Wymagania edukacyjne Wychowanie Fizyczne 2025/2026 – Klasa VII
Klasa VII (szkoła podstawowa) – zgodnie z nową podstawą programową MEN (2025).
1. Wymagania edukacyjne – klasa VII
Uczeń na koniec klasy VII:
doskonali elementy techniczne i taktyczne gier zespołowych (siatkówka, koszykówka, piłka nożna, piłka ręczna);
umie samodzielnie przeprowadzić rozgrzewkę dostosowaną do wybranej aktywności;
rozwija zdolności motoryczne: szybkość, siłę, wytrzymałość, gibkość i koordynację ruchową;
podejmuje systematyczny wysiłek fizyczny i ocenia jego wpływ na zdrowie;
zna zasady zdrowego stylu życia, świadomie planuje swoją aktywność fizyczną;
współpracuje z zespołem, respektuje zasady fair play, potrafi pełnić rolę lidera i sędziego;
zna i stosuje zasady bezpiecznego korzystania z obiektów i sprzętu sportowego.
2. Przedmiotowe zasady oceniania – klasa VII
Ocena odzwierciedla przede wszystkim wysiłek, zaangażowanie, systematyczność, kulturę osobistą i świadomość zdrowotną ucznia. Wyniki sprawnościowe traktowane są jako punkt odniesienia – nie mają decydującego znaczenia dla oceny końcowej.
2.1. Co podlega ocenianiu
zaangażowanie i wysiłek podczas zajęć;
systematyczność i przygotowanie;
bezpieczeństwo i kultura osobista;
umiejętności ruchowe i ich doskonalenie;
wiedza prozdrowotna;
postawa fair play i współpraca.
2.2. Co nie podlega ocenianiu
surowe wyniki testów sprawnościowych;
uwarunkowania zdrowotne i fizyczne ucznia.
2.3. Formy i narzędzia oceniania
obserwacja bieżąca;
zadania praktyczne – gry, ćwiczenia, rozgrzewki;
quizy i karty pracy;
projekty związane ze zdrowiem;
samoocena i ocena koleżeńska.
2.4. Dostosowanie wymagań i nieobecności
indywidualizacja wymagań zgodnie z zaleceniami;
uczeń niećwiczący pełni rolę pomocniczą;
zaliczenia mogą być uzupełniane w późniejszym terminie.
2.5. Opisowa skala ocen
6 – pełne zaangażowanie, wzorowa postawa, bardzo duży progres;
5 – duże zaangażowanie, poprawne wykonanie, widoczny postęp;
4 – poprawne wykonanie, umiarkowane zaangażowanie, drobne błędy;
3 – częściowa poprawność, zmienne zaangażowanie;
2 – minimalne zaangażowanie, liczne błędy, brak przygotowania;
1 – odmowa wykonania, złamanie zasad bezpieczeństwa.
3. Zaliczenia – klasa VII (12 w roku szkolnym)
Wspólna skala opisowa: patrz punkt 2.5. Poniżej kryteria specyficzne dla każdego zaliczenia.
	Semestr
	Lp.
	Zaliczenie
	Obszar
	Kryteria oceny (opis)

	I
	1
	Bieg na 1000 m
	Wytrzymałość
	Rozsądne rozłożenie sił; ocena postępu względem wcześniejszych prób.

	I
	2
	Gra – piłka ręczna/koszykówka
	Umiejętności ruchowe
	Podania, zasłony, przestrzeganie przepisów; aktywny udział w grze.

	I
	3
	Ćwiczenia siłowe (plank, pompki)
	Siła
	Poprawna technika, dostosowanie liczby powtórzeń do możliwości, próba progresu.

	I
	4
	Quiz – zdrowe odżywianie nastolatka
	Wiedza zdrowotna
	Znajomość podstawowych zasad diety; min. 60% poprawnych odpowiedzi.

	I
	5
	Skok w dal z rozbiegu
	Sprawność fizyczna
	Rozbieg, odbicie, lądowanie; ocena progresu względem wcześniejszych wyników.

	I
	6
	Prowadzenie fragmentu gry
	Kompetencje społeczne
	Organizacja gry, przydzielanie ról, bezpieczeństwo, refleksja.

	II
	7
	Bieg na 60 m
	Szybkość
	Technika startu, przyspieszenie, porównanie wyników.

	II
	8
	Gra – siatkówka
	Umiejętności ruchowe
	Przyjęcie, atak, współpraca zespołowa.

	II
	9
	Podciąganie w podporze / brzuszki
	Siła
	Pełny zakres ruchu, poprawna technika, próba progresu.

	II
	10
	Projekt – tygodniowy plan aktywności
	Wiedza zdrowotna
	Realistyczny plan, uwzględnienie regeneracji i zasad zdrowego stylu życia.

	II
	11
	Rzut piłką lekarską znad głowy
	Moc
	Praca ramion i tułowia, stabilizacja, bezpieczeństwo.

	II
	12
	Postawa i współpraca
	Kompetencje społeczne
	Kultura osobista, wsparcie zespołu, respektowanie zasad fair play.



