
WYMAGANIA  EDUKACYJNE  NA  OCENY  ŚRÓDROCZNE  I  ROCZNE     

W   ROKU  SZKOLNYM  2025/2026  Z  WYCHOWANIA  FIZYCZNEGO 

DLA  KLAS 7 „a” , ”b”, „c”. 

Nauczyciel: Jarosław Palczewski 

 

Ocena 

dopuszczająca 
Ocena 

dostateczna 
Ocena dobra Ocena bardzo dobra Ocena celująca 

                                                         OCENA ŚRÓDROCZNA 
- podstawowe 

zasady BHP,  

- podejmuje 

aktywność 

wykonywania prób 

sprawnościowych 

UCZEŃ 

PODEJMUJE 

PRÓBY: 

Lekkoatletyka: 

-  technikę startu 

niskiego, 

- technikę skoku 

w dal .  Piłka 

koszykowa: 

- kozłować LR i 

PR 

- podania oburącz 

i jednorącz w 

miejscu 

- rzuty do kosza 

sprzed klatki 

piersiowej 

Piłka siatkowa: 

- 

- odbicia 

sposobem 

górnym  i 

dolnym,  

zagrywka. 

Piłka nożna: 

- prowadzenie 

piłki wewnętrzną 

częścią stopy 

Piłka ręczna: 

- podania i 

chwyty piłki 

jednorącz 

- rzuty na bramkę 

z biegu 

Gimnastyka: 

- ćwiczenia 

kształtujące we 

wszystkich 

płaszczyznach 

UCZEŃ 

PODEJMUJE 

PRÓBY: 

Lekkoatletyka: 

 

- skok w dal z 

rozbiegu 

- skok w dal z 

miejsca 

- rzuty piłeczką 

palantową na 

odległość 

Piłka ręczna: 

- podawanie  piłki 

w dwójkach 

- rzuty na bramkę 

po podaniu 

Piłka siatkowa: 

- odbicia piłki 

sposobem górnym 

i dolnym 

- wykonywanie 

zagrywki 

sposobem dolnym 

Piłka nożna: 

- prowadzenie 

piłki wewnętrzną 

częścią stopy, 

zakończone 

strzałem na 

bramkę 

Piłka koszykowa: 

- podania oburącz, 

jednorącz i z 

kozłem w ruchu 

Gimnastyka: 

- podejmuje 

ćwiczenia 

kształtujące siłę 

mięsni NN, RR  

UCZEŃ 

PODEJMUJE 

PRÓBY: 

Lekkoatletyka: 

 

- zmiana pałeczki 

sztafetowej w biegu 

w strefie zmian 

- rzuty piłką 

lekarską 

Piłka ręczna 

-  prowadzenie piłki 

ze zmianą kierunku 

i omijaniem 

przeciwnika 

Piłka siatkowa: 

- zagrywka 

sposobem dolnym i 

górnym 

- przepisy gry 

minisiatkówki 

Piłka koszykowa: 

- prowadzenie piłki 

w parach i w 

trójkach 

zakończone rzutem 

do kosza 

- rzuty do kosza z 

biegu 

Gimnastyka: 

- ćwiczenia 

kształtujące i 

wzmacniające 

poszczególną partię 

mięsni 

 

UCZEŃ PODEJMUJE 

PRÓBY: 

Lekkoatletyka: 

- zmiany rytmu biegu 

na długim dystansie 

 

Piłka nożna: 

- podania piłki bez 

przyjęcia 

- podania w biegu 

 

 

Piłka koszykowa: 

-rzuty do kosza z 

dwutaktu 

 

Piłka siatkowa: 

- odbiór zagrywki 

- podania piłki górą i 

dołem w określone 

miejsca na boisku  

- 

Piłka ręczna: 

- zastosowanie 

poznanych elementów 

technicznych w grze 

szkolnej i właściwej 

 

 

Ocena 

dopuszczająca 
Ocena 

dostateczna 
Ocena dobra Ocena bardzo dobra Ocena celująca 

                                                            OCENA ROCZNA 
UCZEŃ ZNA I 

PRZESTRZEGA 

- podstawowe 

UCZEŃ 

WYKONUJE: 

Lekkoatletyka: 

UCZEŃ 

WYKONUJE: 

Lekkoatletyka: 

UCZEŃ 

WYKONUJE: 

Lekkoatletyka: 

UCZEŃ 

WYKONUJE: 

Lekkoatletyka: 



zasady BHP,  

- podejmuje 

aktywność 

wykonywania prób 

sprawnościowych 

-  technikę startu 

wysokiego, 

- technikę skoku 

w dal z 

dowolnego 

rozbiegu 

Piłka koszykowa: 

 

- podania oburącz 

i jednorącz w 

miejscu 

- rzuty do kosza 

sprzed klatki 

piersiowej 

Piłka siatkowa: 

- przyjmowanie 

postawy 

siatkarskiej, 

ustawienie 

podczas gry 

- odbicia 

sposobem 

górnym 

Piłka nożna: 

- prowadzić piłkę 

wewnętrzną 

częścią stopy 

Piłka ręczna: 

- podania i 

chwyty piłki 

jednorącz 

- rzuty na bramkę 

z zatrzymania 

Gimnastyka: 

- ćwiczenia 

kształtujące we 

wszystkich 

płaszczyznach 

- technikę startu 

niskiego i biegu 

krótkiego 

-technikę startu 

wysokiego i biegu 

długiego 

- skok w dal z 

rozbiegu 

- skok w dal z 

miejsca 

 

Piłka ręczna: 

- prowadzenie 

piłki w dwójkach 

- rzuty na bramkę 

po podaniu 

Piłka siatkowa: 

- odbicia piłki 

sposobem górnym 

i dolnym 

- wykonywanie 

zagrywki 

sposobem dolnym 

Piłka nożna: 

- prowadzenie 

piłki wewnętrzną 

częścią stopy, 

zakończone 

strzałem na 

bramkę 

Piłka koszykowa: 

- podania oburącz, 

jednorącz i z 

kozłem w ruchu 

Gimnastyka: 

- podejmuje 

ćwiczenia 

kształtujące siłę 

mięsni NN, RR i 

T. 

 

- zmiana pałeczki 

sztafetowej w biegu 

w strefie zmian 

- rzut piłką lekarską 

Piłka ręczna: 

 

-  prowadzenie piłki 

ze zmianą kierunku 

i omijaniem 

przeciwnika 

Piłka siatkowa: 

- zagrywka 

sposobem dolnym i 

górnym 

- przepisy gry 

siatkówki 

Piłka koszykowa: 

- prowadzenie piłki 

w parach i w 

trójkach 

zakończone rzutem 

do kosza 

- rzuty do kosza z 

biegu 

 

- zmiany rytmu biegu 

na długim dystansie 

 

Piłka nożna: 

- podania piłki bez 

przyjęcia 

- podania w biegu 

 

Gimnastyka: 

- ćwiczenia z użyciem 

przyządów, skoki 

zawrotne przez 

ławeczkę, ćwiczenia 

równoważne  

- wykonanie Indeksu 

sprawności fizycznej 

to jest: próba 

szybkości, skocznosci, 

gibkosci, siły miesni 

brzucha, siły miesni 

ramion, wytrzymałości 

Piłka koszykowa: 

-rzuty do kosza z 

dwutaktu 

- 

Piłka siatkowa: 

- odbiór zagrywki 

  

- rozegranie piłki na 

trzy odbicia  

Piłka ręczna: 

- zastosowanie 

poznanych elementów 

technicznych w grze 

szkolnej i właściwej 

 

 


