
WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WF DLA KLASY VII SZKOŁY PODSTAWOWEJ- 
WYMAGANIA SZCZEGÓŁOWE  

   
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) 
ZDOLNOŚCI MOTORYCZNE, np.   

1. wyjaśnia, jakie zmiany zachodzą w budowie ciała i sprawności fizycznej w okresie 

dojrzewania płciowego;  

2. wymienia testy i narzędzia do pomiaru sprawności fizycznej;  

3. wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie własnego rozwoju fizycznego.  

4. dokonuje pomiarów wysokości i masy ciała oraz samodzielnie interpretuje wyniki;  

5. wykonuje wybrane próby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolności motorycznych;  

6. ocenia i interpretuje poziom własnej sprawności fizycznej;  

7. demonstruje zestaw ćwiczeń kształtujących wybrane zdolności motoryczne;  

8. demonstruje zestaw ćwiczeń kształtujących prawidłową postawę ciała.  

  
  

4) UMIEJĘTNOŚCI RUCHOWE np:  
1. wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykówce, piłce 

ręcznej i piłce nożnej: zwody, obronę „każdy swego”, w siatkówce: wystawienie, zbicie i 

odbiór piłki; ustawia się prawidłowo na boisku w ataku i obronie;  

2. uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sędzia;  

3. planuje szkolne rozgrywki sportowe według systemu pucharowego i „każdy z 

każdym”;  

4. uczestniczy w wybranej formie aktywności fizycznej spoza Europy;  

5. wykonuje wybrane ćwiczenie zwinnościowo-akrobatyczne (np. stanie na rękach lub 

na głowie z asekuracją, przerzut bokiem, piramida dwójkowa lub trójkowa);  

6. planuje i wykonuje dowolny układ gimnastyczny;  

7. stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;  

8. potrafi zachować się w sytuacji wypadków i urazów w czasie zajęć ruchowych.  

9. opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny układ tańca z 

wykorzystaniem elementów nowoczesnych form aktywności fizycznej;  

10. wykonuje przekazanie pałeczki w biegu sztafetowym;  

11. diagnozuje własną, dzienną aktywność fizyczną, wykorzystując nowoczesne 

technologie (np. urządzenia monitorujące, aplikacje internetowe);  

12. przeprowadza rozgrzewkę w zależności od rodzaju aktywności.  

  
5) WIADOMOŚCI:  
1. wyjaśnia, jakie zmiany zachodzą w budowie ciała i sprawności fizycznej w okresie 

dojrzewania płciowego;  

2. wymienia testy i narzędzia do pomiaru sprawności fizycznej;  

3. wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie własnego rozwoju fizycznego.  

4. omawia zmiany zachodzące w organizmie podczas wysiłku fizycznego;  

5. wskazuje korzyści wynikające z aktywności fizycznej w terenie;  

6. wskazuje możliwości wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej 

aktywności fizycznej;  

7. charakteryzuje nowoczesne formy aktywności fizycznej (np. pilates, zumba, nordic 

walking);  



8. opisuje zasady wybranej formy aktywności fizycznej spoza Europy;  

9. wyjaśnia ideę olimpijską, paraolimpijską i olimpiad specjalnych.  

10. wymienia najczęstsze przyczyny oraz okoliczności wypadków i urazów w czasie zajęć 

ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;  

11. wskazuje zagrożenia związane z uprawianiem niektórych dyscyplin sportu.  

12. wskazuje te, na które może mieć wpływ;  

13. omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposób 

konstruktywny;  

14. omawia konsekwencje zdrowotne stosowania używek i substancji psychoaktywnych 

w odniesieniu do podejmowania aktywności fizycznej;  

15. wymienia przyczyny i skutki otyłości oraz nieuzasadnionego odchudzania się i 

używania sterydów w celu zwiększenia masy mięśni;  

16. wyjaśnia wymogi higieny wynikające ze zmian zachodzących w organizmie w okresie 

dojrzewania.  

  

6) KOMPETENCJE SPOŁECZNE  
   
• aktywnie uczestniczy w zajęciach wychowania fizycznego,  

• chętnie podejmuje dodatkową aktywność fizyczną w trakcie zajęć rekreacyjno-

ruchowych,  

• godnie reprezentuje szkołę w rozgrywkach i zawodach sportowych,  

• charakteryzuje się wysokim poziomem kultury osobistej,  

• nie sprawia trudności swoim zachowaniem w trakcie obowiązkowych i dodatkowych 

zajęć ruchowych,  

• kulturalnie kibicuje w trakcie zawodów sportowych,  

• buduje właściwe relacje z osobami z najbliższego otoczenia,  

• jest świadomy swoich mocnych i słabych stron w odniesieniu do psychofizycznego 

rozwoju,  

• kreatywnie poszukuje rozwiązania sytuacji problemowych,  

• aktywnie współpracuje z innymi uczestnikami zajęć ruchowych,  

• pomaga mniej sprawnym fizycznie,  

• wspiera osoby niepełnosprawne intelektualnie i fizycznie.  
  

WYMAGANIA PROGRAMOWE NA POSZCZEGÓLNE STOPNIE SZKOLNE   

   

   

Ocenę celującą otrzymuje uczeń, który:   

• Systematycznie uczestniczy w obowiązkowych zajęciach z wychowania 

fizycznego oraz jest zawsze przygotowany do lekcji (posiada wymagany strój 

sportowy).   

• Jest aktywny na lekcji. Rozwija własne uzdolnienia sportowe.   

• Wykazuje zdyscyplinowanie w czasie trwania zajęć z wychowania fizycznego 

oraz przed i po ich zakończeniu (dotyczy pobytu w szatni).   

• Dokładnie wykonuje ćwiczenia i zalecenia przekazywane przez nauczyciela, 

dba  o bezpieczeństwo własne i kolegów.   

• Ma godną naśladowania postawę koleżeńską i sportową, pomaga słabszym i 

mniej sprawnym uczniom.   

• Wykonuje elementy nauczane zgodnie z programem nauczania na ocenę 

bardzo dobrą  i celującą. Posiada umiejętności wykraczające poza program nauczania 

w danej klasie.   



• Dokonuje oceny własnego rozwoju fizycznego.   

• Osiąga wysoki poziom postępu w osobistym usprawnianiu.   

• Wykazuje się dużym zakresem wiedzy na temat rozwoju fizycznego i 

motorycznego.   

• Reprezentuje szkołę w zawodach międzyszkolnych (I, II, III miejsce) lub rejonowych, 

wojewódzkich i ponadwojewódzkich (I, II, III miejsce lub wyróżnienie)  

   

Ocenę bardzo dobrą otrzymuje uczeń, który:   

• Systematycznie uczestniczy w obowiązkowych zajęciach z wychowania 

fizycznego oraz jest zawsze przygotowany do lekcji(posiada wymagany strój 

sportowy). ➢ Jest aktywny na lekcji.   

• Jest zdyscyplinowany w trakcie  zajęć z wychowania fizycznego oraz przed i 

po ich zakończeniu (dotyczy pobytu w szatni).   

• Dokładnie wykonuje ćwiczenia i zalecenia przekazywane przez nauczyciela, 

stosuje zasady bezpiecznej organizacji zajęć w stosunku do siebie i pozostałych 

ćwiczących.   

• Ma godną naśladowania postawę koleżeńską i sportową (pomoc słabszym i 

mniej sprawnym).   

• Wykonuje elementy nauczane zgodnie z programem nauczania na ocenę dobrą  

i bardzo dobrą.   

• Systematycznie doskonali sprawność motoryczną i robi widoczne postępy. ➢ 

Posiada dużą wiedzę na temat rozwoju fizycznego i motorycznego.   

  

   

Ocenę dobrą otrzymuje uczeń, który:   

• Systematycznie uczestniczy w obowiązkowych zajęciach z wychowania 

fizycznego oraz jest  przygotowany do lekcji (posiada wymagany strój sportowy). ➢ 

Jest aktywny na lekcji.   

• Wykazuje zdyscyplinowanie w czasie trwania zajęć z wychowania fizycznego 

oraz przed i po ich zakończeniu (dotyczy pobytu w szatni).   

• Ma właściwą postawę koleżeńską i sportową.   

• Wykonuje elementy nauczane na ocenę, co najmniej dostateczną lub dobrą.   

• Uczeń robi postępy na miarę swoich możliwości.   

• Mało angażuje się w życie sportowe klasy i szkoły.   

• Wykazuje się dobrym zakresem wiedzy na temat rozwoju fizycznego i 

motorycznego.   

   

Ocenę dostateczną otrzymuje uczeń, który:   

• Niesystematycznie uczestniczy w obowiązkowych zajęciach z wychowania 

fizycznego oraz nie zawsze jest przygotowany do lekcji (często nie posiada 

wymaganego stroju sportowego).   

• Jest mało aktywny na lekcji i ma kłopoty z dyscypliną, wymaga dodatkowej 

interwencji wychowawczej prowadzącego zajęcia.   

• Nauczane elementy wykonuje poprawnie na ocenę dobrą lub dostateczną.   

• Nie bierze udziału w klasowych i szkolnych zawodach sportowych. ➢ Nie 

uczęszcza na zajęcia sportowo – rekreacyjne.   

• Wykazuje się przeciętnym zakresem wiedzy przedmiotowej.   

  

Ocenę dopuszczającą otrzymuje uczeń, który:   



• Często z własnej winy opuszcza obowiązkowe zajęcia z wychowania 

fizycznego.   

• Często nie jest przygotowany do lekcji  (nie posiada wymaganego stroju 

sportowego).   

• Jest mało aktywny, niezdyscyplinowany, ma nieobecności 

nieusprawiedliwione oraz lekceważący stosunek do zajęć.   

• Słabo wykonuje nauczane elementy (na ocenę dopuszczającą lub dostateczną). 

• Narusza zasady dyscypliny w czasie trwania zajęć oraz przed i po ich 

zakończeniu, nie dba o bezpieczeństwo własne i kolegów, nie współpracuje z 

nauczycielem, nie wykonuje ćwiczeń i zaleceń przekazywanych przez nauczyciela.   

• Nie uzyskuje żadnego postępu w próbach sprawnościowych.   

• Posiada niewielką wiedzę w zakresie wychowania fizycznego.   
  
 


