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W przedstawionym programie, realizowane są założenia, treści, cele zgodne z Rozporządzeniem 

Ministra Edukacji Narodowej z dnia 30 stycznia 2018 r. w sprawie podstawy programowej 

kształcenia ogólnego dla liceum ogólnokształcącego, technikum oraz branżowej szkoły II stopnia. 

Rozporządzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 29 czerwca 2017 roku w sprawie dopuszczalnych form 

realizacji obowiązkowych zajęć wychowania fizycznego 

 

 

Program został oparty na  opracowaniu  Krzysztofa Warchoła pt.: „Program nauczania wychowania 

fizycznego dla  liceum, technikum oraz branżowej szkoły I i II stopnia z 2018 r. 

 

Program zawiera zmiany wprowadzone  w podstawie programowej - Rozporządzenie Ministra Edukacji I 

Nauki  z dnia 28 sierpnia 2023 r. 

 

 

System oceniania oparty jest na Rozporządzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 3 sierpnia 2017 r. w 

sprawie oceniania, klasyfikowania i promowania uczniów i słuchaczy w szkołach publicznych. 
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WPROWADZENIE 

Program  nauczania wychowania fizycznego w szkołach ponadpodstawowych, oparty na założeniach 

nowej podstawy programowej MENiS ma za zadanie odpowiednie przygotowanie młodzieży szkół 

średnich do aktywności fizycznej w życiu dorosłym oraz  dbałość własne zdrowie. Treści zawarte w 

programie zapoznają ucznia z nowymi formami wypoczynku,  dbałością o własne zdrowie i sprawność 

fizyczną.  

Zadaniem programu jest motywowanie ucznia do osiągnięcia doskonałości zależnej od własnej osobowości, 

dyspozycji i możliwości. Program zawiera szczegółowe plany pracy dydaktyczno-wychowawczej 

opracowane w ujęciu wynikowym i tematycznym. Każda jednostka lekcyjna ma sformułowany temat, 

jak również zakres kompetencji społecznych, umiejętności i wiadomości, które powinny zostać 

przekazane, nauczone i utrwalone. Nowa podstawa programowa zakłada skupienie się nas 

aktywności fizycznej oraz działaniach mających wpływ na zachowania zdrowotne wychowanka.  

 

CELE  KSZTAŁCENIA  I  WYCHOWANIA 

Przygotowanie do aktywności fizycznej przez całe życie oraz ochrona i doskonalenie zdrowia 

własnego oraz innych, w szczególności: 

 

1. doskonalenia umiejętności rozpoznawania i oceny własnego rozwoju fizycznego oraz sprawności 

fizycznej, 

2. uświadomienie potrzeby aktywności fizycznej przez całe życie; 

3. utrwalanie i pogłębianie znajomości zasad dbałości o zdrowie i sprawność fizyczną; 

4. stosowanie w życiu codziennym zasad prozdrowotnego stylu życia; 

5. kształtowanie moralnych i społecznych postaw  w oparciu o wartości tkwiące w sporcie, rekreacji i 

turystyce na całym świecie; 

6. działanie jako krytyczny konsument (odbiorca) sportu; 

7. utrwalenie nawyku systematycznego i umiejętnego uprawiania różnych form aktywności sportowej, 

rekreacyjnej i turystyczno-wypoczynkowej; 

8. rozwijanie motywacji do samodzielnego rozwoju fizycznego, z uwzględnieniem własnych 

możliwości psycho-motorycznych; 

9. przygotowanie do roli organizatora i aktywnego uczestnika różnorodnych form aktywności fizycznej 

oraz kibica widowisk sportowych; 

10. przygotowanie do roli rodzinnego organizatora aktywnych form z zakresu „sportów całego życia” i 

dla całej rodziny, 
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CELE EDUKACYJNE 

 

1. Celem kształcenia i wychowania fizycznego w szkole jest przede wszystkim wszechstronne 

przygotowane młodego człowieka do aktywnego i zdrowego uczestnictwa w nowych warunkach 

jakie przynosi życie. 

2. Zwiększenie zainteresowania i chęci udziału w zajęciach wychowania fizycznego wśród uczniów. 

3. Promowanie aktywności fizycznej i zdrowego trybu życia. 

4. Wyposażenie uczniów w  zasób wiedzy dotyczących zdrowia, prawidłowego rozwoju organizmu, 

aktywności ruchowej, rozbudzaniu potrzeb uczestnictwa w różnych formach sportowo-

rekreacyjnych oraz przygotowaniu siebie do roli rodzica. 

5. Uzupełnienie i utrwalenie wiedzy niezbędnej dla podejmowania świadomej, systematycznej 

aktywności fizycznej jako warunku zdrowego stylu życia i racjonalnej troski o witalna gotowość 

organizmu do przeciwstawiania się negatywnym skutkom cywilizacji. 

6. Rozwijanie motywacji do podejmowania samodzielnych działań na rzecz harmonijnego rozwoju 

fizycznego i psychicznego organizmu, poprzez odpowiedni dobór ćwiczeń wspomagających 

funkcjonowanie układu ruchowego, krążenia, oddechowego i systemu nerwowego,  zgodnych z 

możliwościami, upodobaniami          i zainteresowaniami  indywidualnymi ucznia. 

7. Kształtowanie prawidłowej postawy ciała. 

8. Wskazanie uczniom możliwości budowania własnej sprawności fizycznej poprzez trening 

zdrowotny. 

9. Zapobieganie powstawaniu oraz korygowaniu wad postawy i zachowaniu prawidłowej zależnie od 

specyfiki wykonywanej czynności zawodowych. 

10. Kształtowanie postaw moralnych i społecznych w oparciu o wartości tkwiące              w sporcie i 

życiu m.in.: wytrwałość, systematyczność, odpowiedzialność za siebie i innych, samodyscyplina, 

równość szans, szacunek dla przeciwnika, „czysta gra”, umiejętność właściwego zachowania się w 

sytuacji zwycięstwa i porażki. 

11. Przygotowanie do roli organizatora i uczestnika aktywnego spędzania czasu wolnego oraz 

pozytywnego odbiorcy widowisk sportowych. 

12. Przygotowanie uczniów do samorealizacji, samoakceptacji i umiejętności radzenia sobie w 

sytuacjach trudnych i stresujących. 

13. Przygotowanie uczniów do: udzielania pierwszej pomocy, współdziałania                    i bezpiecznego 

zachowania (asekuracja i samoasekuracja). 
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TREŚCI NAUCZANIA – WYMAGANIA SZCZEGÓŁOWE 

 

1. Sprawność i aktywności fizyczna oraz rozwój fizyczny. 

Zakres wiedzy - Uczeń: 

1)wskazuje mocne i słabe strony swojej sprawności fizycznej; 

2)wyjaśnia związek między sprawnością fizyczną a zdrowiem i dobrym samopoczuciem, 

3) opracowuje i realizuje program aktywności fizycznej dostosowany do własnych potrzeb; 

4) omawia zalecenia dotyczące aktywności fizycznej w zależności od płci, okresu życia 

 i rodzaju pracy zawodowej; 

5) wymienia czynniki wpływające na podejmowanie aktywności fizycznej zależne od rodziny, kolegów, 

mediów i społeczności lokalnej. 

6) omawia  zalecenia  dotyczące  aktywności  fizycznej  w  zależności  od płci, okresu życia, rodzaju pracy 

zawodowej, pory roku, środowiska, m.in. zna normy aktywności fizycznej według WHO i UE: 

7 ) przeprowadza rozgrzewkę ukierunkowaną na wybraną formę aktywności fizycznej, 

8) stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidualnych i zespołowych formach 

aktywności fizycznej 

9) uczestniczy w grach szkolnych, uproszczonych i właściwych jako zawodnik i sędzia: 

10) wykonuje ćwiczenia zwinnościowo-akrobatyczne: 

11) wykonuje testy sprawności  

12) planuje i współorganizuje szkolne rozgrywki sportowe w grach zespołowych i indywidualnych 

według systemu pucharowego i „każdy z każdym”, 

 

2. Bezpieczna aktywność fizyczna i higiena osobista.  

Uczeń: 

1) wykonuje ćwiczenia kształtujące i kompensacyjne w celu przeciwdziałania negatywnym dla zdrowia 

skutkom pracy, w tym pracy w pozycji siedzącej i przy komputerze; 

2) wyjaśnia, na czym polega umiejętność oceny stopnia ryzyka związanego z niektórymi sportami lub 

wysiłkami fizycznymi. 

3 ) wyjaśnia, na czym polega umiejętność planowania bezpiecznej aktywności fizycznej dla siebie i innych. 

4 ) opisuje zasady asekuracji i pomocy w różnych sytuacjach życiowych osobom młodszym, seniorom, 

osobom z niepełnosprawnością, 

 

3. Edukacja zdrowotna. 

 Uczeń: 

1) wyjaśnia, dlaczego zdrowie jest wartością dla człowieka i zasobem dla społeczeństwa oraz na czym 

polega dbałość o zdrowie w okresie młodości i wczesnej dorosłości; 
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2) wyjaśnia, co oznacza odpowiedzialność za zdrowie własne i innych ludzi; 

3) omawia konstruktywne, optymistyczne sposoby wyjaśniania trudnych zdarzeń i przeformułowania myśli 

negatywnych na pozytywne; 

4) wyjaśnia, na czym polega praca nad sobą dla zwiększenia wiary w siebie, poczucia własnej wartości  

i umiejętności podejmowania decyzji; 

5) wylicza oraz interpretuje własny wskaźnik wagowo-wzrostowy (BMI). 

6) omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem; 

7) wyjaśnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlaczego należy poddawać  

się badaniom profilaktycznym w okresie całego życia; 

8) omawia przyczyny i skutki stereotypów i stygmatyzacji osób chorych psychicznie  i dyskryminowanych ; 

9) omawia, na czym polega współuczestnictwo i współpraca ludzi, organizacji i instytucji   w działaniach na 

rzecz zdrowia; 

10) ocenia reakcje własnego organizmu na wysiłek fizyczny o różnej intensywności; 

11) wyjaśnia, na czym polega prozdrowotny styl życia; 

12) wyjaśnia związek między aktywnością fizyczną i żywieniem a zdrowiem i dobrym  samopoczuciem 

oraz omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciała we wszystkich okresach życia; 

13) wykonuje proste ćwiczenia relaksacyjne; 

14) wyjaśnia, gdzie szukać wiarygodnych informacji dotyczących zdrowia i sportu, oraz dokonuje 

krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie; 

15) wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, w szczególności choroby układu 

krążenia, układu ruchu i otyłość, oraz omawia sposoby zapobiegania im; 

16) wyjaśnia zależności między odżywianiem i nawadnianiem, a wysiłkiem fizycznym i rodzajem pracy 

zawodowej, m.in.: 

   

4. Kompetencje społeczne. 

 

1) omawia etyczne konsekwencje stosowania środków dopingujących, 

2) wskazuje związki między wartościami etyki olimpijskiej a życiem pozasportowym,  

3) wyjaśnia relacje między sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich a zdrowiem, w tym omawia 

problem dopingu, 

4) wymienia i interpretuje przykłady konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania się kibiców 

sportowych, m.in.: 

5) pełni  rolę  organizatora,  zawodnika,  sędziego  i  kibica  w  zawodach sportowych i imprezach 

rekreacyjnych; podejmuje inicjatywy indywidualne i zespołowe, 

6) wyjaśnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych i negatywnych 

informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytyką; 
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ZADANIA SZKOŁY 

 

1. Troska o zdrowie i sprawność fizyczną młodzieży. 

2. Kształtowanie postaw moralnych takich jak odpowiedzialność, samodyscyplina, systematyczność, 

wytrwałość w dążeniu do celu,   szacunek dla przeciwnika, nie rezygnowanie w obliczu porażki. 

3. Tworzenie trwałych nawyków do uprawiania sportów przez „całe życie”. 

4. Przekazywanie wiedzy na temat korzyści indywidualnych i społecznych wynikających z dbałości 

 o własne zdrowie i sprawność fizyczną. 

5. Przygotowanie do roli organizatora różnorodnych form aktywności ruchowej   w rodzinie, w pracy. 

6. Wstępne przygotowanie do przyszłej roli instruktora, trenera, nauczyciela wychowania  fizycznego, 

organizatora imprez sportowych. 

 

OGÓLNE KRYTERIA OCENY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO 

 

1. opanowanie aktualnego materiału nauczania, 

2. staranność wykonywania ćwiczeń ruchowych, 

3. zdobyte umiejętności ruchowe, 

4. dążenie do ogólnego usprawnienia, 

5.  zdobyte wiadomości, 

6.  ocena postawy społecznej ucznia: 

- stosunek ucznia do zajęć, 

- obowiązkowość, punktualność, aktywność, pilność ucznia 

- stosunek do kolegów, koleżanek we współzawodnictwie (indywidualnym i zespołowym), 

- poczucie odpowiedzialności za bezpieczeństwo swoje i współćwiczących, 

- przestrzeganie regulaminów i przepisów w zakresie wychowania fizycznego. 
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METODY NAUCZANIA  

Realizacja programu nauczania wymaga zastosowania różnorodnych metod nauczania. Poniżej zestawiono 

proponowane do wykorzystania metody oraz przykładowe sytuacje, w których należy je zastosować.  

O ostatecznym doborze metod do poszczególnych lekcji decyduje nauczyciel. Metody opisano w oparciu 

o klasyfikacje zaproponowane przez Stanisława Strzyżewskiego oraz Janusza Bielskiego.  

 

 

Metoda  Opis  Przykłady zastosowania  

 

Metody odtwórcze  
 

Naśladowcza ścisła  Nauczyciel opisuje lub demonstruje 

ćwiczenie, które następnie jest 

odtwarzane przez ucznia. 

Nauczyciel koryguje błędy.  

 

Nauka kroków w aerobiku i tańcu, 

nauka ćwiczeń w testach 

sprawnośći  

Zadaniowa ścisła  Nauczyciel objaśnia ćwiczenie 

podając jego cele a następnie 

koryguje błędy.  

 

Nauka ćwiczeń gimnastyki, nauka 

technik w sportach zespołowych  

Programowego uczenia się i 

usprawniania  

Nauczyciel przekazuje uczniowi 

program lub tablicę z instrukcją do 

nauczenia. Uczeń realizuje 

ćwiczenia a nauczyciel koryguje 

błędy.  

 

Nauka układu aerobiku  

 

Metody aktywizujące  

 
Zabawowa  Nauczyciel podaje uczniom fabułę 

zabawy (w przypadku gry – 

przepisy). Uczniowie biorą udział 

w zabawie / grze.  

 

Nauka gier rekreacyjnych; nauka 

gimnastyki w formie zabawowej  

Zadaniowa  Nauczyciel stawia przed uczniami 

zadanie, które oni realizują 

samodzielnie nie znając 

rozwiązania  

 

Bieg na orientację, budowanie 

torów przeszkód  

Programowego uczenia się  Uczeń samodzielnie realizuje 

określone zadanie ruchowe  

Obwody ćwiczebne. 
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ROZKŁAD MATERIAŁU DLA  LICEUM OGÓLNOKSZTAŁCĄCEGO 

DZIAŁ Klasa I Klasa II Klasa III Klasa IV 

ZAJĘCIA 

ORGANIZACYJNE 

I KLASYFIKACYJNE 
4 4 4 4 

BEZPIECZEŃSTWO W 

AKTYWNOŚCI 

FIZYCZNEJ 
2 3 3 3 

EDUKACJA 

ZDROWOTNA 
9 8 7 8 

DIAGNOZA 

SPRAWNOŚCI 

FIZYCZNEJ 
7 6 6 7 

       AKTYWNOŚĆ 

            FIZYCZNA               93                  84                84                64       
GIMNASTYKA 

PODSTAWOWA 9 9 10 8 

LEKKOATLETYKA I 

ATLETYKA 

TERENOWA 
10 10 10 4 

PIŁKA  SIATKOWA 13 12 12 9 

PIŁKA NOŻNA 9 12 12 7 

PIŁKA KOSZYKOWA 11 10 10 8 

PIŁKA RĘCZNA 9 10 10 7 

BADMINTON 5 5 5 5 

UNIHOKEJ 5 5 5 4 

TENIS STOŁOWY/ 

ZIEMNY 5 5 5 3 

RYTM MUZYKA 

TANIEC 3 5 5 8 

Godziny do dyspozycji 

nauczyciela. 
13 10 10 10 

 

RAZEM 114 114 114 86 

  

W każdej klasie występują również godziny do dyspozycji nauczyciela. 

 Zajęcia zgodne z zainteresowaniem młodzieży. 

(pływanie, łyżwiarstwo, frisbee ultimate, szachy crossfit, aerobik) 
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PROCEDURY OSIĄGANIA CELÓW I ZADAŃ PROGRAMU 

 

1. Prowadzenie lekcji wychowania fizycznego według zasad pedagogicznych. 

2. Stosowanie wielu metod realizacji zadań ruchowych, nauczania ruchu, przekazywania  

i zdobywania wiadomości z kultury fizycznej. 

3. Rozwijanie wszechstronnej osobowości ucznia poprzez wykorzystywanie metod wychowawczych  

i własny przykład osobisty. 

4. Dbałość o różnorodność form organizacyjnych w zajęciach wychowania fizycznego. 

5. Systematyczna realizacja treści nauczania programu za pomocą szczegółowych planów dydaktyczno-

wychowawczych dla każdej klasy. 

6. Kierowanie się nadrzędną zasadą dostosowania wymagań szczegółowych do rzeczywistych możliwości 

oraz potrzeb rozwojowych dzieci i młodzieży. 

7. Obiektywne i sprawiedliwe ocenianie według z góry określonych zasad i kryteriów. 

8. Przygotowywanie klasowych oraz międzyklasowych rozgrywek i zawodów sportowych. 

9. Przygotowywanie prelekcji dotyczących realizacji treści nauczania z edukacji zdrowotnej. 

10. Prowadzenie zajęć wychowania fizycznego w terenie i poza salą gimnastyczną. 

11. Prezentowanie problemów szkolnej kultury fizycznej w formie gazetek ściennych, artykułów do gazetki 

szkolnej, szkolnej strony internetowej oraz prelekcji w trakcie spotkań z rodzicami. 

12. Systematyczne diagnozowanie rozwoju fizycznego i sprawności motorycznej na wszystkich etapach 

edukacji. 

 

Realizacja programu nauczania powinna prowadzić do osiągnięcia zakładanych efektów dydaktycznych  

i wychowawczych w zakresie wiedzy, umiejętności i kompetencji społecznych odnoszących się do 

wymagań szczegółowych zapisanych w podstawie programowej. W ten sposób można ocenić program 

nauczania pod względem merytorycznym i metodycznym, jak również dokonać ewaluacji i wprowadzić 

niezbędne zmiany oraz korekty. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

10 

REALIZACJA WYMAGAŃ NOWEJ PODSTAWY PROGRAMOWEJ. 

W niniejszym programie nauczania założono następujące osiągnięcia i efekty edukacyjne: 

 

Klasy I–IV liceum i technikum,  

1) W zakresie wiedzy. Uczeń: 

-zna Test Coopera, 

-zna próby do kontroli i oceny sprawności fizycznej, 

-wie, jak prowadzić samokontrolę i samoocenę sprawności fizycznej według K. Zuchory, 

-wymienia zmiany zachodzące w organizmie podczas wysiłku fizycznego, 

-wskazuje korzyści wynikające z aktywności fizycznej w terenie, 

-zna podstawowe aplikacje internetowe do oceny własnej aktywności fizycznej, 

-wymienia współczesne formy aktywności fizycznej, 

-zna podstawowe przepisy gier rekreacyjnych i gier zespołowych, 

-zna podstawowe zagrania taktyczne w obronie i w ataku w grach zespołowych, 

-wie, jak radzić sobie ze stresem, 

-zna normy aktywności fizycznej dla swojego wieku, 

-definiuje pojęcie wskaźnika BMI, 

-wie, jak obliczyć dobową lub tygodniową aktywność fizyczną. 

 

2) W zakresie umiejętności. Uczeń: 

-wykonuje Test Coopera, 

- Beep test 

-mierzy tętno przed wysiłkiem i po wysiłku, 

-wykonuje próby sprawnościowe  

-mierzy wysokość i masę ciała, oblicza wskaźnik BMI, 

-przeprowadza samodzielnie próby sprawnościowe według  K. Zuchory, 

-wykonuje zwód pojedynczy przodem w koszykówce, piłce ręcznej, piłce nożnej, 

-stosuje proste zasady taktyczne w grze – w obronie i w ataku, 

-wykonuje zbicie piłki lub atak przez „plasowanie”, 

-chwyta i rzuca jednorącz kółkiem ringo, 

-planuje i organizuje klasowe lub szkolne zawody sportowe, 

-wykonuje przewrót w przód z marszu do przysiadu podpartego, 

-wykonuje przewrót w tył z przysiadu podpartego do rozkroku, 

-wykonuje przerzut bokiem z pomocą lub samodzielnie, 

-umie wykonać do muzyki podstawowy krok poloneza i walca angielskiego, 

-wykonuje start niski i biegnie na odcinku 100 m, 
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- zna komendy startowe 

-wykonuje skok w dal sposobem naturalnym, 

-prowadzi rozgrzewkę do wybranej formy aktywności fizycznej, 

-stosuje elementy i zasady asekuracji podczas ćwiczeń, 

-umie przygotować rozkład dnia, 

-dobiera rodzaj ćwiczeń relaksacyjnych do własnych potrzeb, 

-umie ergonomicznie podnosić i przenosić przedmioty o różnym ciężarze i różnej wielkości. 

 

3) W zakresie kompetencji społecznych. Uczeń: 

-aktywnie uczestniczy w zajęciach wychowania fizycznego, 

-chętnie podejmuje dodatkową aktywność fizyczną w trakcie zajęć rekreacyjno-sportowych, 

-bierze udział w rozgrywkach i turniejach klasowych i międzyklasowych, 

-godnie reprezentuje szkołę w rozgrywkach i zawodach sportowych, 

-charakteryzuje się wysokim poziomem kultury osobistej, 

-nie sprawia trudności swoim zachowaniem w trakcie obowiązkowych i dodatkowych zajęć ruchowych w 

szkole, 

-kulturalnie kibicuje w trakcie zawodów sportowych, 

- stosuje zasady „fair play” podczas gry 

-buduje odpowiednie relacje z osobami z najbliższego otoczenia, 

-jest świadomy swoich mocnych i słabych stron w odniesieniu do psychofizycznego rozwoju, 

-kreatywnie poszukuje rozwiązania sytuacji problemowych, 

-aktywnie współpracuje z innymi uczestnikami zajęć ruchowych, 

-umie motywować inne osoby do aktywności fizycznej, daje dobry przykład. 

 

 

We wszystkich formach aktywności ruchowej zwracamy uwagę na rozwijanie umiejętności:  

 samodzielnego i umiejętnego doboru ćwiczeń kształtujących odpowiednie predyspozycje 

osobowościowo-sprawnościowe,  

 samodoskonalenia umiejętności technicznych i taktycznych w dyscyplinach sportowych,  

 organizowania zajęć i imprez sportowych, rekreacyjnych i turystycznych,  

  aktywnego wypoczynku, roli organizatora, uczestnika, sędziego i kibica. 
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PRZEDMIOTOWY  SYSTEM  OCENIANIA Z  WYCHOWANIA  FIZYCZNEGO 

 

 1. Założenia ogólne 

1) Ocenianie z wychowania fizycznego jest integralną częścią wewnątrzszkolnego systemu oceniania 

szkoły. 

2) Ocena semestralna lub roczna ustalana jest na podstawie ocen cząstkowych za określony poziom 

wiadomości, umiejętności i kompetencji społecznych w procesie szkolnego wychowania fizycznego. 

3) Ocena semestralna lub roczna nie jest średnią arytmetyczną ocen cząstkowych. 

4) Przy ustalaniu oceny semestralnej i rocznej uwzględnia się przede wszystkim wysiłek ucznia, 

wynikający z realizacji programu nauczania oraz systematyczny i aktywny udział w lekcjach 

wychowania fizycznego. 

5) Ocena z wychowania fizycznego może być podniesiona za dodatkową aktywność ucznia, np. : udział 

 w zajęciach rekreacyjno-sportowych, zawodach sportowych, turniejach i rozgrywkach pozaszkolnych, 

konkursach plastycznych i literackich o tematyce sportowej, wyjazdach na basen itp.  

6) Ocenę za przygotowanie do zajęć  i aktywność  ucznia nauczyciel wystawia raz w miesiącu 

7) Obniżenie oceny z wychowania fizycznego na koniec semestru lub roku szkolnego następuje wskutek 

negatywnej postawy ucznia, np. częste braki stroju, niesystematyczne ćwiczenie, sporadyczne 

uczestniczenie w sprawdzianach kontrolno-oceniających, brak właściwego zaangażowania w czasie 

poszczególnych lekcji, niski poziom kultury osobistej itp. 

8) Uczeń może być zwolniony z zajęć wychowania fizycznego decyzją administracyjną dyrektora szkoły  

na podstawie opinii o ograniczonych możliwościach uczestniczenia w tych zajęciach, wydanej przez 

lekarza, na czas określony w tej opinii [Rozporządzenie MEN z dnia 3.08.2017 r.]. 

9) W przypadku zwolnienia ucznia z zajęć wychowania na okres uniemożliwiający wystawienie oceny 

semestralnej lub klasyfikacyjnej na koniec roku szkolnego, zamiast oceny nauczyciel wychowania 

fizycznego wpisuje „zwolniony” albo „zwolniona” [Rozporządzenie MEN z dnia 3.08.2017 r.]. 

10) Uczeń, który opuścił z własnej winy lub nie ćwiczył w 51% i więcej obowiązkowych zajęć wychowania 

fizycznego, otrzymuje ocenę niedostateczną na koniec semestru lub roku szkolnego. 

11) Rada pedagogiczna szkoły, w której uczeń opuścił z własnej winy lub nie ćwiczył w 51% i więcej 

obowiązkowych zajęć wychowania fizycznego, może ustalić dla ucznia egzamin klasyfikacyjny. 

12) Egzamin klasyfikacyjny obejmuje zadania praktyczne (umiejętności ruchowe), które były przedmiotem 

nauczania w trakcie semestru lub roku szkolnego oraz zadania teoretyczne – znajomość przepisów 

wybranych dyscyplin sportowych. 

13) Oceny cząstkowe za określony poziom wiadomości, umiejętności i kompetencji społecznych będą 

realizowane według następującej skali ocen: 

1 – niedostateczny 

2 – dopuszczający 
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3 – dostateczny 

+3 – plus dostateczny 

4 – dobry 

+4 – plus dobry 

5 – bardzo dobry 

6 – celujący 

 

2.    Ocenianie: 

- Sprawność określamy testami : Zuchory i Coopera 

Sprawność fizyczna ucznia określana jest dwa razy w ciągu roku za pomocą wybranych testów i prób.  

Uczeń po przeprowadzonych próbach powinien dokonać samooceny swojej sprawności. 

Przystępując do pierwszych prób ( zaliczeń) uczeń swoim pierwszym wynikiem ustala swój standard 

 ( poziom możliwości).  Po pewnym czasie próba jest przeprowadzana po raz drugi, by określić czy uczeń, 

poczynił postępy swojej sprawności fizycznej.  Testy są wskaźnikiem dalszego postępowania ucznia w 

usprawnianiu.  

OCENA   POZIOM 

6 wybitna poprawa wyniku 

5 lepszy wynik od diagnozy wstępnej 

4 tendencja do poprawy, brak stałej poprawy 

3 wynik utrzymany na poziomie diagnozy wstępnej 

2 wynik słabszy do diagnozy wstępnej 

1 odszukać przyczyny tak słabych wyników 

 

- Umiejętności  

Oceniane będą  wybrane elementy gier zespołowych, lekkoatletyki, gimnastyki oraz gier uzupełniających; 

 Nauczyciel wystawiając ocenę za wybrane ćwiczenie powinien wziąć pod uwagę: 

       - poprawność wykonywania elementu technicznego, 

       - płynność przebiegu ćwiczeń, 

       - stopień trudności  

       - indywidualny postęp osiągnięć uczniów w opanowaniu danego elementu, 

       - możliwości ucznia i wkład jego pracy. 

Każdy uczeń ma prawo do dwóch prób podczas oceniania w zależności od trudności elementu technicznego.  

Oceniana jest zawsze próba lepsza. 

Poza tym w obszarze tym oceniamy : 

     - umiejętności asekuracji i pomocy w czasie wykonywania ćwiczeń; 
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      - umiejętności w zakresie doboru ćwiczeń do samousprawniania się; 

      - umiejętności samokontroli i samooceny; 

      - organizacyjne (umiejętność organizacji czasu wolnego, zawodów sportowych); 

      - umiejętność dokonywania pomiarów, odczytu i zapisu wyników. 

 

- wiadomości  

Ocenie podlegają przepisy wybranych zabaw i gier rekreacyjnych oraz gier zespołowych, znajomość 

przeznaczenia podstawowego sprzętu sportowego,  przygotowanie organizmu do wysiłku , fachowe 

nazewnictwo w sporcie, zasady bezpieczeństwa i nawyki higieniczne.  

 Wiadomości ucznia oceniane są na bieżąco w trakcie realizacji określonych zadań:  

 - sędziowanie  

 - prowadzenie rozgrzewki  

 - rozmowa,  

 - obserwacja, 

 - wykonanie gazetki o tematyce sportowej  

     Wykładnikiem stopnia opanowanych przez ucznia wiadomości jest przede wszystkim umiejętność ich 

wykorzystania w praktycznym działaniu. Dotyczy ona stopnia opanowania wiadomości i terminologii 

związanej z wychowaniem fizycznym, kulturą fizyczną i sportem.  

Inną formą sprawdzenia wiadomości są opracowane  w formie elektronicznej testy dotyczące  w/w 

zagadnień. Uczniowie mają prawo do powtórnego zaliczania i poprawiania testów na lepszą ocenę. 

Najważniejsze są tutaj chęci i aktywność ucznia w tym obszarze. 

 

Zachowania zdrowotne 

Oceniane są zasady higieny, świadomość potrzeby aktywności fizycznej i rozwoju ciała w harmonii  

z umysłem,  

Aktywność i postawa  wobec kultury fizycznej  

Oceniana jest aktywność na zajęciach, przygotowanie do zajęć, stosunek do nauczyciela i rówieśników,  

poszanowanie mienia szkolnego, kultura osobista w czasie zajęć, uczestnictwo w zajęciach pozalekcyjnych, 

reprezentowanie szkoły w zawodach sportowych. 

 

    Oceny za postawę i aktywność, frekwencję są wystawiane na koniec każdego miesiąca na podstawie 

zgromadzonych   (+) i (-).  

     Pozostałe obszary umiejętności ruchowe, postęp sprawności motorycznej i wiadomości oceniane  

są systematycznie za pomocą  ocen cząstkowych na każdej lekcji. 

 Przy ocenie ucznia mniej uzdolnionego ruchowo, szczególną uwagę zwracamy na jego postawę 

 Za udział w zawodach uczeń może uzyskać ocenę cząstkową celującą.   
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3.   Uczeń jest zapoznany ze szczegółowymi wymaganiami edukacyjnymi na poszczególne stopnie  

na początku roku szkolnego oraz w czasie prób i testów. 

4.   KAŻDEGO UCZNIA OBOWIĄZUJE STRÓJ SPORTOWY: koszulka, obuwie sportowe, spodenki.  

W ciągu każdego miesiąca uczeń może być 2 razy nieprzygotowany do lekcji bez konsekwencji. Za każdy 

następny brak stroju uczeń otrzymuje ocenę niedostateczną (cząstkową), która ma wpływ na ocenę końcową 

z wychowania fizycznego. 

5. Uczniowie z wadami postawy, wzroku, układu krążenia, oddechowego lub innymi problemami 

zdrowotnymi mającymi wpływ na udział w zajęciach wf - mają obowiązek w pierwszym miesiącu nauki (do 

końca września) dostarczyć nauczycielowi wf zwolnienie od lekarza specjalisty zarówno z poszczególnych 

ćwiczeń jak i okresowe. 

6. Uczeń ma prawo do jednokrotnego poprawienia oceny w formie ustalonej przez nauczyciela,  

w przypadku uzyskania w takiej  sytuacji oceny niższej uczeń pozostaje przy ocenie wyższej  

W uzasadnionych przypadkach, gdy nie jest możliwe powtórne stworzenie warunków do realizacji danego 

wymagania, nauczyciel może odmówić uczniowi prawa poprawienia uzyskanej oceny 

7. Przystąpienie do sprawdzianów lub testów sprawnościowych jest obowiązkowe a ich nie zaliczenie  

w wyznaczonym terminie jest  równoznaczne z cząstkową oceną niedostateczną     
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SZCZEGÓŁOWY ZAKRES WYMAGAŃ NA POSZCZEGÓLNE STOPNIE 

OCENĘ  CELUJĄCĄ (6) , otrzymuje uczeń, który             

-  Prezentuje wybitny poziom umiejętności i rozwoju sprawności znacznie wykraczający poza program 

nauczania. 

-  Jest zawsze przygotowany do lekcji i bierze udział we wszystkich zajęciach z wychowania fizycznego. 

-  Jest aktywny podczas lekcji, bardzo chętnie i z zaangażowaniem wykonuje polecenia nauczyciela,  

a także samodzielnie doskonali swoje umiejętności i sprawność ruchową.  

- Doskonale opanował elementy dyscyplin sportowych objętych programem nauczania. 

- Posiada dużą znajomość zasad i przepisów gier zespołowych oraz konkurencji LA, gimnastycznych 

 i umiejętność pomocy przy ich organizacji. 

- Aktywnie bierze udział w pozalekcyjnych i pozaszkolnych zajęciach sportowo-rekreacyjnych. 

- Osiąga sukcesy w zawodach sportowych godnie reprezentując szkołę.  

- Swoją postawą społeczną i stosunkiem do przedmiotu nie budzi zastrzeżeń. jest zdyscyplinowany  

i koleżeński.  

- Podczas zajęć przestrzega zasad BHP i innych regulaminów, zasad "fair play" dba o bezpieczeństwo 

swoje i innych.  

- Posiada prawidłowe nawyki higieniczno - zdrowotne, zawsze posiada właściwy ubiór na lekcji wf.  

- Szanuje i dba o sprzęt sportowy,  potrafi go wykorzystać zgodnie z przeznaczeniem.  

- Systematycznie podnosi poziom swojej sprawności fizycznej i motorycznej.  

   

OCENĘ  BARDZO  DOBRĄ (5) , otrzymuje uczeń, który  

- Prezentuje wysoki poziom umiejętności i rozwoju sprawności w pełnym zakresie przewidzianym  

programem nauczania.  

- Jest  przygotowany do zajęć i nie opuszcza zajęć lekcyjnych (nieobecności są zazwyczaj 

usprawiedliwione).  

- Jest aktywny podczas lekcji, bardzo chętnie i z zaangażowaniem wykonuje polecenia nauczyciela,  

w miarę swoich możliwości samodzielnie doskonali swoje umiejętności i sprawność.  

- W pełni opanował elementy dyscyplin sportowych objętych programem nauczania.  

- Wykazuje się bardzo dobrą  znajomością zasad i przepisów gier zespołowych oraz konkurencji LA, 

gimnastycznych  i innych.  

- Czynnie uczestniczy  w pozalekcyjnych i pozaszkolnych zajęciach sportowo-rekreacyjnych.  

- Osiąga sukcesy w zawodach sportowych, godnie reprezentując szkołę.  

- Swoją postawą społeczną i stosunkiem do przedmiotu nie budzi zastrzeżeń. Jest zdyscyplinowany  

i koleżeński.  
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- Podczas zajęć przestrzega zasad  BHP i innych regulaminów, zasad "fair play" , dba o bezpieczeństwo 

własne i innych.  

- Prowadzi sportowy tryb życia, posiada prawidłowe nawyki higieniczno - zdrowotne, posiada właściwy 

strój na zajęcia wf.  

- Szanuje i dba o sprzęt sportowy oraz potrafi go wykorzystać zgodnie z przeznaczeniem.  

- Systematycznie podnosi poziom swojej sprawności fizycznej i motorycznej. 

   

OCENĘ   DOBRĄ (4) , otrzymuje uczeń, który :          

- Prezentuje dobry poziom umiejętności i rozwoju sprawności w zakresie przewidzianym w programie 

nauczania.  

- Na ogół nie opuszcza zajęć wychowania fizycznego, lecz zdarzają mu się przypadki 

niesystematyczności pod względem przygotowania do lekcji.  

- Jest aktywny podczas zajęć, chętnie i zaangażowaniem wykonuje polecenia nauczyciela, w miarę swoich 

możliwości samodzielnie doskonali swoje umiejętności i sprawność.  

- Opanował w stopniu dobrym elementy dyscyplin sportowych objętych programem nauczania.  

- Wykazuje się dobrą znajomością zasad i przepisów gier zespołowych, konkurencji la, gimnastycznych 

 i innych.  

- Sporadycznie bierze udział w pozalekcyjnych i pozaszkolnych zajęciach sportowo-rekreacyjnych.  

- Swoją postawą społeczną i stosunkiem do przedmiotu nie budzi większych zastrzeżeń. Jest w miarę 

zdyscyplinowany i koleżeński.  

- Na ogół przestrzega zasad BHP, zasad "fair play", stara się dbać o bezpieczeństwo swoje i innych.  

- Posiada prawidłowe nawyki higieniczno - zdrowotne, stara się być przygotowanym do zajęć wf pod 

względem stroju sportowego. 

- Stara się szanować i dbać o sprzęt sportowy, lecz nie zawsze potrafi go wykorzystać zgodnie 

 z przeznaczeniem.  

- Sprawność fizyczną i motoryczną utrzymuje na poziomie zbliżonym do wyników z poprzedniego 

semestru. 

   

OCENĘ   DOSTATECZNĄ (3) , otrzymuje uczeń, który :        

- Prezentuje  przeciętny poziom umiejętności i rozwoju sprawności w zakresie poniżej wymagań 

przewidzianych  programem nauczania. 

-  Niesystematycznie uczestniczy w zajęciach wychowania fizycznego, często jest nieprzygotowany 

 do lekcji. 

- Nie wykazuje się aktywnością podczas lekcji, niechętnie wykonuje polecenia nauczyciela, nie wykazuje 

starań w kierunku samodzielnego doskonalenia swoich umiejętności. 

- Opanował w stopniu dostatecznym elementy dyscyplin sportowych objętych programem nauczania. 
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- Wykazuje braki (słaba znajomość) w znajomości zasad i przepisów gier zespołowych, konkurencji LA,  

gimnastycznych  i innych. 

- Nie uczestniczy w pozalekcyjnych i pozaszkolnych zajęciach sportowo-rekreacyjnych. 

- Jego postawa społeczna i stosunek do przedmiotu  budzą pewne zastrzeżenia. Jest mało 

zdyscyplinowany i koleżeński. 

- Nie zawsze  przestrzega zasad BHP, zasad "fair play", nie zawsze pamięta o tym, jak ważne jest 

bezpieczeństwo własne i innych. 

- Jego nawyki higieniczno - zdrowotne, budzą pewne zastrzeżenia (braki), zdarza mu się częste 

nieprzygotowanie do zajęć. 

- Stara się szanować i dbać o sprzęt sportowy, lecz nie  zawsze potrafi go wykorzystać zgodnie  

z przeznaczeniem. 

- Poziom sprawności fizycznej i motorycznej obniża się w porównaniu do wyników z poprzedniego 

semestru lub roku szkolnego. 

   

OCENĘ   DOPUSZCZAJĄCĄ (2), otrzymuje uczeń, który :       

- Prezentuje  słaby poziom umiejętności i rozwoju sprawności w dużo niższym zakresie niż przewiduje to 

program nauczania. 

- Często opuszcza  zajęcia wychowania fizycznego, jak również często jest nieprzygotowany do lekcji. 

- Nie wykazuje się aktywnością podczas lekcji, z dużym oporem wykonuje polecenia nauczyciela,  

nie widzi potrzeby w kierunku samodzielnego doskonalenia swoich umiejętności. 

- Nie opanował w stopniu dopuszczającym elementów dyscyplin sportowych objętych programem 

nauczania. 

- Nie zna podstawowych zasad i przepisów gier sportowych, konkurencji la, gimnastycznych  i innych 

(znaczące braki). 

- Nie uczestniczy w żadnych pozalekcyjnych i pozaszkolnych zajęciach sportowo-rekreacyjnych. 

- Jego postawa społeczna i stosunek do przedmiotu budzi wiele  zastrzeżeń. Jest niezdyscyplinowany 

 i niekoleżeński. 

- Często narusza zasady BHP, regulaminy, nie dostosowuje się do zasad "fair play" podczas gry. 

- Jego nawyki higieniczno - zdrowotne, budzą wiele zastrzeżeń. Prowadzi raczej niehigieniczny  

i niesportowy tryb życia. 

- Nie szanuje i nie dba o sprzęt sportowy, nie  potrafi wykorzystać go zgodnie z przeznaczeniem. 

- Nie pracuje nad podniesieniem swojej sprawności fizycznej i motorycznej.  

- We wszystkich próbach poziom sprawności jest znacznie niższy od poprzednich wyników. 
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OCENĘ   NIEDOSTATECZNĄ (1) , otrzymuje uczeń, który :         

- Prezentuje bardzo słaby poziom umiejętności i rozwoju sprawności w zakresie uniemożliwiającym 

realizację  programu nauczania. 

- Nagminnie opuszcza  zajęcia wychowania fizycznego, bardzo często jest nieprzygotowany do zajęć. 

- Nie przejawia żadnej aktywności podczas lekcji, nie wykonuje poleceń nauczyciela, nie widzi żadnej 

potrzeby w kierunku samodzielnego doskonalenia swoich umiejętności. 

- Nie opanował podstawowych umiejętności w zakresie dyscyplin sportowych objętych programem 

nauczania. 

- Nie zna żadnych podstawowych zasad i przepisów gier sportowych,  konkurencji la,  gimnastycznych 

 i innych. 

- Nie uczestniczy w żadnych pozalekcyjnych i pozaszkolnych zajęciach sportowo-rekreacyjnych. 

- Jego postawa społeczna i stosunek do przedmiotu  budzą wiele  kontrowersji i zastrzeżeń. Jest 

niezdyscyplinowany i niekoleżeński. 

- Rażąco i bardzo często narusza zasady BHP, stwarzając niebezpieczeństwo i zagrożenie dla siebie  

i innych,  nie potrafi dostosować się  do zasad "fair play" podczas gry, wchodząc często w konflikty 

 z kolegami. 

- Prowadzi bardzo niehigieniczny i niesportowy tryb życia (nałogi: alkohol, papierosy). 

- Regularnie nieprzygotowany do zajęć pod względem stroju sportowego. 

- Niszczy szkolny sprzęt sportowy, nie  potrafi wykorzystać go zgodnie z przeznaczeniem. 

- Nie pracuje nad podniesieniem swojej sprawności fizycznej i motorycznej. 

 


