ROK SZKOLNY 2026/2027

Wymagania edukacyjne
z wychowania fizycznego

Klasa VII

Podstawa opracowania

Dokument opracowano wedtug podstawy programowej wychowania fizycznego wprowadzonej
rozporzadzeniem Ministra Edukacji z 17 lipca 2025 r. (Dz.U. poz. 1052). Jest to podstawa
obowigzujaca w klasach V-VIII w roku szkolnym 2026/2027 jako dotychczasowa podstawa
programowa na mocy § 4 ust. 2 pkt 1 rozporzadzenia Ministra Edukacji z 11 marca 2026 r. (Dz.U.
poz. 378). Dokument nie zostat opracowany wedtug podstawy programowej reformy ,,Kompas
Jutra”, ktéra w roku szkolnym 2026/2027 obejmuje klas¢ IV.

Jak stosowaé wymagania

Rozklad wymagan wspdélnych dla klas VII-VIII

Podstawa programowa okresla efekty wspdlnie dla klas VII 1 VIII. Ponizszy rozktad dla klasy VII
jest szkolnym uszczegdtowieniem pierwszego roku cyklu: uczen poznaje nowoczesne formy
treningu, rozwija samodzielnos¢, uczy si¢ wykorzystywac technologi¢ 1 podejmuje zadania
organizacyjne z pomocg nauczyciela. Pelny poziom wymagan podstawy osigga na zakonczenie
klasy VIII. Rozktad nalezy skoordynowac¢ z programem nauczania szkoly.

Dokument porzadkuje wymagania wynikajace z podstawy programowej oraz przektada je na
przejrzyste zasady oceniania. Zakres realizowany w konkretnej klasie powinien odpowiadac
programowi nauczania przyjetemu w szkole.

Zalozenia oceniania

¢ Ocenia si¢ osiaggnigcia i postepy ucznia w odniesieniu do wymagan programu nauczania oraz
jego indywidualnych mozliwosci psychofizycznych.

e Przy ustalaniu oceny w szczeg6lnosci uwzglednia si¢ wysitek wktadany przez ucznia,
systematyczno$¢ udziatu w zajeciach oraz aktywnos$¢ w dziataniach szkoty na rzecz kultury
fizycznej.

e Niska wyjsciowa sprawno$¢ fizyczna, budowa ciata, wynik sportowy ani brak sukcesow w
zawodach nie mogg same w sobie obniza¢ oceny.

e Uczen otrzymuje informacj¢ zwrotna: co wykonuje prawidlowo, co i jak wymaga poprawy
oraz jaki powinien by¢ kolejny krok w uczeniu sig.

e Wymagania i warunki wykonania zadan dostosowuje si¢ do stanu zdrowia, ograniczen

wskazanych w opinii lekarza, potrzeb edukacyjnych oraz zalecen zawartych w opinii lub

orzeczeniu.



Najwazniejsza zasada

Ocena z wychowania fizycznego nie jest oceng wrodzonych predyspozycji ani porownaniem
ucznia z klasg. Pokazuje przede wszystkim wysilek, systematycznos¢, indywidualny postep,
opanowanie wiadomosci 1 umiej¢tnosci oraz odpowiedzialne uczestnictwo w zajeciach.

Obszary podlegajace ocenianiu

e Wiysilek i zaangazowanie: podejmowanie zadan na miar¢ mozliwos$ci, aktywna praca,

wytrwatos¢, gotowos¢ do poprawy i1 reagowanie na informacje zwrotna.

e Systematycznos¢ i przygotowanie: regularny aktywny udziat, odpowiedni stroj i obuwie
oraz przestrzeganie zasad higieny i organizacji; usprawiedliwione nieobecnosci i

ograniczenia zdrowotne nie sg utozsamiane z brakiem zaangazowania.

¢ Umiejetnosci ruchowe i postep: opanowanie ¢wiczen ogoélnorozwojowych, elementow gier,
lekkoatletyki, tanca i relaksacji z uwzglednieniem mozliwosci ucznia, jako$ci wykonania i
indywidualnego postepu.

e Wiedza i jej zastosowanie: rozumienie zasad treningu, rozgrzewki, regeneracji,
bezpieczenstwa, przepisow gier oraz monitorowania aktywnosci i sprawnosci, a takze

wykorzystywanie tej wiedzy w dziataniu.

e Samodzielno$¢ i organizacja: planowanie 1 prowadzenie prostych aktywnosci,
podejmowanie r6l zawodnika, s¢dziego, organizatora i kibica oraz odpowiedzialne
korzystanie z narz¢dzi pomiarowych.

e Bezpieczenstwo: odpowiedzialne korzystanie ze sprzetu, asekuracja i samoasekuracja,
rozpoznawanie zagrozen oraz wlasciwe reagowanie.

e Kompetencje spoleczne: wspotpraca, szacunek, empatia, przeciwdzialanie wykluczeniu,

rozwigzywanie konfliktow, kulturalne kibicowanie 1 zasady fair play.

Ocena srodroczna i roczna wynika z catosci rozpoznanych osiggniec¢ ucznia i nie powinna by¢
prostq srednig arytmetyczng ocen biezgcych. Szczegolowy sposob jej ustalania musi by¢ zgodny ze
statutem szkoty.

Szczegolowe wymagania edukacyjne - klasa VII

Uczen — odpowiednio do swoich mozliwosci, po niezbednym dostosowaniu i w zakresie tresci
przewidzianych na dang klas¢ w programie nauczania — osigga ponizsze efekty.
1. Cwiczenia ogdlnorozwojowe

e wykonuje co najmniej dwa wybrane ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne, stosujac
asekuracje 1 samoasekuracjg;

e wykonuje elementy treningu funkcjonalnego wzmacniajacego gorset mi¢sniowy;

e omawia i wykonuje jeden wybrany rodzaj treningu wzmacniajacego, np. trening obwodowy,

tabate lub trening HIIT, w zakresie dostosowanym do mozliwosci;

* wskazuje podstawowe mozliwosci wykorzystania technologii do oceny dziennej aktywnosci
fizyczne;j;



wykonuje wybrang nowoczesng forme aktywnosci, np. pilates, zumbe albo nordic walking;
z pomocg nauczyciela przeprowadza rozgrzewke dostosowang do rodzaju aktywnosci;
ergonomicznie podnosi i1 przenosi przedmioty o réznej wielkosci 1 cigzarze;

omawia znaczenie ruchu na §wiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego, psychicznego,

regeneracji i samopoczucia.

2. Gry zespolowe i rekreacyjne

doskonali i stosuje podstawowe elementy techniczne w koszykdwece, pilce noznej, pitce

rgczne]j i siatkdwce;

rozpoznaje 1 przyjmuje wlasciwg pozycj¢ w ataku i obronie w poznanych grach;
uczestniczy w co najmniej jednej dodatkowej grze zespotowej wybranej stosownie do
zainteresowan uczniow 1 warunkéw szkoty;

uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik oraz podejmuje proste
zadania s¢dziego;

rozroznia system pucharowy i system ,,kazdy z kazdym” oraz z pomocg nauczyciela

wspotplanuje proste rozgrywki.

3. Lekkoatletyka

wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu niskiego;

wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce prawidlowy rytm i dynamike biegu na r6znych dystansach;
wykonuje rzut zamachowy pitka z rozbiegu, poznajac krok skrzyzny i pozycje wyrzutng;
przekazuje pateczke w biegu sztafetowym,;

pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego z prostymi elementami orientacji;

wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki.

4. Taniec

wspottworzy 1 wykonuje prosty uktad tanca tradycyjnego lub nowoczesnego - indywidualnie,
w parze albo zespole.

5. Relaksacja i odprezenie

stosuje rozcigganie, cwiczenia oddechowe 1 inne proste techniki wyciszajace w celu

regeneracji 1 wspierania dobrostanu psychicznego.

6. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

wymienia wybrane testy sprawnosci fizycznej 1 wskazuje przyktady technologii stuzacych do

monitorowania ruchu;

z pomocg nauczyciela korzysta z dostepnego urzadzenia lub aplikacji do pomiaru aktywnosci
albo sprawnosci;

mierzy wlasng dzienng aktywno$¢ fizyczng i formutuje prosty wniosek na podstawie wyniku.



7. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach - dzial fakultatywny

¢ jezeli nauczyciel realizuje dziat: poznaje przyktadowe proby sprawnosciowe stosowane w

rekrutacji do stuzb mundurowych i wyjasnia ich znaczenie;
e wymienia zawody wymagajace wysokiej sprawnosci fizycznej;

e wykonuje wybrane proby w podstawowym i bezpiecznym zakresie, odpowiednim do
wlasnych mozliwosci.

8. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

e omawia najczestsze przyczyny urazow i wypadkow podczas zaje¢ ruchowych oraz
podstawowe sposoby zapobiegania im;

* stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w zadaniach wykonywanych indywidualnie i w
parach;

e 7 pomoca nauczyciela planuje bezpieczng aktywno$¢ nad woda, w gérach lub na terenie
zielonym, uwzgledniajac ochrone srodowiska.
Kompetencje spoleczne
e rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;
* uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;

e okazuje szacunek przeciwnikowi, sedziemu i wspotuczestnikom gry przez przestrzeganie
poznanych przepisow;

e wspoldziala w grupie 1 rozumie, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich
uczestnikow;

¢ skutecznie komunikuje si¢ w grupie i buduje relacje podczas gier zespolowych oraz ¢wiczen
w parach;

e pelni funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawoddéw sportowych;

e wyjasnia 1 stosuje zasady kulturalnego kibicowania;

e wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

e traktuje problem jako motywacje do dzialania, a nie barierg nie do pokonania;

* nazywa i rozumie emocje zwigzane z wygrang i przegrang oraz podejmuje probe wiasciwego
radzenia sobie z nimi;

e wspolpracuje w grupie, szanujac poglady 1 wysitki innych uczniow oraz wykazujac
asertywnos¢ 1 empatig;

e motywuje innych ucznidw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosci 1 zréznicowanych potrzebach edukacyjnych;

e przeciwdziata wykluczeniu uczniow mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne
wsparcie;

* rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy podczas rywalizacji i w sytuacjach

pozasportowych;



* wzmacnia poczucie wlasnej wartosci;

¢ buduje pozytywny obraz siebie przez wspotprace i wsparcie grupy.

Mozliwe doswiadczenia edukacyjne

Podstawa programowa z 2025 r. wskazuje ponizsze praktyczne formy realizacji. Nauczyciel
dobiera je do warunkéw szkoty, potrzeb uczniéw i programu nauczania.

e wspodtorganizowanie wydarzenia lub projektu zwigzanego z aktywno$cig fizyczna, np.
minidnia sportu, turnieju, spotkania ze sportowcem albo kampanii promujacej zdrowy styl
zycia;

e samodzielne przygotowanie i przeprowadzenie krotkiej rozgrzewki, zestawu ¢wiczen albo
gry dla klasy lub grupy rowiesniczej;

¢ dokumentowanie wlasnej aktywnosci, analizowanie jej wplywu na zdrowie i samopoczucie

oraz wyznaczanie celow rozwojowych;

e wspotorganizowanie dzialania promujacego aktywnos$¢ fizyczng w spolecznosci szkolnej lub
lokalnej;
e aktywne uczestnictwo w wydarzeniu sportowym lub rekreacyjnym z zachowaniem zasad fair

play.

Z.asada oceniania

Doswiadczenia edukacyjne nie sg przedmiotem oceny testowej ani odregbnej formalnej
klasyfikacji. Ocenie moze podlega¢ wysitek, wspotpraca, odpowiedzialnos¢ 1 zastosowanie
umiejetnosci ujawnione podczas dziatania, zgodnie z zasadami oceniania przyjetymi w szkole.

Sposoby sprawdzania osiagnieé
* biezaca obserwacja wysitku, systematycznos$ci, przygotowania, bezpieczenstwa, wspotpracy
1 stosowania zasad fair play;

e praktyczne zadania ruchowe w treningu funkcjonalnym, grach, lekkoatletyce, tancu i

relaksacji;

e obserwacja ucznia w roli zawodnika 1 s¢dziego oraz podczas wspotplanowania prostych
rozgrywek;

e przeprowadzenie z pomocg nauczyciela rozgrzewki, wspottworzenie uktadu ruchowego 1

demonstracja ¢wiczeh wzmacniajacych;

e pomiar dziennej aktywno$ci lub sprawnosci z uzyciem dostgpnego narzedzia oraz

sformutowanie prostego wniosku;

e krotkie wypowiedzi ustne, zadania praktyczne, karty pracy lub quizy dotyczace treningu,

bezpieczenstwa, regeneracji i monitorowania aktywnosci;

e samoocena i ocena kolezenska jako element informacji zwrotnej, bez publicznego

porownywania sprawnosci uczniow.



Testy sprawnosciowe nie sg kryterium oceny

W okresie od lutego do kwietnia przeprowadza si¢: bieg wahadtowy 10 x 5 m, 20-metrowy
wytrzymatosciowy bieg wahadtowy Eurofit, podpor lezac przodem na przedramionach (deska)
oraz skok w dal z miejsca. Wyniki stuza wytacznie diagnozie mocnych i stabych stron oraz
planowaniu dalszego rozwoju. Nie moga stanowi¢ kryterium oceny z wychowania fizycznego.

Kryteria wymagan na poszczego6lne oceny

Kryteria stosuje si¢ tacznie, w odniesieniu do tresci przewidzianych na biezacy rok nauki i z
uwzglednieniem indywidualnych mozliwo$ci ucznia. Pojedynczy nieudany sprawdzian, brak
predyspozycji sportowych lub nizszy wynik sprawnosciowy nie rozstrzygaja o ocenie
klasyfikacyjne;.

Ocena celujaca (6)

e uczen w pelni i samodzielnie opanowat wymagania przewidziane na dang klas¢, poprawnie
wykonuje podstawowych elementow treningu, gier, lekkoatletyki, tanca i relaksacji 1 tworczo

wykorzystuje je w nowych sytuacjach;

e wykazuje bardzo duzy i systematyczny wysitek, odpowiedzialno$¢ oraz wyrazny
indywidualny postep;

e samodzielnie przygotowuje i prowadzi krétka rozgrzewke lub prosty uktad aktywnosci,
trafnie uzasadnia swoje decyzje 1 wykorzystuje wiedz¢ do planowania aktywnosci;

e wzorowo stosuje zasady bezpieczenstwa i ,,czystej gry”’, wspiera innych, podejmuje role

organizacyjne i aktywnie uczestniczy w dziataniach na rzecz kultury fizycznej szkoly.

Ocena bardzo dobra (5)

e uczeh opanowal wymagania przewidziane na dang klas¢ w bardzo dobrym stopniu i zwykle

wykonuje zadania samodzielnie oraz poprawnie;

* jest systematycznie zaangazowany, przygotowany do zajec i pracuje na miar¢ swoich
mozliwosci, osiggajac zauwazalny postep;

e trafnie stosuje wiedze w praktyce, a drobne btedy potrafi poprawi¢ po informacji zwrotnej;

e przestrzega zasad bezpieczenstwa i ,,czystej gry”, odpowiedzialnie wspotpracuje i rzetelnie

realizuje powierzone role.

Ocena dobra (4)

e uczen opanowal wigkszo$¢ najwazniejszych wymagan przewidzianych na dang klase, cho¢ w

trudniejszych zadaniach potrzebuje wskazoéwek nauczyciela;

¢ na ogot aktywnie 1 systematycznie uczestniczy w zaj¢ciach oraz podejmuje wysitek

odpowiedni do swoich mozliwosci;

¢ wykonuje podstawowe zadania z nielicznymi bledami, rozumie najwazniejsze wiadomosci i
osigga indywidualny postep;

e znaizwykle stosuje zasady bezpieczenstwa, wspolpracy i ,,czystej gry” oraz wywigzuje si¢ z
powierzonych zadan.



Ocena dostateczna (3)

e uczen opanowat podstawowe wymagania w stopniu pozwalajacym uczestniczy¢ w typowych

zadaniach, cz¢sto z pomoca nauczyciela;
* jego zaangazowanie i systematycznos¢ sg nieréwne, lecz podejmuje proby wykonania zadan;

e wykonuje proste elementy ruchowe z bledami, ma cze¢$ciowa wiedze, a jego postep jest

niewielki lub nieregularny;

* zna podstawowe zasady bezpieczenstwa i ,,czystej gry”, ale nie zawsze stosuje je bez

przypomnienia.

Ocena dopuszczajaca (2)

e uczen opanowat jedynie cze$¢ wymagan koniecznych i wykonuje najprostsze zadania
gldwnie z pomoca lub po ponownym instruktazu;

e mimo trudno$ci podejmuje minimalny wysitek umozliwiajacy dalsze uczenie si¢, lecz
pracuje niesystematycznie;

¢ ma znaczne braki w wiedzy i umiejetnosciach oraz wymaga statego przypominania zasad
bezpieczenstwa, wspotpracy i ,,czystej gry”’;

e wywiazuje si¢ tylko z cze$ci powierzonych zadan, takze po zapewnieniu wsparcia i

dostosowania.

Ocena niedostateczna (1)

* uczen, mimo zapewnionego wsparcia, dostosowania wymagan i mozliwosci uzupetnienia

brakow, nie opanowal wymagan koniecznych do dalszego rozwoju;

e bez uzasadnionej przyczyny uporczywie nie podejmuje zadan i nie wykazuje wysitku w
wywigzywaniu si¢ z obowigzkow;

¢ nie stosuje podstawowych zasad bezpieczenstwa lub wspdipracy mimo wielokrotnych
przypomnien 1 dzialan naprawczych;

e oceny tej nie ustala si¢ z powodu samej niskiej sprawnosci, budowy ciala, stanu zdrowia,

niepetnosprawnosci lub braku osiggnie¢ sportowych.

Dostosowanie wymagan i udzial ucznia z ograniczeniami

¢ Wymagania dostosowuje si¢ do indywidualnych potrzeb rozwojowych 1 edukacyjnych oraz
mozliwos$ci psychofizycznych ucznia zgodnie z opinig, orzeczeniem, rozpoznaniem

nauczycieli 1 specjalistow albo opinig lekarza.

e Uczen zwolniony z wykonywania okreslonych ¢wiczen realizuje pozostate mozliwe
wymagania; moze uczestniczy¢ m.in. w zadaniach dotyczacych wiedzy, bezpieczenstwa,

pomiaru, planowania, s¢dziowania, organizacji, obserwacji i informacji zwrotnej.

e Zakres, intensywno$¢, tempo, przybory, przestrzen, sposob demonstracji i forma
sprawdzenia moga by¢ zmienione tak, aby zadanie byto bezpieczne, dostgpne 1 nadal
sprawdzalo wiasciwy cel edukacyjny.



e Dostosowanie nie oznacza rezygnacji z oceniania, lecz zmian¢ warunkéw 1 sposobu
wykazania osiggnig¢cia. Ocenie podlega przede wszystkim mozliwy do podjecia wysitek,
postep 1 odpowiedzialne uczestnictwo.

Postanowienia koncowe

e Uczniowie i rodzice sg informowani na poczatku roku szkolnego o wymaganiach
edukacyjnych oraz sposobach sprawdzania osiggnie¢.

¢ QOceny sg jawne 1 uzasadniane zgodnie ze statutem szkoty. Jezeli stwierdzone braki

utrudniajg dalszg nauke, szkota umozliwia uczniowi ich uzupeienie.

e Wymagania moga zosta¢ uzupetnione o tresci dostosowane do warunkow szkoty, potrzeb i

zainteresowan uczniow, jezeli sg zgodne z podstawg programowg i zasadami oceniania.

e Dokument stosuje si¢ tgcznie ze statutem szkoly, programem nauczania i indywidualnymi
dostosowaniami uczniow.

Podstawa prawna i zrodla

1. Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 17 lipca 2025 r. zmieniajace rozporzadzenie w
sprawie podstawy programowej (Dz.U. z 2025 r. poz. 1052) - podstawa programowa wychowania
fizycznego obowiazujaca od 1 wrzesnia 2025 r.: Dziennik Ustaw

2. Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 11 marca 2026 r. w sprawie podstawy programowej
dla szkoty podstawowej (Dz.U. z 2026 r. poz. 378), § 4 ust. 2 pkt 1 - stosowanie dotychczasowe]
podstawy w klasach V-VIII w roku szkolnym 2026/2027: Dziennik Ustaw

3. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 22 lutego 2019 r. w sprawie oceniania,
klasyfikowania 1 promowania uczniéw i stuchaczy w szkotach publicznych (Dz.U. z 2023 r. poz.
2572, z pozn. zm.), w szczegblnosci § 2, § 91 § 12: Elektroniczny Dziennik Ustaw




