
WYMAGANIA EDUKACYJNE – WYCHOWANIE FIZYCZNE 

 

KLASY VII-VIII 

Wymagania edukacyjne są każdorazowo i indywidualnie dostosowywane do potrzeb psychofizycznych i możliwości rozwojowych ucznia na podstawie orzeczenia, opinii Poradni 

Psychologiczno-Pedagogicznej lub bieżącego rozpoznania pedagogicznego nauczyciela. 

Wymagania edukacyjne udostępnia się uczniom i ich rodzicom na pierwszej lekcji biologii w danym roku szkolnym oraz publikuje w dzienniku elektronicznym 

 

OBSZAR/ 

ĆWICZENIE 

DOPUSZCZAJĄCA 

(2) 

DOSTATECZNA (3) DOBRA (4) BARDZO DOBRA (5) CELUJĄCA (6) 

Akrobatyka i 

Trening 

Funkcjonalny 

(Core) 

Wykonuje 2 elementy 

akrobatyczne i deski z 

pomocą/asekuracją. 

Samodzielnie wykonuje 

4 proste ćwiczenia 

akrobatyczne i 

podstawowe core. 

Łączy 4 elementy w 

spójną sekwencję; 

charakteryzuje pracę 

mięśni głębokich. 

Analizuje biomechanikę; 

koryguje postawę przy 

dużym obciążeniu/trudnych 

wariantach. 

Projektuje złożony układ (>4 

elementy) oraz autorski obwód 

funkcjonalny core. 

Nowoczesne 

Formy Treningu 

(HIIT/Tabata/Pilat

es) 

Zna nazwy metod 

(HIIT, Tabata, 

Pilates); odtwarza 

ruchy z pomocą. 

Wyjaśnia zasady 

czasowe treningów; 

samodzielnie wykonuje 

ćwiczenia wchodzące w 

skład. 

Charakteryzuje różnice 

dynamiczne metod; 

realizuje pełne jednostki 

treningowe. 

Analizuje wpływ 

intensywności na tętno; 

bezbłędnie dobiera 

obciążenia. 

Projektuje autorski plan (np. 

Tabata/Obwód) i sprawnie 

demonstruje go dla klasy. 

Ergonomia Prac i 

Bezpieczeństwo 

Dźwigania 

Zna zasady 

ergonomicznego 

dźwigania; odtwarza 

ruch z pomocą. 

Wyjaśnia zasady 

ochrony kręgosłupa; 

przenosi małe ciężary 

poprawnie. 

Charakteryzuje techniki 

dla różnych gabarytów; 

płynnie stosuje 

ergonomię. 

Analizuje biomechanikę 

podnoszenia; bezpiecznie 

manewruje dużymi 

ciężarami. 

Koryguje nawyki u innych; 

tworzy instruktaż bezpiecznych 

prac fizycznych. 

Gry Zespołowe i 

Systemy 

Rozgrywek 

Wykonuje 

podstawowe zagrania 

z pomocą; zna pojęcia 

systemów 

pucharowych. 

Stosuje zagrania w 

sytuacjach 

bezkontaktowych; 

rozpisuje prosty 

harmonogram gry. 

Stosuje złożone 

elementy w grze 

uproszczonej; tworzy 

drabinkę i tabelę każdy 

z każdym. 

Bezbłędnie dobiera 

zagrania pod presją; 

wylicza liczby meczów i 

układa terminarz. 

Kieruje taktyką zespołu; wdraża 

kompleksowy regulamin i 

harmonogram turnieju 

szkolnego. 

Lekkoatletyka i 

Orientacja w 

Terenie 

Wykonuje start niski, 

kroki skrzyżne, 

przekazanie pałeczki i 

nawigację z pomocą. 

Samodzielnie realizuje 

start z bloków, rzut z 

rozbiegu i nawigację z 

mapą. 

Charakteryzuje fazy 

sprintu, zmiany 

sztafetowej i dobór 

tempa do 

ukształtowania terenu. 

Analizuje biomechanikę 

biegu/rzutu; płynnie 

przekazuje pałeczkę przy 

dużej prędkości. 

Demonstruje bezwzrokowe 

przekazanie pałeczki; 

projektuje autorską trasę biegu 

na orientację. 

Nowoczesne 

Technologie i 

Monitorowanie 

Zna aplikacje/zegarki 

sportowe; odczytuje 

prosty wynik z 

Wyjaśnia jak 

technologie mierzą 

kroki/dystans; rejestruje 

Charakteryzuje analizę 

stref tętna i snu; 

porównuje aktywność z 

Analizuje przydatność i 

dokładność narzędzi 

cyfrowych w ujęciu 

Tworzy prezentację/poradnik 

rekomendujący narzędzia 

cyfrowe do optymalizacji 



OBSZAR/ 

ĆWICZENIE 

DOPUSZCZAJĄCA 

(2) 

DOSTATECZNA (3) DOBRA (4) BARDZO DOBRA (5) CELUJĄCA (6) 

Ruchu 

 

 

Sprawność w 

Służbach 

Mundurowych 

pomocą. 

 

 

Wymienia służby 

mundurowe i proste 

próby; wykonuje je w 

formie uproszczonej. 

swoją dzienną 

aktywność. 

 

Wyjaśnia cel testów 

rekrutacyjnych; 

wykonuje próby z 

własnym tempem. 

normami. 

 

 

Charakteryzuje 

specyfikę wymogów 

(siła, wytrzymałość); 

wykonuje próby 

poprawnie. 

tygodniowym. 

 

 

Analizuje przełożenie prób 

(np. podciąganie, tor) na 

pracę w terenie; dba o 

rozłożenie sił. 

zdrowia. 

 

 

Ocenia własne możliwości na 

tle norm rekrutacyjnych; 

modyfikuje trening pod 

sprawność zawodową. 

Testy sprawności 

fizycznej 

Zna nazwy prób 

sprawnościowych; 

wykonuje je i 

odczytuje wynik z 

pomocą. 

Wyjaśnia cel testów 

(siła, szybkość, 

gibkość); wykonuje 

próby zgodnie z 

regułami. 

Porównuje rezultaty z 

normami wiekowymi 

przy minimalnym 

wsparciu. 

Analizuje zmiany wyników 

w czasie; wskazuje mocne i 

słabe strony motoryki. 

Ocenia swój poziom rozwoju; 

tworzy plan naprawczy na 

najsłabszą cechę motoryczną. 

 

BEZPIECZEŃSTWO W AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ (TAK/NIE) 

1. omawia sposoby zapobiegania najczęstszym urazom i wypadkom w czasie zajęć ruchowych;  

2. stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w aktywnościach fizycznych wymagających współpracy i odpowiedzialności za bezpieczeństwo innych;  

3. planuje aktywność fizyczną nad wodą, w górach i terenie zielonym, z uwzględnieniem zasad bezpieczeństwa i ochrony środowiska oraz promuje postawy odpowiedzialnego 

zachowania wśród rówieśników 

KOMPETENCJE SPOŁECZNE (TAK/NIE) 

1. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikającej z niej zasady fair play;  

2. uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegając zasad fair play;  

3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sędziego i współuczestników przez przestrzeganie zasad obowiązujących w grach i zabawach ruchowych;  

4. współdziała w grupie, wiedząc, że sukces drużyny zależy od zaangażowania wszystkich uczestników;  

5. komunikuje się efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespołowe i ćwiczenia w parach;  

6. pełni funkcję organizatora, sędziego i kibica w ramach szkolnych zawodów sportowych;  

7. wyjaśnia zasady kulturalnego kibicowania;  

8. wykazuje kreatywność w poszukiwaniu rozwiązań sytuacji problemowych;  

9. traktuje problem jako motywację do działania, a nie barierę nie do pokonania;  

10. przez doświadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje towarzyszące rywalizacji sportowej, co przekłada się na codzienne funkcjonowanie 

społeczne;  

11. współpracuje w grupie, szanując poglądy i wysiłki innych uczniów, wykazując asertywność i empatię;  



12. motywuje innych uczniów do uczestniczenia w aktywności fizycznej, ze szczególnym uwzględnieniem osób o niższej sprawności fizycznej i zróżnicowanych potrzebach 

edukacyjnych;  

13. przeciwdziała wykluczeniu uczniów mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne wsparcie;  

14. rozwiązuje nieporozumienia w sposób bezkonfliktowy zarówno w trakcie rywalizacji, jak i sytuacjach pozasportowych;  

15. wzmacnia poczucie własnej wartości;  

16. buduje pozytywny obraz siebie przez współpracę i wsparcie grupy. 

 


