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WYCHOWANIE FIZYCZNE 

  

Wymagania edukacyjne zgodnie z nową podstawą programową w klasach IV- VI od roku szkolnego 

2012/2013 

 

 

Cele kształcenia – wymagania ogólne: 

 

Bezpieczne uczestnictwo w aktywności fizycznej o charakterze rekreacyjnym i sportowym 

ze zrozumieniem jej znaczenia dla zdrowia: 

1) udział w aktywności fizycznej ukierunkowanej na zdrowie, wypoczynek i sport; 

2) stosowanie zasad bezpieczeństwa podczas aktywności fizycznej; 

3) poznawanie własnego rozwoju fizycznego i sprawności fizycznej 

oraz praktykowanie zachowań prozdrowotnych. 

 

Wymagania szczegółowe: 

1. Diagnoza sprawności fizycznej i rozwoju fizycznego. 

 Uczeń: 

1) wykonuje bez zatrzymania marszowo-biegowy test Coopera; 

2) wykonuje próby sprawnościowe pozwalające ocenić wytrzymałość tlenową, siłę 

mięśni posturalnych i gibkość dolnego odcinka kręgosłupa oraz z pomocą 

nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki; 

3) dokonuje pomiarów wysokości i masy ciała oraz z pomocą nauczyciela 

interpretuje ich wyniki; 

4) ocenia własną postawę ciała. 

 

2. Trening zdrowotny.  

Uczeń: 

1) mierzy tętno w spoczynku i po wysiłku; 

2) wymienia zasady i metody hartowania organizmu; 

3) demonstruje po jednym ćwiczeniu kształtującym wybrane zdolności motoryczne 

oraz ułatwiające utrzymywanie prawidłowej postawy ciała; 

4) wykonuje próbę wielobojową składającą się z biegu, skoku i rzutu; 

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

6) wykonuje prosty układ gimnastyczny. 

 

3. Sporty całego życia i wypoczynek.  

Uczeń: 

1) organizuje w gronie rówieśników zabawę, grę ruchową, rekreacyjną, stosując 

przepisy w formie uproszczonej; 

2) stosuje w grze: kozłowanie piłki w biegu ze zmianą kierunku ruchu, prowadzenie 

piłki w biegu ze zmianą kierunku ruchu, podanie piłki oburącz i jednorącz, rzut 

piłki do kosza, rzut i strzał piłki do bramki, odbicie piłki oburącz sposobem 

górnym; 

3) omawia zasady aktywnego wypoczynku. 

 

4. Bezpieczna aktywność fizyczna i higiena osobista.  

Uczeń: 

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

2) korzysta bezpiecznie ze sprzętu i urządzeń sportowych; 

3) stosuje zasady samoasekuracji; 

4) omawia zasady bezpiecznego zachowania się nad wodą i w górach; 

5) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nasłonecznieniem; 

6) dobiera strój i obuwie sportowe do ćwiczeń w zależności od miejsca zajęć 

oraz warunków atmosferycznych. 

 

5. Sport.  



Uczeń: 

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

sportowej; 

2) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosując 

zasady „czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepisów gry, 

podporządkowania się decyzjom sędziego, podziękowania za wspólną grę; 

3) wyjaśnia zasady kulturalnego kibicowania. 

 

6. Taniec.  

Uczeń: 

1) wykonuje improwizację ruchową do wybranej muzyki; 

2) wyjaśnia, jak należy zachować się na zabawie tanecznej, w dyskotece. 

Zasady oceniania i sposoby sprawdzania osiągnięć: 

 

Zgodnie z treścią Rozp. MEN z dnia 30 kwietnia2007r., przy ustalaniu oceny z wf.  

w szczególności jest brany pod uwagę wysiłek wkładany przez ucznia w wywiązywanie się z obowiązków 

wynikających ze specyfiki tych zajęć.  

Wyniki uzyskiwane z testów i prób odnoszone są do postępu, który robi uczeń – są środkiem informującym o 

stopniu realizacji zadań  kształcenia i wychowania. Ocena określa to, co uczeń już zdobył i opanował, umożliwia 

samorealizację poprzez poznanie własnych możliwości ucznia, a zwłaszcza jego sprawności. 

 

Wymagania edukacyjne śródroczne i roczne: 

CELUJĄCY – 6 

·        Wzorowe wykonanie ćwiczenia lub układu ćwiczeń 

·        Uzyskanie maksymalnego wyniku w próbie motorycznej lub wydolnościowej 

·        Inwencja twórcza 

·        Reprezentowanie szkoły w zawodach sportowych.  

BARDZO DOBRY – 5 

·        W sposób prawidłowy odwzorowana technika ćwiczeń lub układu ćwiczeń 

·        Uzyskanie bardzo dobrego wyniku w próbie motorycznej lub wydolnościowej 

·        Samodzielne i poprawne przeprowadzenie fragmentu lekcji, np. rozgrzewki lub sędziowania,  

·        Zajęcie pierwszego miejsca w turnieju wewnątrzklasowym lub międzyklasowym. 

 

 DOBRY – 4  

·        Wykonanie  ćwiczeń lub układu ćwiczeń z małymi błędami technicznymi 



·        Uzyskanie dobrego wyniku w próbie motorycznej lub wydolnościowej 

·        Zajęcie drugiego miejsca w turnieju wewnątrzklasowym lub międzyklasowym 

·        Poprawne przeprowadzenie fragmentu lekcji 

 

DOSTATECZNY – 3 

·        Wykonanie ćwiczeń lub układu ćwiczeń niepewne i z dużymi błędami technicznymi 

·        Uzyskanie przeciętnego wyniku w próbie motorycznej lub wydolnościowej 

·        Przeprowadzenie fragmentu lekcji z pomocą nauczyciela 

  

 DOPUSZCZAJĄCY – 2 

·        Podjęcie próby wykonania ćwiczenia lub układu ćwiczeń  

·        Podjęcie próby motorycznej 

·        Wykonanie ćwiczenia lub układu ćwiczeń  z wielokrotnymi błędami, brak włożonego wysiłku  

          w wykonanie ćwiczenia 

  

NIEDOSTATECZNY – 1 

  

·        Odmowa wykonania ćwiczenia lub układu ćwiczeń 

·        Odmowa wykonania próby motorycznej 

  

Oceniany zakres: 

Klasa IV  I półrocze 

 

 Lekkoatletyka 

1. Bieg na 60m. Według  norm  z  tabeli 

2. Bieg na 600 m. Według norm z tabeli 

3. Rzut piłką lekarską 2 kg. Według norm z tabeli 

 

Mini piłka ręczna 

 

1.Bieg z kozłowaniem piłki slalomem zakończony rzutem do bramki- 2 próby 

Błędy: Ocena: 

 

1. Nieprawidłowe kozłowanie – uderzanie 6 cel – brak błędów 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.Podanie i chwyt piłki jednorącz zza głowy w parach ( oceniany jest jeden uczeń ) – 10 podań i chwytów 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.Mini piłka siatkowa 

 

1.Odbicia piłki sposobem górnym nad głową – 2 próby 

 

1 ndst   uczeń jest na zajęciach i nie przystępuje do zaliczenia 

2 dop   uczeń zna pozycję jaką należy przyjąć do odbicia piłki sposobem górnym i odbija min. 5 razy; 

3 dst.   uczeń zna pozycję jaką należy przyjąć do odbicia piłki sposobem górnym i odbija 6-10 razy 

4 db   uczeń poprawnie odbija piłkę sposobem górnym 11-14 razy; 

5 bdb   uczeń poprawnie odbija piłkę sposobem górnym 15-19 razy; 

6 cel   uczeń poprawnie odbija piłkę sposobem górnym min.20 razy 

 

2.Zagrywka piłki sposobem dolnym lub górnym zza linii 3m- (10 zagrywek) –2 próby 

 

1 ndst   uczeń jest na zajęciach i nie przystępuje do zaliczenia 

2 dop   uczeń zna pozycję jaką należy przyjąć i potrafi prawidłowo wykonać min. 2 zagrywki; 

3 dst   uczeń prawidłowo wykona 3-  4 zagrywki 

4 db   uczeń prawidłowo wykona 5- 6 zagrywek 

5 bdb   uczeń prawidłowo wykona 7-8 zagrywek 

6 cel   uczeń prawidłowo wykona 9-10 zagrywek 

 

 

 

 

 

 

 

piłki, nie panowanie nad  piłką, 

2. Kozłowanie zbyt wolne – nie w biegu,  

3. Podwójne kozłowanie, 

4. Przewrócenie pachołka, 

5. Nie zmienienie ręki kozłującej przed 

pachołkiem, 

6. Błąd kroków, 

7. Przekroczenie linii pola bramkowego 

przy 

rzucie. 

 

5 bdb – 1 błąd 

4 db – 2, 3 błędy 

3 dst – 4,5 błędów 

2 dop – 6,7 błędów 

1 ndst - uczeń jest na zajęciach i nie przystępuje 

do zaliczenia 

 

Błędy: 

 

Ocena: 

 

1. Podanie oburącz, 

2. Niecelne podanie 

3. Nieprawidłowe ustawienie nóg, 

4. Podanie zbyt słabe, 

5. Brak odprowadzenia piłki za głowę, 

6. Nie chwycenie piłki, 

7. Chwyt zbyt blisko tułowia. 

 

6 cel – brak błędów 

5 bdb – 1 błąd 

4 db – 2, 3 błędy 

3 dst – 4,5 błędów 

2 dop – 6,7 błędów 

1 ndst - uczeń jest na zajęciach i nie przystępuje do 

zaliczenia 

 



Klasa IV II półrocze: 

 

Gimnastyka 

 

1. Przewrót w przód z przysiadu do przysiadu- 2 próby 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mini piłka koszykowa 

 

1.Rzuty do kosza z dowolnego miejsca (10 rzutów)- 2 próby 

 

1 – ndst uczeń jest na zajęciach i nie przystępuje do zaliczenia 

2 – dop uczeń rzuca do kosza i trafia min. 1 raz 

3 – dst uczeń większość rzutów wykonuje poprawnie technicznie i trafia do kosza 2-4 razy 

4 – db uczeń wykonuje poprawnie technicznie rzuty i trafia do kosza przynajmniej 5-6 razy 

5 – bdb uczeń wykonuje poprawnie technicznie rzuty i trafia do kosza przynajmniej 7-8 razy 

6 – cel uczeń wykonuje poprawnie technicznie rzuty i trafia do kosza przynajmniej 9-10 razy 

 

2. Bieg z kozłowaniem piłki slalomem, zatrzymanie, podanie i chwyt- 2 próby 

 

Błędy: Ocena: 

 

1. Nieprawidłowe kozłowanie – 

uderzanie piłki, nie 

panowanie nad piłką, za wysokie 

kozłowanie, 

2. Podwójne kozłowanie, 

3. Przewrócenie pachołka, 

4. Nie zmienienie ręki kozłującej 

przed pachołkiem, 

5. Nieprawidłowe zatrzymanie, 

6. Nieprawidłowe podanie, 

7. Nieprawidłowy chwyt piłki. 

 

6 cel – brak błędów 

5 bdb – 1 błąd 

4 db – 2, 3 błędy 

3 dst – 4,5 błędów 

2 dop – 6,7 błędów 

1 ndst - uczeń jest na zajęciach i nie przystępuje do 

zaliczenia 

 

 

Mini piłka nożna 

 

1.Podanie, przyjęcie, prowadzenie piłki, strzał do bramki- 2 próby 

 

Błędy: Ocena: 

 

1. Niedokładne podanie, 

2. Zła technika uderzenia piłki podczas 

podania, 

3. Złe przyjęcie piłki, nieopanowanie 

6 cel – brak błędów 

5 bdb – 1 błąd 

4 db – 2, 3 błędy 

3 dst – 4,5 błędów 

Błędy: Ocena: 

 

1. Brak postawy gimnastycznej 

2. Brak pozycji wyjściowej 

3. Brak pozycji końcowej 

4. Przewrót na głowie 

5. Skrzyżowane nogi 

6. Wyprostowane nogi 

7. Podparcie podczas przewrotu 

 

6 cel – brak błędów 

5 bdb – 1 błąd 

4 db – 2, 3 błędy 

3 dst – 4,5 błędów 

2 dop – 6,7 błędów 

1 ndst - uczeń jest na zajęciach i nie przystępuje do 

zaliczenia 

 



po przyjęciu, 

4. Brak panowania nad piłką podczas 

prowadzenia, 

5. Zbyt wolne tempo prowadzenia, nie 

w biegu, 

6. Niecelny strzał, 

7. Nieopanowanie piłki przed 

strzałem. 

 

2 dop – 6,7 błędów 

1 ndst - uczeń jest na zajęciach i nie przystępuje 

do 

zaliczenia 

 

 

Lekkoatletyka 

 

1. Rzut piłeczką palantową Według norm z tabeli 

2. Skok w dal sposobem naturalnym Według norm z tabeli 

 

 

----------------------------------------------------------------------------------- 

 

Tabele wyników lekkoatletycznych – DZIEWCZĘTA 

 

Bieg 60m 

 

Ocena Klasa IV Klasa V Klasa VI 

Celujący 

Bardzo dobry 

Dobry 

Dostateczny 

Dopuszczający 

Niedostateczny 

10,50  

 

11,10  

 

12,00  

 

13,30  

 

15,00  

 

----- ----- ----- 

 

10,20  

10,90  

11,80  

13,00  

14,00  

----- ----- ----- 

10,00 

10,50 

11,30 

12,50 

13,00 

---- ---- ---- 

 

Bieg 600m 

    

Ocena Klasa IV Klasa V Klasa VI 

Celujący 

Bardzo dobry 

Dobry 

Dostateczny 

Dopuszczający 

Niedostateczny 

2,45 

 

3,10 

 

3,50 

 

4,40 

 

5,50 

 

---- ---- ---- 

2,34 

2,55 

3,20 

4,10 

5,00 

------- ------ ----- 

 

 

2,25 

2,45 

3,00 

3,55 

4,50 

----- ----- ----- 

 

 

Rzut piłką lekarską 2kg 



 

Ocena Klasa IV Klasa V Klasa VI 

Celujący 

Bardzo dobry 

Dobry 

  Dostateczny 

Dopuszczający 

Niedostateczny 

5,30  

 

4,20  

 

3,30  

 

2,60  

 

2,00  

 

--- ---- ----- 

6,50 

5,20 

4,00  

3,00  

2,40  

---- ---- ----- 

7,30 

6,20 

4,60 

3,60 

2,80 

---- ---- ----- 

 

Rzut piłeczką palantową 80g 

 

Ocena Klasa IV Klasa V Klasa VI 

Celujący 

Bardzo dobry 

Dobry 

  Dostateczny 

Dopuszczający 

Niedostateczny 

26  

 

20  

 

16  

 

13  

 

10  

 

--- ---- ----- 

30  

23  

18  

14  

12  

---- ---- ----- 

33 

25 

20 

16 

14 

---- ---- ----- 

 

Skok w dal 

 

Ocena Klasa IV Klasa V Klasa VI 

Celujący 

Bardzo dobry 

Dobry 

  Dostateczny 

Dopuszczający 

Niedostateczny 

3,00  

 

2,60  

 

2,30  

 

2,00  

 

1,80  

 

--- ---- ----- 

3,20  

2,80  

2,40  

2,10  

1,90  

---- ---- ----- 

3,40 

3,00 

2,60 

2,30 

2,00 

---- ---- ----- 

 

Ocenę niedostateczną otrzymuje uczeń, który jest na zajęciach i nie przystępuje do 

zaliczenia. 

 

 

 

 

 

 

 

Tabele wyników lekkoatletycznych – CHŁOPCY 



 

Bieg 60m 

 

Ocena Klasa IV Klasa V Klasa VI 

Celujący 

Bardzo dobry 

Dobry 

Dostateczny 

Dopuszczający 

Niedostateczny 

10,20  

 

11,00  

 

11,80  
 

13,00  
 

14,00  
 

----- ----- ----- 

 

9,99  

10,40  

11,10  

12,00  

13,00  

---- ----- ----- 

9,80 

10,20 

10,80 

11,20 

12,30 

---- ---- ---- 

 

Bieg 600m 

 

Ocena Klasa IV Klasa V Klasa VI 

Celujący 

Bardzo dobry 

Dobry 

Dostateczny 

Dopuszczający 

Niedostateczny 

2,30  
 

2,59  
 

3,30  
 

4,00  
 

4,50  
 

----- ----- ----- 

 

2,25  

2,50  

3,10  

3,40  

4,30  

---- ----- ----- 

2,20 

2,40 

2,55 

3,20 

4,00 

---- ---- ---- 

 

Rzut piłką lekarską 2kg 

 

Ocena Klasa IV Klasa V Klasa VI 

Celujący 

Bardzo dobry 

Dobry 

Dostateczny 

Dopuszczający 

Niedostateczny 

6,50  
 

5,20  
 

4,20  
 

3,80  

 

2,70  
 

----- ----- ----- 

 

7,50  

6,00  

5,20  

4,40  

3,20  

---- ----- ----- 

8.50 

7,20 

6.20 

5.00 

3,60 

---- ---- ---- 

 

 

 

 

 

Rzut piłeczką palantową 80g 

 



Ocena Klasa IV Klasa V Klasa VI 

Celujący 

Bardzo dobry 

Dobry 

Dostateczny 

Dopuszczający 

Niedostateczny 

32  
 

28  
 

23  
 

18  
 

15  
 

----- ----- ----- 

 

 35  

30  

25  

20  

  18  

---- ----- ----- 

40 

32 

27 

22 

20 

---- ---- ---- 

 

Skok w dal 

 

Ocena Klasa IV Klasa V Klasa VI 

Celujący 

Bardzo dobry 

Dobry 

Dostateczny 

Dopuszczający 

Niedostateczny 

3,20  
 

2,80  
 

2,50  
 

2,20  
 

2,00  
 

----- ----- ----- 

 

3,40  

 3,00  

2,70  

2,40  

2,10  

---- ----- ----- 

3,70 

3,20 

2,90 

2,60 

2,20 

---- ---- ---- 

 

Ocenę niedostateczną otrzymuje uczeń, który jest na zajęciach i nie przystępuje do 

zaliczenia 

 

 

Marszowo-biegowy test Coopera 

 

(mierzymy pokonany dystans w ciągu 12 minut) 

 

Chłopcy 

 

Ocena Klasa IV Klasa V Klasa VI 

Celujący 

Bardzo dobry 

Dobry 

Dostateczny 

Dopuszczający 

Niedostateczny 

Pow. 2600 m  
 

2200 - 2600 m  
 

1800 - 2200 m  
 

1400 - 1800 m  
 

1000 - 1400 m  

 

----- ----- ----- 

 

Pow. 2700 m  

2300 - 2700 m 

 1900 - 2300 m  

1500 - 1900 m  

1100 - 1500 m 

 ---- ----- ----- 

Pow. 2800 m 

2400 - 2800 m 

2000 - 2400 m 

1600 - 2000 m 

1200 - 1600 m 

--- ---- ---- 

 

 

Dziewczęta 

 



Ocena Klasa IV Klasa V Klasa VI 

Celujący 

Bardzo dobry 

Dobry 

Dostateczny 

Dopuszczający 

Niedostateczny 

Pow. 2400 m  

 

2000 - 2400 m  

 

1600 - 2000 m  

 

1200 - 1600 m  
 

800 - 1200 m  

 

----- ----- ----- 

 

Pow. 2500 m  

 

2100 - 2500 m  

 

1700 - 2100 m  

1300 - 1700 m  

900 - 1300 m  

---- ----- ----- 

Pow. 2600 m 

 

2200 - 2600 m 

 

1800 - 2200 m 

1400 - 1800 m 

1000 - 1300 m 

--- ---- ---- 

 

 

 


