Wymagania edukacyjne z wychowania ﬁzgczne 0 na poszczegolne oceny dla klasy 7
w roku szkolnym 2024/2025
, Aktywnie-Zdrowo-Bezpiecznie”

Wymagania na ocen¢ wyzsza obejmuja ro0wniez wymagania na nizsze oceny:

» aby uzyskac ocen¢ dostateczng nalezy rowniez spetni¢ wymagania na ocen¢ dopuszczajaca,

* aby uzyskac¢ ocene dobrg nalezy réwniez spelni¢ wymagania na ocen¢ dopuszczajaca, i dostateczna,

* aby uzyska¢ ocene bardzo dobrg nalezy réwniez spelni¢ wymagania na ocen¢ dopuszczajaca, dostateczng i dobra,

« aby uzyskac¢ ocene celujacg nalezy rowniez spetni¢ wymagania na ocen¢ dopuszczajaca, dostateczng, dobra 1 bardzo dobra.
Uczen otrzymuje oceng niedostateczna, jezeli nie spetnit wymagan na ocene dopuszczajgca.

Ocena Srodroczna nie jest oceng klasyfikacyjng, lecz informacyjna.

Jest ustalana na podstawie ocen czastkowych, analizy osiggni¢¢ edukacyjnych ucznia oraz odnosi si¢ do stopnia realizacji wymagan edukacyjnych
w I potroczu danego roku szkolnego.

Ocena koncoworoczna jest oceng klasyfikacyjng i jest ustalana na podstawie calorocznych osiagnie¢ edukacyjnych ucznia i odnosi si¢ do
realizacji wymagan edukacyjnych w calym roku szkolnym.

Okres I dotyczy wymagan na ocene¢ Srédroczng

Okres II dotyczy wymagan na oceng roczng



Tresci ksztalcenia —

wymagania szczegolowe
(podstawa programowa)

ocena dopuszczajaca

Uczen:

ocena dostateczna

Uczen:

ocena dobra

Uczen:

ocena bardzo dobra

Uczen:

ocena celujaca

Uczen oraz:

1. ROZWOJ
FIZYCZNY I

SPRAWNOSC
FIZYCZNA:

W zakresie wiedzy
uczen:

1. Wyjas$nia, jakie
zmiany zachodza w
budowie ciala i
sprawnosci fizycznej w
okresie dojrzewania
plciowego —okres 11

* omawia jedng zmiang w
budowie ciata lub
sprawnosci fizycznej w
okresie dojrzewania
plciowego

* omawia jedng zmiang w
budowie ciata i
sprawnosci fizycznej w
okresie dojrzewania
plciowego

» omawia dwie lub trzy
zmiany w budowie ciata i

sprawnosci fizycznej w
okresie dojrzewania
plciowego

* omawia cztery zmiany
w budowie ciata i

sprawnosci fizycznej w
okresie dojrzewania
plciowego

* omawia pi¢¢ zmian w
budowie ciata i
sprawnosci fizycznej w
okresie dojrzewania
plciowego

2. Wymienia testy i

* wymienia test i

* wymienia test i

* wymienia test i

* wymienia test i

* wymienia test i




narzedzia do pomiaru
sprawnoSci fizycznej—
okres |

narze¢dzie do pomiaru
sprawnosci fizycznej
jednej z pigciu zdolnosci
motorycznych — (sita,
szybkos¢, wytrzymatose,
gibkos¢, koordynacja
ruchowa)

narzedzie do pomiaru
sprawnosci fizycznej
dwoch z pieciu zdolnosci
motorycznych — (sita,
szybkos¢, wytrzymalosc,
gibkos¢, koordynacja
ruchowa)

narzedzie do pomiaru
sprawnosci fizycznej
trzech z pigciu zdolnosci
motorycznych — (sita,
szybkos¢, wytrzymalose,
gibkos¢, koordynacja
ruchowa)

narzg¢dzie do pomiaru
sprawnosci fizycznej
czterech z pigciu
zdolnos$ci motorycznych —
(sita, szybkos¢,
wytrzymalo$¢, gibkose,
koordynacja ruchowa)

narzg¢dzie do pomiaru
sprawnosci fizycznej
wszystkich zdolnosci
motorycznych — (sita,
szybkos¢, wytrzymalosé,
gibkos¢, koordynacja
ruchowa)

3. Wskazuje
zastosowanie siatek

centylowych w ocenie
wlasnego rozwoju
fizycznego —okres 11

* zna pojecie siatek
centylowych

* zna pojecie siatek
centylowych i potrafi
czyta¢ z wykresu dane
przy pomocy nhauczyciela

* zna pojecie siatek
centylowych i potrafi
czyta¢ z wykresu dane
bezbtednie i z pomoca
nauczyciela oceni¢ wlasny
rozwdj fizyczny

* zna pojecie siatek
centylowych i potrafi
czyta¢ z wykresu dane
bezblednie i samodzielnie
oceni¢ wlasny rozwoj
fizyczny

* zna pojecie siatek
centylowych i potrafi
czyta¢ z wykresu dane
samodzielnie ocenié¢
wilasny rozwoj fizyczny,
oraz omawia wskaznik
BMI

W zakresie umiejetnosci

uczen:

1.Dokonuje pomiaru
wysokoSci i masy ciala ,
oraz samodzielnie
interpretuje wyniki —
okres 11

* poprawnie dokonuje
pomiaru wysokos$ci lub
masy ciata

* poprawnie dokonuje
pomiaru wysokosci i
masy ciata

* poprawnie dokonuje
pomiaru wysokos$ci i masy
ciata oraz potrafi zapisa¢
wartosci

» poprawnie dokonuje
pomiaru wysoko$ci i masy
ciala oraz potrafi zapisaé
warto$ci i interpretuje
wyniki samodzielnie

» poprawnie dokonuje
pomiaru wysokosci i masy
ciala oraz potrafi zapisaé
wartosci i interpretuje
wyniki samodzielnie oraz
wyjasnia pojecie BMI

2.Wykonuje wybrane
proby kondycyjnych i
koordynacyjnych
zdolnosci
motorycznych- okres |

» wykonuje wybrany test
sprawnosci fizycznej
niechgtnie, niestarannie,
ponizej swoich
mozliwos$ci

» wykonuje wybrany test
sprawnosci fizycznej
ponizej swoich
mozliwos$ci

» wykonuje wybrany test
sprawnosci fizycznej
zgodnie ze swoimi
mozliwo$ciami

» wykonuje wybrany test
sprawnosci fizycznej
zgodnie ze swoimi
mozliwo$ciami uzyskujac
bardzo dobry czas na tle
grupy ( ptynnie , dobrze
technicznie)

» wykonuje wybrany test
sprawnosci fizycznej
zgodnie ze swoimi
mozliwo$ciami uzyskujac
jeden z najlepszych
czasOw czas na tle grupy
( ptynnie , bardzo dobrze
technicznie)

3. Ocenia i interpretuje
poziom wlasnej

sprawnosci fizycznej —

* potrafi oceni¢ jeden
parametr wiasnej

sprawnosci fizycznej z

* potrafi oceni¢ dwa
parametry wlasnej

sprawnosci fizycznej

* potrafi ocenic i
zinterpretowac trzy

parametry wlasnej

* potrafi oceni¢ i
zinterpretowac cztery

parametry wlasnej

* potrafi oceni¢ i
zinterpretowac pigc
parametrow wiasnej




okres 11

pigciu: sita, szybkos¢,
wytrzymato$é, gibkosé,
koordynacja ruchowa

sprawnosci fizycznej

sprawnosci fizycznej

sprawnosci fizycznej

4. Demonstruje zestaw
¢wiczen ksztaltujacych
wybrane zdolnoSci
motoryczne —okres 11

* probuje z pomoca
wykona¢ zestaw ¢wiczen
ksztaltujacych wybrane
zdolnosci motoryczne

» wykonuje zestaw
¢wiczen ksztattujacych

wybrane zdolnosci
motoryczne z wieloma
btedami

* wykonuje w miarg
poprawnie zestaw
¢wiczen ksztattujacych
wybrane zdolnosci
motoryczne

* wykonuje poprawnie
zestaw ¢wiczen
ksztaltujacych wybrane
zdolnos$ci motoryczne

» wykonuje bezbt¢dnie
zestaw ¢wiczen
ksztaltujacych wybrane
zdolnos$ci motoryczne

5. Demonstruje zestaw
¢wiczen ksztaltujacych
prawidlowa postawe
ciala —okres |

» wykonuje dwa
¢wiczenie

» wykonuje trzy ¢wiczenia

» wykonuje cztery
¢wiczenia

» wykonuje pig¢ ¢wiczen

» wykonuje sze$¢ éwiczen

II. AKTYWNOSC
FIZYCZNA

W zakresie wiedzy
uczen:

1.0mawia zmiany
zachodzace w
organizmie podczas
wysilku fizycznego —
okres 11

* zna jedng zmiang
zachodzacg w organizmie
podczas wysitku
fizycznego

* omawia jedng zmiang
zachodzaca w organizmie
podczas wysitku
fizycznego

* omawia dwie zmiany
zachodzaca w organizmie

podczas wysitku
fizycznego

* omawia trzy zmiany
zachodzaca w organizmie

podczas wysitku
fizycznego

* omawia cztery zmiany
zachodzaca w organizmie

podczas wysitku
fizycznego

2. Wskazuje korzysci
wynikajgce z aktywnoSci
fizycznej w terenie —
okres |

* wymienia jedng korzys$¢
wynikajaca z aktywnosci
fizycznej w terenie

» wymienia dwie korzysci
wynikajaca z aktywnosci
fizycznej w terenie

* wymienia trzy korzysci
wynikajaca z aktywnosci
fizycznej w terenie

* wymienia cztery
korzysci wynikajacg z
aktywnosci fizycznej w
terenie

» wymienia pi¢¢ korzysci
wynikajacg z aktywnosci
fizycznej w terenie

3. Wskazuje mozliwosci
wykorzystania

nowoczesnych
technologii do oceny
dziennej aktywnoSci
fizycznej —okres 11

swymienia jedng z
poznanych,
nowoczesnych technologii
do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej

* wymienia jedng z
poznanych,
nowoczesnych technologii
do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej i
wskazuje mozliwosci jej

* wymienia dwie z
poznanych,
nowoczesnych technologii
do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej i
wskazuje mozliwos$ci ich

* wymienia trzy z
poznanych,
nowoczesnych technologii
do oceny dziennej
aktywno$ci fizycznej i
wskazuje mozliwosci ich

* wymienia cztery z
poznanych, nowoczesnych
technologii do oceny
dziennej aktywnosci
fizycznej i wskazuje
mozliwosci ich




wykorzystania

wykorzystania

wykorzystania

wykorzystania

4. Charakteryzuje
nowoczesne formy

aktywnoSci fizycznej
(np. elementy pilatesu,
elementy zumby,
nordicwalking) —okres 11

* potrafi wymieni¢
nowoczesne formy
aktywnosci fizycznej

swymienia nowoczesne
formy aktywnosci

fizycznej i charakteryzuje
jedna z nich

* Wymienia nowoczesne
formy aktywnosci

fizycznej i charakteryzuje
dwie z nich

* Wymienia nowoczesne
formy aktywnosci
fizycznej i charakteryzuje
trzy z nich

* Wymienia nowoczesne
formy aktywnosci

fizycznej i charakteryzuje
cztery z nich

5.0pisuje zasady
wybranej formy
aktywnoSci fizycznej
spoza Europy —okres 11

* zna zasady wybranej
formy aktywnosci

fizycznej spoza Europy,
ale nie potrafi ich opisac¢

* zna zasady wybrane;j
formy aktywnosci

fizycznej spoza Europy,
opisuje je z licznymi
btedami

* opisuje zasady
wybranej formy
aktywnosci fizycznej
spoza Europy popehiajac
sporadyczne bledy

* opisuje samodzielnie
zasady wybranej formy
aktywnosci fizycznej
spoza Europy

* opisuje samodzielnie i
bezbtednie zasady
wybranej formy
aktywnosci fizycznej
spoza Europy

6.Wyjasnia idee
olimpijska,
paraolimpijska i
olimpiad specjalnych —
okres 11

* wyjasnia jedno z trzech
poznanych pojec z
pomoca nauczyciela

* wyjasnia jedno z trzech
poznanych pojeé
samodzielnie

* wyjasnia dwa z trzech
poznanych poje¢ z
pomoca nauczyciela

* wyjasnia trzy z trzech
poznanych poje¢ z
drobnymi biedami

* wyjasnia trzy z trzech
poznanych pojec
bezbtednie

W zakresie umiejetnosci

uczen:

1.Wykonuje i stosuje w
grze techniczne i
taktyczne elementy gier:
w koszykéwce, pilce
recznej w pilce noznej:
zwody, obrone ,,kazdy
swego”, w siatkéwce:
wystawienie, zbicie i
odbidér pilki; ustawia sie

» wykonuje i stosuje w
grze elementy techniczne
lub taktyczne z kilkoma
btgdami z jedne;j
dyscypliny (koszykdwka,
siatkdwka, pitka nozna
lub pitka reczna)

» wykonuje i stosuje w
grze elementy techniczne i
taktyczne bezbtednie z
jednej dyscypliny
(koszykowka, siatkowka,
pitka nozna lub pitka
reczna)

» wykonuje i stosuje w
grze elementy techniczne i
taktyczne z drobnymi
btedami z trzech
dyscyplin lub z dwoch
dyscyplin bezbtednie
(koszykowka, siatkowka,
pitka nozna lub pitka
reczna)

» wykonuje i stosuje w
grze elementy techniczne i
taktyczne z drobnymi
btedami z czterech
dyscyplin lub z trzech
dyscyplin bezblednie
(koszykowka, siatkowka,
pitka nozna lub pitka
reczna)

» wykonuje i stosuje w
grze elementy techniczne i
taktyczne bezbtednie z
czterech dyscyplin
(koszykowka, siatkowka,
pitka nozna lub pitka
reczna)




prawidlowo na boisku w
ataku i obronie —okres I,
okres 11

2. Uczestniczy w grach
szkolnych i

uproszczonych jako
zawodnik i jako sedzia —
okres I, okres 11

* bierze bierny udzial w
grach szkolnych i

uproszczonych jako
zawodnik

* bierze aktywny udziat w
grach szkolnych i

uproszczonych jako
zawodnik lub jako sedzia
z bledami technicznymi i
taktycznymi

* bierze aktywny udziat w
grach szkolnych i

uproszczonych jako
zawodnik i jako sedzia z
drobnymi bledami
technicznymi i
taktycznymi

* bierze aktywny udziat w
grach szkolnych i

uproszczonych jako
zawodnik i jako sedzia z
bez znacznych btedow

* bierze aktywny udziat w
grach szkolnych i

uproszczonych jako
zawodnik i jako sedzia z
bez znacznych btedow,
jako zawodnik wyrdznia
si¢ dynamiczna gra i
wysokimi
umiejetno$ciami
technicznymi i
taktycznymi

3. Planuje szkolne
rozgrywki sportowe

wedlug systemu
pucharowego i ,,kazdy z
kazdym” —okres |

* zna system pucharowy
lub ‘kazdy z kazdym”

* zna system pucharowy i
‘kazdy z kazdym”

* planuje szkolne
rozgrywki sportowe
wedlug systemu
pucharowego lub ,.kazdy z
kazdym”

* planuje szkolne
rozgrywki sportowe
wedhlug systemu
pucharowego i ,,kazdy z
kazdym” przy pomocy
nauczyciela

* planuje szkolne
rozgrywki sportowe
wedhlug systemu
pucharowego i ,,kazdy z
kazdym” samodzielnie

4. Uczestniczy w
wybranej formie

aktywnosci fizycznej
spoza Europy —okres |1

* bierze bierny udzial w
wybranej formie

aktywnosci fizycznej
spoza Europy

* bierze aktywny udziat w
wybranej formie

aktywnosci fizycznej
spoza Europy z wieloma
btedami

* bierze aktywny udziat w
wybranej formie

aktywnosci fizycznej
spoza Europy

* bierze aktywny udziat
wybranej formie

aktywnosci fizycznej
spoza Europy zna zasady
gry, angazuje si¢ zarowno
w ataku jak i obronie,
zdobywa punkty, jest

* bierze aktywny udziat w
wybranej formie

aktywnosci fizycznej
spoza Europy, zna zasady
gry, angazuje si¢ zardwno
w ataku jak i obronie,
zdobywa punkty, jest




waleczny

waleczny, motywuje
swoich kolegow i

kolezanki do lepszej gry

5.Wykonuje wybrane
¢wiczenie zwinnosciowo-

akrobatyczne(np.stanie
na rekach lub na glowie
z asekuracja, przerzut
bokiem, piramida
dwéjkowa lub tréjkowa
—okres 11

* podejmuje probe
wykonania dowolnego
¢wiczenia zwinno$ciowo-

akrobatycznego

* wykona dowolne
¢wiczenie zwinnosciowo-

akrobatyczne z kilkoma
btgdami technicznymi i z
pomoca nauczyciela

» wykona dowolne
¢éwiczenie zwinnosciowo-

akrobatyczne z kilkoma
btgdami technicznymi bez
pomocy nauczyciela

» wykona dowolne
¢wiczenie zwinnosciowo-

akrobatyczne z jednym
bledem technicznym bez
pomocy nhauczyciela

* wykona dowolne
¢wiczenie zwinnosciowo-

akrobatyczne bezbtednie
bez pomocy nauczyciela

6.Planuje i wykonuje
dowolny uklad

gimnastyczny —okres 11

* wykona dowolny uktad
gimnastyczny z dwoma

elementami z licznymi
btgdami

» wykona dowolny uktad
gimnastyczny z dwoma

elementami z drobnym
btedem lub bezbtednie

* zaplanuje i wykona
dowolny uktad
gimnastyczny lub
taneczny z trzema
elementami z drobnymi
btedami

* zaplanuje i wykona
dowolny uktad
gimnastyczny lub
taneczny z trzema
elementami bezblednie

» zaplanuje i wykona
dowolny uktad
gimnastyczny lub
taneczny z czterema
elementami bezblednie

7.0pracowuje i
wykonuje
indywidualnie, w parze
lub w zespole dowolny
uklad tanca z
wykorzystaniem
elementéw
nowoczesnych form
aktywnosci ruchowej —
okres 11

» wykona uktad tanca
niezgodnie ze swoimi

mozliwo$ciami

* wykona uktad tanca
zgodnie ze swoimi

mozliwo$ciami, z
wieloma btgdami

» wykona uktad tanca z
niewielkimi btedami w
ptynnosci lub formie
ruchu

* wykona uktad tanca
poprawnie z niewielkim

btedem w ptynnosci lub
formie ruchu

* wykona uktad tanca
bezbtednie, w sposob
ptynny i w odpowiednim
tempie

8.Wybiera i pokonuje
trase¢ biegu terenowego z
elementami orientacji w
terenie —okres |

» wykonuje tras¢ biegu
terenowego z licznymi

btedami i nie pokonuje
wyznaczonego odcinka

» wykonuje tras¢ biegu
terenowego z licznymi
btgdami

» wykonuje tras¢ biegu
terenowego bezblednie
zgodnie ze swoimi
mozliwosciami i pokonuje

» wykonuje tras¢ biegu
terenowego bezblednie
zgodnie ze swoimi
mozliwo$ciami i pokonuje

» wykonuje tras¢ biegu
terenowego bezblednie
zgodnie ze swoimi
mozliwosciami i pokonuje




wyznaczony odcinek

ptynnie wyznaczony
odcinek

ptynnie wyznaczony
odcinek w szybkim
tempie

9.Wykonuje przekazanie
paleczki w biegu
sztafetowym —okres 11

» wykonuje przekazanie
pateczki sztafetowej

niepoprawnie z wieloma
btedami

* popetnia btedy w
przekazaniu pateczki w
biegu sztafetowym

* stara si¢ prawidtowo
przekaza¢ paleczke w

biegu sztafetowym

* prawidlowo wykonuje
przekazanie pateczki w

biegu sztafetowym

« prawidlowo technicznie
wykonuje przekazanie

pateczki w biegu
sztafetowym

10.Wykonuje skok w dal
po rozbiegu z odbicia ze

strefy lub belki oraz
skoki przez przeszkody
technika naturalng —
okres 11

* uczen podjat probe
skoku w dal po rozbiegu z
odbicia ze strefy lub belki
z wieloma bledami

* uczen podjat probe
skoku w dal po rozbiegu z
odbicia ze strefy lub belki
z wieloma btedami i
skokow przez przeszkody
z drobnymi btgdami

* uczen wykonat skok w
dal po rozbiegu z odbicia

ze strefy lub belki
bezbtednie i skoki przez
przeszkody

* uczen wykonat skok w
dal z rozbiegu na odlegt

Cht: 4,19 -3,80
Dz: 3,79 — 3,40
i skoki przez przeszkody

* uczen wykonat skok w
dal z rozbiegu na odlegt

Cht: 4,20 i powyzej
Dz: 3,80 i powyzej
i skoki przez przeszkody

11. Diagnozuje wlasna,
dzienna aktywnos¢
fizyczna, wykorzystujac
nowoczesne technologie
np. urzadzenia
monitorujace, aplikacje
internetowe —okres |

* nie potrafi samodzielnie
zdiagnozowac wlasnej

aktywnosci fizycznej,
wykorzystujac
nowoczesne technologie

* stabo orientuje si¢ w
nowoczesnej technologii

stuzacej diagnozie wilasnej
aktywnosci fizycznej

* stara si¢ w miar¢ swoich
mozliwos$ci wykorzystac
nowoczesna technologie
do zdiagnozowania
wiasnej aktywnosci
fizycznej

* umie wykorzystac
nowoczesng technologie

do zdiagnozowania
wilasnej aktywnosci
fizycznej

* potrafi zawsze
wykorzysta¢ nowoczesng

technologi¢ do
zdiagnozowania wilasnej
aktywnosci fizycznej

12. Przeprowadza
rozgrzewke w zaleznoSci

od rodzaju aktywnoSci —
okres |

* nie potrafi
przeprowadzic¢

rozgrzewki poprawnie
pod wzgledem
merytorycznym i
metodycznym

* potrafi przeprowadzic¢
rozgrzewke, ale z

licznymi biedami pod
wzgledem merytorycznym
i metodycznym

* prowadzi rozgrzewke w
miar¢ poprawnie pod
wzgledem merytorycznym
i metodycznym

* prowadzi rozgrzewke
poprawnie pod wzgledem
merytorycznym i
metodycznym

* prowadzi rozgrzewke
bezbtednie pod wzgledem

merytorycznym i
metodycznym

1.
BEZPIECZENSTWO W

AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ
W zakresie wiedzy

* prébuje z pomoca
nauczyciela wymienié
pojedyncze przyczyny
oraz okolicznos$ci
wypadkow i urazow w

* wymienia pojedyncze
przyczyny oraz
okolicznosci wypadkow i
urazow w czasie zajeé
ruchowych

* wymienia ogo6lnie
najczestsze przyczyny
oraz okoliczno$ci
wypadkow i urazow w
czasie zaj¢¢ ruchowych,

* Wymienia najczestsze
przyczyny oraz
okolicznosci wypadkow i
urazO6w w czasie zajeé
ruchowych, oraz omawia

* Wymienia najczestsze
przyczyny oraz
okolicznosci wypadkow i
urazow w czasie zajeé
ruchowych, oraz




uczen:

1.Wymienia najczestsze
przyczyny oraz
okolicznos$ci wypadkéw i
urazéw w czasie zajeé
ruchowych, omawia
sposoby zapobiegania im
—okres |

czasie zaje¢ ruchowych

oraz omawia sposoby
zapobiegania im

sposoby zapobiegania im

prawidlowo omawia
sposoby zapobiegania im

2. Wskazuje zagrozenia
zwigzane z uprawianiem

niektoérych dyscyplin
sportu —okres |

* probuje z pomoca
nauczyciela udzieli¢
odpowiedzi na zadane

pytanie

* wskazuje z pomoca
pojedyncze zagrozenia
Zwigzane z uprawianiem
niektorych dyscyplin

* wskazuje pojedyncze
zagrozenia zwiazane z
uprawianiem niektorych

dyscyplin

* wskazuje najczgstsze
zagrozenia zwigzane z

uprawianiem niektérych

dyscyplin

* wskazuje mozliwe
zagrozenia zwigzane z

uprawianiem niektorych

dyscyplin

W zakresie umiejetnosci
uczen:
1.Stosuje zasady

samoasekuracji i
asekuracji —okres I,
okres |1

* zna zasady
samoasekuracji i
asekuracji ,ale
sporadycznie je stosuje

* stosuje zasady
samoasekuracji i
asekuracji, ale popehia
liczne bledy

* stosuje zasady
samoasekuracji i
asekuracji, z niewielkimi
btedami

* stosuje zasady
samoasekuracji i
asekuracji, zdarza mu si¢
czasem popetni¢ drobny
blad

* zawsze bezbtednie
stosuje zasady
samoasekuracji i
asekuracji

2. Potrafi zachowad si¢ w
sytuacji wypadkow i
urazéw w czasie zajeé
ruchowych —okres I,

* prébuje prawidtowo
zachowac si¢ w sytuacji
wypadkow i urazéw w
czasie zaje¢c

* potrafi, ale nie zawsze
zachowac si¢ w sytuacji

wypadkow i urazow w
czasie zajec

* potrafi zachowac¢ si¢ w
sytuacji wypadkow i
urazOw w czasie zajeé

* prawie zawsze potrafi
zachowac si¢ w sytuacji

wypadkow i urazéw w
czasie zaj¢C oraz wie jak

* zawsze potrafi zachowaé
si¢ w sytuacji wypadkow i
urazOw w czasie zajeé
oraz wie jak im

okres 11 im zapobiegaé zapobiegaé

IV. EDUKACJA * probuje wymienic * wymienia pojedyncze * wymienia pojedyncze * wymienia czynniki, * wymienia czynniki,
ZDROWOTNA pojedyncze czynniki, czynniki, ktore wptywaja | czynniki, ktore wptywajg | ktore wpltywaja ktore wptywaja

W zakresie wiedzy ktére wptywaja pozytywnie i negatywnie | pozytywnie i negatywnie pozytywnie i negatywnie pozytywnie i negatywnie
uczen: pozytywnie i negatywnie na zdrowie i na zdrowie i na zdrowie i na zdrowie i
1.Wymienia czynniki, na zdrowie i samopoczucie, ale nie samopoczucie, oraz samopoczucie, oraz samopoczucie, oraz
ktore wplywaja samopoczucie potrafi wskaza¢ na ktore wskazuje te, na ktore wskazuje te, na ktore prawidlowo wskazuje te,

pozytywnie i negatywnie
na zdrowie i
samopoczucie oraz

moze mie¢ wptyw

moze mie¢ wpltyw

moze mie¢ wptyw

na ktore moze miec
wplyw




wskazuje te, na ktore
moze mie¢ wplyw —
okres |

2.0mawia sposoby
redukowania

nadmiernego stresu i
radzenia sobie z nimw
sposéb konstruktywny —
okres 11

* wymienia jeden ze
sposobow redukowania
nadmiernego stresu

* wymienia i omawia
jeden ze sposobow
redukowania nadmiernego
stresu

* omawia ogolnie
sposoby redukowania
nadmiernego stresu i
radzenia sobie z nim

* omawia sposoby
redukowania nadmiernego

stresu i radzenia sobie z
nim

» omawia sposoby
redukowania nadmiernego

stresu i radzenia sobie z
nim w sposob
konstruktywny

3. Omawia
konsekwencje zdrowotne

stosowania uzywek i
substancji
psychoaktywnych w
odniesieniu do
podejmowania
aktywnoSci fizycznej —
okres |

* probuje udzieli¢
odpowiedzi na zadane
pytanie

* ma problemy z
wymienieniem
konsekwencji
zdrowotnych stosowania
uzywek i substancji
psychoaktywnych w
odniesieniu do
podejmowania aktywno$ci

* omawia og6lnie
konsekwencje zdrowotne
stosowania uzywek i
substancji
psychoaktywnych w
odniesieniu do
podejmowania aktywno$ci

» omawia konsekwencje
zdrowotne stosowania

uzywek i substancji
psychoaktywnych w
odniesieniu do
podejmowania aktywnosci
fizycznej

* omawia szczegotowo
konsekwencje zdrowotne

stosowania uzywek i
substancji
psychoaktywnych w
odniesieniu do
podejmowania aktywno$ci
fizycznej

4. Wymienia przyczyny i
skutki otylosci oraz

nieuzasadnionego
odchudzania sie¢ i
uzywania sterydow w
celu zwigkszenia masy
mie$ni —okres 11

* probuje udzieli¢
odpowiedzi na zadane
pytania

* wymienia z pomoca
podstawowe przyczyny i
skutki otyto$ci oraz
nieuzasadnionego
odchudzania si¢

* wymienia samodzielnie
podstawowe przyczyny i
skutki otytosci oraz
nieuzasadnionego
odchudzania si¢

* wymienia podstawowe
przyczyny i skutki
otylosci oraz
nieuzasadnionego
odchudzania si¢ i
uzywania sterydow w celu
zwigkszenia masy migsni

* wymienia mozliwe
przyczyny i skutki
otyto$ci oraz
nieuzasadnionego
odchudzania si¢ i
uzywania sterydow w celu
zwigkszenia masy mig¢sni

5. Wyjasnia wymogi
higieny wynikajace ze
zmian zachodzacych w
organizmie w okresie
dojrzewania —okres |

* probuje udzieli¢
odpowiedzi na zadane
pytania

* zna podstawowe
wymogi higieny
wynikajace ze zmian
zachodzacych w
organizmie w okresie
dojrzewania

* wyjasnia z pomoca
nauczyciela podstawowe
wymogi higieny
wynikajgce ze zmian
zachodzacych w
organizmie w okresie

* wyjasnia podstawowe
wymogi higieny
wynikajace ze zmian
zachodzacych w
organizmie w okresie
dojrzewania

* wyjasnia wymogi
higieny wynikajace ze
zmian zachodzgcych w
organizmie w okresie
dojrzewania




dojrzewania

W zakresie umiejetnoSci
Uczen:

1.0pracowuje rozklad
dnia, uwzgledniajac
proporcje miedzy praca
a wypoczynkiem,
wysilkiem umyslowym a
fizycznym, rozumiejac
rol¢ wypoczynku w
efektywnym
wykonywaniu pracy
zawodowej —okres |

*probuje opracowaé z
pomoca rozktad dnia
uwzgledniajac proporcje
miedzy pracg a
wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a
fizycznym, rozumiejac
role wypoczynku w
efektywnym wykonaniu
pracy zawodowej

* opracowuje z wieloma
btgdami rozktad dnia,
uwzgledniajac proporcje
miedzy pracg a
wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a
fizycznym, rozumiejac
role wypoczynku w
efektywnym wykonaniu
pracy zawodowej

* opracowuje z
niewielkimi btgdami
rozklad dnia,
uwzgledniajac proporcje
miedzy pracg a
wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a
fizycznym, rozumiejac
role wypoczynku w
efektywnym wykonaniu
pracy zawodowej

esamodzielnie i w miarg
poprawnie opracowuje
rozktad dnia,
uwzgledniajac proporcje
miedzy praca a
wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a
fizycznym, rozumiejac
role wypoczynku w
efektywnym wykonaniu
pracy zawodowej

* samodzielnie i
poprawnie opracowuje
rozktad dnia,
uwzgledniajac proporcje
miedzy pracg a
wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a
fizycznym, rozumiejac
role wypoczynku w
efektywnym wykonaniu
pracy zawodowej

2. Dobiera rodzaj
¢wiczen relaksacyjnych

do wlasnych potrzeb —
okres |

* potrafi dobra¢ i wykonac
z btedami 2 ¢wiczenia

relaksacyjne

* potrafi samodzielnie
dobra¢ i wykonac z

matymi btedami 2
¢wiczenia relaksacyjne

* potrafi samodzielnie
dobra¢ i wykonaé

bezbtednie 2 ¢wiczenia
relaksacyjne

* potrafi samodzielnie
dobrac¢ 1 wykonaé

bezbtednie 3 ¢wiczenia
relaksacyjne

* potrafi samodzielnie
dobra¢ 1 wykonaé

bezbtednie 4 ¢wiczenia
relaksacyjne

3. Demonstruje
ergonomiczne

podnoszenie i
przenoszenie
przedmiotéw o roznej
wielkoS$ci i réZnym
ciezarze —okres 11

* nie potrafi samodzielnie
zademonstrowaé

ergonomicznego
podnoszenia i
przenoszenia
przedmiotow o rdznej
wielkosci i cigzarze

* demonstruje z licznymi
btgdami jak podnosic i
przenosi¢ ergonomicznie
przedmioty o roznej
wielkosci 1 roznym
ksztalcie

+ demonstruje w miare
poprawnie jak podnosi¢ i
przenosi¢ ergonomicznie
przedmioty o roznej
wielkosci 1 roznym
ksztalcie

* demonstruje i wyjasnia
ogolnie, dlaczego nalezy
ergonomicznie podnosic¢ i
przenosi¢ przedmioty o
roznej wielkos$ci 1 roznym
ciezarze

* poprawnie demonstruje i
wyjasnia, dlaczego nalezy
ergonomicznie podnosic¢ i
przenosi¢ przedmioty o
roznej wielkos$ci 1 roznym
cigzarze
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Kryteria oceny ucznia z wychowania fizycznego

1. Na poczatku kazdego roku szkolnego (na pierwszych zaj¢ciach) nauczyciel informuje ucznidéw o wymaganiach edukacyjnych
niezbednych do uzyskania poszczegdlnych srodrocznych i rocznych ocen klasyfikacyjnych wynikajacych z realizowanego programu nauczania o
sposobach sprawdzania osiggni¢¢ edukacyjnych.

2. Uczen jest oceniany systematycznie przez caly okres nauki.
3. Uczen ma obowigzek systematycznie uczestniczy¢ w lekcjach 1 by¢ do nich odpowiednio przygotowany (zmienna odziez sportowa).
4, Testy, sprawdziany umiej¢tnosci 1 wiedzy z zakresu wychowania fizycznego sa
obowigzkowe.
5. Uczen moze by¢ oceniany na kazdej lekcji za rdézne przejawy swojej aktywnosci.
6. Sposoby sprawdzania osiagni¢¢ edukacyjnych: testy spr. fizycznej, zawody sportowe, proby czynnosciowe. tory przeszkod, sprawdzian

umiejetnosci technicznych, obserwacja uczni, sedziowanie, przeprowadzenie rozgrzewki, kartkdwka.

7. Uczen moze w semestrze zglosi¢ dwa razy nieprzygotowanie do zaje¢ edukacyjnych bez podania przyczyny i bez konsekwencji
otrzymania oceny niedostatecznej. Kazdy nast¢pny brak stanowi czgstkowg oceng niedostateczng.

8. Brak przygotowania do lekcji musi by¢ zgtoszony nauczycielowi przed rozpoczgciem lekcji.

9. Uczen moze otrzymywac ,,+”’ 1 ,,-,, za zaangazowanie, aktywnos$¢ 1 pomoc nauczycielowi, trzykrotno$¢ znaku powoduje otrzymanie
oceny bardzo dobrej i niedostatecznej

10. Jezeli uczen byl nieobecny na sprawdzianie bagdZz odmowi wykonania zadania musi zaliczy¢ sprawdzian najp6zniej na tydzien przed
wystawieniem ocen w semestrze, w przeciwnym razie otrzymuje on ocene¢ niedostateczng



SKLEADOWE OCENY KONCOWEJ Z WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO

1. Systematyczno$¢ uczestnictwa w zajeciach

Ocenie bedzie podlegac przygotowanie do zajecé, tj stroj sportowy oraz czgstotliwos¢ udziatu w lekcjach. Uczen dwukrotnie moze by¢ nie
przygotowany do lekcji podczas semestru. (brak stroju lub nie podjecie aktywnego udziatu w lekcji bez podawania przyczyny.) Trzecie
nieprzygotowanie bedzie skutkowato czastkowg oceng niedostateczng.

Systematyczno$é: cel.-95%zaje¢ , bdb- 85%, db- 70%, dst -50%, dop- ponizej 50% .

2. Aktywnos¢ i wysilek wkladany podczas lekcji
Ocenie bedzie podlegac¢ zaangazowanie ucznia, postawa wobec wlasnego ciata, stosunek do partnera i przeciwnika.

3. Opanowanie umiejetnosci technicznych, wiadomosci oraz poziom rozwoju sprawnosci fizycznej.
Ocenie beda podlegac postep sprawnosci fizycznej oraz opanowanie umiejetnosci technicznych z zakresu Lekkoatletyki, Gier
zespolowych Gimnastyki oraz wiedzy z zakresu przepisow Gier oraz Kultury Fizyczne;.

4. Udzial w aktywnoSci fizycznej pozalekcyjnej i zaangazowanie na rzecz szkoly.

Ocenie moze podlegac uczestnictwo w roznych formach aktywnosci fizycznej poza lekcja. (SKS, kluby i1 stowarzyszenia sportowe,
udziat w imprezach sportowych itd.), takze udziat w zawodach, turniejach sportowych na etapie klasowym, wewnatrzszkolnym oraz
miedzyszkolnym.
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Zadania kontrolne - KLASA VII
|. LEKKOATLETYKA

1. Bieg na 100 m ze startu niskiego _ S . _ o R

Cehé]qcy — uczen potrafi wykonaé poprawnie start niski i uzyskat w blG%u czas Dz. — 16,5s i ponizej; Chl. — 15,5s i ponizej

Bardzo dobry — uczen przebiegnie caty dystans uzyskujac czas Dz. Do I8s s Cht. Do 17,5s

Dobry — j.w.’z prawidlowym sfartem i biegiem wg wtasnych mozliwosci bez wzgledu na wynik (do 21s)

Dostateczny — za bledy w starcie niskim i bieg niezgodny z wlasnymi mozliwo$ciami o ' ‘ ‘ o

Dopuszczajacy — uczen podchodzi do proby, wykonuje zadanie po swojemu z wieloma bledami i niezgodnie z wlasnymi mozliwosciami
Niedostatéczny — za nie przystapienie do sprawdzianu bez usprawiedliwienia

2. Bieg na 800 m dz /1000 m chl ze startu wysokiego o ) o o L
Celujacy — uczen potrafi wykona¢ poprawnie start wysoki oraz przebiegnie caty dystans uzyskujac czas: Dz. 3:10 min i ponizej Cht. 3:40 min i
onize
ardzg dobry—uczen Przebie nie caty dystans uzyskujac czas: Dz. 3:11 — 3:40 min Cht. 3:31 — 3;:50 min
Dobry — j.w."z prawidfowym biegiem na dystansi¢ wg wtasnych mozliwo$ci bez wzgledu na wynik
Dostateczny — za btedy w starcie wysokim i za bieg niezgodny z wlasnymi mozliwo$ciami ucznia ) ) ) o
Dopuszczajacy — Uczen podchodzi do proby, wykonuje zadanie po swojemu z wieloma biedami i niezgodnie z wlasnymi mozliwo$ciami
NiedostateCzny — za nie przystapienie do sprawdzianu bez usprawiedliwienia

3. Pilka reczna ) )

Celujacy — uczen potrafi wykona¢ wzorowo rzut na bramke z wyskoku z biegu po koztowaniu )

Bardzo dobry — uczen potrafi z nieznacznymi btgdami wykonaé rzut na bramke z wyskoku z biegu po koztowaniu o
Dobry — uc(:lzerél1 pot(eiltg wykona¢ w miare poprawnie rzut na bramke z wyskoku z biegu po koztowaniu nie kontrolujgc do konca pitki, moze
straciC po drodze puke . . ) ) ) ) ) )
Dostateczny — uczen wykonuje rzut na bramke z wyskoku z biegu po koztowaniu wg swoich mozliwosci, moze straci¢ po drodze pitke
Dopuszczajacy — uczen podchodzi do proby, wykonuje zadanie po swojemu z wieloma btedami

NiedostateCzny — za nie przystapienie do sprawdzianu bez usprawiedliwienia

4 Piramidy gimnastyczne == o _
Ocena zalezy od zaangazowania i poziomu trudnos$ci piramidy gimnastycznej

5.Uktad %imnastyczny o ) ) ]
Ocena zalezy od zaangazowania i poziomu trudno$ci uktadu gimnastycznego
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