lekcji
5. Nie zachowuje dyscypliny
6. Nie przestrzega zasad i regulaminów, nie 
wykonuje poleceń nauczyciela, swoim 
zachowaniem  stwarza zagrożenie 
bezpieczeństwa ćwiczących
7. Nie zna i nie chce poznać zasady „fair play”
8. Odmawia nauczycielowi pomocy w 
organizowaniu lekcji
9. Uczeń nie interesuje się w ogóle sportem i 
rekreacją, nie uczestniczy w imprezach 
organizowanych przez szkołę



2)  UMIEJĘTNOŚCI RUCHOWE

Umiejętności  ruchowe  są  niewątpliwie  jednym  z  najważniejszych  obszarów
wychowania  fizycznego.  Podczas  procesu  nauczania  uczeń  wyposażany  jest  w
umiejętności pozwalające mu na czynne korzystanie z kultury fizycznej  zgodnie z
jego  zainteresowaniami.  Wyuczone  zachowania  ruchowe  mogą  być  przydatne
również podczas życia codziennego, mają wpływ na zmniejszenie ryzyka odniesienia
kontuzji podczas wystąpienia nieoczekiwanych zdarzeń.

UMIEJĘTNOŚCI RUCHOWE

OCENA: UCZEŃ: UWAGI:
OCENA CELUJĄCA 1. Wykonał zadanie ruchowe 

wykraczające poza poziom podstawowy
2. Wykonał bezbłędnie ćwiczenie objęte 
planem wynikowym w danej klasie w 
szybkim tempie

Podczas 
oceniania 
nauczyciel 
bierze pod 
uwagę przede 
wszystkim 
wysiłek 
włożony przez 
ucznia w 
wykonanie 
zadania (na 
miarę swoich 
możliwości), a 
nie tylko 
stopień 
opanowania 
danej 
umiejętności 
ruchowej.

OCENA 
BARDZO DOBRA

1. Wykonał bezbłędnie ćwiczenie objęte 
planem wynikowym w danej klasie w 
dobrym tempie

OCENA DOBRA 1.Wykonał ćwiczenie z małymi błędami w 
dobrym tempie – błędy jednak w wyraźny 
sposób nie wpłynęły na poprawność 
wykonywanej czynności ruchowej lun 
wykonał ćwiczenie poprawnie, lecz w 
nienaturalnym tempie

OCENA
DOSTATECZNA

1.Wykonał ćwiczenie z wyraźnymi 
błędami w dobrym tempie – błędy 
zakłóciły poprawność wykonywanej 
czynności ruchowej lub wykonał 
ćwiczenie z małymi błędami, lecz w 
nienaturalnym tempie

OCENA
DOPUSZCZAJĄCA

1.Wykonał ćwiczenie w sposób niedbały 
w nienaturalnym tempie

OCENA
NIEDOSTATECZNA

1.Odmówił wykonania ćwiczenia bez 
podania przyczyny



3)  WIADOMOŚĆI

Wiadomości  przekazywane  podczas  lekcji  wychowania  fizycznego  wyposażają
ucznia w wiedzę o swoim organizmie (przebieg rozwoju fizycznego, wady postawy,
reakcja na wysiłek, kontrola masy ciała), o sposobach zdrowego stylu życia (zdrowe
odżywianie,  postawy  prozdrowotne),  o  sposobach  rozwijania  zdolności
motorycznych, o tym jak bezpiecznie korzystać z turystyki (unikanie nasłonecznienia,
zachowanie się nad wodą i w górach, turystyka rowerowa). Dzięki nabytym podczas
lekcji  informacjom  na  temat  przepisów  z  poszczególnych  gier  zespołowych  oraz
zasad gier i zabaw ruchowych, uczeń w sposób swobodny poruszać się będzie w
szeroko rozumianej rekreacji i może wykorzystać je w organizacji sobie i innym czasu
wolnego.
Wiedza nabyta podczas lekcji  wychowania fizycznego sprawia, że uczeń staje się
świadomym uczestnikiem kultury fizycznej („nie tylko wie jak co robić, ale też po co to
robi”).

WIADOMOŚCI

OCENA: STOPIEŃ POSIADANEJ WIEDZY, UCZEŃ: UWAGI:
OCENA CELUJĄCA 1. Opanował wiadomości określone jako 

wymagania podstawowe oraz wykraczające 
poza te wymagania
2. Bezbłędnie określa przepisy i mechanikę 
sędziowania oraz taktykę z poznanych gier 
zespołowych
3. Posiada duże wiadomości z zakresu 
wychowania fizycznego, sportu, zdrowia

OCENA
 BARDZO DOBRA

1. Opanował wiadomości określone jako 
wymagania podstawowe objęte przedmiotem 
wychowanie fizyczne
2. Na pytania nauczyciela odpowiada 
samodzielnie, prawidłowo i wyczerpująco
3. Zna przepisy i mechanikę sędziowania z 
dyscyplin sportowych realizowanych na 
lekcjach 

OCENA DOBRA 1. Opanował wiadomości określone jako 
wymagania podstawowe w stopniu dobrym z 
małymi brakami
2. Zna podstawowe przepisy z dyscyplin 
sportowych realizowanych na lekcjach z 
małymi brakami
3. Posiada pewne wiadomości z  zakresu 
sędziowania
4. Na pytania nauczyciela odpowiada niezbyt 
wyczerpująco

OCENA
DOSTATECZNA

1. Opanował wiadomości określane jako 
wymagania podstawowe z dużymi lukami
2. W jego wiadomościach z zakresu przepisów
dyscyplin sportowych nauczanych na lekcjach 
są duże braki
3. Na pytania nauczyciela odpowiada z jego 
pomocą
4. Wypowiedzi ucznia są  niesamodzielne, 
pobieżne



OCENA
DOPUSZCZAJĄCA

1. Opanował wiadomości określane jako 
wymagania podstawowe w minimalnym 
stopniu
2. Na pytania nauczyciela odpowiada z jego 
dużą pomocą lub w ogóle nie udziela 
odpowiedzi
3. Nie zna sposobów sędziowania.
4. Przepisy gier, zabaw ruchowych  zna bardzo
pobieżnie

OCENA
NIEDOSTATECZNA

1. Nie opanował wiadomości określanych jako 
wymagania podstawowe
2. Cechuje go niewiedza w zakresie 
wychowania fizycznego
3. Nie zna podstawowych przepisów gier i 
zabaw ruchowych oraz dyscyplin sportowych 
nauczanych na lekcjach

4)  REPREZENTOWANIE SZKOŁY NA ZAWODACH SPORTOWYCH

Reprezentowanie  szkoły  na  zawodach  sportowych  umożliwia  uczniom  rozwijanie
swoich  pasji  i  zainteresowań  sportowych  oraz  stwarza  możliwość  sprawdzenia
swoich umiejętności na tle rówieśników.
Dzięki uczestnictwu w rywalizacji sportowej uczeń kształtuje postawy takie jak: godne
reprezentowanie  barw  swojego  zespołu,  współpraca  w  grupie,  współistnienie  w
środowisku, przestrzeganie zasad i reguł (w tym zasady „fair play”), odnalezienie się
w roli zawodnika i kibica.

ZAWODY SPORTOWE

OCENA: UWAGI:
OCENA CELUJĄCA 1. Osiągnięcie wysokich wyników

sportowych podczas 
uczestnictwa w zawodach 
sportowych 
2. Reprezentowanie szkoły na 
zawodach sportowych co 
najmniej na szczeblu 
powiatowym
3. Wykazanie się wysoką kulturą 
osobistą oraz przestrzeganie 
regulaminów i zasad związanych 
z udziałem w zawodach
4. Przestrzeganie zasad „fair 
play”



5)  PODEJMOWANIE INICJATYW W CELU PROPAGOWANIA ŻYCIA 
SPORTOWEGO NA TERENIE SZKOŁY

Stworzenie możliwości uczniowi uzyskania dodatkowej oceny z wychowania 
fizycznego poprzez aktywność przejawiającą się chęcią wykonania dodatkowego 
zadania propagującego ogólnie rozumianą kulturę fizyczną.

PODEJMOWANIE INICJATYW W CELU PROPAGOWANIA ŻYCIA SPORTOWEGO NA TERENIE SZKOŁY

OCENA: UWAGI:
OCENA CELUJĄCA 1. Podejmowana inicjatywa służy 

podniesieniu poziomu 
świadomości potrzeby 
uczestnictwa w kulturze fizycznej 
społeczności szkolnej
2. Podejmowana inicjatywa nie 
wymaga pomocy i korekty 
nauczyciela

Możliwość uzyskania
tej oceny skierowana
jest przede 
wszystkim do 
uczniów mniej 
uzdolnionych 
ruchowo, a mających
aspiracje do 
osiągania wysokich 
ocen 
klasyfikacyjnych.

OCENA 
BARDZO DOBRA

1. Podejmowana inicjatywa służy 
podniesieniu poziomu 
świadomości potrzeby 
uczestnictwa w kulturze fizycznej 
społeczności szkolnej
2. Podejmowana inicjatywa 
wymaga pomocy i korekty 
nauczyciela



V. PLANOWANE PRÓBY SPRAWDZAJĄCE POZIOM OPANOWANIA UMIEJĘTNOŚCI RUCHOWYCH ORAZ POZIOM
SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ W DRUGIM ETAPIE EDUKACYJNYM

KLASY 4 – 6

AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA

LP DZIAŁ

KLASA IV KLASA V KLASA VI

SPRAWDZANE
UMIEJĘTNOŚCI

PRÓBA
SPRAWDZ

AJĄCA

SPRAWDZANE
UMIEJĘTNOŚCI

PRÓBA
SPRAWD
ZAJĄCA

SPRAWDZANE
UMIEJĘTNOŚCI

PRÓBA
SPRAWDZA

JĄCA

LEKKOATLETYKA
1. Rzut lekkim przyborem - poprawność 

techniczna rzutu
Rzut 
piłeczką 
palantową 
z miejsca

- poprawność 
techniczna rzutu

Rzut 
piłeczką 
palantową
z 
rozbiegu

- poprawność 
techniczna rzutu

Rzut piłeczką
palantową z 
rozbiegu

2. Start wysoki i niski - poprawność 
techniczna startu 
wysokiego 
(przyjmowanie 
pozycji na komendy 
startowe)

Bieg krótki 
ze startu 
wysokiego i
niskiego

- poprawność 
techniczna startu 
niskiego 
(przyjmowanie 
pozycji na komendy 
startowe)

Bieg 
krótki ze 
startu 
niskiego

- poprawność 
techniczna startu 
niskiego 
(przyjmowanie 
pozycji na 
komendy 
startowe)

Bieg krótki ze
startu 
niskiego

3. Skipy - poprawność 
techniczna 
wykonania skipu A

Skip A - poprawność 
techniczna 
wykonania skipu A
- poprawność 
techniczna 
wykonania skipu C

Skip A
Skip C

- poprawność 
techniczna 
wykonania skipu 
A
- poprawność 
techniczna 

Skip A
Skip C
Wieloskok



wykonania skipu 
C
- poprawność 
techniczna 
wykonania 
wieloskoku

4. Przekazanie pałeczki 
sztafetowej

- - - - -poprawność 
techniczna 
przekazania 
pałeczki 
sztafetowej

Przekazanie 
pałeczki 
sztafetowej w
biegu

5. Skok w dal - poprawność 
techniczna skoku w 
dal

Skok w dal 
z marszu

- poprawność 
techniczna skoku w 
dal

Skok w 
dal z 
rozbiegu

- poprawność 
techniczna skoku
w dal

Skok w dal z 
rozbiegu

6. Rzut piłką lekarską tyłem i 
przodem (1kg)

- poprawność 
wykonania rzutu

Rzut piłką 
lekarską w 
tył

- - - poprawność 
wykonania rzutu

Rzut piłką 
lekarską z 
ustawienia 
przodem

MINI KOSZYKÓWKA
7. Sprawdzian poziomu 

nabytych umiejętności 
technicznych z piłki 
koszykowej

- podanie piłki 
oburącz sprzed 
klatki piersiowej
- kozłowanie piłki w 
ruchu
- rzut piłki do kosza 
z miejsca

Tor 
sprawdzają
cy poziom 
umiejętnoś
ci 
technicznyc
h

- podanie piłki 
oburącz sprzed 
klatki piersiowej w 
ruchu
- kozłowanie piłki ze 
zmianą tempa i 
kierunku
- rzut piłki do kosza 
po zatrzymaniu na 
jedno tempo

Tor 
sprawdzaj
ący 
poziom 
umiejętno
ści 
techniczn
ych

- podanie piłki 
oburącz sprzed 
klatki piersiowej 
w ruchu
- kozłowanie piłki 
ze zmianą tempa 
i kierunku
- rzut piłki do 
kosza po 
zatrzymaniu na 
jedno i dwa 
tempa

Tor 
sprawdzając
y poziom 
umiejętności 
technicznych



- rzut z biegu po 
podaniu (tzw. 
„dwutakt”)

MINI PIŁKA RĘCZNA
8. Sprawdzian poziomu 

nabytych umiejętności 
technicznych z piłki ręcznej

- podanie piłki 
jednorącz w miejscu
- kozłowanie piłki w 
miejscu i w ruchu
- rzut piłki do bramki 
z miejsca

Tor 
sprawdzają
cy poziom 
umiejętnoś
ci 
technicznyc
h

- podanie piłki 
jednorącz w ruchu
- kozłowanie piłki ze 
zmianą tempa i 
kierunku
- rzut piłki do bramki 
w ruchu

Tor 
sprawdzaj
ący 
poziom 
umiejętno
ści 
techniczn
ych

- podanie piłki 
jednorącz w 
ruchu
- kozłowanie piłki 
ze zmianą tempa 
i kierunku
- rzut piłki do 
bramki w ruchu 
po podaniu od 
partnera

Tor 
sprawdzając
y poziom 
umiejętności 
technicznych

MINI SIATKÓWKA
9. Sprawdzian poziomu 

nabytych umiejętności 
technicznych z piłki 
siatkowej

- odbicia piłki 
oburącz sposobem 
górnym i dolnym

Sprawdzian
techniki 
odbić

- odbicia piłki 
oburącz sposobem 
górnym
- odbicia piłki 
oburącz sposobem 
dolnym
- zagrywka 
sposobem dolnym z 
odległości 3-4 
metrów

Sprawdzi
an 
techniki 
odbić i 
zagrywki

- odbicia piłki 
oburącz 
sposobem 
górnym
- odbicia piłki 
oburącz 
sposobem 
dolnym
- zagrywka 
dowolnym 
sposobem z 

Sprawdzian 
techniki 
odbić i 
zagrywki



odległości 5-6 
metrów

GIMNASTYKA PODSTAWOWA
10. Przewrót w przód - przewrót w przód z 

przysiadu 
podpartego do 
przysiadu 
podpartego

Przewrót w 
przód

- przewrót w przód z
marszu

Przewrót 
w przód

- przewrót w 
przód  do 
rozkroku

Przewrót w 
przód

11. Przewrót w tył - przewrót w tył z 
przysiadu 
podpartego do klęku

Przewrót w 
tył

- przewrót w tył z 
przysiadu 
podpartego do 
przysiadu

Przewrót 
w tył

- przewrót w tył 
do półszpagatu

Przewrót w 
tył

12. Ćwiczenia równoważne - przejście przodem 
po równoważni

Przejście 
po 
równoważni

- - przejście 
przodem po 
równoważni z 
utrudnieniem

Przejście po 
równoważni

13. Stanie na rękach przy 
drabinkach

- - - - -- stanie na 
rękach z uniku 
przy drabince

--- stanie na 
rękach z 
uniku przy 
drabince

TANIEC

14.
09.
20
23

Elementy tańca - taniec „belgijski” Prezentacja
taneczna

- taniec „szkocki” Prezentac
ja 
taneczna

- wykonuje proste
kroki i figury 
tańców 
regionalnych lub 
nowoczesnych

Prezentacja 
taneczna

MINI PIŁKA NOŻNA
Technika podania piłki - Poprawność - uderzenia - Poprawność - - Poprawność - uderzenia 



lewa i prawa nogą techniki wykonania
- Celność wykonania

piłką do 
małych 
bramek 
odległość 
10m

techniki wykonania
- Celność wykonania

uderzenia
piłką do 
małych 
bramek 
odległość 
12m

techniki 
wykonania
- Celność 
wykonania

piłką do 
małych 
bramek 
odległość 
12m

Technika przyjęcia piłki 
lewą i prawa noga

- Poprawność 
techniki wykonania
- Dokładność 
wykonania 

- przyjęcie 
piłki w 
kwadracie 

- Poprawność 
techniki wykonania
- Dokładność 
wykonania 

- przyjęcie
piłki w 
kwadracie

- Poprawność 
techniki 
wykonania
- Dokładność 
wykonania 

- przyjęcie 
piłki w 
kwadracie 

Technika uderzenia piłki 
na bramkę prawą i lewą 
nogą

- Poprawność 
techniki wykonania
- Celność wykonania

- strzał na 
bramkę 
(podział 
bramki na 6
sektorów) 
odległość 
10m

- Poprawność 
techniki wykonania
- Celność wykonania

- strzał na
bramkę 
(podział 
bramki na
6 
sektorów)
odległość 
12m

- Poprawność 
techniki 
wykonania
- Celność 
wykonania

- strzał na 
bramkę 
(podział 
bramki na 6 
sektorów) 
odległość 
12m

Technika czucia piłki 
(żonglerka)

- Poprawność 
techniki wykonania
- Ilość powtórzeń

- żonglerka 
w 
kwadracie 
(stopami)

- Poprawność 
techniki wykonania
- Ilość powtórzeń

- 
żonglerka
w 
kwadracie
(stopami, 
udami)

- Poprawność 
techniki 
wykonania
- Ilość powtórzeń

- żonglerka w
kwadracie 
(stopami, 
udami i 
głową)

Technika dryblingu 
(prowadzenie piłki + zwód)

- Poprawność 
techniki wykonania
- szybkość 
wykonania

- test 
zmiany 
kierunku z 
piłką

- Poprawność 
techniki wykonania
- szybkość 
wykonania

- test 
zmiany 
kierunku z
piłką

- Poprawność 
techniki 
wykonania
- szybkość 

- test zmiany 
kierunku z 
piłką



wykonania

ROZWÓJ FIZYCZNY I SPRAWNOŚĆ FIZYCZNA

LP PRÓBA

KLASA IV KLASA V KLASA VI

SPRAWDZANA
ZDOLNOŚĆ

MOTORYCZNA lub
UMIEJĘTNOŚĆ

PRÓBA
SPRAWDZ

AJĄCA

SPRAWDZANA
ZDOLNOŚĆ

MOTORYCZNA lub
UMIEJĘTNOŚĆ

PRÓBA
SPRAWD
ZAJĄCA

SPRAWDZANA
ZDOLNOŚĆ

MOTORYCZNA
lub

UMIEJĘTNOŚĆ

PRÓBA
SPRAWDZA

JĄCA

1. Rozgrzewka - części rozgrzewki
- ćwiczenia 
kształtujące w ruchu 
(10 ćwiczeń) bez 
konieczności 
fachowego 
nazewnictwa
- ćwiczenia 
kształtujące w 
miejscu (10 
ćwiczenia) bez 
konieczności 
fachowego 
nazewnictwa
- płynność 
wykonania
- zademonstrowanie 
w rozgrzewce 
ćwiczeń 
kształtujących 
wybrane zdolności 
motoryczne oraz 

Przeprowad
zenie 
rozgrzewki 
przy 
pomocy 
nauczyciela

- części rozgrzewki
- ćwiczenia 
kształtujące w ruchu
(10 ćwiczeń) bez 
konieczności 
fachowego 
nazewnictwa
- ćwiczenia 
kształtujące w 
miejscu (10 
ćwiczenia) bez 
konieczności 
fachowego 
nazewnictwa
- płynność 
wykonania
- panowanie nad 
grupą
- zademonstrowanie
w rozgrzewce 
ćwiczeń 
gibkościowych 

Przeprow
adzenie 
rozgrzewk
i przy 
pomocy 
nauczycie
la

- części 
rozgrzewki
- ćwiczenia 
kształtujące w 
ruchu (10 
ćwiczeń) wraz z  
koniecznością 
fachowego 
nazewnictwa
- ćwiczenia 
kształtujące w 
miejscu (10 
ćwiczenia) wraz z
koniecznością 
fachowego 
nazewnictwa
- płynność 
wykonania
- panowanie nad 
grupą
- 
zademonstrowani

Przeprowadz
enie 
rozgrzewki 
przy pomocy 
nauczyciela



kształtujące 
prawidłową postawę 
ciała

oraz kształtujących 
prawidłową postawę
ciała
- wprowadzenie 
ćwiczeń w parach

e w rozgrzewce 
ćwiczeń 
koordynacyjnyc
h oraz 
kształtujące 
prawidłową 
postawę ciała
- wprowadzenie 
ćwiczeń w parach

2. Próba siły mięśni brzucha - siła mięśni brzucha Siady z 
leżenia 
tyłem 
wykonywan
e w czasie 
30 sek.

- siła mięśni 
brzucha

Siady z 
leżenia 
tyłem 
wykonyw
ane w 
czasie 30 
sek.

- siła mięśni 
brzucha

Siady z 
leżenia tyłem
wykonywane 
w czasie 30 
sek.

3. Próba skoczności - siła mięśni kończyn
dolnych

Skok w dal 
z miejsca

- siła mięśni 
kończyn dolnych

Skok w 
dal z 
miejsca

- siła mięśni 
kończyn dolnych

Skok w dal z 
miejsca

4. Próba siły kończyn 
górnych

- siła RR
Zwis na 
drążku

- siła RR
Zwis na 
drążku

- siła RR
Zwis na 
drążku

5. Próba gibkości - gibkość Skłon 
tułowia w 
przód w 
staniu

- gibkość - skłon 
tułowia w 
przód w 
staniu

- gibkość - skłon 
tułowia w 
przód w 
staniu

6. Próba zwinności
- zwinność Bieg 4x10m - zwinność

Bieg 
4x10m

- zwinność Bieg 4x10m

7 Próba szybkości
- szybkość

Bieg na 
dystansie 
30m

- szybkość
Bieg na 
dystansie 
30m

- szybkość
Bieg na 
dystansie 
30m

8 Zdolności siłowo-
wytrzymałościowe całego 

Plank Plank Plank Zdolności 
siłowo-

Plank Plank



ciała wytrzymał
ościowe 
całego 
ciała

9 Beep Test Beep Test Beep Test Beep Test Beep Test Beep Test Beep Test
10 Zdolności szybkościowo-

siłowo-koordynacyjne
Bieg wahadłowy 
10x5m

Bieg 
wahadłowy 
10x5m Bieg wahadłowy 

10x5m

Zdolności 
szybkości
owo-
siłowo-
koordyna
cyjne

Bieg wahadłowy 
10x5m

Bieg 
wahadłowy 
10x5m

KLASY 7 – 8

AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA

LP DZIAŁ
KLASA VII KLASA VIII

SPRAWDZANE UMIEJĘTNOŚCI
PRÓBA

SPRAWDZAJĄCA
SPRAWDZANE
UMIEJĘTNOŚCI

PRÓBA
SPRAWDZAJĄCA

LEKKOATLETYKA
1. Pchnięcie kulą - poprawność techniczna 

pchnięcia kulą
Pchnięcie kulą - poprawność techniczna 

pchnięcia kulą
Pchnięcie kulą

2. Start wysoki i niski - poprawność techniczna startu 
wysokiego (przyjmowanie pozycji 
na komendy startowe)

Bieg krótki ze 
startu niskiego, 
bieg średni ze 

- poprawność techniczna 
startu wysokiego 
(przyjmowanie pozycji na 

Bieg krótki ze startu 
niskiego, bieg średni 
ze startu wysokiego



startu wysokiego komendy startowe)
3. Skipy - poprawność techniczna 

wykonania skipu A
- poprawność techniczna 
wykonania skipu B
- poprawność techniczna 
wykonania skipu C
- poprawność wykonania 
wieloskoku

Skip A
Skip B
Skip C
wieloskok

- poprawność techniczna 
wykonania skipu A
- poprawność techniczna 
wykonania skipu B
- poprawność techniczna 
wykonania skipu C
- poprawność wykonania 
wieloskoku

Skip A
Skip B
Skip C
Wieloskok

4. Przekazanie pałeczki 
sztafetowej

- poprawność techniczna 
przekazania pałeczki sztafetowej

Przekazanie 
pałeczki 
sztafetowej w 
biegu

- poprawność techniczna 
przekazania pałeczki 
sztafetowej

Przekazanie pałeczki 
sztafetowej w biegu w
wyznaczonej strefie

5. Skok w dal z miejsca i z 
krótkiego rozbiegu

- poprawność techniczna skoku w
dal

Skok w dal 
wykonany ze strefy

- poprawność techniczna 
skoku w dal

Skok w dal wykonany 
z belki

KOSZYKÓWKA
6. Sprawdzian poziomu nabytych 

umiejętności technicznych z 
piłki koszykowej

- podanie piłki oburącz sprzed 
klatki piersiowej w ruchu 
- kozłowanie piłki ze zmianą 
tempa i kierunku
- zwód bez piłki
- rzut z biegu po podaniu (tzw. 
„dwutakt”) z prawej i lewej strony

Tor sprawdzający 
poziom 
umiejętności 
technicznych

- podanie piłki oburącz 
sprzed klatki piersiowej w
ruchu
- kozłowanie piłki ze 
zmianą tempa i kierunku
- zwód z piłką
- rzut z biegu po 
kozłowaniu (tzw. 
„dwutakt”) z prawej i 
lewej strony

Tor sprawdzający 
poziom umiejętności 
technicznych

PIŁKA RĘCZNA



7. Sprawdzian poziomu nabytych 
umiejętności technicznych z 
piłki ręcznej

- podanie piłki jednorącz w ruchu
- kozłowanie piłki ze zmianą 
tempa i kierunku
- zwód bez piłki
- rzut piłki do bramki w ruchu po 
podaniu od partnera

Tor sprawdzający 
poziom 
umiejętności 
technicznych

- podanie piłki jednorącz 
w ruchu
- kozłowanie piłki ze 
zmianą tempa i kierunku
- zwód z piłką
- rzut piłki do bramki z 
wyskoku

Tor sprawdzający 
poziom umiejętności 
technicznych

SIATKÓWKA
8. Sprawdzian poziomu nabytych 

umiejętności technicznych z 
piłki siatkowej

- odbicia piłki oburącz sposobem 
górnym w parach
- odbicia piłki oburącz sposobem 
dolnym w parach
- zagrywka dowolnym sposobem 
z odległości 7-8 metrów

Sprawdzian 
techniki odbić i 
zagrywki

- wystawienie piłki 
sposobem górnym
- przyjęcie zagrywki 
sposobem dolnym
- zagrywka dowolnym 
sposobem z odległości 9 
metrów

Sprawdzian techniki 
odbić i zagrywki

UNIHOKEJ
9. Sprawdzian poziomu nabytych 

umiejętności technicznych z 
unihokeja

- podanie piłki w ruchu
- prowadzenie piłki ze zmianą 
tempa i kierunku
- zwód bez piłki
- strzał  na bramkę z biegu po 
podaniu od partnera

Tor sprawdzający 
poziom 
umiejętności 
technicznych

- podanie piłki w ruchu
- prowadzenie piłki ze 
zmianą tempa i kierunku
- zwód z piłką
- strzał  na bramkę z 
biegu

Tor sprawdzający 
poziom umiejętności 
technicznych

GIMNASTYKA PODSTAWOWA
10. Przewrót w przód Przewrót w przód -Przewrót w przód -Przewrót w przód -Przewrót w przód
11. Przewrót w tył - przewrót w tył do stania Przewrót w tył - przewrót w tył do stania Przewrót w tył 
12. Ćwiczenia równoważne -piramidy w parach -piramidy w parach -piramidy trójkowe - piramidy trójkowe
13. Stanie na rękach przy - stanie na rękach z postawy lub Stanie na rękach - stanie na rękach z Stanie na rękach przy



drabinkach uniku podpartego z asekuracją 
nauczyciela

przy drabinkach postawy z asekuracją 
nauczyciela

drabinkach

TANIEC
Elementy tańca - opracowanie i wykonanie 

dowolnego układu tanecznego
Układ taneczny - taniec narodowy 

„Polonez”
Układ taneczny

 PIŁKA NOŻNA
Sprawdzian poziomu nabytych 
umiejętności technicznych z 
piłki nożnej

- zwód bez piłki 
- zwód pojedynczy
- prowadzenie piłki ze zmianą 
kierunku poruszania się i nogi 
prowadzącej
- strzał na bramkę po podaniu od 
partnera
- piłkarski tor przeszkód

Tor sprawdzający 
poziom 
umiejętności 
technicznych

- zwód bez piłki 
- zwód pojedynczy
- prowadzenie piłki ze 
zmianą kierunku 
poruszania się i nogi 
prowadzącej
- strzał na bramkę po 
podaniu od partnera
- piłkarski tor przeszkód

Tor sprawdzający 
poziom umiejętności 
technicznych

ROZWÓJ FIZYCZNY I SPRAWNOŚĆ FIZYCZNA

LP PRÓBA

KLASA VII KLASA VIII

SPRAWDZANA
ZDOLNOŚĆ

MOTORYCZNA lub
UMIEJĘTNOŚĆ

PRÓBA
SPRAWDZAJĄCA

SPRAWDZANA
ZDOLNOŚĆ

MOTORYCZNA lub
UMIEJĘTNOŚĆ

PRÓBA
SPRAWDZAJĄCA

1. Rozgrzewka - części rozgrzewki
- ćwiczenia kształtujące w 
ruchu (10 ćwiczeń) wraz z 
koniecznością fachowego 
nazewnictwa
- ćwiczenia kształtujące w 
miejscu (10 ćwiczenia) 
wraz z koniecznością 

Przeprowadzenie 
rozgrzewki samodzielnie

- części rozgrzewki
- ćwiczenia kształtujące
w ruchu (10 ćwiczeń) 
wraz z  koniecznością 
fachowego 
nazewnictwa
- ćwiczenia kształtujące
w miejscu (10 

Przeprowadzenie 
rozgrzewki 
samodzielnie



fachowego nazewnictwa
- płynność wykonania
- panowanie nad grupą
- zademonstrowanie w 
rozgrzewce zestawu 
ćwiczeń kształtujących 
wybrane zdolności 
motoryczne
- zademonstrowanie w 
rozgrzewce zestawu 
ćwiczeń kształtujących 
prawidłową postawę ciała
- wykazanie się 
kreatywnością podczas 
organizacji rozgrzewki
- przeprowadza 
rozgrzewkę w zależności 
od rodzaju planowanej 
aktywności

ćwiczenia) wraz z 
koniecznością 
fachowego 
nazewnictwa
- płynność wykonania
- panowanie nad grupą
- zademonstrowanie w 
rozgrzewce zestawu 
ćwiczeń 
kształtujących 
wybrane zdolności 
motoryczne
- zademonstrowanie w 
rozgrzewce zestawu 
ćwiczeń kształtujących 
prawidłową postawę 
ciała
- wykazanie się dużą 
kreatywnością podczas 
organizacji rozgrzewki
- przeprowadza 
rozgrzewkę w 
zależności od rodzaju 
planowanej aktywności

2. Próba siły mięśni brzucha - siła mięśni brzucha - siady z leżenia tyłem 
wykonywane w czasie 30 
sek.

- siła mięśni brzucha - siady z leżenia tyłem 
wykonywane w czasie 
30 sek.

3. Próba skoczności - siła mięśni kończyn 
dolnych

- skok w dal z miejsca - siła mięśni kończyn 
dolnych

- skok w dal z miejsca

4. Próba siły kończyn górnych - siła mięśni kończyn 
górnych

- zwis na ugiętych rękach 
(dziewczęta oraz chłopcy 
do lat 11)

- siła mięśni kończyn 
górnych

- zwis na ugiętych 
rękach (dziewczęta 
oraz chłopcy do lat 11)



- podciąganie się na 
drążku (chłopcy od 12 
roku życia)

- podciąganie się na 
drążku (chłopcy od 12 
roku życia)

5. Próba gibkości - gibkość - skłon tułowia w przód w 
staniu

- gibkość - skłon tułowia w przód 
w staniu

6. Próba szybkości - szybkość - bieg na dystansie 50m - szybkość - bieg na dystansie 50m
7. Próba zwinności - zwinność - bieg wahadłowy na 

dystansie 4x10m z 
przenoszeniem klocków

- zwinność - bieg wahadłowy na 
dystansie 4x10m z 
przenoszeniem klocków

8. Próba wytrzymałości - Test 
Coopera

- wytrzymałość tlenowa Marszobieg w czasie 12 
min (test Coopera)

- wytrzymałość tlenowa Marszobieg w czasie 
12 min (test Coopera)

9. Zdolności siłowo-
wytrzymałościowe całego ciała

Plank Plank Plank Plank

10 Beep Test Beep Test Beep Test Beep Test Beep Test
11 Zdolności szybkościowo-

siłowo-koordynacyjne
Bieg wahadłowy 10x5m Bieg wahadłowy 10x5m Bieg wahadłowy 10x5m Bieg wahadłowy 10x5m
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