Wymagania edukacyjne i zasady oceniania dla klasy VII z wychowania
fizycznego na | potrocze.

1. Rozwoj fizyczny i sprawnosc fizyczna.

W ZAKRESIE WIADOMOSCI UCZEN:

1. dokonuje samooceny budowy anatomicznej swojego ciafta;
2. opisuje zmiany zachodzace w organizmie cztowieka w okresie dojrzewania ptciowego;
3. charakteryzuje wybrany test sprawnosci fizycznej, wymienia préoby wchodzace w jego sktad

4. wymienia narzedzia do pomiaru poziomu sprawnosci fizycznej, np. stoper, tasme miernicza,
dynamometr;

W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI:

1. prezentuje grupe ¢wiczet wzmacniajgcych miesnie posturalne;
2. wykonuje marszowo-biegowy test Coopera.

3.prezentuje ¢wiczenia rozwijajgce wybrang zdolnosé motoryczng;

2.Aktywnosc¢ fizyczna.

W ZAKRESIE WIADOMOSCI UCZEN:

1. wymienia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego;
2. wymienia zalety podejmowania aktywnosci fizycznej w terenie;

3. wyszukuje sposoby wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny systematycznej aktywnosci
fizycznej: aplikacje w smartfonach, programy komputerowe, krokomierze, pulsometry;

W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI UCZEN:

LEKKOATLETYKA

1. postuguje sie mapg w biegu na orientacje;

2. wykonuje bieg ciggty o matej intensywnosci w zréznicowanym terenie;

3. wykonuje bieg wytrzymatosciowy w terenie;

4. wykonuje przekazanie pateczki sztafetowej w strefie zmian wybranym sposobem;
5.dobiera zestaw éwiczen do rozgrzewki wybranej konkurencji lekkoatletycznej;

6. prowadzi rozgrzewke zgodnie z przyjetymi zasadami uwzgledniajgc czes¢ ogdlng i specjalistyczna.



KOSZYKOWKA
1. wykonuje podania pitki oburgcz, jednoracz, koztem i podania sytuacyjne w biegu i podczas gry;

2. wykonuje koztowanie pitkg w biegu ze zmiang tempa i kierunku biegu oraz slalomem ze zmiang
reki koztujacej;

3. wykonuje rzuty do kosza po dwutakcie z prawej i lewej strony, z przeciwnikiem biernym i
aktywnym oraz rzuty z wyskoku;

4. wykonuje atak pozycyjny w réznych ustawieniach,

5. wykonuje atak szybki;

6. wykonuje obrone , kazdy swego” i obrone strefg stosujac przekazanie w obronie;
7. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w grze w koszykéwke;

8. sedziuje wybrane fragmenty gry stosujgc uproszczone przepisy;

9. prowadzi rozgrzewke z pitkg do koszykowki;

PILKA SIATKOWA

1. stosuje wystawienie pitki sposobem gdérnym, dolnym i wystawienie sytuacyjne;
2. wykonuje zbicie pitki po prostej i po skosie;

3. wykonuje atak przez plasowanie pitki;

4. wykonuje kiwniecie

5. wykonuje odbicia pitki oburgcz gérg i dotem w wyskoku;

6. wykonuje blok pojedynczy;

7. wykonuje zagrywke tenisowg z linii 9 metréw;

8. wykona rozegranie pitki na ,trzy”;

9. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w grze w pitke siatkowg;
10. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosujgc uproszczone przepisy;

11. prowadzi rozgrzewke z pitkg do siatkowki

GIMNASTYKA

1. wykonuje stanie na rekach;

2. wykonuje przerzut bokiem na dowolng strone;

3. wykonuje przewrdt w przdd i w tyt z réznych pozycji wyjsciowych;



4. wykonuje przewroty taczac je w uktad gimnastyczny wg inwencji ucznia;
5. wykonuje uktad rGwnowazny na taweczce;

6. wykonuje dowolng piramide dwdjkowa lub tréjkows;

7. wykonuje skoki przez przyrzady gimnastyczne

8. prezentuje dowolny uktad gimnastyczny indywidualny lub dwéjkowy;

9. prowadzi rozgrzewke gimnastyczna.
3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

W ZAKRESIE WIADOMOSCI UCZEN:

1. wskazuje przyczyny kontuzji na lekcjach wychowania fizycznego.

2. objasnia role rozgrzewki przed wysitkiem

3.ocenia zagrozenia zwigzane z nieprzestrzeganiem regulaminéw w obiektach sportowych dotyczace
uprawiania niektérych dyscyplin sportu poza szkotfa, np. w aquaparku, parku trampolin, parku

linowym, skateparkuitp.

W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI UCZEN

1. stosuje przyjete zasady samoasekuracji i asekuracji w réznych formach aktywnosci fizycznej.
2. wykonuje ¢wiczenia adekwatne do swojego rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej.

3. podejmuje aktywnos¢ fizyczng zgodng ze swoimi mozliwosciami zdrowotnymi.

4. EDUKACJA ZDROWOTNA

W ZAKRESIE WIADOMOSCI UCZEN:

1. wymienia pozytywne czynniki wptywajgce na zdrowy styl zycia;
2. wymienia czynniki zdrowego stylu zycia zalezne od niego samego;
3. wskazuje sposoby redukowania stresu;

4. objasnia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych;

W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI UCZEN

1l.umiejetnie dobiera codzienne formy aktywnosci fizycznej;
2 wykonuje codzienne obowigzki dbajgc o swoje zdrowie;

3. stosuje zasady zdrowego zywienia i aktywnosci fizyczne;j.



Wymagania edukacyjne i zasady oceniania dla klas VII z wychowania
fizycznego na Il potrocze.

1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

W ZAKRESIE WIADOMOSCI UCZEN:

1. postuguje sie prawidtowg terminologigdotyczacg ¢wiczen ksztattujgcych;

2. objasnia czym jest i do czego stuzy siatkacentylowa

W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI:

1. dobiera zestaw ¢wiczen ksztattujgcych do wybranejzdolnosci motorycznej;
2. prezentuje ¢wiczenia rozwijajgce wybrang zdolnos¢motoryczng;

3. prezentuje grupe ¢wiczen wzmachniajgcych miesnieposturalne

2.Aktywnosc¢ fizyczna.

W ZAKRESIE WIADOMOSCI UCZEN:

1. rozréznia nowoczesne formy ruchu,np. zumbe, nordicwalking, pilates;
2. opisuje zasady wybranej przez siebie gryrekreacyjnej, regionalnej i spoza Europy;

3. wyjasnia idee olimpiad i paraolimpiad.

W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI:

Pitka reczna

. wykonuje podania jednoracz pétgdrne i koztem w bieguzakoriczone rzutem do bramki;
. wykonuje rzut do bramki z biegu, po przeskoku i z wyskoku;

. wykonuje zwdéd pojedynczy i podwdjny z balansem ciata;

. wykonuje rytm trzech krokéw zakoriczony podaniem lubrzutem do bramki;

. wykonuje kontratak i atak szybki zakoriczony rzutemdo bramki;

. wykonuje obrone , kazdy swego” oraz obrone strefg;

. podejmuje gre na réznych pozycjach w tym gre bramkarza;

. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne;
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. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosujgc uproszczoneprzepisy;

10. prowadzi rozgrzewke z pitka do pitki reczna



Pitka nozna
1. prowadzi pitke po prostej i ze zmiang kierunku biegui tempa, slalomem prawa i lewg nogg, réznymi
czesciamistopy;

. prowadzi pitke nogg dalszg od przeciwnika;

. wykonuje przyjecie i podanie pitki réznymi czesciami stopyw miejscu i w biegu;

. wykonuje podanie i strzat z powietrza;
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5. wykonuje podanie i strzat gtowg;

6. wykonuje atak pozycyjny i kontratak;

7. podejmuje gre na réznych pozycjach, w tym gre bramkarza;

8. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne;

9. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosuje uproszczoneprzepisy;
10. prowadzi rozgrzewke z pitkg do pitki noznej

GRY REKREACYJINE

1. petni role zawodnika w poznanych grach rekreacyjnych:,badminton, tenis stotfowy, stosujac
elementy techniczne itaktyczne;

2. organizuje klasowe rozgrywki w wybrane gry rekreacyjne;

3. proponuje nowe formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;

4. diagnozuje wtasng dzienng aktywnosc fizyczngwykorzystujgc nowoczesne technologie — aplikacje
TANIEC

1. wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolnyuktad taneczny z wykorzystaniem
elementow nowoczesnychform aktywnosci fizycznej, np. aerobiku, zumby, stepu;

2. opracowuje i wykonuje prosty uktad choreograficznydo wybranej muzyki indywidualnie, w parze
lub w zespole;

3. wykonuje rozgrzewke specjalistyczng do muzyki;

4. dokonuje oceny i samooceny wykonanych uktadéwtanecznych

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;j.

W ZAKRESIE WIADOMOSCI UCZEN:

1.wskazuje przyczyny kontuzji na lekcjachwychowania fizycznego.
2. objasnia role rozgrzewki przed wysitkiemfizycznym.

3. wymienia zagrozenia zwigzanez uprawianiem sportow ekstremalnych.

W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI:




1.postepuje zgodnie z poznanymi zasadami udzielaniapierwszej pomocy w trakcie wypadkéw i
urazéw w czasie zajec¢ruchowych.

2.podejmuje aktywnos¢ fizyczng zgodng ze swoimi mozliwosciami zdrowotnymi
4 .EDUKACJA ZDROWOTNA

W ZAKRESIE WIADOMOSCI UCZEN:

wskazuje produkty spozywcze prowadzace do otytosci i nadwagl
wymienia zasady prawidtowego odzywania;

wymienia choroby zwigzane z nadwaga i niedozywieniem;

1.

2.

3.

4. podaje skutki zazywania srodkéw odurzajgcych, dopalaczy;

5. wyjasnia pojecie steryddéw i srodkow zwiekszajgcych mase ciata;
6.

opisuje zasady higieny w okresie dojrzewania.

W ZAKRESIE UMIEJETNOSCI:

1. umiejetnie dobiera codzienne formy aktywnosci fizycznej;
2.wykonuje codzienne obowigzki dbajgc o swoje zdrowie;

3. stosuje zasady zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej.

OBSZARY PODLEGAJACE OCENIANIU

1.SYSTEMATYCZNOSC=> Uczer na kazdej lekcji ma odnotowywane, czy w niej czynnie uczestniczy,
czy posiada odpowiedni strdj. Zwolnienia od lekarza i nieobecnosci sg rowniez zaznaczane.

2.STROJ SPORTOWY=> Przez przygotowanie do zajeé bedzie rozumiane: posiadanie przez ucznia
wtasciwego stroju sportowego tj. (biata koszulka ,getry, dres i sportowe obuwie, sznurowane lub na
rzepy). Uczniowie z dtugimi wtosami muszg miec je spiete gumka. Na lekcji obowigzuje CALKOWITY
zakaz bizuterii oraz posiadania dtugich lub sztucznych paznokci. Kazdy przypadek braku stroju lub
braku odpowiedniego zmiennego i czystego obuwia, spdznienia i ucieczki nauczyciel zaznacza w
swoim zeszycie.

3.AKTYWNOSC-> Aktywno$¢ ucznia na zajeciach wychowania fizycznego zaznaczana jest przy pomocy
znakow (+) i (-).

Plusy (+) uczniowie otrzymujg za: przejawy zaangazowania, stosunek do przedmiotu, wykonywania
¢wiczen w sposob zblizony do swoich maksymalnych mozliwosci, inwencje tworcza, aktywny udziat w
zajeciach, stosowanie zabiegdw higienicznych, dbanie o bezpieczenstwo swoje i innych,
przestrzeganie regulamindw i zasad bhp oraz zasady fair play, poszanowanie mienia szkolnego,
obowigzkowo$¢, sumiennosé, zdyscyplinowanie i zyczliwy stosunek do innych



Minusy (-) uczniowie otrzymujg za niechetny i negatywny stosunek do uczestnictwa w zajeciach za
w/w elementy.

4. UMIEJETNOSCI=> Ruchowe : oceniana bedzie technika wykonania elementéw podczas gier
zespotowych, gimnastycznych, tanecznych i innych. Uczen otrzymuje plusy. Trzy plusy skutkujg oceng
bardzo dobrg. Oceniane beda rowniez testy i préby sprawnosciowe. Inne: oceniana bedzie
umiejetnos$¢ prowadzenia rozgrzewki, sedziowania, organizacji zawodow np. klasowych, imprez itp.

5. WIADOMOSCI->. Wykonanie pracy, grupowej lub indywidualnej . Ustna lub pisemna forma
wypowiedzi.

6.AKTYWNOSC DODATKOWA -> Za reprezentowanie szkoty w zawodach szkolnych uczen otrzymuje
ocene celujaca

Ocena celujaca
Ocene celujacg otrzymuje uczen, ktoéry:

1. Jest zawsze przygotowany do lekcji i bierze aktywny udziat we wszystkich lekcjach wychowania

fizycznego w ciggu roku szkolnego.
2. Doskonale opanowat elementy dyscyplin sportowych objetych programem nauczania.

3. Posiada duzg znajomos¢ zasad i przepiséw gier zespotowych oraz konkurencji lekkoatletycznych,

gimnastycznych.

4. Systematycznie podnosi poziom swojej sprawnosci fizycznej i motorycznej. Przejawia dbatos$¢ o

wiasne ciato i zdrowie, dba o higiene osobista.

5. Jest kolezenski, zdyscyplinowany. Podczas zaje¢ przestrzega zasad BHP, ,fair play”, dba o

bezpieczenstwo wtasne i innych.

Ocena bardzo dobra

Ocene bardzo dobrg otrzymuje uczen, ktéry:
1. Nie opuszcza zajec lekcyjnych z wychowania fizycznego. Jest przygotowany do zajec.
2. W petni opanowat elementy dyscyplin sportowych objetych programem nauczania.

3. Wykazuje sie znajomoscig zasad i przepisdw gier sportowych, konkurencji lekkoatletycznych,

gimnastycznych.

4, Jest kolezenski, zdyscyplinowany, przestrzega zasad BHP na zajeciach z wychowania fizycznego.



5. Prowadzi sportowy tryb zycia.

Ocena dobra

Ocene dobrg otrzymuje uczen, ktory:

1. Czesto nie bierze udziatu w zajeciach wychowania fizycznego, nie jest systematycznie

przygotowany do lekcji.

2. Opanowat w stopniu dobrym elementy z zakresu dyscyplin sportowych objetych programem

nauczania. Wykazuje dobrg znajomos¢ zasad i przepiséw gier sportowych.

3. Sprawnos¢ fizyczng i motoryczng utrzymuje na poziomie zblizonym do wynikéw z poprzedniego

semestru.

4. Jest kolezenski, na ogdt przestrzega zasad BHP.

Ocena dostateczna

Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktory:

1. Niesystematycznie uczestniczy w zajeciach wychowania fizycznego, czesto jest nieprzygotowany

do lekcji.

2. Opanowat w stopniu dostatecznym elementy dyscyplin sportowych objetych programem

nauczania. Wykazuje braki w znajomosci zasad i przepiséw gier sportowych.

3. Poziom sprawnosci fizycznej i motorycznej obniza sie w poréwnaniu do wynikéw z poprzedniego

semestru lub roku szkolnego.

4. Jest niekolezenski, niezdyscyplinowany, nie zawsze przestrzega zasad BHP. 5. Prowadzi

niehigieniczny i niesportowy tryb zycia.

Ocena dopuszczajgca

Ocene dopuszczajgcy otrzymuje uczen, ktory:

1. Opuszcza zajecia wychowania fizycznego, czesto jest nieprzygotowany do lekgcji.

2. Nie opanowat w stopniu dopuszczajgcym dyscyplin sportowych objetych programem nauczania.

Wykazuje znaczace braki w znajomosci zasad i przepiséw gier sportowych.



3. Nie pracuje nad podniesieniem swojej sprawnosci fizycznej i motorycznej. We wszystkich prébach

poziom sprawnosci fizycznej jest znacznie nizszy od poprzednich wynikéw.

4. Jest niekolezenski, niezdyscyplinowany, narusza zasady BHP

5. Prowadzi niehigieniczny i niesportowy tryb zycia.

Ocena niedostateczna

Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktoéry:

1. Nagminnie opuszcza zajecia wychowania fizycznego. Bardzo czesto jest nieprzygotowany do lekcji.

2. Nie opanowat podstawowych umiejetnosci w zakresie dyscyplin sportowych objetych programem

nauczania. Nie zna podstawowych zasad i przepiséw gier sportowych.

3. Nie pracuje nad podniesieniem swojej sprawnosci fizycznej i motorycznej.

4. Jest niezdyscyplinowany, niekolezenski, razgco i czesto narusza przepisy BHP, stwarzajac
niebezpieczenstwo i zagrozenie dla siebie oraz innych. Na lekcjach wchodzi w konflikty z kolegami i

nauczycielami.

5. Prowadzi niehigieniczny i niesportowy tryb zycia



