Wymagania edukacyjne i zasady oceniania dla klas VIl z wychowania fizycznego
[ SEMESTR

W zwigzku ze specyfikg przedmiotu WF wymagania w | i [l semestrze nie ulegajg zmianie.

Klasa VI

1. Rozwdj fizyczny i sprawno$é fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowe;j

1.W zakresie wiedzy uczen: 2.W zakresie umiejetnosci uczen:
1) wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnosci fizycznej 1) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie
w okresie dojrzewania ptciowego; interpretuje ich wyniki;
2) wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej; 2) wykonuje wybrane préby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci
3) wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wtasnego rozwoju motorycznych;
fizycznego; 3) oceniaiinterpretuje poziom witasnej sprawnosci fizycznej;
4) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci
motoryczne;
5) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych prawidtowg postawe
ciata;

Cele szczegotowe - tresci do realizacji

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejetnosci uczen: uczen:
Numeracja dotyczy wymagania kompetencji
spotecznych z podstawy programowe;j

1. dokonuje samooceny budowy anatomicznej | 1. wykonuje pomiar wysokosci i masy ciata oraz interpretuje 6. identyfikuje swoje mocne strony, budujac
swojego ciata; wyniki pomiaru w odniesieniu do siatek centylowych; poczucie wtasnej wartosci, planuje sposoby
2. opisuje zmiany zachodzace w organizmie 2. wykonuje préby kondycyjne i koordynacyjne w testach rozwoju oraz ma $wiadomos¢ stabych stron,
cztowieka w okresie dojrzewania ptciowego; sprawnosci fizycznej(Eurofit, MTSF, Minifit i Ekstratalent); nad ktérymi nalezy pracowac;
3. charakteryzuje wybrany test sprawnosci 3. postuguje sie kalkulatorem sprawnosci fizycznej 7. wykazuje umiejetno$¢ adekwatnej
fizycznej, wymienia préby wchodzace w jego w odniesieniu do wynikéw w wybranym tescie; samooceny swoich mozliwosci
sktad; 4. dobiera zestaw ¢wiczen ksztattujacych do wybranej psychofizycznych;




4. wymienia narzedzia do pomiaru poziomu zdolnosci motorycznej;

10. motywuje innych do udziatu

sprawnosci fizycznej, np. stoper, tasme 5. prezentuje ¢éwiczenia rozwijajgce wybrang zdolnosé w aktywnosci fizycznej ze szczegdlnym
mierniczg, dynamometr; motoryczng; uwzglednieniem oséb o nizszej sprawnosci
5. postuguje sie prawidtowg terminologia 6. prezentuje grupe ¢wiczern wzmacniajgcych miesnie fizycznej i specjalnych potrzebach
dotyczacg ¢wiczen ksztattujgcych; posturalne; edukacyjnych, np. osdb niepetnosprawnych,

6. objasnia czym jest i do czego stuzy siatka
centylowa;

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

7. wykonuje marszowo-biegowy test Coopera. 0s6b starszych.

2. Aktywnosé fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1.W zakresie wiedzy uczen:

2.W zakresie umiejetnosci uczen:

omawia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego;
wskazuje korzysci wynikajgce z aktywnosci fizycznej w terenie;
wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii

do oceny dziennej aktywnosci fizycznej;

charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates,
zumba, nordicwalking);

opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;
wyjasnia idee olimpijska, paraolimpijskg i olimpiad specjalnych;

1) wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier:

w koszykoéwce, 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 dwodjkowa 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 po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz




internetowe);

skoki przez przeszkody technika naturalng;
11) diagnozuje wtasng, dzienng aktywnos¢ fizyczng, wykorzystujac
nowoczesne technologie (urzagdzenia monitorujace, aplikacje

12) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci;

Cele szczegétowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczei:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetencji
spotecznych z podstawy programowej

1. wymieniazmiany 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. rozréznia nowoczesne formy ruchu,

np. zumbe, nordicwalking, 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 zrdznicowanym terenie;

3. wykonujebieg wytrzymatosciowy w terenie;

4. wykonuje przekazanie pateczki sztafetowej w strefie zmian
wybranym sposobem;

5. wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub

z belki technikg naturalng;

6. wykonuje proby lekkoatletyczne wchodzgce 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
uwzgledniajac czes¢ ogdlng i specjalistyczna.

GRY ZESPOtOWE

Koszykowka

1. wykonuje podania pitki oburgcz, jednoracz, koztem

i 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;

1. uczestniczy w sportowych rozgrywkach
klasowych w roli zawodnika, stosujgc zasady
»czystej gry”: szacunku dla rywala,
respektowania przepisow gry,
podporzadkowania sie decyzjom sedziego,
potrafi wtasciwie zachowac sie w sytuacji
zwyciestwa i porazki, podziekowac

za wspolng gre;

2. petni role organizatora, sedziego i kibica
w ramach szkolnych zawoddéw sportowych;
4. wyjasnia, jak nalezy zachowac sie

w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscig
taneczng;

8. wykazuje kreatywnos$é w poszukiwaniu
rozwigzan sytuacji problemowych;

9. wspdtpracuje w grupie, szanujac poglady
i wysitki innych ludzi,wykazuje asertywnosc i
empatie.




3. wykonuje rzuty do kosza po dwutakcie z prawej i lewej
strony, z przeciwnikiem biernym i aktywnym oraz rzuty

z wyskoku;

4. wykonuje atak pozycyjny w réznych ustawieniach, np. 5-0,
1-2-2, 1-2-1-2, 3-2, stosujac zastony;

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 koszykowke;

8. sedziuje wybrane fragmenty gry stosujgc uproszczone
przepisy;

9. prowadzi rozgrzewke z pitkg do koszykowki;

Pitka reczna

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

2. wykonuje rzut do bramki z biegu, po przeskoku i z wyskoku;
3. wykonuje zwdéd 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 w grze
w pitke reczng;

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;




. wykonuje atak przez plasowanie pitki;

. wykonuje kiwniecie;

. wykonuje odbicia pitki oburgcz gérg i dotem w wyskoku;
. wykonuje blok pojedynczy;

. wykonuje zagrywke tenisowa z linii 9 metréw;

. wykona rozegranie pitki na ,trzy”;

9. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w grze
w pitke siatkowg;

10. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosujac uproszczone
przepisy;

11. 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 cze$ciami 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 w grze
w pitke nozng;

9. sedziuje wybrane fragmenty gry, stosuje uproszczone
przepisy;

10. prowadzi rozgrzewke z pitka do pitki noznej.
GIMNASTYKA

1. wykonuje stanie na rekach i na gtowie z asekuracjg;

2. wykonuje przerzut bokiem na dowolng strone;

3. wykonuje przewrét w przdd i w tyt z réznych pozycji
wyjsciowych;

4. wykonuje przewroty tgczac je w uktad gimnastyczny

00O NOU AW




wg inwencji ucznia;

5. wykonuje ukfad réwnowazny na taweczce;

6. wykonuje dowolng piramide dwdjkowa lub tréjkows;

7. wykonuje skoki przez przyrzady gimnastyczne;

8. prezentuje dowolny uktad gimnastyczny indywidualny

lub dwdjkowy;

9. prowadzi rozgrzewke gimnastyczna.

GRY REKREACYINE

1. petni role zawodnika w poznanych grach rekreacyjnych:
ringo, kwadrant, unihokej, badminton, tenis stotowy, frisbee,
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 aktywnos¢ fizyczna
wykorzystujgc nowoczesne technologie — aplikacje
internetowe.

TANIEC

1. wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny
uktad 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:
wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkéw 1) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;
i urazoéw w czasie zaje¢ ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im; 2) potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zajec
wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektérych dyscyplin ruchowych;
sportu;




Cele szczegétowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczei:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetencji
spotecznych z podstawy programowej

1. wskazuje przyczyny kontuzji na lekcjach
wychowania fizycznego.

2. objasnia role rozgrzewki przed wysitkiem
fizycznym.

3. wymienia zagrozenia zwigzane

z uprawianiem sportéw ekstremalnych.

4. ocenia zagrozenia zwigzane

z nieprzestrzeganiem regulaminéw

w obiektach sportowych dotyczace
uprawiania niektdrych dyscyplin sportu poza
szkoty, np. w aquaparku, parku trampolin,
parku linowym, skateparku itp.

ruchowych.

1. stosuje przyjete zasady samoasekuracji i asekuracji
w réznych formach aktywnosci fizycznej.

2. wykonuje éwiczenia adekwatne do swojego rozwoju
fizycznego i sprawnosci fizycznej.
3. podejmuje aktywnos¢ fizyczng zgodng ze swoimi
mozliwosciami zdrowotnymi.

4. postepuje zgodnie z poznanymi zasadami udzielania
pierwszej pomocy w trakcie wypadkéw i urazéw w czasie zajec

5. omawia znaczenie dobrych relacji z innymi
ludzmi, w tym z rodzicami oraz réwie$nikami
tej samej i odmiennej ptci;

8. wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu
rozwigzan sytuacji problemowych;

9. wspdtpracuje w grupie szanujac poglady

i wysitki innych ludzi wykazujgc asertywnosé
i empatie;

4. Edukacja zdrowotna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1.W zakresie wiedzy uczen:

2.W zakresie umiejetnosci uczen:

1) wymienia czynniki, ktdre wptywajg pozytywnie i negatywnie
na zdrowie i samopoczucie oraz wskazuje te, na ktére moze miec
wptyw;

2) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z

nim w sposdb konstruktywny;

3) omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych w odniesieniu do podejmowania aktywnosci
fizycznej;

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;

1)

2)
3)

opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy praca

a wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym rozumiejac role
wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej;

dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb;
demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow
o réznej wielkosci i roznym ciezarze.

Cele szczegotowe - tresci do realizacji




W zakresie wiadomosci uczei:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetencji
spotecznych z podstawy programowej

Uczen:

1. wymienia pozytywne czynniki wptywajace
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 nadwaga

i niedozywieniem;

8. podaje skutki zazywania srodkéw
odurzajgcych, dopalaczy;

9. wyjasnia pojecie steryddw i Srodkéw
zwiekszajacych mase ciata;

10. opisuje zasady higieny w okresie
dojrzewania.

Uczen:

1. planuje swdj rozktad dnia uwzgledniajgc 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.

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 ktdrymi nalezy pracowac;

7. wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej
samooceny swoich mozliwosci
psychofizycznych;

8. wykazuje kreatywnosé w poszukiwaniu
rozwigzan sytuacji problemowych.

Kryteria oceny ucznia z wychowania fizycznego




OCENA CELUJACA
e uczen spetnia wszystkie wymagania na ocen¢ bdb,
eposiada wiedze 1 umiejetnosci znacznie wykraczajace poza stawiane wymagania,

eaktywnie uczestniczy w zyciu sportowym na terenie szkoty badz tez w innych formach dziatalno$ci zwigzanych z kultura
fizyczna,

euczeszcza na zajecia SKS lub klubu sportowego,

e0sigga sukcesy w zawodach sportowych lub posiada inne osiggniecia;

OCENA BARDZO DOBRA
e uczen catkowicie opanowat materiatl podstawy programowej,

e¢wiczenia wykonuje z wlasciwg technika, pewnie, w odpowiednim tempie i doktadnie, zna zatozenia taktyczne i przepisy
dyscyplin sportowych zawartych w programie,

eposiada duze wiadomosci w zakresie wychowania fizycznego i umiejetnie wykorzystuje je w praktycznym dziataniu,
esystematycznie doskonali swojg sprawnos¢ motoryczng 1 wykazuje duze postepy w osobistym usprawnieniu,

ejego postawa spoteczna, zaangazowanie i stosunek do wychowania fizycznego nie budzg najmniejszych zastrzezen,



euczestniczy w zajeciach SKS, nie jest to jednak dzialalno$¢ systematyczna

OCENA DOBRA

euczen opanowal material podstawy programowej,

e¢wiczenia wykonuje prawidlowo , lecz nie do$¢ doktadnie, z matymi btgdami technicznymi,

eposiadane wiadomosci potrafi wykorzysta¢ w praktyce przy pomocy nauczyciela,

enie opuszcza lekcji wychowania fizycznego, wykazuje state i dos¢ dobre postepy w zakresie usprawniania si¢,
enie bierze udzialu w zajeciach pozalekcyjnych

ejego postawa i stosunek do przedmiotu nie budzg wigkszych zastrzezen,

OCENA DOSTATECZNA
euczen opanowat material podstawy programowej na przeci¢tnym poziomie ze znacznymi lukami,
e¢wiczenia wykonuje niepewnie, w nieodpowiednim tempie i z wyraznymi btgdami technicznymi,

ewykazuje mate postepy w usprawnieniu motorycznym,



eW jego wiadomosciach z zakresu wychowania fizycznego sa znaczne luki, a tych ktore posiada nie potrafi wykorzysta¢ w

praktyce,

eprzejawia braki w postawie i stosunku do wychowania fizycznego

OCENA DOPUSZCZAJACA

euczen nie opanowat podstawy programowej w stopniu dostatecznym i ma powazne luki,
e¢wiczenia wykonuje niechetnie 1 z duzymi btedami technicznymi,

eposiada mate wiadomosci z zakresu wychowania fizycznego,

enie jest pilny; brak widocznych postepdéw w jego usprawnianiu,

ewykazuje niechetny stosunek do zaje¢ wychowania fizycznego, opuszcza lekcje

OCENA NIEDOSTATECZNA

euczen nie opanowal wymagan zawartych w podstawie programowej,

ema lekcewazacy stosunek do zaje¢ i nie wykazuje zadnych postepow w usprawnianiu,
ewykonuje jedynie najprostsze ¢wiczenia , w dodatku z razagcymi bledami,

echarakteryzuje si¢ niewiedza w zakresie wychowania fizycznego,



ebardzo cze¢sto nie ¢wiczy na lekcjach wychowania fizycznego, nie nosi zmiennego stroju sportowego.

mgr Agnieszka Biegaj, mgr Barbara Siwek, mgr Janina Wilde



