WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W KLASIE SIODMEJ
Cele nauczania wychowania fizycznego - wymagania ogolne:

I Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wiasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci
fizycznej

IT Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej

IIT Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej

IV Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz
praktykowania zachowan prozdrowotnych

V Ksztaltowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej aktywnosci fizycznej

TresSci ksztalcenia — wymagania szczegolowe (podstawa programowa)
1 Rozwoyj fizyczny i sprawnosc¢ fizyczna

W zakresie wiedzy Uczen:
1) wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania

ptciowego;
2) wymienia testy 1 narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;
3) wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wtasnego rozwoju fizycznego
W zakresie umiejetnosci Uczen:
1) dokonuje pomiaréw wysokos$ci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki,
2) wykonuje wybrane proby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnos$ci motorycznych;
3) ocenia 1 interpretuje poziom wilasnej sprawnosci fizycznej;
4) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnosci motoryczne;
5) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidtowa postawe ciata

Il Aktywnosé fizyczna
W zakresie wiedzy Uczen:

1) omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;

2 wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie;

3 wskazuje mozliwo$ci wykorzyst. nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywn.fizycznej;
4 charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np pilates, zumba, nordic walking);

5 opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;

o

2W zakresie umiejetnosci Uczen:

wykonuje 1 stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykowce, pitce recznej i

)

)

)

)

) wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych
A\

)

—

pitce noznej: zwody, obrone ,.kazdy swego”, w siatkbwce: wystawienie, zbicie i odbidr pitki;
ustawia si¢ prawidtowo na boisku w ataku i obronie;

2) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia;

3) planuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu pucharowego i ,,kazdy z kazdym”;

4) uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;

5) wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np stanie na r¢kach lub na glowie
z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwojkowa lub trojkowa);

6) planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

7) opracowuje 1 wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tanca
z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej;

8) wybiera 1 pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;

9) wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;



10)
11)

12)

wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody
technikg naturalna;

diagnozuje wtlasng, dzienng aktywnos$¢ fizyczng, wykorzystujac nowoczesne technologie
(np. urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe);

przeprowadza rozgrzewke w zaleznos$ci od rodzaju aktywnos$ci

111 Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy Uczen:

1)

2)

wymienia najczgstsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkow 1 urazéw w czasie zajel
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;
wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu

W zakresie umiejetnosci Uczen:

1)
2)

stosuje zasady samoasekuracji 1 asekuracji;
potrafi zachowac si¢ w sytuacji wypadkow 1 urazow w czasie zaje¢ ruchowych

1V Edukacja zdrowotna
W zakresie wiedzy Uczen:

1)

wymienia czynniki, ktore wptywaja pozytywnie 1 negatywnie na zdrowie 1 samopoczucie, oraz
wskazuje te, na ktoére moze mie¢ wplyw;

omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i1 radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny;

omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek 1 substancji psychoaktywnych w
odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej;

wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ 1 uzywania
sterydow w celu zwigkszenia masy migsni;

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

W zakresie umiejetnosci Uczen:

1)

2)
3)

opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy pracag 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 przedmiotéw o réznej wielkosci 1 r6znym
cigzarze

Cele oceniania:

Informowanie o poziomie sprawno$ci ruchowej ucznia, o postgpach w motoryce i umiejetnosciach
ruchowych ucznia, o trudnos$ciach 1 specjalnych uzdolnieniach. Motywowanie ucznia do dalszej pracy
nad podnoszeniem swojej sprawnosci ruchowej. Diagnozowanie rozwoju fizycznego ucznia-okreslenie
indywidualnych potrzeb i przyczyn trudnosci kazdego dziecka. Wdrazanie do samokontroli i samooceny.
Wspieranie —wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego uczniéw. Rozwijanie
odpowiedzialnos$ci za zdrowie swoje 1 innych.

Na oceng koncowq z 1 i Il pétrocza najwiekszy wplyw majq: ocena z wysitku wtasnego wktadanego przez
ucznia, obecnos¢, aktywnosé i zaangazowanie ucznia na lekcjach oraz przestrzeganie zasady ,,fair play”

i zasad bezpieczenstwa.

Zwolnienia z lekcji wychowania fizycznego



Uczen 1 rodzice zobowigzani sg do zglaszania nauczycielowi wszelkich przeciwwskazan do
wykonywania ¢wiczen (przebyte choroby, urazy). Kazda niedyspozycja ucznia musi by¢ potwierdzona
przez rodzica na piSmie (za wyjatkiem nagtych wypadkow). W innym przypadku bedzie uznawana za
nieprzygotowanie do zajec.

W uzasadnionych przypadkach uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego na czas
okreslony. Decyzje o zwolnieniu ucznia z zaj¢¢ podejmuje dyrektor szkoty na podstawie opinii,
o ograniczonych mozliwosciach uczestniczenia w tych zajeciach, wydanej przez lekarza specjalistg.
W przypadku zwolnienia z zaje¢ wychowania fizycznego w dokumentacji przebiegu nauczania wpisuje
si¢ zwolniony.

ZADANIA KONTROLNO - SPRAWDZAJACE W KLASIE SIODMEJ

LEKKA ATLETYKA: Start wysoki i bieg wytrzymato$ciowy (marszobieg). Start niski i szybki bieg
na dystansie 60 metrow. Rzut piteczka palantowa, rzut pitkg lekarskg 3kg w tyt. Skok w dal po rozbiegu
z odbicia ze strefy lub belki. Technika biegu na dystansie 600m dziewczeta, 1000m chlopcy. Przekazanie
pateczki w biegu sztafetowym.

GIMNASTYKA: Stanie na r¢gkach przy drabinkach z asekuracja. Uktad gimnastyczny z wykorzystaniem
wskazanych elementow

PILKA KOSZYKOWA: Atak szybki. Obrona ,,kazdy swego”. Obrona strefa. Elementy sedziowania.
PILKA SIATKOWA: Wystawienie, zbicie 1 odbior pitki. Elementy sedziowania.

PILKA RECZNA: Atak szybki. Obrona ,,kazdy swego”. Obrona strefowa. Elementy s¢dziowania.

PILKA NOZNA: Atak szybki. Zwéd pojedynczy i podwdjny. Obrona ,.kazdy swego” w swojej strefie.
Elementy s¢dziowania.

WIADOMOSCI: Wiadomo$ci ucznia oceniamy podczas realizacji okre§lonych zadan z zakresu
umiejetnosci lub w formie testu z wiadomosci z wychowania fizycznego.

UMIEJETNOSCI: organizacyjne, stopien opanowania umiejetnosci wspotorganizowania zajeé
rekreacyjnych i sportowych oraz zabaw w grupach rowiesniczych. Umiej¢tnos¢ pokazu zestawu ¢wiczen
ksztattujacych wybrang zdolno$§¢ motoryczng. Umiejetnos¢ wykonania wybranych prob
sprawnosciowych oraz umiej¢tnos¢ ich interpretacji. Umiejgtnos¢ samoasekuracji i asekuracji.
WIADOMOSCI Z ZAKRESU KULTURY FIZYCZNEJ I SPORTU: Znajomos$¢ tematyki: rozwoj
fizyczny, rozwoj sprawnos$ci fizycznej, zdrowy styl zycia, higiena, hartowanie organizmu,
bezpieczenstwo podczas aktywnos$ci fizycznej. Znajomo$¢ podstawowych informacji o ruchu
olimpijskim. Znajomo$¢ podstawowych zasad dyscyplin sportowych realizowanych na lekcjach.
Znajomos$¢ podstawowych zasad udzielania pierwszej pomocy.

KRYTERIA OCENY Z WF - KLASA VII

CELUJACY- uczen spetnia wszystkie wymagania na ocen¢ bardzo dobra, jego postawa i stosunek do
zaj¢¢ nie budzi najmniejszych zastrzezen, a sprawnos$¢ i wiadomos$ci obejmuja w pelni wymagania
programowe co widoczne jest w przypadku $redniej ocen czgstkowych, ktora jest wyzsza niz 5,3. Uczen
aktywnie 1 systematycznie uczestniczy w roznych formach dziatalno$ci pozalekcyjnej zwigzanej z kulturg
fizyczng w szkole (zajgcia SKS) lub poza szkotg (klub), osiggajac sukcesy w wybranych dyscyplinach
sportu moze reprezentowa¢ szkol¢ w zawodach sportowych na szczeblu miejskim, powiatowym,

rejonowym itp.

BARDZO DOBRY-uczen systematycznie i konsekwentnie dazy do podnoszenia swojej sprawnosci
fizycznej. Aktywnie, pewnie i z wlasciwg technika potrafi wykona¢ ¢wiczenia zawarte w szkolnym
zestawie zadan kontrolno — oceniajagcych. Sprawnos¢ l.a. jest wysoka 1 widoczny jest ciggly 1 znaczny



postep. Ponadto uczen potrafi zorganizowa¢ prosta zabawe zespotowa, wspdtorganizuje gry i1 mini gry
sportowe 1 potrafi petni¢ rolg sedziego. Zna zasady samokontroli i samooceny umiej¢tnosci ruchowych.
Bierze udziat w zajeciach pozalekcyjnych, chetnie reprezentuje szkole w zawodach sportowych. Jego
postawa i stosunek do zaje¢ nie budzi najmniejszych zastrzezen.

DOBRY-uczen potrafi wykona¢ poprawnie 2/3 z wyzej wymienionych wymagan we wtasciwym tempie,
z dopuszczalnymi matymi bledami technicznymi. Potrafi zastosowa¢ wyuczone elementy w grach
zespotowych ze $rednig skutecznos$cig. Nie opuszcza zaje¢ lekcyjnych - jest zawsze przygotowany do
¢wiczen (str6j gimnastyczny). Jego postawa spoleczna, zaangazowanie i stosunek do przedmiotu nie
budza wiekszych zastrzezen. Wykazuje state 1 do§¢ dobre postepy w pracy nad usprawnianiem sig.

DOSTATECZNY-uczen potrafi wykona¢ samodzielnie, lecz z duzymi btgdami lub w nieodpowiednim
tempie przynajmniej po dwa elementy z zakresu dyscyplin: p. siatkowa, r¢czna, nozna (chtopcy),
koszykowka, gimnastyka, lekka atletyka. Nie potrafi wlasciwie zastosowa¢ wyuczonych elementow w
grze. Nie czyni postgpoéw, a jego wyniki odbiegaja od poziomu pozostatych ucznidw. Przy malym
zaangazowaniu, jego aktywnos$¢ na zajg¢ciach lekcyjnych jest niewielka. Nie opuszcza celowo zajec, ale
zdarza mu si¢ by¢ nieprzygotowanym(zapomina stroju).

Wykazuje braki w zakresie wychowania spotecznego, w postawie i stosunku do przedmiotu.

DOPUSZCZAJACY-uczen potrati wykona¢ przy pomocy nauczyciela lub z razagcym btgdem po jednym,
prostym elemencie z trzech wybranych przez niego dyscyplin(p. siatkowa, reczna, nozna, koszykowka,
gimnastyka, lekka atletyka).Ma bardzo niechetny stosunek do ¢wiczen, wykazuje duze braki
w wychowaniu spolecznym-brak dyscypliny, ambicji, kolezenskosci. Opuszcza zajgcia lekcyjne i ma
wiecej niz 2 godz. nieusprawiedliwionej nieobecnosci na lekcjach. Sporadycznie przebiera si¢ do stroju
gimnastycznego. Ma duze braki w ocenach czastkowych z powodu wilasnego niedbalstwa. Pomimo tego,
ze jest uzdolniony pod wzgledem sprawnos$ci nie czyni nic w kierunku udziatu w lekcji. Nie jest
zainteresowany mozliwo$cig uzyskania lepszej oceny. Stwarza niebezpieczne dla siebie i innych
¢wiczacych sytuacje.

NIEDOSTATECZNY-uczen prezentuje wyjatkowo lekcewazacy stosunek do zajeé. Opuszcza
obowigzkowe zajecia lekcyjne i ma wiecej niz 6 godzin nieusprawiedliwionej nieobecnos$ci. Nie
wykazuje zadnych postepoOw w usprawnianiu si¢. Notorycznie przychodzi nieprzygotowany do lekcji
(brak stroju). Na lekcjach wykazuje razace braki w zakresie wychowania spolecznego (kolezenskos¢,
ambicja, zdyscyplinowanie) i zdrowotnego (wyglad zewnetrzny, higiena osobista). Nie spetnia wymagan
sprawno$ciowych i jest daleki od ich spetienia.

Nie interesuje go uzyskanie pozytywnej oceny.



