
WYMAGANIA EDUKACYJNE Z  WYCHOWANIA FIZYCZNEGO 

OPRACOWANY NA PODSTAWIE PROGRAMU NAUCZANIE 

WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA OŚMIOLETNIEJ SZKOŁY 

PODSTAWOEJ 

Wymagania szczegółowe - edukacja wczesnoszkolna klas I-III szkoły podstawowej 

Ocena w edukacji wczesnoszkolnej jest opisowa, czyli nauczyciel prowadzący określony 

rodzaj zajęć edukacyjnych nie wystawia stopni na koniec półroczna czy roku szkolnego, 

tylko opisuje uzyskany przez ucznia poziom efektów edukacyjnych w określonym obszarze. 

Sytuacja ta dotyczy również wychowania fizycznego. W ocenie opisowej należy wskazać, w 

których aspektach rozwoju fizycznego, motorycznego, nauczaniu i doskonaleniu 

podstawowych umiejętności ruchowych czy aktywności fizycznej uczeń uzyskał postęp, 

które pozostały bez zmian, a które wymagają zdecydowanej poprawy. 

W klasach I-III wymagania edukacyjne obejmują: 

1) postawę ucznia i jego kompetencje społeczne, 

2) systematyczny udział i aktywność w trakcie zajęć, 

3) umiejętności ruchowe: 

a) przewrót w przód z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego, 

b) przeskoki zawrotne przez ławeczkę, odbijając się z jednej lub obu nóg, 

c) przejście równoważne z woreczkiem na głowie po odwróconej ławeczce, 

d) skoki przez skakankę - wykonanie próby polega na wielokrotnym przeskakiwaniu 

przez skakankę obunóż lub jednonóż, do oceny bierzemy pod uwagę wynik 

najlepszej próby, każdy uczeń ma do dyspozycji 3 próby, 

e) kozłuje w marszu piłkę prawą lub lewą ręką, 

f) chwyta piłkę oburącz i podaje piłkę jednorącz (mała piłka), oburącz (duża piłka), 

4) wiadomości - podstawowe przepisy gier i zabaw ruchowych. 

 Wymagania szczegółowe w klasie IV szkoły podstawowej 

W klasie IV szkoły podstawowej kontrolujemy i oceniamy następujące obszary 

aktywności ucznia: 

1) postawę ucznia i jego kompetencje społeczne, 

2) systematyczny udział i aktywność w trakcie zajęć, 

3) sprawność fizyczną (kontrola): 

• siła mięśni brzucha - siady z leżenia tyłem wykonywane w czasie 30 s [według 

MTSF], 

• gibkość - skłon tułowia w przód z podwyższenia [według MTSF], 

•  pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakończeniu - Próba Ruffiera. 

4) umiejętności ruchowe: 

• gimnastyka: 

- przewrót w przód z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego, 

- układ gimnastyczny według własnej inwencji (postawa zasadnicza, przysiad podparty, 

przewrót w przód, klęk podparty, leżenie przewrotne), 

• minipiłka nożna: 



 

 

-  prowadzenie piłki wewnętrzną częścią stopy prawą lub lewą nogą, 

- uderzenie piłki na bramkę wewnętrzną częścią stopy, 

• minikoszykówka: 

- kozłowanie piłki w marszu lub biegu po prostej ze zmianą ręki kozłującej, 

- podania oburącz sprzed klatki piersiowej w marszu, 

• minipiłka ręczna: 

- rzut na bramkę jednorącz z kilku kroków marszu, 

- podanie jednorącz półgórne w marszu, 

• minipiłka siatkowa: 

- odbicie piłki sposobem oburącz górnym po własnym podrzucie,  

5) wiadomości: 

• uczeń zna podstawowe przepisy minigier zespołowych (odpowiedzi ustne lub 

pisemny test], 

• uczeń potrafi wyjaśnić pojęcie sprawności fizycznej i rozwoju fizycznego 

(odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny), 

• uczeń zna wszystkie próby ISF K. Zuchory, potrafi je samodzielnie przeprowadzić 

oraz indywidualnie interpretuje własny wynik. 

Wymagania szczegółowe w klasie V szkoły podstawowej 

W klasie V szkoły podstawowej kontrolujemy i oceniamy następujące obszary aktywności 

ucznia: 

1) postawę ucznia i jego kompetencje społeczne, 

2) systematyczny udział i aktywność w trakcie zajęć, 

3) sprawność fizyczną (kontrola): 

• siła mięśni brzucha - siady z leżenia tyłem wykonywane w czasie 30 s [według 

MTSF], 

• gibkość - skłon tułowia w przód z podwyższenia [według MTSF], 

•  pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakończeniu - Test Coopera. 

5) umiejętności ruchowe: 

▪ gimnastyka: 

- przewrót w tył z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego, 

- podpór łukiem leżąc tyłem „mostek", 

▪ minipiłka nożna: 

- prowadzenie piłki prostym podbiciem prawą lub lewą nogą, 

- uderzenie piłki prostym podbiciem na bramkę po kilku krokach rozbiegu (piłka 

jest nieruchoma], 

▪ minikoszykówka: 

- kozłowanie piłki w biegu ze zmianą ręki kozłującej i kierunku poruszania się, 

- rzut do kosza z dwutaktu (dwutakt z miejsca bez kozłowania piłki), 

▪ minipiłka ręczna: 

- rzut na bramkę z biegu, 

- podanie jednorącz półgórne w biegu, 

■ minipiłka siatkowa: 

- odbicie piłki sposobem oburącz górnym w parach, 

- zagrywka sposobem dolnym z 3-4 m od siatki, 

 5) wiadomości: 

▪ uczeń zna podstawowe przepisy minigier zespołowych (odpowiedzi ustne lub 

pisemny test), 



 

 

▪ uczeń potrafi wyjaśnić i scharakteryzować pojęcie zdrowia według WHO 

(odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny), 

▪ uczeń zna Test Coopera, potrafi go samodzielnie przeprowadzić oraz indywidualnie 

interpretuje własny wynik 

 Wymagania szczegółowe w klasie VI szkoły podstawowej 

W klasie VI szkoły podstawowej kontrolujemy i oceniamy następujące obszary 

aktywności ucznia: 

1) postawę ucznia i jego kompetencje społeczne, 

2) systematyczny udział i aktywność w trakcie zajęć, 

3) sprawność fizyczną (kontrola): 

▪ siła mięśni brzucha - siady z leżenia tyłem wykonywane w czasie 30 s [według 

MTSF], 

▪ gibkość - skłon tułowia w przód z podwyższenia [według MTSF], 

▪ pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakończeniu - Test Coopera. 

4) umiejętności ruchowe: 

▪ gimnastyka: 

- stanie na rękach przy drabinkach, 

- przewrót w przód z marszu do przysiadu podpartego,  

▪ minipiłka nożna: 

- prowadzenie piłki prostym podbiciem prawą lub lewą nogą ze zmianą tempa i 

kierunku poruszania się, 

- uderzenie piłki prostym podbiciem na bramkę po kilku krokach rozbiegu (piłka 

jest dogrywana od współćwiczącego), 

■ minikoszykówka: 

- podania piłki oburącz sprzed klatki piersiowej kozłem w biegu, 

- rzut do kosza z dwutaktu z biegu, 

▪ minipiłka ręczna; 

- rzut na bramkę z biegu po podaniu od współćwiczącego, 

- podanie jednorącz półgórne w biegu ze zmianą miejsca i kierunku poruszania 

się, 

▪ minipiłka siatkowa: 

- odbicie piłki sposobem oburącz dolnym w parach, 

- zagrywka sposobem dolnym z 4-5 m od siatki, 

5) wiadomości: 

▪ uczeń zna podstawowe przepisy minigier zespołowych (odpowiedzi ustne lub 

pisemny test), 

▪ uczeń wymienia podstawowe zasady korzystania ze sprzętu sportowego 

(odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny), 

■ uczeń zna zasady i metody hartowania organizmu. 

 Wymagania szczegółowe w klasie VII szkoły podstawowej 

W klasie VII szkoły podstawowej kontrolujemy i oceniamy następujące obszary 

aktywności ucznia: 

1) postawę ucznia i jego kompetencje społeczne, 

2) systematyczny udział i aktywność w trakcie zajęć, 

3) sprawność fizyczną (kontrola): 



 

 

▪ siła mięśni brzucha - siady z leżenia tyłem wykonywane w czasie 30 s [według 

MTSF], 

▪ gibkość - skłon tułowia w przód z podwyższenia [według MTSF], 

▪ skok w dal z miejsca [według MTSF], 

▪ bieg ze startu wysokiego na 50 m [według MTSF], 

▪ bieg wahadłowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klocków [według MTSF], 

▪ pomiar siły względnej [według MTSF]: 

- zwis na ugiętych rękach - dziewczęta, 

- podciąganie w zwisie na drążku - chłopcy, 

▪ biegi przedłużone [według MTSF]: 

- na dystansie 800 rn - dziewczęta, 

- na dystansie 1000 m - chłopcy, 

▪ pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakończeniu - Test Coopera. 

4) umiejętności ruchowe:  

▪ gimnastyka: 

- stanie na rękach przy drabinkach, 

- łączone formy przewrotów w przód i w tył, 

▪ piłka nożna: 

- zwód pojedynczy przodem bez piłki i uderzenie na bramkę prostym podbiciem 

lub wewnętrzną częścią stopy, 

- prowadzenie piłki ze zmianą kierunku poruszania się i nogi prowadzącej, 

▪ koszykówka: 

- zwód pojedynczy przodem bez piłki i rzut do kosza z dwutak- tu po podaniu od 

współćwiczącego, 

- podania oburącz sprzed klatki piersiowej ze zmianą miejsca i kierunku 

poruszania się, 

▪ piłka ręczna: 

- rzut na bramkę z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem bez piłki i 

podaniu od współćwiczącego, 

- poruszanie się w obronie (w strefie),  

▪ piłka siatkowa: 

- łączone odbicia piłki sposobem oburącz górnym i dolnym w parach, 

- zagrywka sposobem dolnym z 5-6 m od siatki, 

5) wiadomości: 

▪ uczeń zna podstawowe przepisy gier zespołowych (odpowiedzi 

ustne lub pisemny test), 

▪ uczeń oblicza wskaźnik BMI i interpretuje własny wynik za pomocą siatki centylowej 

(odpowiedzi ustne), 

▪ uczeń wymienia pozytywne mierniki zdrowia (odpowiedzi ustne lub pisemny test). 
 Wymagania szczegółowe w klasie VIII szkoły podstawowej 

W klasie VIII szkoły podstawowej kontrolujemy i oceniamy następujące obszary 

aktywności ucznia: 

1) postawę ucznia i jego kompetencje społeczne, 

2) systematyczny udział i aktywność w trakcie zajęć, 

3) sprawność fizyczną (kontrola): 

▪ siła mięśni brzucha - siady z leżenia tyłem wykonywane w czasie 30 s [według 

MTSF], 

■ gibkość - skłon tułowia w przód z podwyższenia [według MTSF], 

■ skok w dal z miejsca [według MTSF], 



 

 

■  bieg ze startu wysokiego na 50 m [według MTSF], 

■ bieg wahadłowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klocków [według MTSF], 

■ pomiar siły względnej [według MTSF]: 

- zwis na ugiętych rękach - dziewczęta, 

- podciąganie w zwisie na drążku - chłopcy, 

▪ biegi przedłużone [według MTSF]: 

- na dystansie 800 m - dziewczęta, 

- na dystansie 1000 m - chłopcy, 

■ pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakończeniu - Test Coopera [opis i kryteria w 

aneksie], 

4) umiejętności ruchowe: 

▪ gimnastyka: 

- przerzut bokiem, 

- „piramida" dwójkowa, 

■ piłka nożna: 

- zwód pojedynczy przodem piłką i uderzenie na bramkę prostym podbiciem lub 

wewnętrzną częścią stopy, 

- prowadzenie piłki ze zmianą miejsca i kierunku poruszania się, 

▪ koszykówka: 

- zwód pojedynczy przodem piłką i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od 

współćwiczącego, 

- podania oburącz sprzed klatki piersiowej kozłem ze zmianą miejsca i kierunku 

poruszania się, 

■ piłka ręczna: 

- rzut na bramkę z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem piłką i podaniu od 

współćwiczącego, 

- poruszanie się w obronie „każdy swego", 

▪ piłka siatkowa: 

- wystawienie piłki sposobem oburącz górnym, 

- zagrywka sposobem dolnym z 6 m od siatki, 

5) wiadomości: 

■ wymienia przyczyny i skutki otyłości, zagrożenia wynikające z nadmiernego 

odchudzania się, stosowania sterydów i innych substancji wspomagających 

negatywnie proces treningowy (odpowiedzi ustne lub pisemny test), 

■ zna współczesne aplikacje internetowe i urządzenia elektroniczne do oceny własnej 

aktywności fizycznej, 

■ wymienia korzyści dla zdrowia wynikające z systematycznej aktywności fizycznej 

(odpowiedzi ustne lub pisemny test], 

 

Szczegółowe wymagania z wychowania fizycznego na poszczególne oceny 

1) OCENA CELUJĄCY 

Ocenę celujący na pierwsze półrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczeń, który w 

zakresie: 



 

 

a) postawy i kompetencji społecznych (spełnia co najmniej 5 kryteriów): 

■ jest zawsze przygotowany do zajęć wychowania fizycznego, m.in. posiada 

odpowiedni strój sportowy, 

■  nie ćwiczy na lekcjach tylko z bardzo ważnych powodów zdrowotnych, 

rodzinnych lub osobistych, 

■ charakteryzuje się wysokim poziomem kultury osobistej, 

■ używa właściwych sformułowań w kontaktach interpersonalnych z rówieśnikami 

w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych pracowników szkoły, 

■ bardzo chętnie współpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz 

szkolnej lub środowiskowej kultury fizycznej, 

■ reprezentuje szkołę w zawodach sportowych na poziomie powiatu, rejonu, 

województwa lub w zawodach ogólnopolskich, 

■ systematycznie bierze udział w zajęciach sportowo-rekreacyjnych, 

uprawia dyscypliny lub konkurencje sportowe w innych klubach lub sekcjach 

sportowych, podejmuje dowolne formy aktywności fizycznej w czasie wolnym; 

b) systematycznego udziału i aktywności w trakcie zajęć (spełnia co najmniej 5 

kryteriów): 

■ w trakcie miesiąca aktywnie ćwiczy w co najmniej 95-100% zajęć, 

■ w sposób ponad bardzo dobry wykonuje wszystkie ćwiczenia w czasie lekcji, 

■ wzorowo pełni funkcję lidera grupy ćwiczebnej lub kapitana drużyny, 

■ pokazuje i demonstruje większość umiejętności ruchowych, 

■ prowadzi rozgrzewkę lub ćwiczenia kształtujące bardzo poprawnie pod względem 

merytorycznym i metodycznym, 

■ potrafi samodzielnie pod względem psychomotorycznym przygotować się do 

wybranego fragmentu zajęć, 

■  umie samodzielnie przygotować miejsce ćwiczeń,  

■ w sposób bezwzględny stosuje zasady bezpiecznej organizacji zajęć wychowania 

fizycznego, 

■ poczuwa się do współodpowiedzialności za stan techniczny urządzeń, przyborów i 

obiektów sportowych szkoły; 

c) sprawności fizycznej i rozwoju fizycznego (spełnia co najmniej 5 kryteriów]: 

▪ zalicza wszystkie testy i próby sprawnościowe ujęte w programie nauczania, 

■ samodzielnie zabiega o poprawę lub uzupełnienie próby sprawnościowej, w której 

nie uczestniczył z ważnych powodów osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych, 

■ uzyskuje bardzo znaczny postęp w kolejnych próbach sprawnościowych, np. w ciągu 

roku szkolnego, 

■ dokonuje oceny własnego rozwoju fizycznego, 

■ oblicza wskaźnik BMI, 

■ podejmuje indywidualny program treningowy w celu poprawy wyniku w danej 

próbie sprawności fizycznej; 

d) aktywności fizycznej (spełnia co najmniej 5 kryteriów): 

▪ zalicza wszystkie sprawdziany umiejętności ruchowych bez jakichkolwiek błędów 

technicznych lub taktycznych, 

■ ćwiczenia wykonuje zgodnie z przepisami lub zasadami obowiązującymi w 

konkurencjach indywidualnych lub zespołowych, 

■  wykonanie zadania ruchowego przez ucznia może być zawsze przykładem i wzorem 

do naśladowania dla innych ćwiczących, 



 

 

■ potrafi wykonać ćwiczenie o znacznym stopniu trudności, 

■ wykonuje zadania ruchowe nie tylko efektownie, ale i efektywnie, np. trafia do 

bramki, rzuca celnie do kosza, 

■  stosuje opanowane umiejętności ruchowe w czasie zawodów i rozgrywek 

sportowych, 

■  stopień opanowania umiejętności ruchowych przez ucznia w sposób znaczący 

wpływa na wyniki drużyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach różnych szczebli; 

e) wiadomości (spełnia co najmniej 3 kryteria): 

▪ zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocenę bardzo dobry lub celujący 

▪ stosuje wszystkie przepisy i zasady sportów indywidualnych oraz zespołowych, 

które były nauczane w trakcie zajęć wychowania fizycznego, 

■ posiada rozległą wiedzę na temat rozwoju fizycznego i motorycznego, 

■ wykazuje się dużym zakresem wiedzy nt. bieżących wydarzeń sportowych w kraju 

i za granicą. 

2) OCENA BARDZO DOBRY 

Ocenę bardzo dobry na pierwsze półrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczeń, 

który w zakresie: 

a) postawy i kompetencji społecznych (spełnia co najmniej 4 kryteria): 

▪ jest przygotowany do zajęć wychowania fizycznego, m.in. posiada odpowiedni strój 

sportowy, ale sporadycznie nie bierze udziału w lekcjach z różnych powodów, 

▪  nie ćwiczy na lekcjach tylko z bardzo ważnych powodów zdrowotnych, rodzinnych 

lub osobistych, 

▪ charakteryzuje się właściwym poziomem kultury osobistej, 

▪ używa odpowiednich sformułowań w kontaktach interpersonalnych z rówieśnikami w 

klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych pracowników szkoły, 

▪ chętnie współpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub 

środowiskowej kultury fizycznej, 

▪ reprezentuje szkołę w zawodach sportowych na poziomie gminnym, 

▪ niesystematycznie bierze udział w zajęciach sportowo-rekreacyjnych, 

▪ niekiedy podejmuje indywidualne formy aktywności fizycznej w czasie wolnym; 

b) systematycznego udziału i aktywności w trakcie zajęć (spełnia co najmniej 4 

kryteria): 

■ w trakcie miesiąca aktywnie ćwiczy w co najmniej 90-94% zajęć, 

■ w sposób bardzo dobry wykonuje większość ćwiczeń w czasie lekcji, 

■ bardzo dobrze pełni funkcję lidera grupy ćwiczebnej lub kapitana drużyny, 

■  pokazuje i demonstruje niektóre umiejętności ruchowe, 

■ prowadzi rozgrzewkę lub ćwiczenia kształtujące poprawnie pod względem 

merytorycznym i metodycznym, 

■ potrafi samodzielnie pod względem psychomotorycznym przygotować się do 

wybranego fragmentu zajęć, 

■  umie z pomocą nauczyciela lub współćwiczących przygotować miejsce ćwiczeń, 

■ stosuje zasady bezpiecznej organizacji zajęć wychowania fizycznego, 

■  stara się dbać o stan techniczny urządzeń, przyborów i obiektów sportowych 

szkoły; 

c) sprawności fizycznej i rozwoju fizycznego (spełnia co najmniej 4 kryteria): 

■ zalicza prawie wszystkie testy i próby sprawnościowe ujęte w programie nauczania, 

■ poprawia lub uzupełnia próby sprawnościowe, w których nie uczestniczył z ważnych 

powodów osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych za namową nauczyciela, 



 

 

■ uzyskuje znaczny postęp w kolejnych próbach sprawnościowych, np. w ciągu roku 

szkolnego, 

■ dokonuje oceny własnego rozwoju fizycznego, 

■ oblicza wskaźnik BMI, 

■  czasami podejmuje indywidualny program treningowy w celu poprawy wyniku w 

danej próbie sprawności fizycznej; 
d) aktywności fizycznej (spełnia co najmniej 4 kryteria): 

■ zalicza wszystkie sprawdziany umiejętności ruchowych z niewielkimi błędami 

technicznymi lub taktycznymi, 

■ ćwiczenia wykonuje zgodnie z przepisami łub zasadami obowiązującymi w 

konkurencjach indywidualnych lub zespołowych, 

■ potrafi wykonywać ćwiczenia o dużym stopniu trudności, 

■ wykonuje zadania ruchowe efektownie, ale nie zawsze efektywnie, np. sporadycznie 

trafia do bramki czy rzuca celnie do kosza, 

■ stosuje opanowane umiejętności ruchowe w czasie gry właściwej, w trakcie zajęć, 

■ stopień opanowania umiejętności ruchowych przez ucznia wpływa na wyniki drużyn 

szkolnych w zawodach i rozgrywkach różnych szczebli; 

e) wiadomości (spełnia co najmniej 2 kryteria): 

▪ zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocenę bardzo dobrą lub dobrą, 

▪ stosuje prawie wszystkie przepisy i zasady sportów indywidualnych oraz 

zespołowych, które były nauczane w trakcie zajęć wychowania fizycznego, 

▪ posiada bardzo dobrą wiedzę na temat rozwoju fizycznego i motorycznego, 

▪ wykazuje się bardzo dobrym zakresem wiedzy nt. bieżących wydarzeń sportowych w 

kraju i za granicą. 
3) OCENA DOBRY 

Ocenę dobry na pierwsze półrocze lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczeń, który w 

zakresie: 

a) postawy i kompetencji społecznych (spełnia co najmniej 3 kryteria): 

■ jest przygotowany do zajęć wychowania fizycznego, m.in. posiada odpowiedni 

strój sportowy, ale zdarza mu się nie brać udziału w lekcjach z różnych powodów, 

■ nie ćwiczy na lekcjach tylko z ważnych powodów zdrowotnych, rodzinnych lub 

osobistych, 

■ charakteryzuje się właściwym poziomem kultury osobistej, 

■ nie zawsze używa odpowiednich sformułowań w kontaktach interpersonalnych z 

rówieśnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych pracowników 

szkoły, 

■  sporadycznie współpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz 

szkolnej lub środowiskowej kultury fizycznej, 

■  bierze udział w klasowych i szkolnych zawodach sportowych, 

■  nie uczęszcza na zajęcia sportowo-rekreacyjne, 

■ raczej nie podejmuje indywidualnych form aktywności fizycznej w czasie 

wolnym; 

b) systematycznego udziału i aktywności w trakcie zajęć (spełnia co najmniej 3 

kryteria): 

▪ w trakcie miesiąca aktywnie ćwiczy w co najmniej 85-89% zajęć, 

▪ w sposób dobry wykonuje większość ćwiczeń w czasie lekcji, 

▪ dobrze pełni funkcję lidera grupy ćwiczebnej lub kapitana drużyny, 



 

 

▪ nie potrafi pokazywać i demonstrować umiejętności ruchowych, 

▪  prowadzi rozgrzewkę lub ćwiczenia kształtujące w miarę poprawnie pod względem 

merytorycznym i metodycznym, 

▪ potrafi samodzielnie pod względem psychomotorycznym przygotować się do 

wybranego fragmentu zajęć, ale często to przygotowanie wymaga dodatkowych uwag 

i zaleceń nauczyciela, 

■ umie z pomocą nauczyciela lub współćwiczących przygotować miejsce ćwiczeń, 

■  nie zawsze stosuje zasady bezpiecznej organizacji zajęć wychowania fizycznego, 

■ dba o stan techniczny urządzeń, przyborów i obiektów sportowych szkoły, ale 

aktywność ta wymaga dodatkowej interwencji wychowawczej prowadzącego zajęcia; 

c) sprawności fizycznej i rozwoju fizycznego (spełnia co najmniej 3 kryteria): 

■ zalicza większość testów i prób sprawnościowych ujętych w programie nauczania, 

■ wykonuje określone próby sprawności fizycznej na ocenę dobrą, 

■ poprawia lub uzupełnia próby sprawnościowe, w których nie uczestniczył z ważnych 

powodów osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych za wyraźną namową nauczyciela, 

■ uzyskuje niewielki postęp w kolejnych próbach sprawnościowych, np. w ciągu roku 

szkolnego, 

■ dokonuje oceny własnego rozwoju fizycznego, 

■ oblicza wskaźnik BMI, 

■ raczej nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu poprawy 

wyniku w danej próbie sprawności fizycznej; 

d) aktywności fizycznej (spełnia co najmniej 3 kryteria): 

▪ zalicza wszystkie sprawdziany umiejętności ruchowych z niewielkimi błędami 

technicznymi lub taktycznymi, 

■ wykonuje ćwiczenia nie zawsze zgodnie z przepisami lub zasadami obowiązującymi 

w konkurencjach indywidualnych lub zespołowych, 

■ potrafi wykonywać ćwiczenia o przeciętnym stopniu trudności, 

■ wykonuje zadania ruchowe efektownie, ale zawsze mało efektywnie, np. nie trafia do 

bramki czy nie rzuca celnie do kosza, 

■ nie potrafi zastosować opanowanych umiejętności ruchowych w czasie gry właściwej 

lub szkolnej, 

■ stopień opanowania umiejętności ruchowych przez ucznia nie wpływa na wyniki 

drużyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach różnych szczebli; 

e) wiadomości (spełnia co najmniej 1 kryterium): 

▪ zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocenę dobrą, 

▪ stosuje przepisy i zasady sportów indywidualnych oraz zespołowych, które były 

nauczane w trakcie zajęć wychowania fizycznego, 

▪ posiada dobrą wiedzę na temat rozwoju fizycznego i motorycznego, 

▪ wykazuje się dobrym zakresem wiedzy nt. bieżących wydarzeń sportowych w kraju i 

za granicą. 
4) OCENA DOSTATECZNY 

Ocenę dostateczny na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczeń, który 

w zakresie: 

a) postawy i kompetencji społecznych (spełnia co najmniej 2 kryteria): 

■ jest przygotowany do zajęć wychowania fizycznego, m.in. posiada odpowiedni 

strój sportowy, ale często mu się zdarza nie brać udziału w lekcjach z różnych 

powodów, 



 

 

■ nie ćwiczy na lekcjach z błahych powodów zdrowotnych, rodzinnych lub 

osobistych, 

■ charakteryzuje się przeciętnym poziomem kultury osobistej, 

■ często używa nieodpowiednich sformułowań w kontaktach interpersonalnych z 

rówieśnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych pracowników 

szkoły, 

■ nie współpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub 

środowiskowej kultury fizycznej, 

■ nie bierze udziału w klasowych i szkolnych zawodach sportowych, 

■ nie uczęszcza na zajęcia sportowo-rekreacyjne, 

■  nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywności fizycznej w czasie 

wolnym; 

b) systematycznego udziału i aktywności w trakcie zajęć (spełnia co najmniej 2 

kryteria): 

■ w trakcie miesiąca aktywnie ćwiczy w co najmniej 80-84% zajęć, 

■ w sposób dostateczny wykonuje większość ćwiczeń w czasie lekcji, 

■ nie pełni funkcji lidera grupy ćwiczebnej lub kapitana drużyny, 

■ nie potrafi pokazywać i demonstrować umiejętności ruchowych, 

■ nie potrafi przeprowadzić rozgrzewki lub ćwiczeń kształtujących poprawnie pod 

względem merytorycznym i metodycznym, 

■ nie potrafi samodzielnie pod względem psychomotorycznym przygotować się do 

wybranego fragmentu zajęć, 

■ umie z pomocą nauczyciela lub współćwiczących przygotować miejsce ćwiczeń, 

■ często nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zajęć wychowania fizycznego, 

■ dba o stan techniczny urządzeń, przyborów i obiektów sportowych szkoły, ale 

aktywność ta wymaga zawsze dodatkowej interwencji wychowawczej 

prowadzącego zajęcia; 

c) sprawności fizycznej i rozwoju fizycznego (spełnia co najmniej 2 kryteria): 

■ zalicza tylko niektóre testy i próby sprawnościowe ujęte w programie nauczania, 

■ wykonuje określone próby sprawności fizycznej na ocenę dostateczną, 

■ nie poprawia lub nie uzupełnia prób sprawnościowych, w których nie uczestniczył z 

ważnych powodów osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych, 

■ nie dokonuje oceny własnego rozwoju fizycznego, 

■ nie oblicza wskaźnika BMI, 

■  nie uzyskuje żadnego postępu w kolejnych próbach sprawnościowych, np. w ciągu 

roku szkolnego, 

■ nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu poprawy 

wyniku w danej próbie sprawności fizycznej; 

d) aktywności fizycznej (spełnia co najmniej 2 kryteria): 

■ zalicza wszystkie sprawdziany umiejętności ruchowych z dużymi błędami 

technicznymi lub taktycznymi, 

■ wykonuje ćwiczenia prawie zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami 

obowiązującymi w konkurencjach indywidualnych lub zespołowych, 

■ potrafi wykonywać ćwiczenia o niskim stopniu trudności, 

■ wykonuje zadania ruchowe mało efektownie i zawsze mało efektywnie, np. nie trafia 

do bramki, nie rzuca celnie do kosza, 

■ nie potrafi zastosować opanowanych umiejętności ruchowych w czasie gry właściwej 

lub szkolnej, 



 

 

■ stopień opanowania umiejętności ruchowych przez ucznia nie wpływa na wyniki 

drużyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach różnych szczebli; 

e) wiadomości (spełnia co najmniej 1 kryterium): 

■ zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocenę dostateczną, 

■ stosuje niektóre przepisy i zasady sportów indywidualnych oraz zespołowych, które 

były nauczane w trakcie zajęć wychowania fizycznego, 

■ posiada dostateczną wiedzę na temat rozwoju fizycznego i motorycznego, 

■ wykazuje się przeciętnym zakresem wiedzy nt. bieżących wydarzeń sportowych w 

środowisku lokalnym i kraju. 

5) OCENA DOPUSZCZAJĄCY 

Ocenę dopuszczający na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczeń, który 

w zakresie: 

a) postawy i kompetencji społecznych (spełnia co najmniej 1 kryterium): 

▪ bardzo często jest nieprzygotowany do lekcji, zapomina stroju, 

▪  często nie ćwiczy na lekcjach z błahych powodów zdrowotnych, rodzinnych lub 

osobistych, 

▪  charakteryzuje się niskim poziomem kultury osobistej, 

▪ bardzo często używa nieodpowiednich sformułowań w kontaktach interpersonalnych 

z rówieśnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych pracowników 

szkoły, 

▪  nie współpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub 

środowiskowej kultury fizycznej, 

▪ nie bierze udziału w klasowych i szkolnych zawodach sportowych, 

▪  nie uczęszcza na zajęcia sportowo-rekreacyjne, 

▪ nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywności fizycznej w czasie wolnym; 

b) systematycznego udziału i aktywności w trakcie zajęć (spełnia co najmniej 1 

kryterium): 

▪ w trakcie miesiąca aktywnie ćwiczy w co najmniej 70-79% zajęć, 

▪ w sposób nieudolny wykonuje większość ćwiczeń w czasie lekcji, 

▪ nie pełni funkcji lidera grupy ćwiczebnej lub kapitana drużyny, 

▪ nie potrafi pokazywać i demonstrować umiejętności ruchowych, 

▪ nie potrafi przeprowadzić rozgrzewki lub ćwiczeń kształtujących poprawnie pod 

względem merytorycznym i metodycznym, 

▪ nie potrafi samodzielnie pod względem psychomotorycznym przygotować się do 

wybranego fragmentu zajęć, 

▪  umie z pomocą nauczyciela lub współćwiczących przygotować miejsce ćwiczeń, 

▪ bardzo często nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zajęć wychowania 

fizycznego, a zachowanie ucznia na lekcji może zagrażać zdrowiu i życiu 

współćwiczących, 

■ nie dba o stan techniczny urządzeń, przyborów i obiektów sportowych szkoły; 

c) sprawności fizycznej i rozwoju fizycznego (spełnia co najmniej 1 kryterium): 

■ zalicza tylko pojedyncze testy i próby sprawnościowe ujęte w programie nauczania, 

■  nie poprawia lub nie uzupełnia prób sprawnościowych, w których nie uczestniczył z 

ważnych powodów osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych,  

■ nie uzyskuje żadnego postępu w kolejnych próbach sprawnościowych, np. w ciągu 

roku szkolnego, « nie dokonuje oceny własnego rozwoju fizycznego, 



 

 

■ nie oblicza wskaźnika BMI, 

■ nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu poprawy 

wyniku w danej próbie sprawności fizycznej; 

d) aktywności fizycznej (spełnia co najmniej 1 kryterium): 

■ zalicza wszystkie sprawdziany umiejętności ruchowych z rażącymi błędami 

technicznymi lub taktycznymi, 

■  wykonuje ćwiczenia zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami obowiązującymi 

w konkurencjach indywidualnych lub zespołowych, 

■ potrafi wykonywać ćwiczenia o bardzo niskim stopniu trudności, 

■ wykonuje zadania ruchowe mało efektownie i zawsze mało efektywnie, np. nie trafia 

do bramki czy nie rzuca celnie do kosza, 

■ nie potrafi zastosować opanowanych umiejętności ruchowych w czasie gry właściwej 

lub szkolnej, 

■ stopień opanowania umiejętności ruchowych przez ucznia nie wpływa na wyniki 

drużyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach różnych szczebli; 

e) wiadomości (spełnia co najmniej 1 kryterium): 

▪ zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocenę dopuszczającą, 

▪ stosuje niektóre przepisy i zasady sportów indywidualnych oraz zespołowych, które 

były nauczane w trakcie zajęć wychowania fizycznego, 

▪  posiada niewielką wiedzę na temat rozwoju fizycznego i motorycznego, 
▪ wykazuje się niskim zakresem wiedzy nt. bieżących wydarzeń sportowych w 
środowisku lokalnym i kraju. 

6) Ocena niedostateczny 

Ocenę niedostateczny na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczeń, 

który w zakresie: 

a) postawy i kompetencji społecznych: 

■ prawie zawsze jest nieprzygotowany do lekcji, zapomina stroju, 

■ bardzo często nie ćwiczy na lekcjach z błahych powodów zdrowotnych, 

rodzinnych lub osobistych, 

■ charakteryzuje się bardzo niskim poziomem kultury osobistej, 

■  zachowuje się wulgarnie w stosunku do nauczyciela oraz innych pracowników 

szkoły, 

■ nie współpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub 

środowiskowej kultury fizycznej, 

■  nie bierze udziału w klasowych i szkolnych zawodach sportowych, 

■  nie uczęszcza na zajęcia sportowo-rekreacyjne, 

■  nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywności fizycznej w czasie 

wolnym; 

b) systematycznego udziału i aktywności w trakcie zajęć: 

▪ w trakcie miesiąca aktywnie ćwiczy poniżej 70% obowiązkowych zajęć, 

▪ w sposób bardzo nieudolny wykonuje większość ćwiczeń w czasie lekcji, 

▪ nie pełni funkcji lidera grupy ćwiczebnej lub kapitana drużyny, 

▪  nie potrafi pokazywać i demonstrować umiejętności ruchowych, 

▪ nie potrafi przeprowadzić rozgrzewki lub ćwiczeń kształtujących poprawnie pod 

względem merytorycznym i metodycznym, 

▪  nie potrafi samodzielnie pod względem psychomotorycznym przygotować się do 

wybranego fragmentu zajęć, 

▪ nigdy nie przygotowuje miejsca ćwiczeń, 



 

 

▪  nigdy nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zajęć wychowania fizycznego, a 

zachowanie ucznia na lekcji zawsze zagraża zdrowiu, a nawet życiu 

współćwiczących, 

▪  nie dba o stan techniczny urządzeń, przyborów i obiektów sportowych szkoły, a 

nawet często je niszczy i dewastuje; 

c) sprawności fizycznej i rozwoju fizycznego: 

▪ nie zalicza większości testów i prób sprawnościowych ujętych 

w programie nauczania, 

▪ nie poprawia lub nie uzupełnia prób sprawnościowych, w których nie uczestniczył z 

ważnych powodów osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych, 

▪ nie uzyskuje żadnego postępu w kolejnych próbach sprawnościowych, np. w ciągu 

roku szkolnego, 

▪ nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu poprawy 

wyniku w danej próbie sprawności fizycznej; 

d) aktywności fizycznej: 

■ zalicza wszystkie sprawdziany umiejętności ruchowych z bardzo rażącymi 

błędami technicznymi lub taktycznymi, 

■ wykonuje ćwiczenia zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami 

obowiązującymi w konkurencjach indywidualnych lub zespołowych, 

■  nie potrafi wykonywać ćwiczeń nawet o bardzo niskim stopniu trudności, 

■ wykonuje zadania ruchowe mało efektownie i zawsze mało efektywnie, np. nie 

trafia do bramki, nie rzuca celnie do kosza, 

■ nie potrafi zastosować opanowanych umiejętności ruchowych w czasie gry 

właściwej lub szkolnej, 

■ stopień opanowania umiejętności ruchowych przez ucznia nie wpływa na wyniki 

drużyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach różnych szczebli; 

e) wiadomości: 

▪ zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocenę niedostateczną, 

▪ stosuje niektóre przepisy i zasady sportów indywidualnych oraz zespołowych, które 

były nauczane w trakcie zajęć wychowania fizycznego, 

▪ posiada niedostateczną wiedzę na temat rozwoju fizycznego i motorycznego, 

▪ wykazuje się niedostatecznym zakresem wiedzy nt. bieżących wydarzeń sportowych 

w środowisku lokalnym i kraju. 

 

Dostosowanie wymagań oraz form i metod pracy do indywidualnych potrzeb uczniów 

na lekcjach wychowania fizycznego. 

Uczniowie ze specyficznymi trudnościami w nauce 

 Charakteryzują się: 

• zaburzeniami procesu lateralizacji, przez co mają trudności w odróżnianiu stron, 

kierunków prawy/lewy oraz rąk i nóg, 

• zaburzeniami koordynacyjno-przestrzennymi, dlatego mają zachwiania równowagi, 

lęk wysokości, lęk przed przyborem, słabo rozwiniętą wyobraźnią przestrzenną, 

• zaburzeniami percepcji wzrokowej, które utrudniają odróżnienie pojęć: góra-dół, 

wyżej-niżej, w prawo-w lewo, 

• zaburzeniami percepcji słuchowej, które zaburzają rozumienie poleceń, gdyż docierają 

one do nich zniekształcone 



 

 

Wymagają: 

• stosowania ćwiczeń naprzemianstronnych 

•  okazywania im dużo cierpliwości, 

• stosowania ćwiczeń równoważnych 

• wydawania prostych poleceń 

• dokładnego objaśniania polecenia i dokonywania pokazu. 

 Uczniowie z zaburzeniami funkcji słuchowo – językowych oraz wzrokowo- 

przestrzennych, integracji percepcyjno-motorycznej i lateralizacji 

 Objawy: 

• mylenie prawej i lewej strony, 

• trudności z opanowaniem układów gimnastycznych (sekwencje ruchowe 

zorganizowane w czasie i przestrzeni), 

• trudności w bieganiu, ćwiczeniach równoważnych, 

• trudności w opanowaniu gier wymagających użycia piłki, 

• niechęć do uprawiania sportów wymagających dobrego poczucia równowagi (np. 

narty, deskorolka) 

 

 Formy, metody, sposoby dostosowania wymagań edukacyjnych 

• Podczas stawiania wymagań uwzględniać trudności ucznia. 

• W miarę możliwości pomagać, wspierać, dodatkowo instruować, naprowadzać, 

pokazywać na przykładzie. 

• Dzielić dane zagania na etapy i zachęcać do wykonywania ich. 

• Nie zmuszać do wykonywania ćwiczeń sprawiających uczniowi trudności. 

• Dawać więcej czasu na opanowanie danej umiejętności, cierpliwie udzielać 

instruktażu. 

• Nie krytykować, nie oceniać negatywnie wobec klasy. 

• Podczas oceniania brać przede wszystkim pod uwagę stosunek ucznia do przedmiotu, 

jego chęci, wysiłek, przygotowanie do zajęć. 

• Włączać do rywalizacji tylko tam, gdzie uczeń ma szanse. 

 

 Uczniowie z deficytami rozwoju fizycznego, alergicznych, asteników i z nadwagą. 

• Uczniowie, którzy posiadają wady postawy tzw. plecy okrągłe, zwalniani będą z 

następujących ćwiczeń na lekcji: 

a. z leżenia tyłem łukiem(mostek), 

b. z leżenia przodem łukiem(foka), 

c. z wszelkiego rodzaju opadów(ćwiczeń na drążkach, poręczach) 

 Uczniowie, którzy posiadają boczne skrzywienie kręgosłupa zwalniani będą z następujących 

ćwiczeń: 

a. skoków, 

b. przewrotów, 

c. ze stania na rękach, 

d. z dźwigania, 

e. biegów wytrzymałościowych. 



 

 

 Uczniowie, którzy posiadają zniekształcenie kończyn dolnych zwalniani będą z 

następujących ćwiczeń: 

a. z chodu na zewnętrznych krawędziach stóp-dotyczy kolan szpotawych, 

b. długotrwałego stania, 

c. dźwigania dużych ciężarów, 

d. zeskoków i skoków biernych na twarde podłoże, 

e. z dużych rozkroków w pozycji stojącej. 

Uczniowie asteniczni zwalniani będą z następujących ćwiczeń: 

a. z wysiłków o charakterze statycznym, 

b. z długotrwałych ćwiczeń o charakterze wysiłkowym, 

c. stosowane będą ograniczenia w wykonywaniu: zwisów, odporów, wspinania, skoków. 

 Wobec uczniów alergicznych stosowane będą ograniczenia w wykonywaniu ćwiczeń 

powodujących duszności. 

Wobec uczniów z nadwagą stosowane będą ograniczenia w wykonywaniu ćwiczeń 

wysiłkowych statycznych, dynamicznych, skokach. 

 Uczniowie, którzy w uzasadnionych przypadkach potwierdzonych przez lekarza (np. 

długotrwała choroba) nie będą mogli przystąpić do sprawdzianów praktycznych (motoryka, 

umiejętności ruchowe)otrzymują zadania alternatywne. 

Uczniowie, którzy nie mogą przystąpić do sprawdzianów z przyczyn usprawiedliwionych, 

mają obowiązek ich zaliczenia w terminie ustalonym z nauczycielem. 

 

Wymagania dla uczniów z wychowania fizycznego z trudnościami edukacyjnymi 

 Występujące u uczniów specyficzne trudności i deficyty rozwojowe są podstawą do 

obniżania wymagań edukacyjnych oraz dostosowania poziomu wiedzy czy umiejętności 

sprowadzanych do możliwości indywidualnych ucznia – zgodnie z opinią poradni.  

W wymaganiach bierzemy pod uwagę: 

• Postępy uczniów i ich psychofizyczne i możliwości (efekty pracy a nie popełniane 

błędy). 

• Wysiłek włożony w usprawnianie się i wywiązywanie się z podejmowanych przez 

nich zadań. 

• Sumienność i aktywność na lekcjach wychowania fizycznego. 

• Można podwyższyć ocenę uczniowi, który z różnych powodów nie może realizować 

zadań wynikających z programu nauczania pod warunkiem, że: sumiennie i aktywnie 

uczestniczy na zajęciach wychowania fizycznego, jak i w zajęciach 

nadobowiązkowych, w miarę swoich możliwości podnosi swoją sprawność fizyczną –

wykazuje stałe postępy w usprawnianiu. 

 

Uczeń z chorobą przewlekłą 

Objawy: 

• konieczność stałego leczenia; 

• częste pobyty w szpitalach, sanatoriach (nieobecności);  

• wiele problemów psychoemocjonalnych i przystosowawczych;  

• mogą one dotyczyć: rozwoju fizycznego i sprawności motorycznej, rozwoju 

umysłowego, kształtowania się osobowości; 

• pozytywne i negatywne zmiany w zachowaniu;  

• każda choroba przewlekła prowadzi do specyficznych zmian w budowie anatomicznej 

i funkcjonowaniu narządu (układu wewnętrznego) objętego chorobą i równocześnie 

wpływa niekorzystnie na ogólny rozwój fizyczny dziecka (zaburzenia wzrostu, wagi, 

zniekształcenia, zmiany w strukturze innych narządów, zaburzenie ich 

funkcjonowania);  



 

 

• niedobór wagi i wzrostu jest charakterystyczny u dzieci chorych na cukrzycę. 

Formy dostosowania wymagań 

• respektowanie wydolności wysiłkowej ucznia;  

• wspomaganie procesu adaptacji dziecka;  

• wyrabianie aktywnej postawy ucznia w stosunku do nauki i procesu leczenia;  

• zapobieganie ujemnym skutkom wynikającym z niekorzystnej sytuacji zdrowotnej;  

• przezwyciężanie poczucia zmniejszonej wartości;  

• usprawnianie zaburzonych funkcji;  

• kompensowanie defektów fizycznych i psychicznych;  

• kształtowanie prawidłowego obrazu choroby i własnej osoby; 

• zapewnienie poczucia bezpieczeństwa psychicznego i fizycznego,  

• pomoc w pokonywaniu trudności,  

• uczenie nowych umiejętności, budowanie dobrego klimatu i przyjaznych relacji 

klasowych,  

• traktowanie chorego dziecka jako pełnoprawnego członka klasy,  

• uwrażliwianie dzieci zdrowych na potrzeby i przeżycia dziecka chorego,  

• uwrażliwianie dziecka chorego na potrzeby i przeżycia innych uczniów,  

• motywowanie do kontaktów i współdziałania z innymi dziećmi,  

• rozwijanie zainteresowań, samodzielności dziecka,  

• dostarczanie wielu możliwości do działania i osiągania sukcesów. 

 

Zajęcia wychowania fizycznego - wymagania 

Ruch jest formą leczenia cukrzycy. Ważne jest, aby każde dziecko z cukrzycą mogło 

uczestniczyć w zajęciach wf razem ze swoimi rówieśnikami.  

• Uczeń przed wf-em jak i w trakcie lekcji, może spożyć dodatkowy posiłek, pić napoje, 

korzystać z telefonu komórkowego, 

• (stosujące pompy insulinowe) w odpowiednim czasie przed wf-em mogą zmniejszyć 

wlew podstawowy (zastosować „tymczasową zmianę bazy”) albo nawet zatrzymać 

pompę. 

• niektóre dzieci leczące się za pomocą pompy mogą odłączyć się od niej na czas 

trwania lekcji wf (nie dłużej niż na 1-1,5godziny).  

• Dziecko z cukrzycą zawsze, ale szczególnie, gdy planuje wykonanie wysiłku 

fizycznego, musi mieć „pod ręką”: gleukometr z paskami i nakłuwaczem oraz coś do 

zjedzenia (na wypadek hipoglikemii). 

• Jeżeli dziecko zgłasza złe samopoczucie w czasie wykonywania ćwiczeń zostaje w 

danym dniu zwolnione z zajęć, również ze sprawdzianów i testów wiadomości oraz 

przesunięcie terminu, gdy poziom cukru dziecka jest zbyt niski lub zbyt wysoki. 

 

Praca z uczniem zdolnym na lekcjach wychowania fizycznego jest realizowana 

poprzez: 

• Formułowanie zadań w taki sposób, aby miały optymalny poziom trudności i 

motywowały ucznia dzięki odpowiednio wprowadzonej ocenie. 

• Stosowanie odpowiednich metod, dzięki którym opanowanie konkretnych 

umiejętności nastąpi w najkrótszym czasie tj.: 

a. metoda syntetyczna (całościowa) –nauczanie ćwiczenia w całości bez naruszania 

zasadniczego schematu ruchu. Pokazanie ruchu w całości bez dzielenia go na elementy 

składowe, 

b. metoda stawiania dodatkowych zadań, 



 

 

c. metoda treningowa (realizowana na zajęciach SKS) – dostosowana do rozwoju dzieci i 

młodzieży oraz ich indywidualnego zaawansowania w treningu sportowym, zgodnie z 

wytycznymi teorii sportu i metodyki WF. 

d. metoda kreatywna (twórcza) np. problemowa, 

e. metoda kierowania samowychowaniem – przybliżanie wychowankowi celów i ideałów 

pracy nad sobą,  

• stymulowanie wychowanka do realizacji określonego programu pracy nad 

sobą,  

• przyswajanie przez wychowanka odpowiednich technik pracy nad sobą,  

• poznawanie różnych sposobów wpływania na własny rozwój przez stawianie sobie 

określonych celów, 

• ukazywanie wychowankowi różnych technik regularnej samokontroli i samooceny;  

• wdrażanie wychowanka do świadomego ćwiczenia się, opanowania pożądanych 

dyspozycji. 

 Uczeń z zespołem Aspergera  

Symptomy trudności:  

• zaburzenia interakcji społecznej, nieumiejętność lub brak chęci współpracy w grupie,  

• zawężone, specjalistyczne zainteresowania,  

• zachowania powtarzalne, rutynowe, niezmienne,  

• niezdarność ruchowa ze względu na otyłość. 

• Problemy w zakresie funkcjonowania społecznego i emocjonalnego.  

Formy, metody, sposoby dostosowania wymagań edukacyjnych:  

• należy bazować na materiale odpowiadającym zainteresowaniom ucznia,  

• powtarzanie uczniowi indywidualnie polecenia kierowane do całej klasy,  

• unikanie zadawania niejasnych pytań, takich jak „Dlaczego to zrobiłeś?”,  

• dostrzeganie i wzmacnianie nie tylko osiągnięć, ale przede wszystkim włożonego 

wysiłku ucznia,  

• prowadzenie precyzyjnego pokazu. 

• udzielanie wsparcia emocjonalnego polegającego na budowie zaufania oraz 

możliwości zgłaszania przeżywanych trudności,  

• uwzględnianie  indywidualnego toku i tempa pracy,  

• okazywanie troski, serdeczności i akceptacji,  

• stosowanie pozytywnych wzmocnień poprzez pozytywne uwagi i nagrody, 

• wydawanie poleceń w formie krótkich, konkretnych komunikatów,  zachęcanie i 

motywowanie dziecka do podejmowania wyzwań,  

• unikanie krytyki w sytuacji porażek dziecka,   

• wdrażanie ucznia do zwiększonej samokontroli,  

• kształtowanie u dziecka umiejętności radzenia sobie ze stresem w trudnej sytuacji,  

• pomoc w budowaniu pozytywnej samooceny,  

• uczenie dostrzegania własnych postępów,   

• wdrażanie i oczekiwanie od ucznia przestrzegania zasad panujących w szkole,  

• pomoc w sytuacjach przeżywanego stresu poprzez przewidywanie, zapobieganie, 

rozumienie przyczyn i rozwiązywanie stresujących sytuacji,  

• wspieranie i umożliwianie kontaktów społecznych, 

• pomoc w nawiązywaniu pozytywnych więzi z rówieśnikami.   

 

Wymagania dla ucznia z wychowania fizycznego z zespołem Aspergera 

• aktywizację ucznia poprzez zachęcanie do wykonania dodatkowych zadań,  



 

 

• wydłużenie czasu przeznaczonego na wykonanie ćwiczeń,  

możliwość rozbicia ćwiczeń złożonych na prostsze i ocenianie ich wykonania 

etapami,  

• wykonanie zadań pod kierunkiem nauczyciela, 

• wydłużenie czasu na nauczenie się danego ćwiczenia, 

• uwzględnianie postępów ucznia i jego psychofizycznych możliwości (efekty pracy a 

nie popełniane błędy), 

• wysiłek włożony w usprawnianie się i wywiązywanie się z podejmowanych przez 

niego zadań, 

• sumienność i aktywność na lekcjach wychowania fizycznego, 

• podczas stawiania wymagań uwzględniać trudności ucznia. 

• w miarę możliwości pomagać, wspierać, dodatkowo instruować, naprowadzać, 

pokazywać na przykładzie, 

• dzielić dane zagania na etapy i zachęcać do wykonywania ich, 

• nie zmuszać do wykonywania ćwiczeń sprawiających uczniowi trudności. 

Można podwyższyć ocenę uczniowi, który z różnych powodów nie może realizować 

zadań wynikających z programu nauczania pod warunkiem, że: sumiennie i aktywnie 

uczestniczy na zajęciach wychowania fizycznego, jak i w zajęciach nadobowiązkowych, 

w miarę swoich możliwości podnosi swoją sprawność fizyczną –wykazuje stałe postępy 

w usprawnianiu. 

 

 


