
Wymagania edukacyjne – wychowanie fizyczne, klasy 
IV–VIII

Klasa IV

Klasy V i VI

Klasy VII i VIII

Wymagania edukacyjne – wychowanie fizyczne, klasa IV
Ocena Rozwó j 

fizyczny i 
sprawność 
fizyczna – 
Wiedza

Rozwó j 
fizyczny i 
sprawność 
fizyczna – 
Umiejętnoś
ci

Aktywność 
fizyczna – 
Wiedza

Aktywność 
fizyczna – 
Umiejętnoś
ci

Bezpieczeń
stwo w 
aktywności 
fizycznej – 
Wiedza

Bezpieczeń
stwo w 
aktywności 
fizycznej – 
Umiejętnoś
ci

Edukacja 
zdrowotna 
– Wiedza

Edukacja 
zdrowotna 
– 
Umiejętnoś
ci

Kompetenc
je 
społeczne i 
postawa 
(w tym 
stró j 
sportowy)

1 Rozpoznaj
e 
pojedyncze 
elementy 
budowy 
ciała.

Z 
trudnością 
wykonuje 
proste 
ćwiczenia 
gimnastycz
ne i 
pomiary 
ciała.

Zna 
pojedyncze 
pojęcia 
związane z 
aktywności
ą fizyczną.

Rzadko i 
niepewnie 
wykonuje 
podstawo
we 
ćwiczenia 
ruchowe.

Zna tylko 
niektó re 
zasady 
bezpieczeń
stwa.

Nie zawsze 
stosuje 
zasady 
bezpieczne
go 
korzystani
a ze 
sprzętu.

Ma ogó lną 
świadomoś
ć znaczenia 
aktywności 
fizycznej.

Nie zawsze 
przestrzeg
a zasad 
higieny.

Rzadko 
wspó łprac
uje z 
grupą; 
brak stroju 
sportoweg
o wpływa 
na ocenę.



2 Potrafi 
wymienić 
wybrane 
zdolności 
motoryczn
e.

Wykonuje 
proste 
ćwiczenia 
przy 
dużym 
wysiłku.

Zna 
podstawo
we pojęcia 
techniki w 
grach.

Wykonuje 
proste 
ćwiczenia, 
często 
popełnia 
błędy.

Zna 
podstawo
we 
regulaminy 
sali i 
boiska.

Czasami 
stosuje 
zasady 
bezpieczne
go 
zachowani
a.

Rozumie 
podstawo
we 
znaczenie 
ruchu dla 
zdrowia.

Stosuje 
wybrane 
zasady 
higieny 
osobistej.

Wspó łprac
uje w 
grupie w 
ograniczon
ym 
stopniu; 
stró j 
sportowy 
noszony 
nieregular
nie.

3 Rozró żnia 
pojęcie 
tętna 
spoczynko
wego i 
powysiłko
wego.

Wykonuje 
proste 
pomiary 
wzrostu i 
masy ciała.

Opisuje 
sposó b 
wykonywa
nia 
podstawo
wych 
umiejętnoś
ci 
ruchowych
.

Wykonuje 
przewró t 
w przó d i 
marszobie
g w 
terenie.

Opisuje 
zasady 
bezpieczne
go 
poruszania 
się po 
boisku.

Przestrzeg
a zasad 
bezpieczeń
stwa 
podczas 
zajęć.

Opisuje 
piramidę 
żywienia i 
jej 
znaczenie.

Dba o 
higienę i 
właściwy 
stró j.

Wspó łprac
uje z grupą, 
aktywnie 
uczestnicz
y w 
zajęciach.

4 Wymienia 
cechy 
prawidłow
ej postawy 
ciała.

Samodziel
nie 
wykonuje 
pomiary i 
interpretuj
e 
podstawo
we wyniki.

Opisuje 
techniki i 
taktyki w 
prostych 
grach.

Wykonuje 
podstawo
we 
elementy 
gier 
zespołowy
ch zgodnie 
z zasadami.

Zna zasady 
udzielania 
pomocy w 
razie 
zagrożenia.

Stosuje 
prawidłow
o sprzęt 
sportowy.

Opisuje 
znaczenie 
zdrowego 
stylu życia.

Systematyc
znie 
przestrzeg
a zasad 
higieny i 
odpowiedn
iego stroju.

Wspó łprac
uje w 
grupie, 
motywuje 
innych do 
ćwiczeń .

5 Rozpoznaj
e swoje 
mocne 
strony w 
zakresie 
sprawności
.

Wykonuje 
wszystkie 
ćwiczenia 
poprawnie 
i z dużym 
zaangażow
aniem.

Charaktery
zuje 
techniki i 
taktyki w 
grach 
zespołowy
ch.

Organizuje 
zabawy i 
gry 
ruchowe 
dla grupy.

Stosuje 
wszystkie 
zasady 
bezpieczeń
stwa.

Demonstru
je 
właściwe 
zachowani
e w 
sytuacjach 
ryzykowny

Opisuje 
szczegó łow
o wpływ 
aktywności 
na 
zdrowie.

Dba o 
higienę i 
zawsze 
posiada 
odpowiedn
i stró j.

Wykazuje 
inicjatywę 
w pracy 
zespołowej
, szanuje 
innych.



ch.
6 Analizuje 

wyniki 
pomiaró w 
swojego 
rozwoju 
fizycznego.

Wykonuje 
ćwiczenia 
w sposó b 
precyzyjny 
i płynny.

Wyjaśnia 
techniki i 
taktyki gier 
w 
kontekście 
ich 
zastosowa
nia.

Samodziel
nie 
organizuje 
aktywności 
ruchowe 
dla grupy.

Analizuje 
sytuacje 
zagrożenia 
i 
proponuje 
właściwe 
rozwiązani
a.

Dba o 
bezpieczeń
stwo swoje 
i innych w 
każdej 
sytuacji.

Wyjaśnia 
powiązania 
między 
aktywności
ą fizyczną a 
zdrowiem.

Demonstru
je 
wzorowe 
nawyki 
higieniczne 
i dbałość o 
stró j.

Pełni rolę 
lidera w 
grupie, 
promuje 
aktywność 
fizyczną 
wśró d 
ró wieśnikó
w.

Wymagania edukacyjne – wychowanie fizyczne, klasy V i 
VI
Ocena Rozwó j 

fizyczny i 
sprawność 
fizyczna – 
Wiedza

Rozwó j 
fizyczny i 
sprawność 
fizyczna – 
Umiejętnoś
ci

Aktywność 
fizyczna – 
Wiedza

Aktywność 
fizyczna – 
Umiejętnoś
ci

Bezpieczeń
stwo w 
aktywności 
fizycznej – 
Wiedza

Bezpieczeń
stwo w 
aktywności 
fizycznej – 
Umiejętnoś
ci

Edukacja 
zdrowotna 
– Wiedza

Edukacja 
zdrowotna 
– 
Umiejętnoś
ci

Kompetenc
je 
społeczne i 
postawa 
(w tym 
stró j 
sportowy)

1 Zna 
pojedyncze 
kryteria 
oceny 
sprawności
; trudność 
z ich 
rozumienie
m.

Z trudem 
wykonuje 
proste 
pró by 
sprawności
owe.

Zna 
nieliczne 
pojęcia z 
gier 
zespołowy
ch.

Rzadko 
poprawnie 
wykonuje 
proste 
elementy 
gier.

Nie zna 
zasad 
bezpieczeń
stwa w 
pełni.

Często 
popełnia 
błędy przy 
korzystani
u ze 
sprzętu.

Zna 
podstawo
we pojęcia 
zdrowia.

Niesystem
atycznie 
dba o 
higienę.

Niska 
aktywność 
i brak 
systematyc
zności; 
brak stroju 
sportoweg
o.

2 Wymienia 
podstawo
we kryteria 

Wykonuje 
proste 
pró by 

Wymienia 
podstawo
we 

Podejmuje 
pró by gry, 
popełniają

Zna 
wybrane 
zasady 

Czasami 
stosuje 
zasady 

Rozumie 
podstawo
we pojęcia 

Czasami 
dba o 
higienę i 

Wspó łprac
uje w 
grupie w 



oceny 
wytrzymał
ości.

sprawności
owe przy 
pomocy 
wskazó we
k.

przepisy 
gier 
zespołowy
ch.

c częste 
błędy.

bezpieczeń
stwa.

asekuracji. zdrowego 
stylu życia.

stró j. ograniczon
ym 
stopniu; 
stró j 
noszony 
nieregular
nie.

3 Wymienia 
kryteria 
oceny 
wytrzymał
ości, siły i 
gibkości.

Wykonuje 
poprawnie 
pró by 
sprawności
owe i 
interpretuj
e wyniki.

Opisuje 
zasady gier 
rekreacyjn
ych.

Wykonuje 
podstawo
we 
elementy 
gier 
zespołowy
ch w 
uproszczon
ej formie.

Zna zasady 
bezpieczne
go 
korzystani
a z boiska.

Przestrzeg
a zasad 
asekuracji 
podczas 
ćwiczeń .

Opisuje 
znaczenie 
aktywności 
fizycznej 
dla 
zdrowia.

Systematyc
znie dba o 
higienę i 
nosi 
odpowiedn
i stró j.

Aktywnie 
uczestnicz
y w 
zajęciach i 
wspó łprac
uje w 
grupie.

4 Rozumie 
znaczenie 
grup 
mięśniowy
ch 
odpowiedz
ialnych za 
postawę.

Samodziel
nie 
wykonuje i 
interpretuj
e pró by 
sprawności
owe.

Opisuje 
taktyki 
obrony i 
ataku w 
prostych 
grach.

Wykonuje 
elementy 
techniki 
gier 
poprawnie 
i z 
zaangażow
aniem.

Zna 
sposoby 
bezpieczne
go 
zachowani
a w 
ró żnych 
warunkach
.

Stosuje 
poprawnie 
zasady 
bezpieczeń
stwa i 
asekuracji.

Opisuje 
znaczenie 
aktywnego 
wypoczynk
u.

Zawsze 
utrzymuje 
higienę i 
posiada 
stró j.

Aktywnie 
wspó łprac
uje, 
zachowuje 
kulturę 
osobistą.

5 Analizuje 
własne 
mocne 
strony w 
rozwoju 
sprawności
.

Wykonuje 
wszystkie 
pró by 
sprawności
owe 
poprawnie.

Charaktery
zuje 
taktykę w 
grach 
zespołowy
ch.

Organizuje 
gry 
zespołowe 
dla 
ró wieśnikó
w.

Respektuje 
wszystkie 
zasady 
bezpieczeń
stwa.

Wykazuje 
inicjatywę 
w dbaniu o 
bezpieczeń
stwo 
innych.

Wyjaśnia 
znaczenie 
aktywności 
dla 
profilaktyk
i 
zdrowotnej
.

Systematyc
znie dba o 
higienę i 
jest 
wzorem w 
przygotow
aniu stroju.

Aktywnie 
wspó łprac
uje, 
motywuje 
innych.

6 Analizuje 
wyniki 
pró b 

Wykonuje 
ćwiczenia 
w sposó b 

Wyjaśnia 
szczegó łow
o taktykę i 

Samodziel
nie planuje 
i prowadzi 

Analizuje 
zagrożenia 
i 

Dba o 
bezpieczeń
stwo swoje 

Wyjaśnia 
złożone 
zależności 

Prezentuje 
wzorową 
higienę i 

Jest 
liderem w 
grupie, 



sprawności
owych.

płynny i 
technicznie 
poprawny.

technikę 
gier.

proste 
rozgrywki.

przewiduje 
sytuacje 
ryzykowne
.

i innych. między 
zdrowiem 
a 
aktywności
ą.

zawsze 
posiada 
stró j.

promuje 
zdrowy 
styl życia.

Wymagania edukacyjne – wychowanie fizyczne, klasy VII 
i VIII
Ocena Rozwó j 

fizyczny i 
sprawność 
fizyczna – 
Wiedza

Rozwó j 
fizyczny i 
sprawność 
fizyczna – 
Umiejętnoś
ci

Aktywność 
fizyczna – 
Wiedza

Aktywność 
fizyczna – 
Umiejętnoś
ci

Bezpieczeń
stwo w 
aktywności 
fizycznej – 
Wiedza

Bezpieczeń
stwo w 
aktywności 
fizycznej – 
Umiejętnoś
ci

Edukacja 
zdrowotna 
– Wiedza

Edukacja 
zdrowotna 
– 
Umiejętnoś
ci

Kompetenc
je 
społeczne i 
postawa 
(w tym 
stró j 
sportowy)

1 Zna 
pojedyncze 
zmiany w 
organizmie 
w okresie 
dojrzewani
a.

Z trudem 
wykonuje 
podstawo
we pró by 
kondycyjne
.

Zna 
pojedyncze 
pojęcia z 
gier i 
aktywności
.

Rzadko 
podejmuje 
pró bę gry 
lub 
ćwiczenia 
techniczne
go.

Nie zna 
zasad 
bezpieczeń
stwa lub 
myli ich 
znaczenie.

Nie stosuje 
zasad 
asekuracji.

Ma ogó lną 
świadomoś
ć 
czynnikó w 
wpływając
ych na 
zdrowie.

Niesystem
atycznie 
dba o 
higienę.

Niska 
aktywność, 
brak 
zaangażow
ania; brak 
stroju 
sportoweg
o.

2 Wymienia 
niektó re 
zmiany w 
budowie 
ciała w 
okresie 
dojrzewani
a.

Podejmuje 
pró by 
wykonania 
pró b 
sprawności
owych.

Wymienia 
podstawo
we zasady 
gier 
zespołowy
ch.

Wykonuje 
proste 
elementy 
gry z 
częstymi 
błędami.

Zna zasady 
bezpieczeń
stwa, ale 
stosuje je 
wybió rczo.

Czasami 
stosuje 
asekurację.

Rozumie 
podstawy 
zdrowego 
stylu życia.

Dba o 
higienę w 
ograniczon
ym 
stopniu.

Wspó łprac
uje w 
grupie w 
ograniczon
ym 
zakresie; 
stró j nie 
zawsze 
kompletny.



3 Opisuje 
zmiany w 
organizmie 
podczas 
wysiłku.

Samodziel
nie 
wykonuje 
pró by 
kondycyjne 
i 
koordynac
yjne.

Opisuje 
techniki 
gier i 
nowoczesn
e formy 
ruchu.

Wykonuje 
elementy 
techniczne 
gier 
poprawnie 
w prostych 
sytuacjach.

Rozumie 
zasady 
asekuracji i 
samoaseku
racji.

Przestrzeg
a zasad 
bezpieczeń
stwa 
podczas 
zajęć.

Opisuje 
czynniki 
wpływając
e na 
zdrowie i 
samopoczu
cie.

Dba o 
higienę i 
odpowiedn
i stró j.

Wspó łprac
uje w 
grupie, 
aktywnie 
uczestnicz
y w 
zajęciach.

4 Analizuje 
zmiany w 
sprawności 
fizycznej w 
okresie 
dojrzewani
a.

Dokonuje 
pomiaró w i 
interpretuj
e wyniki 
pró b 
sprawności
owych.

Charaktery
zuje 
nowoczesn
e formy 
aktywności 
fizycznej.

Wykonuje 
poprawnie 
elementy 
techniczne 
gier, 
stosując 
taktykę.

Zna i 
stosuje 
zasady 
bezpieczeń
stwa w 
ró żnych 
warunkach
.

Samodziel
nie stosuje 
asekurację 
i 
samoaseku
rację.

Wyjaśnia 
wpływ 
aktywności 
fizycznej 
na 
zdrowie.

Systematyc
znie dba o 
higienę i 
stró j.

Wspó łprac
uje w 
grupie, jest 
przykłade
m dla 
innych.

5 Analizuje 
poziom 
swojej 
sprawności 
z 
wykorzyst
aniem 
dostępnyc
h narzędzi.

Wykonuje 
ćwiczenia 
w sposó b 
technicznie 
poprawny i 
płynny.

Wyjaśnia i 
analizuje 
taktykę 
gier 
zespołowy
ch.

Organizuje 
i prowadzi 
gry dla 
grupy.

Dba o 
bezpieczeń
stwo swoje 
i innych.

Demonstru
je 
prawidłow
e reakcje w 
sytuacjach 
awaryjnyc
h.

Wyjaśnia 
wpływ 
czynnikó w 
środowisk
owych na 
zdrowie.

Prezentuje 
wzorowe 
nawyki 
higieniczne 
i dbałość o 
stró j.

Motywuje 
innych do 
aktywności 
fizycznej, 
wspó łprac
uje z grupą.

6 Dokonuje 
analizy 
wynikó w 
testó w i 
planuje 
dalszy 
rozwó j 
sprawności
.

Wykonuje 
ćwiczenia z 
pełną 
precyzją i 
kontrolą.

Wyjaśnia 
szczegó łow
o taktykę, 
łącząc 
teorię z 
praktyką.

Samodziel
nie planuje 
i realizuje 
treningi 
lub zajęcia 
dla grupy.

Analizuje 
sytuacje 
zagrożenia 
i 
proponuje 
skuteczne 
rozwiązani
a.

Wzorowo 
stosuje 
asekurację 
i pomaga 
innym.

Wyjaśnia 
złożone 
relacje 
między 
zdrowiem, 
odżywianie
m i 
aktywności
ą.

Dba o 
wzorową 
higienę i 
stró j.

Pełni rolę 
lidera, 
promuje 
zdrowy 
styl życia 
wśró d 
ró wieśnikó
w.
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