Rok szkolny 2024/2025
Klasa 7

Ocenianie i klasyfikowanie z Wychowania Fizycznego

1.

Wymagania edukacyjne niezbedne do otrzymania przez ucznia poszczegolnych
srodrocznych i rocznych ocen klasyfikacyjnych z Wychowania Fizycznego,
wynikajacych z realizowanego programu nauczania

1.1 Sprawdziany praktyczne — Testy sprawnosciowe

Bieg na 1000 metrow:

* Cel: Ocena wytrzymatosci.

* Wymagania:

* 6 (celujgca): Ponizej 4 minut.

* 5 (bardzo dobry): 4:01-4:30 minut.
* 4 (dobry): 4:31-5:00 minut.

* 3 (dostateczny): 5:01-5:30 minut.

* 2 (dopuszczajgcy): 5:31-6:00 minut.
* [ (niedostateczny): Powyzej 6 minut.

Rzut pitkg lekarskq (3 kg):

* Cel: Ocena sity i koordynacji.

* Wymagania:

* 6 (celujgca): Powyzej 10 m.

* 5 (bardzo dobry): 8-9,99 m.

* 4 (dobry): 6-7,99 m.

* 3 (dostateczny): 4-5,99 m.

* 2 (dopuszczajgcy): 2-3,99 m.

* [ (niedostateczny): Ponizej 2 m.

Podcigganie na drgzku (lub zwis na czas dla uczniow mniej zaawansowanych):
* Cel: Ocena sity gornych partii migsni.

* Wymagania (podcigganie):

* 6 (celujgca): 12 lub wiecej powtorzen.

* 5 (bardzo dobry) 10-11 powtorzen.

* 4 (dobry) 8-9 powtérzen.

* 3 (dostateczny) 5-7 powtorzen.

* 2 (dopuszczajgcy) 2-4 powtorzenia.

« [ (niedostateczny) Mniej niz 2 powtorzenia.
* Wymagania (zwis na czas):

* 6 (celujgcy) Powyzej 40 sekund.

* 5 (bardzo dobry) 35-39 sekund.

* 4 (dobry) 30-34 sekundy.

* 3 (dostateczny) 20-29 sekund.

* 2 (dopuszczajgcy) 10-19 sekund.



« [ (niedostateczny) Ponizej 10 sekund.
Bieg wahadtowy 10 x 10 metrow:

* Cel: Ocena szybkosci i wytrzymatosci.
* Opis: Uczen biegnie 10 odcinkow po 10 metrow na czas.
* Wymagania:

* 6. Czas ponizej 25 sekund.

*5: Czas 26-28 sekund.

* 4: Czas 29-31 sekund.

* 3: Czas 32-35 sekund.

* 2: Czas 36-40 sekund.

* [: Powyzej 40 sekund.

Plank statyczny (deska)

* Cel: Ocena wytrzymatosci migsni brzucha, plecow i stabilizacji ciata.

* Opis: Uczen utrzymuje pozycje plank (deska) na przedramionach tak diugo, jak to
mozliwe, w prawidtowej technice (cialo w linii prostej, bez opadania bioder lub
unoszenia posladkow).

* Wymagania:

* 6 (celujgcy): Pozycja utrzymana przez co najmniej 3 minuty.

* 5 (bardzo dobry): 2:30 - 2:59 min.

* 4 (dobry): 2:00 - 2:29 min.

* 3 (dostateczny): 1:30 - 1:59 min.

* 2 (dopuszczajgcy): 1:00 - 1:29 min.

* [ (niedostateczny): Mniej niz 1:00 min lub nieprawidtowa technika.

Odpowiedzi ustne (w szczegolnosci dotyczqce zasad zdrowego stylu zycia, techniki
¢wiczen oraz zasad gier zespotowych)

Wymagania:

* 6 (celujgcy): Uczen zna i szczegotowo wyjasnia wszystkie pytania.

* 5 (bardzo dobry): Uczen zna odpowiedzi na wszystkie pytania, ale nie zawsze
szczegotowo.

* 4 (dobry): Uczen zna odpowiedzi na wigkszos¢ pytan i potrafi wyjasnié je w sposob
poprawny, cho¢ nie zawsze szczegotowy

* 3 (dostateczny): Uczen zna odpowiedzi na pytania, cho¢ nie sq one szczegolowe.

* 2 (dopuszczajgcy): Uczen zna tylko podstawowe informacje ale udziela odpowiedzi
niepetnych lub wymaga znacznej pomocy nauczyciela.

* 1 (niedostateczny): Uczen nie zna odpowiedzi na pytania lub udziela btednych
odpowiedzi.

2. Sposoby sprawdzania osiggnie¢ edukacyjnych uczniow

W klasie 7, na podstawie programu ,, Magia Ruchu”’, ocena uczniow opiera sie na roznych
formach sprawdzania ich postepow w zakresie sprawnosci fizycznej, umiejetnosci
technicznych oraz postaw.

Ocenianie jest zroznicowane, a celem jest rozwoj uczniow, motywowanie ich do dalszej pracy

oraz budowanie nawykow zdrowego stylu zycia.
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2.1 Sprawdziany praktyczne, w szczegolnosci:

* Testy sprawnosciowe. Okresowe sprawdzanie poziomu sprawnosci fizycznej uczniow
poprzez testy wytrzymatosciowe (np. bieg na okreslony czas, skok w dal, przysiady, skakanie
na skakance), ktore pozwalajq na monitorowanie postepow w zakresie sity, szybkosci i
wytrzymatosci.

*» Zadania ruchowe. Uczen wykonuje zroznicowane zadania zwigzane z koordynacjg,
rownowagq i elastycznosciq (np. skoki przez przeszkody, przewroty, ¢wiczenia na
rownowazni). Wykonanie tych zadan oceniane jest pod kqtem poprawnosci technicznej,
plynnosci i precyzji.

* Gry zespotowe: Udzial uczniow w grach druzynowych (np. pitka nozna, koszykowka,
siatkowka) w celu sprawdzenia umiejetnosci wspolpracy, rozumienia zasad gry oraz poziomu
techniki i taktyki w praktyce. Uczniowie mogq by¢ oceniani pod kqtem skutecznosci podan,
umiejetnosci wspolpracy oraz zaangazowania w grze.

2.2 Odpowiedzi ustne

* Uczniowie odpowiadajq na pytania dotyczqce zasad zdrowego stylu Zycia, podstawowych
zasad higieny ruchu (np. rozgrzewka, rozcigganie, odpoczynek po wysitku), znaczenia
aktywnosci fizycznej dla zdrowia oraz podstawowych zasad gier zespolowych, opisywanie
¢wiczen (np. jak prawidlowo wykonac przewrot, jak rozciggac miesnie przed i po wysitku, jak
poprawnie wykonac rzut w pitce koszykowej).

2.3 Obserwacja na lekcji, w szczegolnosci:

» Ocena zaangazowania: Nauczyciel ocenia uczniow podczas zaje¢ pod kgtem ich
zaangazowania, checi do wykonywania ¢wiczen oraz pracy w grupie. W tej formie
sprawdzania oceniane sq takie cechy, jak motywacja do ¢wiczen, przestrzeganie zasad fair
play, wspolpraca z innymi uczniami oraz poprawnos¢ wykonywanych ¢wiczen.

» Wspolpraca w grupie: Uczniowie pracujgcy w grupach (np. przy realizacji zadan
zespotowych) sq oceniani pod kqtem umiejetnosci wspolpracy, dzielenia si¢ zadaniami,
rozwigzywania problemow i wspierania innych. Ocena ta jest szczegolnie istotna w kontekscie
gier druzynowych i ¢wiczen grupowych.

2.4 Projekty edukacyjne zwigzane z aktywnosciq fizyczng: w szczegolnosci uczniowie mogq
przygotowac krotkie prezentacje lub plakaty o zdrowym stylu Zycia, znaczeniu aktywnosci

fizycznej lub o wybranych dyscyplinach sportowych).



3. Warunki i tryb otrzymania wyzszej niz przewidywana rocznej oceny
klasyfikacyjnej z wychowania fizycznego

Warunkiem uzyskania wyzszej niz przewidywana rocznej oceny klasyfikacyjnej jest
wykonanie sprawdzianow praktycznych / testow sprawnosciowych wymienionych w punkcie
2.1 1/ lub odpowiedzi ustnej obejmujgcej materiat nauczania z catego roku szkolnego.

Nauczyciel wychowania fizycznego
Daniel Bernard



