WYMAGANIA EDUKACYINE | ZASADY OCENIANIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLASY VII- Vil

Klasa VII-VIII

1. W zakresie wiedzy uczen:

1) wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w

okresie dojrzewania ptciowego;

2) wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;
3) wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wtasnego rozwoju

fizycznego;

W zakresie wiadomosci uczen:

1. Rozwaj fizyczny i sprawnosé fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

ich wyniki;

motorycznych;

1) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje

2) wykonuje wybrane préby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci

3) ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizycznej;
4) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci

motoryczne;

5) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych prawidtowa postawe ciata;

Cele szczegotowe - tresci do realizacji
W zakresie umiejetnosci uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetencji spotecznych z podstawy programowe;j

1. dokonuje samooceny budowy anatomicznej
swojego ciata;
2. opisuje zmiany zachodzace w organizmie

cztowieka w okresie dojrzewania ptciowego;

3. charakteryzuje wybrany test sprawnosci
fizycznej, wymienia proby wchodzace w jego
sktad;

4. wymienia narzedzia do pomiaru poziomu
sprawnosci fizycznej, np. stoper, tasme mierniczg,

1. wykonuje pomiar wysokosci i masy ciata oraz
interpretuje wyniki pomiaru w odniesieniu do
siatek centylowych;

2. wykonuje préby kondycyjne i koordynacyjne w
testach

sprawnosci fizycznej (Eurofit, MTSF, Minifit i
Ekstratalent);

3. postuguje sie kalkulatorem sprawnosci fizycznej
w odniesieniu do wynikdw w wybranym tescie;

4. dobiera zestaw ¢wiczen ksztattujgcych do
wybranej zdolnosci motorycznej;

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
uczen:

6. identyfikuje swoje mocne strony, budujac
poczucie wtasnej wartosci, planuje sposoby
rozwoju oraz ma Swiadomos¢ stabych stron, nad
ktérymi nalezy pracowac;

7. wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny
swoich mozliwosci psychofizycznych;

10. motywuje innych do udziatu w aktywnosci
fizycznej ze szczegdlnym uwzglednieniem oséb o
nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych
potrzebach edukacyjnych, np. oséb



dynamometr; 5. prezentuje ¢wiczenia rozwijajgce wybrang niepetnosprawnych, oséb starszych.

5. postuguje sie prawidtowg terminologia zdolnos$¢ motoryczng;

dotyczgcy ¢wiczen ksztattujgcych; 6. prezentuje grupe ¢wiczen wzmacniajgcych
6. objasnia czym jest i do czego stuzy siatka mies$nie posturalne;

centylowa; 7. wykonuje marszowo-biegowy test Coopera.

7. interpretuje wtasny wynik rozwoju fizycznego w
odniesieniu do siatki centylowe].

2. Aktywnosc¢ fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowe;j
1. W zakresie wiedzy uczen:

1) omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;
2) wskazuje korzysci wynikajgce z aktywnosci fizycznej w terenie;

3) wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny
dziennej aktywnosci fizycznej;

4) charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates,
zumba, nordic walking);

5) opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;

6) wyjasnia idee olimpijskg, paraolimpijska i olimpiad specjalnych;

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w
koszykdéwce, pitce recznej i pitce noznej—zwody, obrone , kazdy swego”, w
siatkdwce—wystawienie, zbicie i odbidr pitki; ustawia sie prawidtowo na
boisku w ataku i obronie;

2) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia;
3) planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,kazdy
z kazdym”;

4) uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;

5) wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na
rekach lub na gtowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwdéjkowa lub
trojkowa);

6) planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

7) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad
tanca z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form

aktywnosci fizycznej;

8) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w
terenie;

9) wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

10) wykonuje skok w dal z miejsca oraz skoki przez przeszkody technika
naturalng;

11) diagnozuje wtasng, dzienng aktywnos¢ fizyczng, wykorzystujac
nowoczesne technologie (urzgdzenia monitorujace, aplikacje internetowe);



W zakresie wiadomosci uczen:

12) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci;

Cele szczegotowe - tresci do realizacji
W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetencji spotecznych z podstawy programowe;j

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;

4. rozrdznia nowoczesne formy ruchu, np. zumbe,
nordic walking, pilates;

5. opisuje zasady wybranej przez siebie gry
rekreacyjnej, regionalnej i spoza Europy;

6. wyjasnia idee olimpiad i paraolimpiad.

LEKKOATLETYKA
1. postuguje sie mapg w biegu na orientacje;
2. wykonuje bieg ciggty o matej intensywnosci w
zrdéznicowanym terenie;
3. wykonuje bieg wytrzymatosciowy w terenie;
4. wykonuje przekazanie pateczki sztafetowej;
5. wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy
lub z belki technikg naturalng;
6. wykonuje préby lekkoatletyczne wchodzace w sktad
ligi lekkoatletycznej;
7. wykorzystuje w praktyce nowoczesne technologie
do oceny dziennej aktywnosci fizycznej np. aplikacje
internetowe;
8. dobiera zestaw ¢wiczen do rozgrzewki wybranej
konkurencji lekkoatletycznej;
9. prowadzi rozgrzewke zgodnie z przyjetymi zasadami
uwzgledniajgc czes¢ ogdlng i specjalistyczng.

GRY ZESPOLOWE
Koszykowka
1. wykonuje podania pitki oburacz, jednoracz, koztemi
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 prawe;j i
lewej strony, z przeciwnikiem biernym i aktywnym oraz
rzuty z wyskoku;
4. wykonuje atak pozycyjny w réznych ustawieniach,

1. uczestniczy w sportowych rozgrywkach
klasowych w roli zawodnika, stosujgc zasady
»czystej gry”: szacunku dla rywala,
respektowania przepiséw gry,
podporzadkowania sie decyzjom sedziego,
potrafi whasciwie zachowad sie w sytuacji
zwyciestwa i porazki, podziekowac za wspding
gre;

2. petni role organizatora, sedziego i kibica w
ramach szkolnych zawoddéw sportowych;

4. wyjasnia, jak nalezy zachowad sie w
sytuacjach zwigzanych z aktywnoscia
taneczng;

8. wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu
rozwigzan sytuacji problemowych;

9. wspodtpracuje w grupie, szanujgc poglady i
wysitki innych ludzi, wykazuje asertywnosc i
empatie



5. wykonuje atak szybki;

6. wykonuje obrone , kazdy swego” i obrone strefg
stosujgc przekazanie w obronie;

7. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w
grze w koszykdéwke;

8. sedziuje wybrane fragmenty gry stosujgc
uproszczone przepisy;

9. prowadzi rozgrzewke z pitkg do koszykdwki;

Pitka reczna

1. wykonuje podania jednorgcz pétgérne i koztem w
biegu zakoriczone rzutem do bramki;

2. wykonuje rzut do bramki z biegu, po przeskoku i z
wyskoku;

3. wykonuje zwdd pojedynczy i podwdjny z balansem
ciata;

4. wykonuje rytm trzech krokéw zakoriczony podaniem
lub rzutem do bramki;

5. wykonuje kontratak i atak szybki zakoriczony rzutem
do bramki;

6. wykonuje obrone , kazdy swego” oraz obrone strefg;
7. podejmuje gre na réznych pozycjach w tym gre
bramkarza;

8. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne;

9. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosujac
uproszczone przepisy;

10. prowadzi rozgrzewke z pitkg do pitki recznej;

Pitka siatkowa

1. stosuje wystawienie pitki sposobem gérnym,
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. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne;
9. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosujgc
uproszczone przepisy;

10. prowadzi rozgrzewke z pitkg do siatkdwki;

Pitka nozna

1. prowadzi pitke po prostej i ze zmiang kierunku
biegu i tempa, slalomem prawg i lewg nogg, réznymi
czesciami stopy;

2. prowadzi pitke nogg dalszg od przeciwnika;

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

4. wykonuje podanie i strzat z powietrza;

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
uproszczone przepisy;

10. prowadzi rozgrzewke z pitkg do pitki nozne;.

GIMNASTYKA

1. wykonuje stanie na rekach z asekuracjg;

2. wykonuje przewrdt w przod i w tyt z réznych pozycji
wyjsciowych;

3. wykonuje przewroty tgczgc je w uktad gimnastyczny
wg inwencji ucznia;

4. wykonuje uktad rownowazny na faweczce;

5. wykonuje skoki przez przyrzady gimnastyczne;



6. prezentuje dowolny ukfad gimnastyczny
indywidualny;
7. prowadzi rozgrzewke gimnastyczna.

GRY REKREACYJNE

1. petni role zawodnika w poznanych grach
rekreacyjnych:, badminton, tenis stotowy, stosujac
elementy techniczne i taktyczne;

2. organizuje klasowe rozgrywki w wybrane gry
rekreacyjne;

3. proponuje nowe formy aktywnosci fizycznej spoza
Europy;

4. diagnozuje wtasng dzienng aktywnosc fizyczng
wykorzystujgc nowoczesne technologie — aplikacje
internetowe.

TANIEC

1. wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole
dowolny ukfad taneczny z wykorzystaniem elementéw
nowoczesnych form aktywnosci fizycznej, np. aerobiku,
zumby, stepu;

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

3. wykonuje rozgrzewke specjalistyczng do muzyki;

4. dokonuje oceny i samooceny wykonanych uktadéw
tanecznych



3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen: 2. W zakresie umiejetnosci uczen:
1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkow i urazéw w 1) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;
czasie zajeé ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im; 2) potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zajec

2) wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu;  ruchowych;

Cele szczegdtowe - tresci do realizacji
W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejetnosci uczen: W zakresie postawy wobec kultury fizycznej

uczen:
Numeracja dotyczy wymagania kompetencji

1. wskazuje przyczyny kontuzji na lekcjach 1. stosuje przyjete zasady samoasekuracji i 5. omawia znaczenie dobrych relacji z innymi
wychowania fizycznego. asekuracji w réznych formach aktywnosci ludZmi, w tym z rodzicami oraz réwiesnikami tej
2. objasnia role rozgrzewki przed wysitkiem fizyczne;j. samej i odmiennej ptci;

fizycznym. 2. wykonuje ¢wiczenia adekwatne do swojego 8. wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu

3. wymienia zagrozenia zwigzane rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej. rozwigzan sytuacji problemowych;

z uprawianiem sportow ekstremalnych. 3. podejmuje aktywnos¢ fizyczng zgodng ze 9. wspodtpracuje w grupie szanujgc poglady i

4. ocenia zagrozenia zwigzane z swoimi mozliwosciami zdrowotnymi. wysitki innych ludzi wykazujac asertywnosc i
nieprzestrzeganiem regulaminéw w obiektach 4. postepuje zgodnie z poznanymi zasadami empatie;

sportowych dotyczace uprawiania niektérych udzielania pierwszej pomocy w trakcie wypadkow i

dyscyplin sportu poza szkotg, np. w aquaparku, urazéw w czasie zajec¢ ruchowych.

parku trampolin, parku linowym, skateparku itp.
4. Edukacja zdrowotna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej
1. W zakresie wiedzy uczen: 2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) wymienia czynniki, ktére wptywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie i 1) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajgc proporcje miedzy pracg a
samopoczucie oraz wskazuje te, na ktére moze mieé¢ wptyw; wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym rozumiejac role



2) 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;

wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej;

2) dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb;

4) wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania
sie i uzywania sterydow w celu zwiekszenia masy miesni;
5) wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzgcych w organizmie

w okresie dojrzewania;

W zakresie wiadomosci uczen:

Cele szczegbtowe - tresci do realizacji

W zakresie umiejetnosci uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetencji spotecznych z podstawy programowe;j

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;

5. wskazuje produkty spozywcze prowadzace do
otytosci i nadwagi;

6. wymienia zasady prawidtowego odzywania;

7. wymienia choroby zwigzane z nadwagg i
niedozywieniem;

8. podaje skutki zazywania srodkow odurzajacych,
dopalaczy;

9. wyjasnia pojecie steryddéw i srodkéw
zwiekszajgcych mase ciafa;

10. opisuje zasady higieny w okresie dojrzewania.
Obszary podlegajgce ocenianiu:
SYSTEMATYCZNOSC

Uczen:

1. planuje swdj rozktad dnia uwzgledniajac czas na
nauke i aktywny wypoczynek;

2. stosuje prawidtowe proporcje w planowaniu
codziennych czynnosci;

3. stosuje poznane techniki relaksacyjne w ciggu
dnia;

4. umiejetnie dobiera codzienne formy aktywnosci
fizycznej;

5. wykonuje codzienne obowigzki dbajgc o swoje
zdrowie;

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

3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o
roznej wielkosci i réznym ciezarze.

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
uczen:

Uczen:

5. omawia znaczenie dobrych relacji z innymi
ludZmi, w tym z rodzicami oraz rowiesnikami tej
samej i odmiennej ptci;

6. identyfikuje swoje mocne strony, budujac
poczucie wtasnej wartosci, planuje sposoby
rozwoju oraz ma $wiadomos¢ stabych stron, nad
ktérymi nalezy pracowac;

7. wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny
swoich mozliwosci psychofizycznych;

8. wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu
rozwigzan sytuacji problemowych.



Uczestnictwo w zajeciach jest waznym elementem w realizacji procesu wychowania fizycznego. Systematyczny udziat w zajeciach ma za zadanie wdrazanie
ucznia do systematycznego podejmowania aktywnosci fizycznej w zyciu codziennym. Dopuszczalny jest pewien procent nieobecnosci spowodowanej
sytuacja losowa. Uczen na kazdej lekcji ma odnotowywane, czy w niej czynnie uczestniczy, czy posiada odpowiedni stréj. Zwolnienia od lekarza i
nieobecnosci sg rowniez zaznaczane.

Strdj sportowy -Przez przygotowanie do zaje¢ bedzie rozumiane: posiadanie przez ucznia wlasciwego stroju sportowego tj. (biata koszulka, wylacznie
sportowe spodenki, getry, dres i sportowe obuwie, sznurowane lub na rzepy). Uczniowie z dlugimi wlosami muszq 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. Obowiazuje jedna podsumowujaca ocena w miesigcu. Ocena
koncowa z tego obszaru to Srednia ocen miesiecznych.

AKTYWNOSC

Aktywnosc¢ ucznia na zajeciach wychowania fizycznego zaznaczana jest przy pomocy znakdow (+) i (-). Kazdy uczen, ktdory na danej lekcji nie otrzymat minusa
(-) otrzymuje plus (+). Kryterium dotyczgce oceny postawy ucznia i stosunku do zaje¢ lekcyjnych uwzglednia:

Plusy (+) uczniowie otrzymujg za: przejawy zaangazowania, stosunek do przedmiotu, wykonywania ¢wiczen w sposéb zblizony do swoich maksymalnych
mozliwosci, inwencje twdrcza, aktywny udziat w zajeciach, stosowanie zabiegdw higienicznych, dbanie o bezpieczeristwo swoje i innych, przestrzeganie
regulaminow i zasad bhp oraz zasady fair play, poszanowanie mienia szkolnego, obowigzkowos¢, sumiennos¢, zdyscyplinowanie i zyczliwy stosunek do
innych.

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

Obowiazuje jedna podsumowujaca ocena w miesigcu. Ocena koncowa to Srednia ocen miesiecznych

UMIEJETNOSCI

Ruchowe : oceniana bedzie technika wykonania elementéw podczas gier zespotowych, gimnastycznych, tanecznych i innych. Uczen otrzymuje plusy. Trzy
plusy skutkujg oceng bardzo dobra.

Inne: oceniana bedzie umiejetno$¢ prowadzenia rozgrzewki, sedziowania, organizacji zawodéw np. klasowych, imprez itp

WIADOMOSCI - wiedza zwigzana z kultura fizyczna:

- Uczen moze wykazac sie znajomoscig historii sportu- igrzyska olimpijskie, paraolimpijskie, wiedzg popartg praktyczniez pierwszej pomocy
przedmedycznej

AKTYWNOSC DODATKOWA



Sport
- Za reprezentowanie szkoty w zawodach szkolnych uczen otrzymuje ocene celujaca.
. Za zdobycie punktowanego miejsca w zawodach gminnych, powiatowych, strefowych, wojewddzkich otrzymuje dodatkowa ocene celujaca.
« Za uczestnictwo w zajeciach pozalekcyjnych (UKS) lub pozaszkolnych (KS) potwierdzonych zaswiadczeniem otrzymuje ocene celujaca.

Rekreacja
- Przez aktywnos$¢ dodatkowa, w obszarze rekreacja, nalezy rozumie¢ udziat ucznia w organizacji imprez szkolnych o charakterze rekreacyjnym, pomocy w
prowadzeniu gazetki sportowe;j itp. W tym obszarze uczerh promowany jest oceng bardzo dobrg lub celujaca.



