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Wymagania  edukacyjne niezbĊdne do uzyskania poszczególnych Ğródrocznych i rocznych ocen klasyfikacyjnych  

na podstawie programu nauczania dla IV etapu edukacyjnego - Urszula Kierczak „Zdrowie, Sport, Rekreacja” 
 

Przedmiot: wychowanie fizyczne 
Zakres: podstawowy 

Klasy:  III 
Dział programowyŚ   lekkoatletyka  (LA),   piłka rĊczna i koszykówka (PR, PK),   ćwiczenia gimnastyczne (G),  piłka siatkowa (PS),  piłka noĪna (PN),  testy  sprawnoĞci  fizycznej , 
rekreacja (R) 
Ocena dopuszczająca Ocena dostateczna Ocena dobra Ocena bardzo dobra Ocena celująca 

UczeĔŚ 
- Nie opanował materiału 
programowego w stopniu 
dostatecznym i ma duĪe braki. 
- Jest mało sprawny fizycznie. 
- Ćwiczenia wykonuje niechĊtnie i 
z duĪymi błĊdami technicznymi. 
- Posiada małe wiadomoĞci z 
zakresu kultury fizycznej,  nie 
potrafi wykonać prostych zadaĔ 
związanych z samooceną, wykazuje 
brak nawyków higienicznych. 
-Na zajĊciach wf przejawia 
powaĪne braki w zakresie 
wychowania społecznego,  ma 
niechĊtny stosunek do ćwiczeĔ. - 
Unika zajĊć pozalekcyjnych z 
kultury fizycznej. 
- Wykazuje bardzo małe postĊpy w 
usprawnianiu fizycznym.  
- Ma niechĊtny stosunek do 
ćwiczeĔ, frekwencja do 60 % 
 
LA-LEKKOATLETYKA 
 
Bieg krótki na 100m 
 
Uczestnictwo w sprawdzianie i jego 
ukoĔczenie  
 
Marszobieg  
 
Uczestnictwo w sprawdzianie i jego 
ukoĔczenie .  
 
 

- Opanował materiał programowy 
na przeciĊtnym poziomie, ze 
znacznymi brakami. 
-Ćwiczenia wykonuje niepewnie i z 
wiĊkszymi błĊdami technicznymi. 
W jego wiadomoĞciach z zakresu 
kultury fizycznej są znaczne luki a 
wiadomoĞci, które posiada  nie 
potrafi wykorzystać w praktyce. 
-Wykazuje małe postĊpy w 
usprawnianiu. 
-Przejawia pewne braki w zakresie 
wychowania społecznego, w 
postawie i stosunku do kultury 
fizycznej.   
-OcenĊ  otrzymuje  adekwatnie do 
wysiłku włoĪonego w wywiązanie 
siĊ z obowiązków. 
- Zadania wykonuje z małą 
starannoĞcią  i małym 
zaangaĪowaniem.  
- Uzyskał frekwencje do 70% , 
LA-  LEKKOATLETYKA 
 
Bieg krótki na 100m 
 
( 17,5 – 19,6s) dz,  
 ( 15,5 - 17,1s) chł 
 
Marszobieg 
 
-pokonanie dystansu marszu 
łączonego z truchtem 3okrąĪenia 
wokół stadionu dz., 4 chł.) 
 

- W zasadzie opanował materiał 
programowy. 
-Ćwiczenia wykonuje prawidłowo, 
lecz nie doĞć lekko i dokładnie (z 
małymi błĊdami technicznymi). 
-Posiada wiadomoĞci i potrafi  je 
wykorzystać w praktyce z pomocą 
nauczyciela. 
-Nie potrzebuje wiĊkszych 
bodĨców do pracy nad własnym 
rozwojem, wykazuje stałe i doĞć 
dobre postĊpy w tym zakresie. 
-Jego postawa i stosunek do kultury 
fizycznej nie budzi wiĊkszych 
zastrzeĪeĔ. 
-Osiąga dobre oceny zawarte w 
zadaniach kontrolno – 
oceniających. Aktywnie 
uczestniczy w zajĊciach 
programowych, przy pomocy 
nauczyciela starannie i sumiennie 
wykonuje ćwiczenia.  
- Uzyskał frekwencjĊ do 80%, 
 
LA- LEKKOATLETYKA 
 
Bieg krótki na 100m 
 
(16,1- 17,4s) dz.,  
 (14,1 – 15,4s) chł  
 
 Marszobieg  
 
-pokonanie dystansu marszu 
łączonego z truchtem 4 okr. dz., 6 

- Całkowicie opanował wymagania 
programowe. 
-Ćwiczenia wykonuje właĞciwą 
techniką, pewnie, w odpowiednim 
tempie dokładnie, zna załoĪenia 
taktyczne i przepisy dyscyplin 
sportowych zawartych w 
programie. 
-Posiada duĪe wiadomoĞci z 
zakresu kultury fizycznej i 
umiejĊtnoĞci te wykorzystuje  
w praktycznym działaniu. 
-Systematycznie doskonali swoja 
sprawnoĞć motoryczną i wykazuje 
duĪe postĊpy w osobistym 
usprawnianiu. 
-Jego postawa, zaangaĪowanie i 
stosunek do wychowania 
fizycznego nie budzą 
najmniejszych zastrzeĪeĔ,        
-Bierze aktywny udział  
zajĊciach pozalekcyjnych. 
- Uzyskał frekwencjĊ do 90% 
 
LA- LEKKOATLETYKA 
 
 Bieg krótki na 100m 
 
(15,1-16,0s) dz.,  
 (13,2- 14,0s) chł. 
 
Marszobieg  
 
-pokonanie dystansu marszu 
łączonego z truchtem 6 okr. dz., 8 

- Spełnia wymagania na ocenĊ bdb., 
-Aktywnie uczestniczy w Īyciu 
sportowym bądĨ w innych formach 
działalnoĞci związanych z kulturą 
fizyczną na terenie szkoły. 
-Zajmuje punktowane miejsca w 
zawodach powiatowych  lub 
wyĪsze 
-Spełnia wszystkie wymagania 
zawarte w zadaniach kontrolno-
oceniających. 
- WyróĪnia siĊ na  lekcji wzorową 
postawą i zachowaniem. 
- Aktywnie uczestniczy w Īyciu 
sportowym szkoły. 
- Bierze udział w zawodach 
sportowych reprezentując szkołĊ w 
rywalizacji miĊdzyszkolnej.  
- Uzyskał frekwencjĊ  ponad  90% 
 
LA-LEKKOATLETYKA  
 
Bieg krótki na 100m 
 
( poniĪej 15,0s) dz., 
 (poniĪej 13,1s) chł. 
 
Marszobieg  
 
-pokonanie dystansu marszu 
łączonego z truchtem 7 okr. dz., 9 
chł.) 
 
Bieg wytrzymałoĞciowy na 
dystansie  800 m dla dz.  i  1000 m 
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Bieg wytrzymałoĞciowy na 
dystansie  800 m dla dz.  i  1000 m 
dla  chł.  
 
( na 800 m  powyĪej  4:31) 
( na 1000m powyĪej  4:56) 
 
PchniĊcie kulą  
chł. 5kg, a dz. 4kg 
 
Uczestnictwo w sprawdzianie i 
podjĊcie próby opanowania 
techniki pchniĊcia. 

 
 
PK- PIŁKA  KOSZYKOWA  
 
Atakowanie kosza 1:1 
zastosowanie kozłowania i 
wykonanie dwutaktu 
 
 - uczeĔ nie potrafi wykonać 
zadania w sposób poprawny, czĊsto 
robi kroki nie potrafi  wykonać 
dwutaktu po kozłowaniu, 
zatrzymuje siĊ przed wykonaniem 
rzutu 
 
 
 
 
Bieg po kopercie (5m x 3m) z 
kozłowanie m piłki koszykowej – 
tor pokonywany 2 krotnie 
 
Decyduje czas wykonania 
ćwiczenia (2 okrąĪenia) bez 
przewrócenia pachołka lub jego 
ominiĊcia 
 
(ponad 30s ) dz. 
(ponad 25s) chł. 
  

 
Przepisy gry w piłkĊ koszykową 
 

Bieg wytrzymałoĞciowy na 
dystansie  800 m dla dz.  i  1000 m 
dla  chł.  
 
 ( na 800m   4:01- 4: 31) 
(na 1000m   4:26-  4:56)    
 
 PchniĊcie kulą  
chł. 5kg, a dz. 4kg 
                     
(3,8m) dz., 
(5,3m) chł., 
 

 
  
PK – PIŁKA  KOSZYKOWA   
 
Atakowanie kosza 1:1 
zastosowanie kozłowania i 
wykonanie dwutaktu 
 
- uczeĔ nie potrafi wykonać zadania 
w sposób poprawny, rzadko koĔczy 
celnym rzutem 
 
 
 
Bieg po kopercie (5m x 3m) z 
kozłowanie m piłki koszykowej – 
tor pokonywany 2 krotnie 
 
Decyduje czas wykonania 
ćwiczenia (2 okrąĪenia) bez 
przewrócenia pachołka lub jego 
ominiĊcia 
 
(26-30s ) dz. 
(22-25s) chł. 
 
 
Przepisy gry w piłkĊ koszykową 
 
- uczeĔ opanował przepisy, ale nie 
zawsze potrafi wykorzystać je w 
grze 

 
 

chł.) 
 
Bieg wytrzymałoĞciowy na 
dystansie  800 m dla dz.  i  1000 m 
dla  chł.  
 
 ( na 800m    3:30- 4:00) 
( na 1000m   3:41- 4:25)  
 
  PchniĊcie kulą  
chł. 5kg, a dz. 4kg 
 
(4,7m) dz., 
(7,3m) chł., 
 

 
 
PK- PIŁKA  KOSZYKOWA  
 
Atakowanie kosza 1:1 
zastosowanie kozłowania i 
wykonanie dwutaktu 
  
- uczeĔ wykonuje dwutakt 
prawidłowo nie zawsze 
wystarczająco dynamicznie 
- dwutakt koĔczy nie zawsze 
celnym rzutem do kosza 
 
 
Bieg po kopercie (5m x 3m) z 
kozłowanie m piłki koszykowej – 
tor pokonywany 2 krotnie 
 
Decyduje czas wykonania 
ćwiczenia (2 okrąĪenia) bez 
przewrócenia pachołka lub jego 
ominiĊcia 
 
(23- 26s ) dz. 
(18- 22s) chł. 
 
 
Przepisy gry w piłkĊ koszykową 
 
-uczeĔ zna przepisy gry i potrafi 
wskazać sytuacjĊ w których naleĪy 

chł.) 
  
Bieg wytrzymałoĞciowy na 
dystansie  800 m dla dz.  i  1000 m 
dla  chł.  
 
 ( na 800m    3:02 – 3:29)  
( na 1000m   3:12 – 3:40)       
 
PchniĊcie kulą  
chł. 5kg, a dz. 4kg 
 
(6 m) dz., 
(9,5m ) chł., 

 
 
PK – PIŁKA  KOSZYKOWA  
 
Atakowanie kosza 1:1 
zastosowanie kozłowania i 
wykonanie dwutaktu 
  
- dwutakt po kozłowaniu wykonany 
jest automatycznie, uczeĔ 
prawidłowo wykonuje  rzut do 
kosza po dwutakcie, nauczyciel 
wystawia ocenĊ bardzo dobrą w 
przypadku stwierdzenia 
poczynienia przez ucznia postĊpu. 
 
 
Bieg po kopercie (5m x 3m) z 
kozłowanie m piłki koszykowej – 
tor pokonywany 2 krotnie 
 
Decyduje czas wykonania 
ćwiczenia (2 okrąĪenia) bez 
przewrócenia pachołka lub jego 
ominiĊcia 
 
(18- 22s ) dz. 
(14-18s) chł. 
 
 Przepisy gry w piłkĊ koszykową 
 
-uczeĔ zna przepisy i potrafi 
wykorzystać te wiadomoĞci w 

dla  chł.  
 
( na 800m  poniĪej    3:02)  
( na 1000m  poniĪej  3:12)  
 
 PchniĊcie kulą  
chł. 5kg, a dz. 4kg 
 
(ponad  7m) dz., 
(ponad 11m) chł., 
 

 
 
PK- PIŁKA  KOSZYKOWA  
 
Atakowanie kosza 1:1 
zastosowanie kozłowania i 
wykonanie dwutaktu 
 
- nabyte umiejĊtnoĞci pozwalają na 
zastosowanie tego elementu w 
sposób automatyczny,  
rzuty wykonuje skutecznie, 
poprawnie układa i prowadzi rĊkĊ 
przed i po rzucie 
- prawidłowo wykonuje dwutakt po 
kozłowaniu z prawej i lewej strony, 
zakoĔczony celnym rzutem do 
kosza 
Bieg po kopercie (5m x 3m) z 
kozłowanie m piłki koszykowej – 
tor pokonywany 2 krotnie 
 
Decyduje czas wykonania 
ćwiczenia (2 okrąĪenia) bez 
przewrócenia pachołka lub jego 
ominiĊcia 
 
(do 18s ) dz. 
(do 14s) chł. 
 
 
Przepisy gry w piłkĊ koszykową 
 
- uczeĔ zna przepisy gry, chĊtnie 
sĊdziuje mecze i umiejĊtnie 
wykorzystuje wiadomoĞci w 
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- uczeĔ zapoznał siĊ z przepisami, 
ale nie potrafi wykorzystać ich w 
grze 
 

je wykorzystać 
 

 

czasie sĊdziowania meczu, czasie gry 
 

 
PR-   PIŁKA RĉCZNA  
 
Rzut z wyskoku i po zwodzie. 
 
-uczeĔ nie potrafi wykonać 
poprawnego rzutu z wyskoku i po 
przeskoku, ćwiczenie sprawia mu 
kłopoty. Rzut nie zawsze jest celny. 
 
 
Przepisy gry w piłkĊ rĊczną 
 
-uczeĔ zapoznał siĊ z przepisami 
ale nie potrafi wykorzystać ich w 
grze 
 

 
 
G – GIMNASTYKA  
  
 Układ ćwiczeĔ równowaĪnychŚ 
- poza równowaĪna, 
- skłon w przód o nogach 
prostych, 
- chód po ławeczce, 
- krok polki, 
- wymach nogi w przód 
- zwrot w przysiadzie 
- waga przodem 
- zeskok i przewrót w przód 
 
-  uczeĔ potrafi przyjąć postawĊ 
wyjĞciową do zadania wykonuje je 
z pomocą,  
- czĊsto traci równowagĊ i koĔczy 
to zejĞciem z ławeczki, 
- nie potrafi wykonać pozycji 
koĔcowej, 
- wykazuje chĊć poprawy swoich 
umiejĊtnoĞci. 
 
Zwis przewrotny i przerzutny na 

 
PR-  PIŁKA RĉCZNA  
  
Rzut z wyskoku i po zwodzie. 
 
-podejmuje próbĊ rzutu z wyskoku i 
po przeskoku, próby są mało 
skuteczne, ale uczeĔ wykazuje chĊć 
doskonalenia tego elementu. 

 
 
Przepisy gry w piłkĊ rĊczną 

 
-uczeĔ opanował przepisy ale nie 
zawsze potrafi wykorzystać je w 
grze 
 

 
 
G-   GIMNASTYKA  
  
Układ ćwiczeĔ równowaĪnychŚ 
- poza równowaĪna, 
- skłon w przód o nogach 
prostych, 
- chód po ławeczce, 
- krok polki, 
- wymach nogi w przód 
- zwrot w przysiadzie 
- waga przodem 
- zeskok i przewrót w przód 
 
-  przyjmuje postawĊ wyjĞciową, 
wykonuje zadanie z pomocą  i mało 
płynnie, słucha i próbuje niwelować 
błĊdy wykonania 
 
Zwis przewrotny i przerzutny na 
drabince 
 
- ćwiczenie wykonuje z pomocą 
nauczyciela 
- ma ugiĊte w/w stawy 

 
PR  - PIŁKA  RĉCZNA  
  
Rzut z wyskoku i po zwodzie. 
 
-rzut do bramki z wyskoku  i po 
przeskoku wykonuje mało 
efektywnie, ale poprawnie 
technicznie, stara siĊ stosować ten 
element we fragmentach gry, grze 
szkolnej i właĞciwej. 
 
Przepisy gry w piłkĊ rĊczną 

 
- uczeĔ zna przepisy gry i potrafi 
wskazać sytuacjĊ w których naleĪy 
je wykorzystać 
 

 
 
G-  GIMNASTYKA  
  
Układ ćwiczeĔ równowaĪnychŚ 
- poza równowaĪna, 
- skłon w przód o nogach 
prostych, 
- chód po ławeczce, 
- krok polki, 
- wymach nogi w przód 
- zwrot w przysiadzie 
- waga przodem 
- zeskok i przewrót w przód 
 
-  podchodzi do zadania 
samodzielnie, wykonuje je płynnie 
ale z niewielkimi błĊdami, zwraca 
uwagĊ na estetykĊ wykonania  
 
Zwis przewrotny i przerzutny na 
drabince 
 
- wykonuje zadanie z asekuracją 
- z lekko ugiĊtymi w/w stawami 

 
PR -  PIŁKA RĉCZNA  

 
 Rzut z wyskoku i po zwodzie. 
 
 
-potrafi płynnie rzucać piłkĊ do 
bramki po poprawnym przeskoku, 
stosuje ten element w grze szkolnej 
i właĞciwej. Rzut jest zawsze celny  
 
Przepisy gry w piłkĊ rĊczną 

 
-uczeĔ zna przepisy i potrafi 
wykorzystać te wiadomoĞci w 
czasie sĊdziowania meczu 
 

 
 
G-  GIMNASTYKA 
  
Układ ćwiczeĔ równowaĪnychŚ 
- poza równowaĪna, 
- skłon w przód o nogach 
prostych, 
- chód po ławeczce, 
- krok polki, 
- wymach nogi w przód 
- zwrot w przysiadzie 
- waga przodem 
- zeskok i przewrót w przód 
 
-uczeĔ wykonuje zadanie sam 
płynnie i estetycznie, akcentuje 
postawĊ wyjĞciową i koĔczącą 
ćwiczenie. 
 
Zwis przewrotny i przerzutny na 
drabince 
 
- wykonuje zadanie z asekuracją 
- ćwiczenie wykonuje z prostymi 
stawami: biodrowymi , kolanowymi 

 
PR-  PIŁKA  RĉCZNA   
  
Rzut z wyskoku i po zwodzie. 
 
- uczeĔ potrafi perfekcyjnie 
wykonać ten element gry, 
skutecznie stosuje go w grze w 
zaleĪnoĞci od sytuacji. Rzuty 
cechują siĊ odpowiednią siłą,  
szybkoĞcią i celnoĞcią. 
 
Przepisy gry w piłkĊ rĊczną 

 
-uczeĔ zna przepisy gry, chĊtnie 
sĊdziuje mecze i umiejĊtnie 
wykorzystuje wiadomoĞci w czasie 
gry 

 
 
G-  GIMNASTYKA   
  
Układ ćwiczeĔ równowaĪnychŚ 
- poza równowaĪna, 
- skłon w przód o nogach 
prostych, 
- chód po ławeczce, 
- krok polki, 
- wymach nogi w przód 
- zwrot w przysiadzie 
- waga przodem 
- zeskok i przewrót w przód 
 
-  uczeĔ wykonuje ćwiczenie sam 
płynnie i estetycznie zwraca uwagĊ 
na samokontrolĊ i cechy 
gimnastyczne. 

 
 
Zwis przewrotny i przerzutny na 
drabince 
 
- samodzielnie wykonuje zadanie, 
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drabince 
 
- ćwiczenie wykonuje z pomocą 
nauczyciela 
- ma ugiĊte w/w stawy 
- nie wytrzymuje 3sekund 
 

 
 
PS-  PIŁKA SIATKOWA  
 
Wykonanie zagrywki atakującej 
 
- wykonanie od 1- 2 zagrywek 
przez siatkĊ trafionych w boisko ( 
10 prób) 
 
Wykorzystanie umiejĊtnoĞci 
techniki odbicia sposobem 
górnym i dolnym w małych grach 
(2x2) 
 
- gry odbywają siĊ systemem kaĪdy 
z kaĪdym na czas ( np. 2 min.) lub 
punkty ( np. do 5 punktów) 
 
- uczniowie, którzy przystąpili do 
zaliczenia i brali udział w grach , 
lecz nie udało im siĊ osiągnąć 
pułapu 15 punktów.  
 

 
 
PN-  PIŁKA  NOĩNA 
 
Prowadzenie piłki slalomem 
zakoĔczone podaniem do 
partnera i  strzałem do bramki z 
pierwszej piłki 
BŁĉDY 
a-brak opanowania piłki podczas 
prowadzenia slalomem  
b-brak zmiany nogi podczas 
prowadzenia piłki slalomem 
c-brak płynnoĞci ćwiczenia 
d-nieprawidłowe ustawienie nóg i 
ciała w czasie strzału na bramkĊ 

- nie wytrzymuje 3sekund 
 

 
 
 

 
 
PS-  PIŁKA SIATKOWA   
 
Wykonanie zagrywki atakujacej 
 
- wykonanie od 3- 4  zagrywek 
przez siatkĊ trafionych w boisko ( 
10 prób) 
 
 
Wykorzystanie umiejĊtnoĞci 
techniki odbicia sposobem 
górnym i dolnym w małych grach 
(2x2) 
 
- gry odbywają siĊ systemem kaĪdy 
z kaĪdym na czas ( np. 2 min.) lub 
punkty ( np. do 5 punktów) 
 
- uczniowie, którzy zajĊli kolejne 
miejsca i zdobyli wzglĊdem 
najlepszego ucznia (np. 80 
najlepszy – ten uczeĔ powinien 
zdobyć 15 – 20 punktów)  
 

 
 
PN- PIŁKA  NOĩNA 
  
Prowadzenie piłki slalomem 
zakoĔczone podaniem do 
partnera i  strzałem do bramki z 
pierwszej piłki 
BŁĉDY 
a-brak opanowania piłki podczas 
prowadzenia slalomem  
b-brak zmiany nogi podczas 
prowadzenia piłki slalomem 
c-brak płynnoĞci ćwiczenia 
d-nieprawidłowe ustawienie nóg i 
ciała w czasie strzału na bramkĊ 

- wytrzymuje 3 sekundy  
 
 
 

 
 
PS – PIŁKA SIATKOWA  
 
Wykonanie zagrywki atakującej 
 
- wykonanie od 5-6 zagrywek przez 
siatkĊ trafionych w boisko ( 10 
prób) 
 
 
Wykorzystanie umiejĊtnoĞci 
techniki odbicia sposobem 
górnym i dolnym w małych grach 
(2x2) 
 
- gry odbywają siĊ systemem kaĪdy 
z kaĪdym na czas ( np. 2 min.) lub 
punkty ( np. do 5 punktów) 
 
- uczniowie, którzy zakwalifikowali 
siĊ na kolejnych  miejscach i nie 
posiadają  mniej niĪ połowĊ 
punktów zdobytych przez uczniów 
na ocenĊ celującą ( np. wygrany 
zdobył 80 punktów – to ten musi 
mieć 40 lub powyĪej punktów)  

 
 
PN- PIŁKA  NOĩNA  
 
Prowadzenie piłki slalomem 
zakoĔczone podaniem do 
partnera i  strzałem do bramki z 
pierwszej piłki 
BŁĉDY 
a-brak opanowania piłki podczas 
prowadzenia slalomem  
b-brak zmiany nogi podczas 
prowadzenia piłki slalomem 
c-brak płynnoĞci ćwiczenia 
d-nieprawidłowe ustawienie nóg i 
ciała w czasie strzału na bramkĊ 

,łokciowymi 
- palce stóp wyprostowane, nogi 
złączone 
- wytrzymuje 3 sekundy 
 

 
 
PS – PIŁKA SIATKOWA  
 
Wykonanie zagrywki atakującej 
 
wykonanie od 7- 8 zagrywek przez 
siatkĊ trafionych w boisko ( 10 
prób)  
 
 
Wykorzystanie umiejĊtnoĞci 
techniki odbicia sposobem 
górnym i dolnym w małych grach 
(2x2) 
 
- gry odbywają siĊ systemem kaĪdy 
z kaĪdym na czas ( np. 2 min.) lub 
punkty ( np. do 5 punktów) 
 
- uczniowie, którzy zdobyli kolejno  
najwiĊkszą  iloĞć punktów lub 
wygrali najwiĊkszą iloĞć meczy ( 
np. od 2-5 miejsca w zaleĪnoĞci od 
iloĞci zdobytych punktów 
wzglĊdem najlepszego czyli np. 80 
ma najlepszy to on musi mieć 60 i 
wiĊcej)  

 
 
PN-  PIŁKA  NOĩNA  
 
Prowadzenie piłki slalomem 
zakoĔczone podaniem do 
partnera i  strzałem do bramki z 
pierwszej piłki 
BŁĉDY 
a-brak opanowania piłki podczas 
prowadzenia slalomem  
b-brak zmiany nogi podczas 
prowadzenia piłki slalomem 
c-brak płynnoĞci ćwiczenia 

- ćwiczenie wykonuje z prostymi 
stawami: biodrowymi , kolanowymi 
,łokciowymi 
-palce stóp wyprostowane nogi 
złączone 
- wytrzymuje 3 sekundy 

 
 
PS  - PIŁKA SIATKOWA  
 
Wykonanie zagrywki atakującej 
 
- wykonanie od  9- 10 zagrywek 
przez siatkĊ trafionych w boisko ( 
10 prób)  
 
 
Wykorzystanie umiejĊtnoĞci 
techniki odbicia sposobem 
górnym i dolnym w małych grach 
(2x2) 
 
- gry odbywają siĊ systemem kaĪdy 
z kaĪdym na czas ( np. 2 min.) lub 
punkty ( np. do 5 punktów)  
 
- wygrane wszystkie mecze lub 
zdobyta najwiĊksza iloĞć punktów 
sumowanych ze wszystkich meczy.  
 
 
 
 

 
 
PN-   PIŁKA  NOĩNA  
 
Prowadzenie piłki slalomem 
zakoĔczone podaniem do 
partnera i  strzałem do bramki z 
pierwszej piłki 
BŁĉDY 
a-brak opanowania piłki podczas 
prowadzenia slalomem  
b-brak zmiany nogi podczas 
prowadzenia piłki slalomem 
c-brak płynnoĞci ćwiczenia 
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e-brak celnoĞci strzału 
 
- uczeĔ popełnia błąd wymieniony 
w punkcie „e” i trzy z w/w błĊdów 
 
Uderzenie piłki o ĞcianĊ z 
odległoĞci 4m 
 ( pomiĊdzy pachołkami 
ustawionymi w odległoĞci 5m od 
siebie) czas próby 30s. 
 
 
-poniĪej 10 uderzeĔ 
  
 
Przepisy gry w piłkĊ noĪną  

 
 
-uczeĔ zapoznał siĊ z przepisami 
ale nie potrafi wykorzystać ich w 
grze 

 
 

 
TESTY SPRAWNOĝCI 
FIZYCZNEJ 

 
Test siły miĊĞni brzucha  
 
-  skłony tułowia z leĪenia na 
materacu wykonywane ciągu 30 
sekund  
- dla dziewcząt  8- 11  
- dla chłopców  11 – 18 
 
Test wydolnoĞci / Test 12- 
minutowy K. H. Coopera w biegu 
na 12 minut / dystans przeliczony 
w metrach  
 
 
- dla dziewcząt powyĪej 1000- 
1200 m  
- dla chłopców  powyĪej 1200- do 
1500 m 
 
Test w siłowni – trenaĪer 

e-brak celnoĞci strzału 
 
-uczeĔ popełnia błąd wymieniony 
w punkcie „e” i dwa z w/w błĊdów 
 
Uderzenie piłki o ĞcianĊ z 
odległoĞci 4m  
( pomiĊdzy pachołkami 
ustawionymi w odległoĞci 5m od 
siebie) czas próby 30s. 
 
 
-jw. 10-14 
 
 
Przepisy gry w piłkĊ noĪną  

 
 
- uczeĔ opanował przepisy ale nie 
zawsze potrafi wykorzystać je w 
grze 

 
 

 
TESTY SPRAWNOĝCI 
FIZYCZNEJ 

 
Test siły miĊĞni brzucha 
  
-skłony tułowia z leĪenia na 
materacu wykonywane ciągu 30 
sekund  
- dla dziewcząt  12-17  
- dla chłopców  19- 23 
 
Test wydolnoĞci / Test 12- 
minutowy K. H. Coopera w biegu 
na 12 minut / dystans przeliczony 
w metrach  
 
 
-dla dziewcząt powyĪej 1200- do 
1900 m  
- dla chłopców  powyĪej 1500- do 
2200 m 
 
Test w siłowni – trenaĪer 

e-brak celnoĞci strzału 
 
-uczeĔ popełnia błąd wymieniony 
w punkcie „e” i  
jeden z  w/w błĊdów 
 
Uderzenie piłki o ĞcianĊ z 
odległoĞci 4m 
 ( pomiĊdzy pachołkami 
ustawionymi w odległoĞci 5m od 
siebie) czas próby 30s. 
 
 
- jw. 15-19 
 
Przepisy gry w piłkĊ noĪną  

 
 
-uczeĔ zna przepisy gry i potrafi 
wskazać sytuacjĊ w których naleĪy 
je wykorzystać 
 

 
 

TESTY SPRAWNOĝCI 
FIZYCZNEJ 

 
Test siły miĊĞni brzucha 
  
-skłony tułowia z leĪenia na 
materacu wykonywane ciągu 30 
sekund  
- dla dziewcząt  18- 24  
- dla chłopców  24- 29 
 
Test wydolnoĞci / Test 12- 
minutowy K. H. Coopera w biegu 
na 12 minut / dystans przeliczony 
w metrach  
 
 
- dla dziewcząt powyĪej 1900-do 
2100 m 
- dla chłopców powyĪej 2200- do 
2500 m 
 
Test w siłowni – trenaĪer 

d-nieprawidłowe ustawienie nóg i 
ciała w czasie strzału na bramkĊ 
e-brak celnoĞci strzału 
 
 
- uczeĔ popełnia błąd wymieniony 
w punkcie „e”. 
 
Uderzenie piłki o ĞcianĊ z 
odległoĞci 4m  
( pomiĊdzy pachołkami 
ustawionymi w odległoĞci 5m od 
siebie) czas próby 30s. 
 
 
- jw. 20-25. 
 
Przepisy gry w piłkĊ noĪną  

 
 

-uczeĔ zna przepisy i potrafi 
wykorzystać te wiadomoĞci w 
czasie sĊdziowania meczu 
 

 
 

TESTY SPRAWNOĝCI 
FIZYCZNEJ 

 
Test siły miĊĞni brzucha  
 
skłony tułowia z leĪenia na 
materacu wykonywane ciągu 30 
sekund  
- dla dziewcząt 25- 30 
- dla chłopców  30 -35 
 
Test wydolnoĞci / Test 12- 
minutowy K. H. Coopera w biegu 
na 12 minut / dystans przeliczony 
w metrach  
 
 
-dla dziewcząt powyĪej 2100 – do 
2400 m 
- dla chłopców  powyĪej 2500 – do 
3000 m 

d-nieprawidłowe ustawienie nóg i 
ciała w czasie strzału na bramkĊ 
e-brak celnoĞci strzału 
 
-uczeĔ nie popełnia Īadnego błĊdu, 
wykonuje ćwiczenie idealnie 
 
Uderzenie piłki o ĞcianĊ z 
odległoĞci 4m 
 ( pomiĊdzy pachołkami 
ustawionymi w odległoĞci 5m od 
siebie) czas próby 30s. 
 
-uczeĔ wykona prawą i lewą nogą 
nie mniej niĪ 25 uderzeĔ piłką o 
ĞcianĊ 
 
 Przepisy gry w piłkĊ noĪną  
 
-uczeĔ zna przepisy gry, chĊtnie 
sĊdziuje mecze i umiejĊtnie 
wykorzystuje wiadomoĞci w czasie 
gry 

 
 

TESTY SPRAWNOĝCI 
FIZYCZNEJ 

 
Test siły miĊĞni brzucha  
 
- skłony tułowia z leĪenia na 
materacu wykonywane ciągu 30 
sekund  
- dla dziewcząt powyĪej 30 
- dla chłopców  powyĪej 35  
 
Test wydolnoĞci / Test 12- 
minutowy K. H. Coopera w biegu 
na 12 minut / dystans przeliczony 
w metrach  
 
 
- dla dziewcząt powyĪej 2400m 
- dla chłopców powyĪej 3000m 
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eliptyczny 
 
Czas testu 5 minut  na programie nr 
5 – decyduje uzyskany dystans: 
700m – dz. 
1000m – chł. 

eliptyczny 
 
Czas testu 5 minut  na programie nr 
5 – decyduje uzyskany dystans: 
900m – dz. 
1200m – chł. 

eliptyczny 
 
Czas testu 5 minut  na programie nr 
5 – decyduje uzyskany dystans: 
1100m – dz. 
1400m – chł. 

 
Test w siłowni – trenaĪer 
eliptyczny 
 
Czas testu 5 minut  na programie nr 
5 – decyduje uzyskany dystans: 
1300m – dz. 
1600m – chł. 

Test w siłowni – trenaĪer 
eliptyczny 
 
Czas testu 5 minut  na programie nr 
5 – decyduje uzyskany dystans: 
1500m – dz. 
1800m – chł. 

 
 R- REKREACJA 
W czasie zajĊć z edukacji zdrowotnej oraz rekreacji ocenie podlegają wyłącznie zaangaĪowanie i aktywnoĞć ucznia na zajĊciach. Działu nie zalicza 40% nieobecnoĞci.  

 
 

 
AktywnoĞć i zaangaĪowanie na lekcji oraz wysoka frekwencja, są najwaĪniejszymi wyznacznikami decydującymi o wysokiej ocenie z wychowania fizycznego.  
 
Uczniowie podczas lekcji, za swoją pracĊ mogą być nagradzani (+) i karani (-), kaĪde piĊć (plusów daje ocenĊ cząstkową bardzo dobry, natomiast minusów ocenĊ cząstkową 
niedostateczny). Oceny cząstkowe uzyskane za aktywnoĞć lub jej znaczący brak mają duĪe znaczenie przy wystawianiu oceny koĔcowej i semestralnej. 
 
UczeĔ ma prawo do wykorzystania w semestrze 3 tzw. nieprzygotowaĔ (Np), bez konsekwencji. Uczniowie solidnie podchodzący do zajĊć i nie korzystający z nieprzygotowaĔ (Np), mogą być 
nagradzani cząstkową oceną celującą (6) na koniec kaĪdego semestru oraz oceną cząstkową bardzo dobrą (5) w przypadku zgłoszenia jednego nieprzygotowania. Warunkiem uzyskania tej 
oceny, jest wysoka frekwencja na lekcjach oraz brak zastrzeĪeĔ do pracy ucznia podczas zajĊć wf. 
 
OcenĊ semestralną/roczną obliczamy jako Ğrednią wszystkich uzyskanych ocen, z naciskiem na aktywnoĞć i zaangaĪowanie podczas lekcji oraz uzyskiwane postĊpy podczas testów i 
sprawdzianów. 
 

OPRACOWALI :  NAUCZYCIELE WYCHOWANIA FIZYCZNEGO 


