Wymagania edukacyjne z przedmiotu wychowanie fizyczne
dla ucznia klasy VII a (grupa chlopcow)

Przy ustalaniu oceny osiagni¢¢ edukacyjnych w zakresie wychowania fizycznego brany jest
pod uwage wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie si¢ z obowigzkoéw wynikajacych
ze specyfiki tych zaje¢, a takze systematyczno$¢ udziatu w zajeciach oraz aktywnos¢ ucznia
w dziataniach na rzecz kultury fizyczne;j.

1. Wymagania na poszczegoélne oceny
Ocenge celujaca otrzymuje uczen, ktory:

* spetnia wszystkie wymagania na ocen¢ bardzo dobra.

* posiada zakres umiejetnosci przewidziany programem nauczania danej klasy.

« aktywnie uczestniczy w zyciu sportowym na terenie szkoty, badz tez w innych formach
dziatalnosci

zwigzanej z kulturg fizyczng.

* prezentuje postawe fair play, jest wzorem dla innych uczniow.

* chetnie bierze udziat w zawodach sportowych.

* uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych.

* jest kulturalny, wykonuje polecenia nauczyciela, szanuje przeciwnika, kolegow.

Ocene¢ bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory:

* w duzej mierze opanowal zakres umiejetnosci i wiedzy okreslony wymaganiami
edukacyjnymi

programu nauczania przedmiotu w danej klasie.

* jego postawa spoleczna, zaangazowanie 1 stosunek do wychowania fizycznego nie budzg
najmniejszych zastrzezen.

* jest aktywny, wktada maksymalny wysitek w ksztattowanie swojego rozwoju
psychofizycznego,

wykazuje pozytywny stosunek do przedmiotu.

* ¢wiczenia wykonuje wlasciwg technika, pewnie, dokfadnie, w odpowiednim tempie, zna
zalozenia

taktyczne i przepisy dyscyplin sportowych zawartych w programie.

* posiada duze wiadomosci z zakresu kultury fizycznej i umiejetnie wykorzystuje je

w praktycznym dziataniu.

* systematycznie doskonali sg sprawno$¢ motoryczng i wykazuje duze postepy w osobistym
usprawnianiu.

* jest zawsze przygotowany do zaje¢, dba o higiene osobistg.

» wlasciwie odnosi si¢ do mniej sprawnych fizycznie.

Ocen¢ dobra otrzymuje uczen, ktory:

* opanowatl umiej¢tnosci ruchowe, zawarte w programie nauczania, na poziomie
podstawowym

wykonujac ¢wiczenia samodzielnie, jednak z matymi bledami technicznymi lub w stabym
tempie.

» wykazuje do$¢ dobre postepy w osobistym usprawnianiu, podejmuje liczne proby
doskonalenia wlasnej sprawnosci fizyczne;.

* posiadane wiadomosci potrafi wykorzysta¢ w praktyce przy pomocy nauczyciela



* cechuje go pozytywny stosunek do przedmiotu i aktywna postawa na lekcji

* zna i stosuje zasady higieny osobistej

* nie wykazuje razacych bltedow w zakresie wychowania spotecznego (jest kolezenski i
zdyscyplinowany)

Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktory:

 opanowal material programowy na przecietnym poziomie ze znacznymi brakami

» wktada minimalny wysitek w swoje usprawnianie, wykazujac male postepy

* ¢wiczenia wykonuje niepewnie, w nieodpowiednim tempie, z duzymi bledami
technicznymi, czyni to niechetnie.

* posiada niepelne wiadomosci z zakresu kultury fizycznej i nie potrafi ich wykorzystac

w praktycznym dziataniu

* przejawia braki w zakresie wychowania spotecznego, w postawie i stosunek do przedmiotu
* sporadycznie jest nieprzygotowany do lekcji

* nie wykazuje aktywnosci na lekcjach

* nie opanowal materiatu w stopniu dostatecznym i ma powazne braki

* ¢wiczenia wykonuje niechg¢tnie 1 z duzymi bledami technicznymi

* jego wiadomosci z przedmiotu sg niewystarczajgce

* niesystematycznie bierze udziat w zajeciach (min. ilo$¢ obecnosci 50%) | wykazuje bardzo
mate postepy w osobistym usprawnianiu

* jest czesto nieprzygotowany do zajec

* jego postawa spoleczna budzi powazne zastrzezenia

Ocene dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory:

* nie opanowal materiatlu w stopniu dostatecznym i ma powazne braki

* ¢wiczenia wykonuje niechetnie 1 z duzymi bledami technicznymi

* jego wiadomosci z przedmiotu sg niewystarczajace

* niesystematycznie bierze udziat w zajeciach (min. ilo$¢ obecnosci 50%) 1 wykazuje bardzo
mate postepy w osobistym usprawnianiu

* jest czgsto nieprzygotowany do zajec

* jego postawa spoleczna budzi powazne zastrzezenia

1. Ocenie podlega znajomos¢ i rozumienie tresci ustalonych
w podstawie programowej dla klasy VIII:

Cele ksztalcenia — wymagania ogdlne

I. Ksztaltowanie umiej¢tnosci rozpoznawania i oceny wiasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizycznej.

II. Zachgcanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizyczne;.
III. Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;.

IV. Ksztaltowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz
praktykowania zachowan prozdrowotnych.

V. Ksztaltowanie umiej¢tnosci osobistych i spolecznych sprzyjajacych catozyciowej
aktywnosci fizycznej.



Dziat I. Cwiczenia ogdlnorozwojowe

1.1 wykonuje wybrane cztery ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne;

1.2 wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajacego gorset mi¢§niowy;
1.3 omawia i stosuje co najmniej dwa wybrane rodzaje treningu wzmacniajgcego

(np. trening HIIT, trening tabata, trening obwodowy);

1.4 wskazuje mozliwo$ci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dzienne;j
aktywnosci fizycznej;

1.5 wykonuje co najmniej jedng nowoczesng forme aktywnosci fizycznej (np. pilates,
zumba, nordic walking);

1.6 przeprowadza rozgrzewke dostosowang do rodzaju aktywnosci;

1.7 wykonuje ergonomiczne podnoszenie 1 przenoszenie przedmiotow o roznej wielkosSci
1r0Znym cigzarze;

1.8omawia znaczenie aktywnosci fizycznej na $wiezym powietrzu dla zdrowia
fizycznego i psychicznego, regeneracji organizmu oraz og6Iinego samopoczucia,

a takze wyjasnia jej rolg w profilaktyce zdrowotne;.

Dziat I1. Gry zespolowe 1 rekreacyjne

2.1 wykonuje i stosuje elementy techniczne w koszykowce, pilce noznej, pitce reczne;
i siatkowce;

2.2 przyjmuje pozycje w ataku i obronie, zgodnie z zasadami gier zespotowych,

0 ktérych mowa w pkt 1;

2.3uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespotowych innych niz wymienione

w pkt 1, wybranych zgodnie z preferencjami uczniow, tradycja szkoty i srodowiska
lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;

2.4 uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych, petigc funkcje zawodnika

1 sedziego;

2.5 planuje szkolne rozgrywki wedtug systemu pucharowego i ,,kazdy z kazdym”.

Dziat II1. Lekkoatletyka

3.1 wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu niskiego, osiggajac
maksymalng predkosc;

3.2 wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidlowy rytm biegu i odpowiednig dynamike
biegu, na r6znych dystansach,;

3.3 wykonuje rzut zamachowy pitka z rozbiegu z zaznaczeniem kroku skrzyznego

i pozycji wyrzutnej;

3.4 wykonuje przekazanie paleczki w biegu sztafetowym;

3.5 wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji
w terenie;

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

Dziat IV. Taniec
4.1 opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tanca
tradycyjnego lub nowoczesnego.

Dzial V. Relaksacja i odprezenie

5.1stosuje techniki relaksacyjne i ¢wiczenia wyciszajace, takie jak rozcigganie
1 ¢wiczenia oddechowe w celu regeneracji oraz zapewnienia dobrostanu
psychicznego.



Dziat VI. Monitorowanie aktywno$ci i sprawnosci fizycznej

6.1 wymienia testy sprawnosci fizycznej i wykorzystuje nowoczesne technologie
sprawnosci fizycznej;

6.2 korzysta z dostgpnych urzadzen pomiarowych do sprawdzenia poziomu sprawnosci
fizycznej (np. aplikacji mobilnych, opasek na reke, sport testerow);

6.3 mierzy wlasng dzienng aktywno$¢ fizyczna.

Dziat VII. Sprawno$¢ fizyczna w stuzbach mundurowych

7.1poznaje proby sprawnosciowe wchodzace w sktad testow sprawnosci fizycznej
stosowanych w trakcie rekrutacji do shuzb mundurowych i potrafi wyjasni¢, dlaczego

s one istotne w pracy w tych stuzbach; wymienia przyklady innych aktywnosci
zawodowych, w ktorych wymagana jest wysoka sprawnos¢ fizyczna (np. zawodowy
sportowiec, ratownik Gérskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, trener
personalny, gornik);

7.2 wykonuje w podstawowym zakresie wybrane préby sprawnosciowe (np. biegi srednie
1 dhugie, uginanie ramion w podporze przodem, podcigganie si¢ na drazku)

z uwzglednieniem wlasnych mozliwosci i1 zasad bezpieczenstwa.

Dziat VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

1. omawia sposoby zapobiegania najczgstszym urazom 1 wypadkom w czasie zajec
ruchowych;

2. stosuje zasady samoasekuracji 1 asekuracji w aktywnos$ciach fizycznych
wymagajacych wspotpracy i odpowiedzialnos$ci za bezpieczenstwo innych;

3. planuje aktywno$¢ fizyczng nad woda, w gorach i terenie zielonym,

z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa i ochrony srodowiska oraz promuje postawy
odpowiedzialnego zachowania wsrod rowiesnikow.

Dzial IX. Kompetencje spoteczne

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

2. uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;
3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego 1 wspotuczestnikéw przez
przestrzeganie zasad obowigzujacych w grach 1 zabawach ruchowych;

4. wspoldziatla w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania
wszystkich uczestnikow;

5. komunikuje si¢ efektywnie w grupie i1 buduje relacje przez gry zespotowe

1 ¢wiczenia w parach;

6. petni funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow
sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8. wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9. traktuje problem jako motywacj¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania;

10. przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przeklada si¢ na codzienne funkcjonowanie
spoteczne;

11. wspoélpracuje w grupie, szanujac poglady 1 wysitki innych uczniéw, wykazujac
asertywnos¢ i empatic;

12. motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,



ze szczegoInym uwzglednieniem 0sob o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zr6znicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. przeciwdziata wykluczeniu uczniow mniej sprawnych fizycznie i promuje
wzajemne wsparcie;

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zaréwno w trakcie
rywalizacji, jak i sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej wartosci;

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

3. Formy i sposoby oceniania:

Ocenie podlega:

1. Wkiad ucznia w opanowanie okre§lonych umiejetnosci wyrazajacy sie¢ dodatkowa praca.
2. Postep w rozwoju sprawnosci motorycznej mierzony na podstawie testow
sprawnosciowych 1 zadan kontrolno - sprawdzajacych.

3. Znajomos¢ przepisow i zasad poznanych dyscyplin sportowych.

Wystawienie oceny srodrocznej i rocznej

Podstawg oceny okresowej z wychowania fizycznego jest:
1. Systematyczne i aktywne uczestnictwo w lekcji.

2. Zdyscyplinowanie i postawa fair play.

3. Posiadanie wlasciwego stroju do ¢wiczen.

Uczen ma prawo 2 razy w semestrze zglosi¢ nieprzygotowanie do lekcji. Kazde kolejne
nieprzygotowanie wptywa na obnizeniem oceny z przedmiotu .

Wszystkie oceny biezace, uczen moze poprawi¢ w terminie do 2 tygodni od uzyskania tej
oceny.

Zwolnienia z lekcji wychowania fizycznego

Uczen i1 rodzice zobowigzani sg do zglaszania nauczycielowi wszelkich przeciwwskazan
do wykonywania ¢wiczen (przebyte choroby, urazy).

Kazda niedyspozycja ucznia musi by¢ potwierdzona

przez rodzica na pi$mie (za wyjatkiem naglych wypadkéw). W innym przypadku bedzie
uznawana za brak stroju.

Dyrektor szkoty zwalnia ucznia z wykonywania okre§lonych ¢wiczen fizycznych na zajeciach
wychowania fizycznego, na podstawie opinii o ograniczonych mozliwo$ciach wykonywania
przez ucznia tych ¢wiczen wydanej przez lekarza, na czas okreslony w tej opinii.

Jezeli okres zwolnienia ucznia z realizacji zaje¢ wychowania fizycznego uniemozliwia
nauczycielowi ustalenie $rodrocznej lub rocznej oceny klasyfikacyjnej, w dokumentacji
przebiegu nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje si¢ ,,zwolniony” albo
,,ZWolniona”

Opracowat Janusz Sroka






