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OCENA

DOPUSZCZAJACA

DOSTATECZNA

DOBRA

BARDZO DOBRA

CELUJACA

1.Rozpoznaje wybrane zdolnosci
motoryczne cztowieka;

2.Zna pojecie tetna.

3.Wymienia cechy prawidtowej
postawy ciata;

4.Dokonuje pomiardw wysokosci masy
ciata.

5.0pisuje zasady wybranej regionalnej
zabawy lub gry ruchowej;

5.Wymienia miejsca, obiekty i
urzadzenia w najblizszej okolicy, ktore
mozna wykorzysta¢ do aktywnos$ci
fizycznej;

6.Zna regulamin sali gimnastycznej,
boiska sportowego, szatni;

7.Zna zasady bezpiecznego poruszania
si¢ po boisku;

8.Wymienia osoby, do ktorych nalezy
zwroci¢ si¢ 0 pomoc w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub Zycia;

Uczen spetnit wymagania na
ocen¢ dopuszczajaca oraz:

1.Rozrdznia pojecie t¢tna
spoczynkowego i
powysitkowego;

2.Wykonuje probe sity migsni
brzucha oraz gibkosci
kregostupa;

3.Demonstruje po jednym
¢wiczeniu ksztattujacym

wybrane zdolnosci motoryczne;

4.Rozrdznia pojecie technika i
taktyka;

5.0pisuje piramid¢ zywienia i
aktywnosci fizycznej; Zna
zasady zdrowego odzywiania;

6.Przyjmuje prawidlowa
postawe ciata w réznych
sytuacjach;

7.Wykonuje ¢wiczenia
wspomagajace utrzymywanie
prawidlowej postawy ciata;

Uczen spetnil wymagania na
oceng dostateczng oraz:

1.Dokonuje pomiaréw
wysokosci i masy ciata oraz z
pomoca nauczyciela
interpretuje ich wyniki;

2.Mierzy tetno przed i po
wysitku oraz z pomoca
nauczyciela interpretuje

wyniki;
4.Wyjasénia co symbolizuja
flaga i znicz olimpijski,

5.Wykonuje elementy
samoochrony;

6.Wybiera bezpieczne miejsce
do zabaw i gier ruchowych;

7.Wykonuje:

-koztowanie pitki w miejscu i
ruchu;

-prowadzenie pitki noga;

Uczen spetnit wymagania na oceng
dobrg oraz:

1.Stosuje w grze:

-koztowanie pitki,

-prowadzenie pitki noga,

- podanie pitki oburacz i jednoracz,
-rzut pitki do kosza,

-rzut i strzat pitki do bramki,

- odbicie pitki oburacz sposobem
gornym,

2.Wykonuje ¢wiczenia rownowazne;

3. Wykonuje skok rozkroczy i kuczny
nad przyrzadem.

4. Potrafi ustawi¢ si¢ w ataku i w
obronie podczas gry.

5.Uzyskuje wyniki w testach i probach
motorycznych lub wydolnosciowych.

6.Aktywnie i systematycznie
uczestniczy w lekcji WF. Jego

Uczen spetnil wymagania na ocen¢
bardzo dobra oraz:

1.Wykazuje roznice mi¢dzy
zdolno$ciami kondycyjnymi a
koordynacyjnymi;

2. Potrafi dokonaé¢ samokontroli i
samooceny postawy ciala;

3 Potrafi zorganizowa¢ w gronie
rowiesnikow wybrang zabawe lub gre
ruchowa, stosujac przepisy w formie
uproszczonej;

4.Dazy do postepu w wynikach;
5.Respektuje zasady fair play

6.Motywuje rowiesnikow do
aktywnosci fizycznej.

7.Przejawia duze zaangazowanie w
osobistym usprawnianiu sig;

8.Uzyskuje wyniki we wszystkich
testach i probach motorycznych,
wydolnosciowych.

9. Uczen zawsze przygotowany do
zajec¢. Jego postawa kolezenska i




9.Przestrzega zasad higieny osobistej i
czystosci odziezy;

10.Uczestniczy w formach aktywnosci
fizycznej na lekcji.

11.Zna zasady kulturalnego kibicowania

8.Respektuje zasady
bezpiecznego zachowania si¢
podczas zaj¢¢ ruchowych;

9.0pisuje zasady doboru stroju
do warunkow atmosferycznych
w trakcie zaje¢ ruchowych;

10.Ma odpowiedni str6j do
¢wiczen.

11.Postuguje si¢ przyborami
sportowymi zgodnie z ich
przeznaczeniem

12.Ze sprzgtu korzysta za zgoda
nauczyciela.

13.Uczestniczy w zabawach, w
grach druzynowych

i indywidualnych jako zawodnik
i kibic.
14.Opisuje jakie znaczenie ma

aktywno$¢ fizyczna dla zdrowia;

15. Zna zasady fair play. Swoim
zachowaniem nie stwarza
zagrozenia sobie i innym.

- podanie pitki oburacz i
jednoracz;

-rzut pitki do kosza z miejsca;
-rzut i strzal pitki do bramki z
miejsca;

- odbicie pitki oburacz
sposobem gornym;
8.Uczestniczy w mini grach;

9.Wykonuje przewrot w
przaod;

10.Wykonuje dowolny uktad
gimnastyczny lub taneczny;

11.Wykonuje bieg krotki ze
startu wysokiego;

12.Wykonuje marszobiegi
w terenie;

13.Wykonuje rzut z miejsca
i krotkiego rozbiegu lekkim
przyborem/ np. piteczka
palantowa/;

14 Wykonuje skok w dal z
miejsca i z krotkiego
rozbiegu;

15.Wykonuje skoki zawrotne
przez taweczke;

16. Uzyskuje wyniki w
testach sprawnosci fizycznej.

postawa kolezenska i sportowa nie
budzi zastrzezen.

sportowa nhie budzi zadnych
zastrzezen.

Ocene niedostateczna uzyskuje uczen, ktéry nie spelnia wymagan na ocene dopuszczajaca.
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Na ocene Srodroczng wymagane sa wiadomosci i umiejetnosci, ktore uczen zdobywa w trakcie realizacji materialu programowego w pierwszym potroczu.

Na ocene¢ roczng wymagane sa wiadomosci i umiejetnosci, ktore uczen zdobywa w trakcie realizacji materialu w pierwszym i drugim pétroczu.




OCENY

DOPUSZCZAJACA

DOSTATECZNA

DOBRA

BARDZO DOBRA

CELUJACA

1.Zna grupy mig¢$niowe
odpowiedzialne za
prawidlowa postawg ciata;

2.Zna podstawowe przepisy i
zasady mini gier sportowych i
rekreacyjnych.

3.Zna pojecie technika i
taktyka;

4. Wie co to jest WHO;

5. Wie jak przygotowac si¢ do
¢wiczen fizycznych

( rozgrzewka)

6. Zna ideg starozytnych i
nowozytnych igrzysk
olimpijskich

7. Wymienia symbole
olimpijskie.

8. Wykonuje proby
wydolno$ciowe 1 motoryczne.

9. Przyjmuje prawidtowa
pozycje ciata w trakcie
¢wiczen.

10. Zna regulamin sali

gimnastycznej, boiska
sportowego, szatni;

11.0pisuje zasady
bezpiecznego zachowania si¢
na WF.

12. Zna zasady korzystania ze
sprzetu sportowego;

Uczen spetnit wymagania na
ocen¢ dopuszczajacg oraz:

1. Wykonuje Test Coopera.

2. Uczestniczy w zabawie lub
grze ruchowej z Europy

4.Zna definicj¢ zdrowia wg
WHO;

5.Zna pojecie rozgrzewki i
zasady jej przeprowadzenia.

6.Wymienia obowiazujace
przepisy mini gier
zespotowych i rekreacyjnych;

7.Zna i wykonuje ¢wiczenia
mm posturalnych oraz
¢wiczenia ksztattujace.

5. Wykonuje ¢wiczenia
rozwijajace zdolnosci
koordynacyjne indywidualnie
i Z partnerem.

6.Zna sposoby postgpowania
W sytuacji zagrozenia zdrowia
lub zycia;

7. Wiasciwie interpretuje
znaczenie symboli
olimpijskich

8.Respektuje zasady
bezpiecznego zachowania si¢

podczas zajec¢ ruchowych. Ma
odpowiedni sto;.

9. Postuguje si¢ przyborami
sportowymi zgodnie z ich
przeznaczeniem;

Uczen spetnit wymagania na oceng
dostateczng oraz:

1.Samodzielnie dokonuje pomiaru t¢tna.

2.0cenia i interpretuje wyniki wybranych
prob i testow.

3.Demonstruje wiasne ¢wiczenia
ksztattujace zdolnosci szybkosciowe,
wytrzymato$ciowe sitowe, koordynacyjne i
gibkos¢;

5. Przedstawia wybrang zabawe lub gr¢ z
Europy.

6. Zna niektore mierniki zdrowia;

7.Zna zasady aktywnego wypoczynku wg
WHO Ilub UE

8. Proponuje ¢wiczenia ksztaltujace zgodne
z zasadami rozgrzewki.

9. Uzasadnia potrzebe stosowania ochrony

przed nastonecznieniem i niskg temperaturg.

10.Wykonuije:

-koztowanie pitki w ruchu ze zmiang reki
i kierunku ,

-prowadzenie pitki noga pr. i lewa prostym
podbiciem, uderzenia pitki na bramke
prostym

podbiciem

z krotkiego rozbiegu;

- podanie pitki oburacz sprzed klatki
piersiowej w marszu i w biegu;

-rzut pitki do kosza z dwutaktu;

Uczen spetnit wymagania na oceng
dobrg oraz:

1.Dokonuje samooceny wydolnoSci
fizycznej za pomoca testow

2. Proponuje zestawy ¢wiczen
wzmacniajacych mm klatki
piersiowej, grzbietu, posladkow,
brzuch, NN, stop.

3. Wykonuje czynnoS$ci zwiagzane z
asekuracjg podczas ¢wiczen;

4.Stosuje w grze:

-koztowanie pitki w ruchu ze
zmiang r¢ki i Kierunku ,

-prowadzenie pitki nogg pr. i lewa
prostym podbiciem, uderzenia pitki
na bramkg prostym . podbiciem z
krotkiego rozbiegu;

- podanie pitki oburacz sprzed
klatki piersiowej w marszu i w
biegu;

-rzut pitki do kosza z dwutaktu;

- podanie pitki jednoracz poigorne
w marszu i biegu;

- rzut na bramke z biegu;

- odbicie pitki oburgcz sposobem w
parze,

-zagrywka dolna z odlegto$ci 4m.

Uczen spetnit wymagania na
oceng bardzo dobrg oraz:

1.Samodzielnie interpretuje
wyniki MTSF, proby Ruffiera,
ISF,

2.Proponuje zestaw ¢wiczen
WHO lub propozycje z UE.

6.Zna histori¢ powstania igrzysk
olimpijskich.

9. Potrafi zatanczy¢ wybrany
taniec regionalny lub
towarzyski.

10.Wymienia konsekwencje z
nieprzestrzegania zasad BHP
podczas zabaw i ¢wiczen.

11. Motywuje innych do
aktywnosci fizyczne;j,

12. Przejawia duze
zaangazowanie w osobistym
usprawnianiu sie,

13.Uzyskuje bd wyniki we
wszystkich testach

i prébach motorycznych,
wydolnos$ciowych

Wyniki odnosza si¢ do postepul.

14. Uczen zawsze
przygotowany do zajgc.

Jego postawa kolezeniska

i sportowa nie budzi zadnych
zastrzezen.




13. Zna zasady BHP w
gorach, nad woda w r6éznych
porach roku;

14. Wymienia zasady
hartowania organizmu;

15.Zna sposoby ochrony przed
nastonecznieniem i niska
temperatura,

16.Zna zasady doboru stroju
do warunkow
atmosferycznych.

17.Przestrzega zasad higieny
osobistej i czystosci odziezy;

18. Wykonuje ¢wiczenia
oddechowe o charakterze
relaksacyjnym;

19.Wykonuje ¢wiczenia
ksztaltujace nawyk
prawidtowej postawy ciata w
postawie: stojacej, siedzacej i
w lezeniu.

20. Uczestniczy w aktywnosci
fizycznej na lekcji.

10. Omawia zasady
aktywnego wypoczynku wg
WHO lub UE.

11.Wymienia skutki braku
higieny osobistej.

12. Uczestniczy w grach
zespotowych i zabawach jako
zawodnik i Kibic;

- podanie pitki jednoracz potgérne w marszu
i biegu;

- rzut na bramke z biegu
- odbicie pitki oburacz sposobem w parze,

-zagrywke dolna z odlegtosci 4m.

11.Uczestniczy w minigrach i grach
rekreacyjnych: Ringo , Dwa ognie, Tenis
stotowy, Badminton, Unihoke;j ;

12.Wykonuje przewrdt w przod;

13. Wykonuje przewrot w tyl z przysiadu do
przysiadu;

14. Wykonuje z pomocg nauczyciela podpor
hukiem lezac tylem;

15. Wykonuje przerzut bokiem z pomoca
nauczyciela;

16.Wykonuje uktad gimnastyczny lub
taneczny

17. Wykonuje podstawowe kroki wybranego
tanca

18.Wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

19.Wykonuje rzut z miejsca i krotkiego
rozbiegu pileczka palantowa;

20. Dba o wilasciwe korzystanie ze sprzgtu
sportowego;

5.0rganizuje w gronie rowiesnikow
wybrang zabawe lub gre ruchowa,
stosujac przepisy w formie
uproszczonej;

6. Organizuje gre ruchowa z
Europy.

7.Wykonuje przewrdt w przod i w
tyl z ré6znych pozycji wyjsciowych i
koncowych;

8.Wykonuje elementy samaobrony:
zastona, unik.

10. Opisuje pozytywne mierniki
zdrowia.

11.Wykonuje skok w dal technika
naturalng.

12.Wykonuje dowolny uktad
gimnastyczny, rownowazny lub
taneczny w oparciu o wtasng
ekspresj¢ ruchowa;

13. Wykonuje skok rozkroczny
przez kozta i kuczny przez
skrzynig- 3-4 cz.

14.Dazy do postgpu w wynikach;

15.Przewiduje i zgtasza
nauczycielowi ewentualne
zagrozenia; Wyjasnia dlaczego
nalezy przestrzega¢ zasad BHP.

16.Wlasciwie reaguje w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub zycia.

17. Aktywnie

i systematycznie uczestniczy w
lekcji w-f (otrzymuje bd i db oceny.
Jego postawa kolezenska i
sportowa nie budzi zastrzezen.




Oceng niedostateczna uzyskuje uczen, ktory nie spelnia wymagan na ocen¢ dopuszczajaca.
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OCENY

DOPUSZCZAJACA

DOSTATECZNA

DOBRA

BARDZO DOBRA

CELUJACA

1.Wie co to jest wydolno$¢ i
wytrzymato$¢ organizmu;

2.Zna podstawowe przepisy i zasady
mini gier sportowych i rekreacyjnych.

3.Zna kryteria MTSF do kontroli sity
mm:;

4.Zna definicj¢ zdrowia wg WHO;

5. Wie jak przygotowac si¢ do ¢wiczen
fizycznych( rozgrzewka)

6. Zna zasady udzielania pierwszej
pomocy;

7. Zna pojecie rozgrzewki i zasady jej
przeprowadzenia

8.Wykonuje proby wydolno$ciowe i
motoryczne.

9. Przyjmuje prawidtowa pozycje ciata
w trakcie ¢wiczen.

10. Zna regulamin sali gimnastycznej,
boiska sportowego, szatni;

11.0pisuje zasady bezpiecznego
zachowania si¢ na WF.

12. Zna zasady korzystania ze sprzetu
sportowego;

13. Zna zasady BHP w gorach, nad
woda w réznych porach roku;

14. Wymienia zasady hartowania
organizmu;

Uczen spetnit wymagania na
ocen¢ dopuszczajaca oraz:

1. Wykonuje Test Coopera.

2. Uczestniczy w zabawie lub
grze ruchowej z Europy

4. Zna normy dziennej
aktywnosci fizycznej j dla
swojego wieku;

5. Wymienia metody hartowania
organizmu;

6.Wymienia obowigzujace
przepisy mini gier zespotowych i
rekreacyjnych;

7.Zna i wykonuje ¢wiczenia mm
posturalnych oraz ¢wiczenia
ksztaltujace.

5. Wykonuje ¢wiczenia
rozwijajace zdolnosci
koordynacyjne indywidualnie i z
partnerem.

6.Wymienia zasady zdrowego
odzywiania;

7. Wiasciwie interpretuje
znaczenie symboli olimpijskich

8.Respektuje zasady
bezpiecznego zachowania si¢
podczas zaj¢¢ ruchowych. Ma
odpowiedni stoj.

Uczen spetil wymagania na
ocen¢ dostateczna oraz:

1. Wie, jak rozegra¢ atak
szybki i wie na czym polega
obrona ,, kazdy swego”.

2.0cenia i interpretuje wyniki
wybranych prob i testow.

3.Demonstruje wlasne
¢wiczenia ksztaltujace
zdolnosci szybkosciowe,
wytrzymato$ciowe , sitowe,
koordynacyjne i gibkos¢;

5. Przedstawia wybrana
zabawg lub gre z Europy.

6. Wymienia niektore
mierniki zdrowia;

7.Wymienia zasady
aktywnego wypoczynku UE

8. Proponuje ¢wiczenia
ksztaltujace z przyborem

9. Uzasadnia

potrzebe stosowania ochrony
przed nastonecznieniem i
niska temperaturg.

10.Wykonuje:

-koztowanie pitki w ruchu ze
zmiang reki i Kierunku ,

-prowadzenie pitki nogg pr. i
lewa prostym podbiciem ze

Uczen spetnit wymagania na
oceng¢ dobrg oraz:

1.Dokonuje samooceny
wydolno$ci fizycznej za pomoca
testow

2. Proponuje zestawy ¢wiczen
wzmacniajacych mm klatki
piersiowej, grzbietu, posladkow,
brzuch, NN, stop.

3. Wykonuje czynno$ci zwigzane
z asekuracjg podczas ¢wiczen;

4.Stosuje w grze:

-koztowanie pitki w ruchu ze
zmiang reki i Kierunku ,

-prowadzenie pitki nogg pr. i
lewa prostym podbiciem ze
zmiang tempa i kierunku,
uderzenia pitki na bramke pr.
podb. z krotkiego rozbiegu /pitka
dogrywana prze
wspoltéwiczacego;/

- podanie pitki oburacz sprzed
klatki piersiowej koztem w biegu;

-rzut pitki do kosza w biegu po
koztowaniu / dwutakt/;

Uczen spehnit wymagania na oceng
bardzo dobrg oraz:

1.Samodzielnie interpretuje wyniki
MTSEF, proby Ruffiera, ISF,

2. Organizuje zawody klasowe.

3. Proponuje zasady taktyczne w grze
/obronie i ataku/;

4. Organizuje gry i zabawy ruchowe, mini
gry i gry rekreacyjne;

5. Wykonuje dowolny uktad
gimnastyczny, rOwnowazny i taneczny w
oparciu o wlasng ekspresj¢ ruchows;

6. Samodzielnie prowadzi fragment lekcji.

7. Motywuje innych do aktywnosci
fizycznej,

8. Przejawia duze zaangazowanie w
osobistym usprawnianiu sig,

9.Uzyskuje bd wyniki we wszystkich
testach

i probach motorycznych,
wydolnosciowych. Wyniki odnosza si¢ do
postepu.

10. Uczen zawsze przygotowany do zajec.
Jego postawa kolezenska
i sportowa nie budzi zadnych zastrzezen.




15.Zna sposoby ochrony przed
nastonecznieniem i niskg temperaturg;

16.Zna zasady doboru stroju do
warunkow atmosferycznych.

17.Przestrzega zasad higieny osobistej i
czystosci odziezy;

18. Wykonuje ¢wiczenia oddechowe o
charakterze relaksacyjnym:;

19.Wykonuje ¢wiczenia ksztattujace
nawyk prawidlowej postawy ciata w

postawie: stojacej, siedzacej i w lezeniu.

20. Uczestniczy w aktywnoSci fizycznej
na lekcji.

9. Postuguje si¢ przyborami
sportowymi zgodnie z ich
przeznaczeniem;

10. Omawia zasady aktywnego

wypoczynku wg WHO lub UE.

11.Wymienia skutki braku
higieny osobistej.

12. Uczestniczy w grach
zespotowych i zabawach jako
zawodnik i Kibic;

zmiang tempa i kierunku,
uderzenia pitki na bramke pr.
podb. z krotkiego rozbiegu
/pitka dogrywana prze
wspotéwiczacego;/

- podanie pitki oburacz sprzed
klatki piersiowej koztem w
biegu;

-rzut pitki do kosza w biegu
po koztowaniu / dwutakt/;

- podanie pitki jednoracz
potgorne w biegu ze zmiang
miejsca i Kierunku poruszania
sig;

- rzut na bramke z biegu po
podaniu od wspotéwiczacego;

- odbicie pitki oburacz
sposobem dolny w parze,

-zagrywka dolna z odl. 4-5m.

11.Uczestniczy w minigrach i
grach rekreacyjnych: Ringo ,
Dwa ognie, Tenis stotowy,
Badminton, Unihokej

12.Wykonuje przewrot w
przéd z marszu do przysiadu
podpartego;

13. Wykonuje przewrot w tyt.

14. Wykonuje z pomoca
nauczyciela podpor tukiem
lezac tylem;

- podanie p. jednoracz potgdrne
w biegu ze zmiang miejsca i
kierunku poruszania sie¢;

- rzut na bramke z biegu po
podaniu od wspotéwiczacego;

- odbicie pitki oburacz sposobem
dolny w parze,

- rozegranie pifki na trzy;

-zagrywka dolna z odlegto$ci 4-
5m.

- atak szybki i ustawia si¢ w
obronie ,, kazdy swego”;

5.0rganizuje w gronie
rowiesnikow wybrang zabawe lub
gre ruchowa, stosujac przepisy w
formie uproszczonej;

6. Organizuje gre ruchowa z
Europy.

7.Wykonuje stanie na rekach przy
drabinkach.

8.Wykonuje elementy
samobrony: zastona, unik,

10. Opisuje pozytywne mierniki
zdrowia( brak nadwagi otytosci
cisnienie krwi EKG itp.)

11.Wykonuje skok w dal technika
naturalng

12.Wykonuje dowolny uktad
gimnastyczny, rownowazny lub
taneczny w oparciu o wlasna
ekspresj¢ ruchowa;




15. Wykonuje przerzut
bokiem z pomoca
nauczyciela;

16.Wykonuje uktad
gimnastyczny lub taneczny

17. Wykonuje podstawowe
kroki wybranego tafica

18.Wykonuje bieg krotki ze
startu niskiego;

19.Wykonuje rzut z miejsca i
krotkiego rozbiegu piteczka
palantowa;

20. Dba o wlasciwe
korzystanie ze sprzetu
sportowego;

13. Wykonuje skok rozkroczny
przez kozta i kuczny przez
skrzynie- 3-4 cz.

14.Dazy do postgpu w wynikach;

15.Przewiduje i zglasza
nauczycielowi ewentualne
zagrozenia; Wyjasnia dlaczego
nalezy przestrzega¢ zasad BHP

16.Wtasciwie reaguje w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub zycia.

17. Aktywnie

i systematycznie uczestniczy w
lekcji w-f (otrzymuje bd i db
oceny. Jego postawa kolezenska
i sportowa nie budzi zastrzezen.

Ocene niedostateczna uzyskuje uczen, ktéry nie spelnia wymagan na ocen¢ dopuszczajacg.

WYMAGANIA EDUKACYJNE NIEZBEDNE DO OTRZYMANIA POSZCZEGOLNYCH SRODROCZNYCH I ROCZNYCH OCEN
KLASYFIKACYJNYCH W KLASIE VII

OCENA

DOPUSZCZAJACA

DOSTATECZNA

DOBRA

BARDZO DOBRA

CELUJACA

1.Wie jakie zmiany
zachodzg

w organizmie podczas
wysitku;

2. Wie jakie zmiany
zachodzg

Uczen speknit
wymagania na ocen¢
dopuszczajacg oraz:

1.Wskazuje korzysci
wynikajace z
aktywnosci fizycznej w
terenie;

Uczen spetnil wymagania na oceng
dostateczng oraz:

1.0blicza wskaznik BMI. Zna zastosowanie
siatek centylowych;

2. Wykonuje:

Uczen spetnit wymagania na ocen¢ dobrg oraz:

1.Stosuje w grze:

- poruszanie si¢ w obronie
i w ataku

- uderzenie pitki na bramke prostym podbiciem
lub wewnetrzng czg$cig stopy;

Uczen spetnit wymagania na
ocen¢ bardzo dobra oraz:

1.Planuje, przeprowadza klasowe
rozgrywki sportowe

w grach zespotowych

wedtug systemu ,,kazdy z
kazdym”.




w budowie ciata w okresie
dojrzewania ptciowego.

3. Zna pozytywne czynniki
zdrowia.

4. Wymienia sposoby
zapobiegania wypadkom na
zajeciach ruchowych;

5.Zna zagrozenia z
uprawiania niektorych
dyscyplin sportu;

6. Wymienia przyczyny i
skutki otytoscei i
nadmiernego odchudzania;

8. Wie, jak zachowac si¢ po
zwycigstwie i porazce;

9. Wie, jakie s3 zasady
kulturalnego kibicowania;

10. Wie, jak zachowac si¢
przed tancem z okre$long
osobg i po jego
zakoniczeniu;

11. Uczestniczy w formach
aktywnosci fizycznej na
lekcji;

2. Mierzy tetno przed i
po wysitku;

3. Zna wspolczesne
formy aktywno$ci
fizycznej;

4. Wie, jak radzi¢ sobie
ze stresem.

7.Wymienia testy i
narzg¢dzia do pomiaru
sprawnosci fizycznej;

8. Wyjasnia
nastepujace

pojecia: olimpiada,
idea paraolimpijska,
olimpiady specjalne;

9. Uczestniczy w grach
druzynowych i
indywidualnych;

10. Zna przyczyny
urazow

1 wypadkoéw podczas
zaje¢ ruchowych;

11.Uzyskuje wyniki

w testach i probach
motorycznych,
wydolnosciowych.

- stanie na rgkach przy drabinkach;

- aczone formy przewrotow
w przod i tyk;

-piramide dwojkowa
-zwod pojedynczy przodem bez pitki;

- uderzenie pitki na bramke prostym
podbiciem lub wewnetrzng czescia stopy;

- prowadzenie pitki ze zmiana kierunku i nogi
prowadzacej;

- rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od
wspotéwiczacego;

-podania oburgcz sprzed klatki piersiowej ze
zmiana miejsca

i kierunku poruszania sig;

- rzut na bramke¢ z wyskoku po podaniu od
wspotéwiczacego;

- poruszanie si¢ w obronie strefg;

- Iaczone odbicia oburgcz sposobem gérnym i
dolnym w parach;

- zagrywke sposobem dolnym -6 m. od siatki;

3. Wykonuje skoki kuczne, rozkroczne i
zawrotne

4. Wykonuje podstawowe kroki i figury
wybranego tanca;

5. Pokonuje tras¢ biegu przedtuzonego na
dyst. 600/800/1000m;

6. Wykonuje start niski i bieg 60/100/200m.;

-zwody pojedyncze; prowadzenie pitki,
podania, rzuty, odbicia sposobem gornym i
dolnym, zagrywke;

-proste zasady taktyczne;

2. Potrafi wykorzystac¢ urzadzenia takie jak np.
Endomondo do oceny wtasnej aktywnosci
fizycznej;

3.Prowadzi rozgrzewke do zaje¢¢ ruchowych;

4. Wykonuje uktad gimnastyczny;

5. Wykonuje przerzut bokiem;

6. Potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy;

7. Chetnie rywalizuje
w konkurencjach lekkoatletycznych;

8. Wykonuje indywidualnie lub w zespole uktad
tanca;

9. Wykonuje skok kuczny przez skrzynie i
rozkroczny przez kozta;

10.Uzyskuje wyniki

w testach 1 probach motorycznych,
wydolnosciowych. Dazy do postgpu

w wynikach;

11.Przejawia zaangazowanie

2. Respektuje zasady fair play;

3.Przygotowuije i prowadzi
zabawe ruchowa;

4. Przygotowuje i wykonuje
uktad taneczny lub gimnastyczny
w oparciu

o wlasng inwencje¢ tworcza

4. Rozwiazuje konflikty
proponujac wyjscie z sytuacji
problemowych;

5. Motywuje inne osoby do
aktywnosci fizycznej. Daje dobry
przyktad,

6. Pomaga stabszymi mniej
sprawnym.

7. Jest sumienny i zawsze
przygotowany do zajgc.

9. Uzyskal bardzo dobre

i celujace oceny czastkowe.
Jego postawa kolezeniska

i sportowa nie budzi zadnych
zastrzezen. Jest

godna nasladowania.




12. Dba o
bezpieczenstwo swoje i
innych.

12.Demonstruje
ergonomiczne podnoszenie i
przenoszenie przedmiotow;

7. Wykonuje skok w dal z odbicia z belki lub
ze strefy;

8.Systematycznie
i aktywnie uczestniczy

w osobistym usprawnianiu si¢. Jego postawa
sportowa
i kolezenska nie budzi zastrzezen.

w lekcjach WF;

Oceng niedostateczna uzyskuje uczen, ktory nie spelnia wymagan na ocen¢ dopuszczajaca.

WYMAGANIA EDUKACYJNE NIEZBEDNE DO OTRZYMANIA POSZCZEGOLNYCH SRODROCZNYCH I ROCZNYCH OCEN KLASYFIKACYJNYCH

W KLASIE VIII

OCENA

DOPUSZCZAJACA

DOSTATECZNA

DOBRA

BARDZO DOBRA

CELUJACA

1.0pisuje zmiany zachodzace
w organizmie podczas wysitku;

2. Wymienia sposoby
zapobiegania wypadkom na
zaje¢ciach ruchowych;

3. Omawia konsekwencje
zdrowotne stosowania uzywek

i substancji psychoaktywnych

w aspekcie podejmowania
aktywnosci fizycznej;

4. Wymienia przyczyny i skutki
otylosci;

5. Wymienia konsekwencje
stosowania sterydow podczas
treningow.

6. Wie, jak radzi¢ sobie ze
stresem.

Uczen spetnit wymagania na
oceng dopuszczajaca oraz:

1.Wymienia testy i narzedzia
do pomiaru sprawnosci
fizycznej;

2. Charakteryzuje nowoczesne
formy aktywnosci fizycznej;
3. Wyjasnia nastgpujace
pojecia: idea paraolimpijska,
olimpiady specjalne;

4. Uczestniczy w grach
druzynowych i
indywidualnych;

5. Uczestniczy
w rozgrywkach

i zawodach klasowych jako
zawodnik i Kibic;

Uczen spetnit wymagania na
oceng¢ dostateczng oraz:

1.Wykonuje uktad gimnastyczny
2. Wykonuje indywidualnie,

w parze lub zespole dowolny
uktad tanca;

3. Wykonuje piramid¢ dwdjkowa
lub trojkowa;

4. Wykonuje wybrane ¢wiczenie
zwinnos$ciowo- akrobatyczne np.
stanie na rekach, na gltowie;

5. Wykonuje podstawowe kroki i
figury wybranego tanca
narodowego lub regionalnego;

6. Pokonuje tras¢ biegu na
orientacj¢/ przetajowego/ na
odcinku 1200/1500 m;

Uczen spetnit wymagania na ocen¢ dobrg
oraz:

1.Stosuje w grach zespotowych zwod
pojedynczy przodem;

2. Stosuje w grze obrong ,, kazdy swego”;

3. Stosuje w grze

w siatkowke - wystawienie pitki i atak;

4. Stosuje w grze rzut na bramke¢ w wyskoku;

5. Potrafi rozegra¢ atak szybki w grach
zespotowych;

6. Stosuje w grze prowadzenie pitki;

7. Stosuje w grze podania oburgcz sprzed
klatki piersiowej kozlem ze zmiana miejsca i
kierunku poruszania si¢- PK;

8. Potrafi ustawi¢ si¢ do bloku

w siatkowce;

Uczen spetnil wymagania na oceng
bardzo dobrg oraz:

1.0Opracowuje i wykonuje
indywidualnie lub w zespole uktad
tanca z wykorzystaniem elementow
nowoczesnych form aktywnosci
fizycznej;

2. Respektuje zasady fair play;

3.Potrafi zorganizowac¢ klasowe
lub szkole zawody sportowe
systemem pucharowym i ,,kazdy

z kazdym”;

4 .Kibicujac docenia poziom
umiejetnosci sportowych swojej
druzyn i przeciwnikow;

5.Rozwigzuje konflikty proponujac
wyj$cia z sytuacji problemowych;




7. Zna wspoéiczesne urzadzenia do
oceny wlasnej sprawnosci
fizycznej;

8. Wymienia korzys$ci dla zdrowia
wynikajace

z systematycznej aktywnosci
fizycznej;

9. Umie sportowo rozpoczac
rywalizacje;

10. Wie, jak zachowac si¢ po
Zwycigstwie;

11. Wie, jakie s zasady
kulturalnego kibicowania;

12. Uczestniczy w formach
aktywnosci fizycznej;

13.Dba o bezpieczenstwo swoje i
wspoléwiczacych;

6. Umie zachowac¢ sie w
trakcie aktywnosci tanecznej w
czasie lekcji WF oraz innych
imprezach tanecznych

w szkole lub poza nig;
7. Zna zasady dobrych relacji

z innymi osobami;

8.Wyjasnia, jakie zmiany
zachodza w budowie ciala i
sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania piciowego;

9. Wykonuje proby
wydolno$ciowe i motoryczne;

10. Wykonuje Test Coopera.

11. Mierzy tetno przed i po
wysitku;

12. Demonstruje ergonomiczne
podnoszenie i przenoszenie
przedmiotow

o réznym cigzarze
i roznej wielkosci;

13.Uczestniczy w wybranej
formie aktywnosci fizycznej z
lub poza Europy;

14.Wymienia nowoczesne
formy aktywnosci fizycznej.

7. Wykonuje bieg przedtuzony na
dystansie 800m/1000m.

8. Wykonuje przekazanie pateczKi
w biegu sztafetowym;

9. Wykonuje skok w dal po
rozbiegu z odbicia ze strefy lub
belki oraz skoki przez przeszkody
technika naturalna;

10. Wykonuje zwdd pojedynczy
przodem z pitka w grach
zespotowych;

11. Wykonuje obrong ,, kazdy
swego”- PR;

12. Wykonuje wystawienie, zbicie
i odbiér pitki-PS;

13.Ustawia si¢ prawidtowo w
ataku i obronie-PS;

14. Wykonuje zagrywke z 6 m. od
siatki;

15. Wykonuje rzut na bramke

z wyskoku po zwodzie
pojedynczym przodem -PR

16. Wykonuje prowadzenie pitki
ze zmiana miejsca i kierunku.
Uderzenie pitki na bramke po
zwodzie pojedynczym.-PN;

17. Wykonuje rzut do kosza z
dwutaktu po podaniu —PK;

18. Uzyskuje wyniki

w testach i prébach motorycznych
i wydolnosciowych. Dazy do
postepu w wynikach.

19.Systematycznie
i aktywnie uczestniczy
w lekcjach WF.

9.Potrafi wykorzysta¢ urzadzenia takie jak
np. Endomondo do oceny wtasne;j
aktywnosci fizycznej;

10.Wykonuje przerzut bokiem;

11.Wykonuje skok kuczny przez skrzynie¢
WSZErz;

12. Wykonuje skok rozkroczny przez kozta;

13. Prowadzi rozgrzewke do zajeé
ruchowych z wybranej dyscypliny;

14. Chetnie rywalizuje

w konkurencjach LA;

15. Przygotowuje

i przeprowadza zabawg ruchowa;

16. W réznych sytuacjach potrafi udzieli¢
pierwszej pomocy;

17. Przygotowuje
i przeprowadza zabawe ruchowa.

18. Stosuje zasady asekuracji
i samo asekuracji;

19. Przejawia zaangazowanie

W osobistym usprawnianiu si¢; Jego postawa
sportowa

i kolezenska nie budzi zastrzezen;

6. Motywuje inne osoby do
aktywnosci fizycznej;

7. Pomaga stabszymi mniej
sprawnym;

8. Jest sumienny i zawsze
przygotowany do zajec;
9..Diagnozuje wlasna dzienna
aktywno$¢ fizyczna wykorzystuja
nowoczesne technologie;

11. Otrzymywat bardzo dobre i
celujgce oceny czastkowe ;
Jego postawa kolezenska

i sportowa nie budzi zadnych
zastrzezen. Jest godna
nasladowania.

Ocenge niedostateczna uzyskuje uczen, ktéry nie spelnia wymagan na ocene dopuszczajaca.




Kompetencje spoleczne ucznia klasy IV - V111

e

Uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady ,.czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepisow gry,
podporzadkowania si¢ decyzjom sedziego, potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zwycigstwa i porazki, podzigkowa¢ za wspolna gre;

Peni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych;

Wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

Wyjasnia, jak nalezy zachowac si¢ w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscia taneczna;

Omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz rowiesnikami tej samej i odmiennej plci;

Identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wlasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju oraz ma §wiadomos$¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac;
Wykazuje umiejetnosé adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;

Wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

Wspdlpracuje w grupie szanujac poglady i wysitki innych ludzi wykazujgc asertywno$¢ i empatie;

Motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej ze szczegdlnym uwzglednieniem 0sob o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych (np.:
osoby niepetnosprawne, osoby starsze).

CooNoOr~wWNE

Wymagania edukacyjne dla uczniéw o specjalnych potrzebach edukacyjnych i indywidualnych potrzeb rozwojowych
w ramach zaje¢ wychowania fizycznego
Dostosowanie wymagan oraz form i metod pracy do indywidualnych potrzeb uczniéw
na lekcjach wychowania fizycznego
1.Uczniowie niedostyszacy:
A. nauczyciel, méwigc do catej klasy, powinien sta¢ w poblizu ucznia zwrécony twarzg w jego strone, by utatwié¢ uczniowi odczytywanie mowy z jego ust;
B. nalezy méwic do ucznia wyraznie, uzywajac normalnego gtosu i intonacji, unikaé¢ gwattownych ruchéw gtowa czy nadmiernej gestykulacji;
C. nalezy sprawdzi¢ stopien zrozumienia adresowanych polecen i instrukcji i w razie potrzeby;
D. dostosowanie tempa pracy do mozliwosci ucznia.
2.Uczniowie niedowidzacy:
A.Zwolnienie z zaje¢ wychowania fizycznego na podstawie orzeczenia o potrzebie ksztatcenia specjalnego wydanego przez poradnie psychologiczno-pedagogiczng lub
orzeczenia lekarza specjalisty.
3.Uczniowie z nadpobudliwoscig (ADHD) A.Tacy uczniowie charakteryzujg sie:
. nadmierng ruchliwoscig,
. zaburzeniami koncentracji uwagi,
. gadulstwem lub ciggtym powtarzaniem stéw,
. hieprzewidywalnoscig. B. Wymagaja:
. ukierunkowania nadmiernej energii ruchowej,
. skupienia uwagi na danej czynnosci ze wzgleddw bezpieczenstwa,
. formutowania jasnych i krétkich polecen,
. przypominania obowigzujgcych zasad na lekgcji,
. odwracania uwagi dziecka od wtasnej impulsywnosci poprzez wyznaczanie dodatkowych zadan,
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f. akcentowania kazdego sukcesu,

0. na zakonczenie lekcji prowadzenia ¢wiczen wyciszajacych,

h. ustalenia dopuszczalnych form roztadowania napiecia, np. okreslony okrzyk, bieg wyznaczong trasa, skakanie po materacach, kopanie pitkg lub rzuty do celu itp.i.
wzmacniania pozytywnego (chwalenia).

4.Uczniowie ze specyficznymi trudnosciami w nauce

. Charakteryzuja sie:

a. zaburzeniami procesu lateralizacji, przez co majg trudnosci w odréznianiu stron, kierunkéw prawy/lewy oraz rak i ndg,

b zaburzeniami koordynacyjno-przestrzennymi, dlatego majg zachwiania rownowagi, lek wysokosci, lek przed przyborem, stabo rozwinietg wyobraznig przestrzenng,
C zaburzeniami percepcji wzrokowej, ktdre utrudniajg odrdznienie pojec:géra-doét, wyzej-nize j, w prawo-w lewo,

d zaburzeniami percepcji stuchowej, ktére zaburzajg rozumienie polecen, gdyz docierajg one do nich znieksztatcone B. Wymagaja:

a. stosowania ¢wiczen naprzemianstronnych

b. okazywania im duzo cierpliwoéci,

C. stosowania ¢wiczen réwnowaznych

d. wydawania prostych polecen
e
5
A
a
b.
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. doktadnego objasniania polecenia i dokonywania pokazu.
. Uczniowie z zaburzeniami funkcji stuchowo-jezykowych oraz  wzrokowoprzestrzennych, integracji percepcyjno-motoryczne;j i lateralizacji
. Objawy:
. mylenie prawej i lewej strony,
trudnosci z opanowaniem uktadéw gimnastycznych (sekwencje ruchowe zorganizowane w
czasie i przestrzeni),
C. trudnosci w bieganiu, éwiczeniach rownowaznych,
d. trudnosci w opanowaniu gier wymagajacych uzycia pitki,
€. nieche¢ do uprawiania sportéw wymagajgcych dobrego poczucia réwnowagi (np. narty, deskorolka)
B. Formy, metody, sposoby dostosowania wymagan edukacyjnych
a. Podczas stawiania wymagan uwzglednia¢ trudnosci ucznia.
b. W miare mozliwosci pomaga¢, wspieraé, dodatkowo instruowaé, naprowadza¢, pokazywaé na przyktadzie.
C. Dzieli¢ dane zagania na etapy i zacheca¢ do wykonywania ich.
d. Nie zmusza¢ do wykonywania ¢wiczer: sprawiajgcych uczniowi trudnosci.
€. Dawac wiecej czasu na opanowanie danej umiejetnosci, cierpliwie udziela¢ instruktazu.
f. Nie krytykowaé, nie ocenia¢ negatywnie wobec klasy.
g. Podczas oceniania bra¢ przede wszystkim pod uwage stosunek ucznia do przedmiotu, jego checi, wysitek, przygotowanie do zajec.
h. Wtacza¢ do rywalizacji tylko tam, gdzie uczerh ma szanse.
6. Uczniowie niepetnosprawni ruchowo:
A. Czesciowe zwolnienie z zaje¢ wychowania fizycznego zgodnie z zaleceniami podanymi w orzeczeniu lekarza specjalisty.
B. Catkowite zwolnienie z zaje¢ wychowania fizycznego na podstawie orzeczenia lekarza specjalisty lub orzeczenia o potrzebie ksztatcenia specjalnego wydanego przez
poradnie psychologiczno-pedagogiczna.
7. Uczniowie z deficytami rozwoju fizycznego, alergicznych, astenikéw i z nadwaga.
A. Uczniowie, ktdrzy posiadajg wady postawy tzw. plecy okragte, zwalniani bedg z nastepujacych ¢éwiczen na lekcji:
a. z lezenia tytem tukiem(mostek),



b. z lezenia przodem tukiem(foka),

. z wszelkiego rodzaju opaddéw(éwiczen na drgzkach, poreczach)

. Uczniowie, ktorzy posiadajg boczne skrzywienie kregostupa zwalniani bedg z nastepujgcych ¢wiczen:

skokéw,

. przewrotow,

. ze stania na rekach,

. z dzwigania,

. biegédw wytrzymatosciowych.

. Uczniowie, ktdrzy posiadajg znieksztatcenie kofczyn dolnych zwalniani beda z nastepujacych éwiczen:

. z chodu na zewnetrznych krawedziach stép-dotyczy kolan szpotawych,

. dtugotrwatego stania,

. dZwigania duzych ciezardw,

. zeskokow i skokéw biernych na twarde podtoze,

. z duzych rozkrokéw w pozycji stojace;j.

. Uczniowie asteniczni zwalniani bedga z nastepujacych ¢wiczen:

. z wysitkéw o charakterze statycznym,

. z dtugotrwatych ¢wiczen o charakterze wysitkowym,

. stosowane bedg ograniczenia w wykonywaniu: zwiséw, odpordw, wspinania, skokdw.

Wobec ucznidw alergicznych stosowane bedg ograniczenia w wykonywaniu ¢wiczen powodujgcych dusznosci.

Wobec uczniéw z nadwagg stosowane bedg ograniczenia w wykonywaniu ¢wiczen wysitkowych statycznych, dynamicznych, skokach.

Uczniowie, ktérzy w uzasadnionych przypadkach potwierdzonych przez lekarza (np. dtugotrwata choroba) nie bedg mogli przystapi¢ do sprawdzianow praktycznych

(motoryka, umiejetnosci ruchowe)otrzymujg zadania alternatywne.

H. Uczniowie, ktorzy nie moga przystapi¢ do sprawdziandw z przyczyn usprawiedliwionych, maja obowigzek ich zaliczenia w terminie ustalonym z nauczycielem.

8.0cena uczniéw z wychowania fizycznego z trudnosciami edukacyjnymi

A. Wystepujgce u ucznidow specyficzne trudnosci i deficyty rozwojowe sg

podstawg do obnizania wymagan edukacyjnych oraz dostosowania poziomu wiedzy czy umiejetnosci sprowadzanych do mozliwosci indywidualnych ucznia — zgodnie z opinig

poradni. Oceniajgc tych ucznidow bierzemy pod uwage:

a. Postepy ucznidw i ich psychofizyczne i mozliwosci (efekty pracy a nie popetniane btedy).

b. Wysitek wtozony w usprawnianie sie i wywigzywanie sie z podejmowanych przez nich zadan.

C. Sumiennos$¢ i aktywnosé na lekcjach wychowania fizycznego.

B. Mozna podwyzszy¢ ocene uczniowi, ktory z réznych powoddw nie moze realizowac zadann wynikajgcych z programu nauczania pod warunkiem, ze: sumiennie i aktywnie

uczestniczy na zajeciach wychowania fizycznego, jak i w zajeciach nadobowigzkowych, w miare swoich mozliwosci podnosi swojg sprawnos¢ fizyczng —wykazuje state postepy w

usprawnianiu.

9. Praca z uczniem zdolnym na lekcjach wychowania fizycznego jest realizowana poprzez:

A. Formutowanie zadan w taki sposéb, aby miaty optymalny poziom trudnosci i motywowaty ucznia dzieki odpowiednio wprowadzonej ocenie.

B. Stosowanie odpowiednich metod, dzieki ktdrym opanowanie konkretnych umiejetnosci nastgpi w najkrotszym czasie tj.:

a. metoda syntetyczna (catosciowa) —nauczanie ¢wiczenia w catosci bez naruszania zasadniczego schematu ruchu. Pokazanie ruchu w catosci bez dzielenia go na elementy
sktadowe,

b. metoda stawiania dodatkowych zadan,



C. metoda treningowa (realizowana na zajeciach SKS) — dostosowana do rozwoju dzieci i mtodziezy oraz ich indywidualnego zaawansowania w treningu sportowym, zgodnie z
wytycznymi teorii sportu i metodyki WF.

d. metoda kreatywna (twdrcza) np. problemowa,

€. metoda kierowania samowychowaniem — przyblizanie wychowankowi celéw i ideatéw pracy nad sobg, stymulowanie wychowanka do realizacji okreslonego programu pracy
nad sobg, przyswajanie przez wychowanka odpowiednich technik pracy nad sobg, poznawanie réznych sposobéw wptywania na wtasny rozwdj przez stawianie sobie
okreslonych celéw, ukazywanie wychowankowi réznych technik regularnej samokontroli i samooceny; wdrazanie wychowanka do swiadomego éwiczenia sie, opanowania

pozgdanych dyspozycji.



