Wymagania edukacyjne z przedmiotu wychowanie fizyczne w klasie 7 - dziewczeta

Nauczyciel wychowania fizycznego ma obowigzek w szczegolnosci bra¢ pod uwage wysitek wktadany przez

ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkow wynikajgcych ze specyfiki zaje¢ z wychowania fizycznego.

Ocene¢ dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory:

ma braki w opanowaniu podstawowych wiadomo$ci i umiejetnosci, ale braki te nie przekraczaja
mozliwosci uzyskania przez ucznia podstawowej wiedzy z danego przedmiotu w ciagu dalszej nauki;
rozwigzuje (wykonuje) zadania teoretyczne i praktyczne typowe o niewielkim stopniu trudnosci
zawartych w wymaganiach na ocene dopuszczajaca;

w zajeciach uczestniczy niesystematycznie, bywa nieobecny bez usprawiedliwienia;

jest czesto nieprzygotowany do zaj¢¢, ma lekcewazacy stosunek do wychowania fizycznego;

nie uzyskuje postepu sprawnosci fizyczne;j;

wykonuje jedynie najprostsze ¢wiczenia i to z bledami;

nie podejmuje prob ¢wiczen zadanych przez nauczyciela;

opanowal material programowy w niewielkim stopniu i ma duze luki;

zna zdrowy styl zycia ale go nie stosuje, posiada male wiadomosci z zakresu kultury fizycznej, nie
potrafi wykona¢ prostych zadan zwigzanych z samoocena;

nie bierze udzialu w zaj¢ciach pozalekcyjnych.

Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktory:

opanowal wiadomos$ci i umiej¢tnosci okreslone podstawa programowa w danej klasie na poziomie
nieprzekraczajgcym wymagan na ocen¢ dostateczna;

rozwiazuje (wykonuje) typowe zadania teoretyczne lub praktyczne o S$rednim stopniu trudnosci
zawartych w wymaganiach na ocene dopuszczajacg i dostateczna;

opuszcza zajgcia i nie zawsze chetnie w nich uczestniczy;

z reguly jest przygotowany do zaje¢;

nie uzyskuje postepu sprawnosci fizycznej;

¢wiczenia wykonuje niepewnie i z bledami;

sporadycznie bierze udziat wzajeciach pozalekcyjnych;

posiada maty zakres wiedzy o kulturze fizycznej, ktorej nie potrafi wykorzystac;

zna zdrowy styl zycia ale rzadko go stosuje, ma problemy z wykonaniem prostych zadan zwigzanych
Z samoocena.

nie zawsze precyzyjnie postuguje si¢ odpowiednig terminologia.

Ocene dobra otrzymuje uczen, ktéry:

opanowat wiadomo$ci i umiejetnosci wyznaczone z zakresu tre$ci podstawy programowe;j;

jest obecny na zajeciach, a nieobecnos$ci ma usprawiedliwione;

wykazuje si¢ dobra sprawnoscia fizyczna;

zadania i ¢wiczenia wykonuje z matymi btedami;

posiada wiadomosci 1 umiejgtnosci, ktore potrafi wykorzysta¢ w praktyce, ale z pomocg nauczyciela;
jego postawa na zajeciach wychowania fizycznego nie budzi wigkszych zastrzezen;

rozumie potrzeby zdrowego stylu zycia oraz zna wptyw ruchu na organizm miodego cztowieka;

rzadko bierze udziat w zajeciach pozalekcyjnych;



Ocene bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory:

opanowatl pelny zakres wiedzy i umiejetnosci okreslony podstawa programowa przedmiotu w danej
klasie;
sprawnie i precyzyjnie postuguje si¢ odpowiednig terminologia, wiedzg i umiejetnosciami;
rozwigzuje samodzielnie i wyczerpujagco zadania i problemy ujete w podstawie programowej, potrafi
zastosowac posiadang wiedze¢ do rozwigzywania zadan i probleméw w nowych sytuacjach;
aktywnie, chetnie i systematycznie uczestniczy w zajeciach wychowania fizycznego;
wykonuje duze postepy w usprawnianiu si¢;
¢wiczenia wykonuje pewnie, sprawnie i z wlasciwa technika;
potrafi dokona¢ samooceny réoznymi probami i testami;
jego zaangazowanie, stosunek do w-f nie budzi najmniejszych zastrzezen, a swoja postawg zacheca
innych do udziatu w lekcji;
bierze udziat w zajgciach pozalekcyjnych,
posiada duzy zakres wiadomosci z kultury fizycznej i umiejetnie wykorzystuje je w praktycznym
dziataniu;
zna, rozumie 1 bezwzglednie stosuje zasady zdrowego stylu zycia.

Ocenge celujaca otrzymuje uczen, ktory:

opanowat wszystkie umiejetnosci 1 wiadomosci ujete w podstawie programowej dla danej klasy;

biegle postuguje si¢ zdobytymi wiadomosciami i umiejetno$ciami rozwiazujac problemy teoretyczne
i praktyczne;

proponuje nietypowe rozwigzania, jest tworczy i rozwija wlasne uzdolnienia;

bierze udzial i osiaga sukcesy w zawodach sportowych i innych projektach zwigzanych z szeroko
rozumiang kulturg fizyczna;

jest kulturalny, wykonuje polecenia nauczyciela, szanuje przeciwnika, kolegow;

prezentuje postawe fair play, jest wzorem dla innych uczniow.

Biorac pod uwage cele stawiane przed wychowaniem fizycznym, uczen jest oceniany w nastepujacych
obszarach:

POSTAWA:

udziat w zajgciach lekcyjnych i1 pozalekcyjnych (zaangazowanie, stroj, frekwencja na lekcjach, wysitek
wktadany w rozwo6j sprawnosci, udzial w zyciu sportowym szkoty, higiena osobista); reprezentowanie szkoty w
zawodach sportowych; prozdrowotny styl zycia; zdyscyplinowanie.

UMIEJETNOSCI:

stopien opanowania umiej¢tnosci ruchowych (co potrafig, jak wykonuj¢) z zakresu wymagan programowych;

postep w swoim usprawnianiu.

WIADOMOSCI:

wiedza i umiej¢tnos¢ jej praktycznego wykorzystania w zakresie - organizacji, bezpieczenstwa i higieny

zaje¢ ruchowych (samokontrola, asekuracja, pomoc); znajomo$¢ przepisow i terminologii poszczegdlnych



dyscyplin sportu; samosterowania rozwojem psychofizycznym, adaptacja organizmu do wysitku i ochrona
zdrowia.

Formy i sposoby oceniania i sprawdzania umiejetnoSci oraz wiedzy ucznia:

Obserwacja ucznia w trakcie zaje¢. Uczen moze by¢ oceniany na kazdej lekcji (premiowanie
zaangazowania, strdj sportowy, frekwencja).

Zadania kontrolno-oceniajace dla poszczegodlnych poziomoéw nauczania z podziatem na poszczegodlne
dzialy programowe, ktore pozwalajg okresli¢ stopien opanowania umiejetnosci ruchowych.

Ocenie podlega poziom i postep sprawnosci fizycznej - technika, estetyka, plynnosé, poprawnosé
wykonywanego ¢wiczenia podlegajacego sprawdzianowi:

- Skuteczno$¢ wykonywanego ¢wiczenia.

- Zagadnienia pisemne o tematyce sportowej (jesli wzgledy zdrowotne lub inne przyczyny
usprawiedliwione uniemozliwiajg zaliczenie sprawdzianu praktycznego).

Testy standardowe pozwalajace ustali¢ rozwoj sprawnosci (biorgc pod uwage wysitek wktadany przez
ucznia i progresje sprawnosci fizycznej).

- Testy i wypowiedzi ustne w obszarze kontroli wiadomosci (w zalezno$ci od potrzeb).

Oceniajagc  ucznidw posiadajacych opini¢/orzeczenie Poradni Psychologiczno - Pedagogicznej,
uwzglednia si¢ zalecenia poradni oraz indywidualne dostosowania.

Sposoby poprawiania oceny:

Uczen, ktory byt nieobecny ma obowigzek uzupetienia brakow.

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

Po otrzymaniu oceny niezadowalajacej lub niedostatecznej ze sprawdzianu ruchowego (zadania
kontrolno-oceniajacego) uczen ma mozliwo$¢ poprawy w ciggu dwoch tygodni od daty wykonania
zadania.

Osoba ktora nie mogla wykona¢ sprawdzianu (zadania kontrolno-oceniajacego) w przypadku
nieobecnosci, choroby itp. musi zaliczy¢ go w ciagu dwoch tygodni.

Okres zaliczenia moze by¢ rowniez wyznaczony indywidualnie np. ze wzgledu na dtuzsza nieobecnosé
na lekcji spowodowang chorobg lub kontuzja, nie poézniej jednak niz do konca semestru.

Uczen, ktéry otrzymal ocen¢ niedostateczng ze sprawdzianu ruchowego (zadania kontrolno-
oceniajgcego), jest zobowigzany do jej poprawy w czasie dwdch tygodni od momentu jej otrzymania.
Uczen, ktory chce poprawi¢ niezadowalajgca go ocene, moze tego dokona¢ w ciggu dwoch tygodni od
momentu otrzymania niezadowalajacej oceny.

Kazda ocen¢ mozna poprawi¢ jednokrotnie.

W przypadku gdy uczen w wyniku klasyfikacji $rodrocznej otrzymat oceng niedostateczng, ma
obowigzek uzupetnié¢ braki.

Zwolnienie z lekcji wychowania fizycznego:

Uczen 1 rodzice zobowigzani sa do zglaszania nauczycielowi wszelkich przeciwwskazan do
wykonywania ¢wiczen (przebyte choroby, urazy). Kazda niedyspozycja ucznia musi by¢ potwierdzona



przez rodzica na piSmie (za wyjatkiem nagtych wypadkéw). W innym przypadku bedzie uznawana za
brak stroju.

Dyrektor szkoly zwalnia ucznia z wykonywania okre§lonych ¢wiczen fizycznych na zajgciach
wychowania fizycznego, na podstawie opinii o ograniczonych mozliwosciach wykonywania przez
ucznia tych ¢wiczen wydanej przez lekarza, na czas okreslony w tej opinii.

Dyrektor szkoty zwalnia ucznia z realizacji zaje¢ wychowania fizycznego na podstawie opinii o braku
mozliwos$ci uczestniczenia ucznia w tych zajeciach 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”.

Przekazywanie informacji o postepach ucznia:

Informacje o postgpach ucznia sg mu przekazywane na biezgco podczas zajg¢. Rodzice uzyskujg informacje
o postepach ucznia podczas zebran klasowych, w czasie dyzuréw nauczycielskich oraz podczas rozméw

indywidualnych z nauczycielem.

Tresci nauczania — wymagania szczegdlowe:

Dzial I. Cwiczenia ogélnorozwojowe

wykonuje wybrane cztery ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne;

wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajacego gorset migsniowy;

omawia 1 stosuje co najmniej dwa wybrane rodzaje treningu Wwzmacniajacego
(np. trening HIIT, trening tabata, trening obwodowy);

wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosci
fizycznej;

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

przeprowadza rozgrzewke dostosowana do rodzaju aktywnosci;

wykonuje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci i roznym cigzarze;
omawia znaczenie aktywnosci fizycznej na swiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego i psychicznego,
regeneracji organizmu oraz ogolnego samopoczucia, a takze wyjasnia jej role w profilaktyce zdrowotne;.

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

wykonuje i stosuje elementy techniczne w koszykoéwece, pitce noznej, pitce recznej i siatkowee;
przyjmuje pozycje¢ w ataku i obronie, zgodnie z zasadami gier zespotowych, o ktorych mowa w pkt 1;
uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespotowych innych niz wymienione w pkt 1, wybranych
zgodnie z preferencjami ucznidow, tradycja szkoly i $rodowiska lokalnego oraz warunkami
organizacyjnymi szkoty;

uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych, pelnigc funkcje zawodnika i sedziego;

Dzial I11. Lekkoatletyka

wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu niskiego, osiggajac maksymalna predkos¢;
wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidtowy rytm biegu i odpowiednia dynamike biegu, na réznych
dystansach;



- wykonuje rzut zamachowy pitka z rozbiegu z zaznaczeniem kroku skrzyznego i pozycji wyrzutnej;
- wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;

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

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

Dzial V. Relaksacja i odprezenie
- stosuje techniki relaksacyjne i ¢wiczenia wyciszajace, takie jak rozcigganie i ¢wiczenia oddechowe
w celu regeneracji oraz zapewnienia dobrostanu psychicznego.

Dzial VI. Monitorowanie aktywnoS$ci i sprawnos$ci fizycznej
- wymienia testy sprawnosci fizycznej i wykorzystuje nowoczesne technologie sprawnosci fizycznej;
- korzysta z dostgpnych urzadzen pomiarowych do sprawdzenia poziomu sprawno$ci fizycznej
(np. aplikacji mobilnych, opasek na r¢ke, sport testerow);
- mierzy wlasng dzienng aktywnos$¢ fizyczna.
Dzial VII. Sprawnos$¢ fizyczna w stuzbach mundurowych
- poznaje proby sprawnosciowe wchodzace w sktad testow sprawnosci fizycznej stosowanych w trakcie
rekrutacji do stuzb mundurowych i potrafi wyjasni¢, dlaczego sa one istotne w pracy w tych stuzbach;
wymienia przyklady innych aktywnosci zawodowych, w ktorych wymagana jest wysoka sprawnos¢
fizyczna (np. zawodowy sportowiec, ratownik Gorskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, trener
personalny, gornik);
- wykonuje w podstawowym zakresie wybrane proby sprawnosciowe (np. biegi $rednie i dtugie, uginanie
ramion w podporze przodem, podcigganie si¢ na drazku) z uwzglednieniem wlasnych mozliwosci i
zasad bezpieczenstwa.

Dzial VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci
- omawia sposoby zapobiegania najczestszym urazom i wypadkom w czasie zaje¢ ruchowych;

- stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w aktywnos$ciach fizycznych wymagajacych wspotpracy
1 odpowiedzialnosci za bezpieczefistwo innych;

- planuje aktywno$¢ fizyczng nad woda, w gorach i terenie zielonym, z uwzglednieniem zasad
bezpieczenstwa i ochrony $rodowiska oraz promuje postawy odpowiedzialnego zachowania wsrod
rowiesnikow.

Dzial IX. Kompetencje spoleczne

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

- uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;

- okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i1 wspotuczestnikow przez przestrzeganie zasad
obowiazujacych w grach i zabawach ruchowych;

- wspoldziala w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich uczestnikow;

- komunikuje si¢ efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe i ¢wiczenia w parach;

- pelni funkcje organizatora, s¢dziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw sportowych;

- wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

- wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

- traktuje problem jako motywacj¢ do dzialania, a nie barier¢ nie do pokonania;



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

- wspoOtpracuje w grupie, szanujac poglady 1 wysitki innych uczniow, wykazujac asertywnosé
1 empatic;
- motywuje innych ucznidéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej, ze szczegoélnym

uwzglednieniem 0sdb o nizszej sprawnosci fizycznej 1 zroznicowanych potrzebach edukacyjnych;

- przeciwdziala wykluczeniu uczniéw mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne
wsparcie;

- rozwiazuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zaréwno w trakcie rywalizacji, jak
1 sytuacjach pozasportowych;

- wzmacnia poczucie wlasnej wartosci;

- buduje pozytywny obraz siebie przez wspotprace i wsparcie grupy.

Opracowata
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