WYMAGANIA EDUKACYJINE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

I. Gléwne zasady oceniania:

1. Podstawa oceny jest wysitek wlozony przez ucznia w wywigzywanie si¢ obowigzkow
wynikajacych ze specyfikacji zajec.

2. Do oceniania kazdego ucznia podchodzi si¢ indywidualnie majac na uwadze jego wysitek i
mozliwosci.

3. Wystawiajac oceny, nauczyciele wychowania fizycznego kierujg si¢ nastepujacymi
zasadami: indywidualizmu, obiektywizmu, motywujacego i wychowawczego wpltywu na
postawe wobec kultury fizyczne;.

4. Uczen bedzie oceniany w nastepujacych dziedzinach: umiej¢tnosci ruchowe i sprawnosé
fizyczna, wiedza, zaangazowanie na zaje¢ciach, przygotowanie do zaje¢, postawa ucznia.

5. Uczniowie z dysfunkcjami, zwolnieniami lekarskimi oraz niskim poziomem sprawnosci
fizycznej oceniani sg z zastosowaniem indywidualizacji na miar¢ ich mozliwosci. Uczen
nie¢wiczacy: pomaga w sedziowaniu, pomaga w organizacji zaj¢¢, wywigzuje sie z roli
kibica, angazuje si¢ w pomoc w przygotowywaniu imprez sportowych na terenie szkoty,
pomaga w prowadzeniu gazetki szkolnej.

II. Wymagania na poszczegolne oceny.

Na oceng celujqcq zastuguje uczen ktory:

- posiada umiejetnosci ruchowe na wysokim poziomie z wigkszosci dyscyplin sportowych, w
grach umie je wykorzystac¢ na korzys$¢ zespotu

- zaliczyl wszystkie sprawdziany i testy z zakresu umiej¢tnosci technicznych i sprawnosci
fizycznej

- posiada wysokie wyniki z wigkszosci testow sprawnos$ciowych

- charakteryzuje si¢ wysokim poziomem kultury osobistej

- Zna i przestrzega zasad fair play

- nie jest zrodtem konfliktow, nie uczestniczy w konfliktach, chetnie pomaga innym uczniom
1 nauczycielowi, ma pozytywny wplyw na klase

- bardzo dobrze wspotpracuje w zespole

- jest zdyscyplinowany, dba o sprzet sportowy, przestrzega zasad bezpieczenstwa

- - zawsze posiada czysty strdj na zajeciach, po lekcji przebiera stroj

- umie przeprowadzi¢ odpowiednia rozgrzewke pod kazda dyscypline sportowa

-reprezentuje szkote w zawodach gminnych, powiatowych, rejonowych

-aktywnie i sumiennie uczestniczy w zaj¢ciach bez wzgledu na temat lekcji

-posiada duza wiedze¢ na tematy: aktualnosci sportowe, przepisy gry,

Na oceng¢ bardzo dobrg zastuguje uczen ktory:

- posiada umiej¢tnosci ruchowe na wysokim poziomie z wigkszos$ci dyscyplin sportowych, w
grach umie je wykorzysta¢ na korzys¢ zespotu

- zaliczyl wszystkie sprawdziany 1 testy z zakresu umiej¢tnosci technicznych i sprawnosci
fizycznej

- posiada wysokie wyniki z wigkszosci testow sprawnos$ciowych

- charakteryzuje si¢ wlasciwym poziomem kultury osobiste;j

- Zna i przestrzega zasady fair play

- nie wszczyna i nie bierze udziatu w konfliktach, jest pomocny

- dobro druzyny przektada ponad swoje

- jest zdyscyplinowany, dba o sprzet sportowy, przestrzega zasad bezpieczenstwa

- zazwyczaj posiada czysty strdj na zajeciach, po lekcji przebiera strgj



- umie przeprowadzi¢ rozgrzewke pod kazda dyscypling sportowa

Na oceng dobrq zastuguje uczen ktory:

- z wigkszosci dyscyplin sportowych posiada wysokie umiejetnosci, ktore umie wykaza¢ w
¢wiczeniach

- zaliczyt wszystkie sprawdziany i testy z zakresu umiejg¢tnosci technicznych 1 sprawnosci
fizycznej

- posiada dobre wyniki z wigkszos$ci testow sprawnosciowych

- charakteryzuje si¢ wlasciwym poziomem kultury osobistej

- w wigkszosci sytuacji zna i przestrzega zasad fair play

- zdarza si¢ mu wzig¢ udziat w konfliktach, nie rzadko stuzy pomoca

- zazwyczaj posiada czysty strdj na zajecia, po lekcji przebiera stroj

- umie przeprowadzi¢ rozgrzewke pod kazda dyscypling sportowa, cho¢ czasem moze
popetni¢ akceptowalne btedy

Na oceng dostateczng zastuguje uczen ktory:

- umiej¢tnosci techniczne posiada na Srednim poziomie, gubi si¢ w wykonywaniu ¢wiczen

- nie zaliczyl maksymalnie dwoch testow z zakresu umiejetnosci technicznych i sprawnosci
fizycznej

- posiada sprawnos¢ fizyczng na $rednim poziomie

- charakteryzuje si¢ przecietnym poziomem kultury osobistej

- nie zawsze przestrzega zasad fair play

- nie lubi pomagac reszcie grupy, cze¢sto bierze udziat w konfliktach

- umie z btedami poprowadzi¢ rozgrzewke pod wybrang przed siebie dyscypling sportowa

Na oceng dopuszczajgcq zastuguje uczen ktory:

- umiejetnosci techniczne posiada na niskim poziomie

- nie zaliczyt wiecej niz dwoch testow z zakresdw umiejetnosci technicznych i sprawnosci
fizycznej

- posiada sprawno$¢ fizyczng na niskim poziomie

- charakteryzuje si¢ niskim poziomem kultury osobistej

- w bardzo malym stopniu przestrzega zasad fair play

- ma negatywny wplyw na grupe

- - gubi si¢ w czasie przeprowadzania rozgrzewki, ma nikla wiedz¢ na ten temat

Dodatkowe czynniki, ktore pozytywnie wplywajq na ocene potroczng lub roczng:

- ,godny” udziat w zawodach miedzyszkolnych

- udziat w dodatkowych zajeciach sportowych lub rekreacyjnych na terenie szkoty lub po za
szkota

- aktywne spedzanie czasu wolnego

- znaczne postepy w sprawnosci fizycznej

- zaangazowanie na lekcji wfu, przy kazdej tematyce lekcji

- walka do samego konca, pokonywanie wiasnych stabosci

- pokora, nie wywyzszanie si¢

- udziat w organizowaniu imprez sportowych na terenie szkoty

Dodatkowe czynniki, ktore wplywajg negatywnie na oceng potroczng lub roczng:
- czgste nie¢wiczenie na zaj¢ciach
- brak zaangazowania na lekcjach



- niekolezenskie zachowanie w stosunku do kolegow, przejawiajace si¢ poprzez Smianie si¢ z
nich, szydzenie, dokuczanie, ponizanie

- brak samokontroli w okazywaniu emocji

- zachowywanie si¢ w sposob zagrazajacy zdrowiu dla siebie i innych

- zaburzanie ptynnosci lekcji poprzez brak samodyscypliny

- brak podporzadkowania si¢ pracy zespotowej

I1l. Wymagania szczegolowe w klasach 1V-VIlI

W Kklasie IV szkoly podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary
aktywnosci ucznia:

1) Postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) Systematyczny udzial i aktywno$¢ trakcie zajec,
3) Sprawnosc¢ fizyczng (kontrola):

Sit¢ migsni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s
[wedlug MTSF].

Gibkos¢ — skton tutowia w przod z podwyzszenia [wedlug MTSF]

Pomiar tetna przed wysitkiem 1 po jego zakonczeniu — proba Ruffiera.

Rzut pitka lekarska

4) Umiejetnosci ruchowe:

Gimnastyka:

- przewrot w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego

- uktad gimnastyczny wedlug wlasnej inwencji (postawa zasadnicza, przysiad
podparty, przewrdt w przod, klek podparty, lezenie przewrotne),

Minipitka nozna:

- prowadzenie pitki dowolng cz¢scig stopy prawg lub lewa noga,

- uderzenie pitki na bramkg, podanie wewngtrzng czescia stopy,
Minikoszykowka:

- koztowanie pitki w marszu lub biegu po prostej ze zmiang reki koztujace;,
- podania oburacz sprzed klatki piersiowej w marszu, chwyt pitki
Minipitka reczna:

- rzut na bramke jednoracz z kilku krokéw marszu,

- podanie jednoracz potgoérne w marszu,

Minipitka siatkowa:

- odbicie pitki sposobem oburgcz gornym po wiasnym podrzucie,

- odbicia sposobem oburacz gornym nad glowa



5) Wiadomosci:

Uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespolowych (odpowiedzi ustne lub
pisemny test),

Uczen potrafi wyjasni¢ pojecie sprawnos$ci fizycznej i rozwoju fizycznego
(odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny),

Uczen zna wszystkie proby ISF K. Zuchory, potrafi je samodzielnie
przeprowadzi¢ oraz indywidualnie interpretuje wlasny wynik.

W klasie V szkoly podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary
aktywnosci ucznia:

1) Postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) Systematyczny udzial i aktywno$¢ w trakcie zajec,
3) Sprawnos¢ fizyczng (kontrola):

Sita migéni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s
[wedtug MTSF],

Gibkos¢ — skton tutowia w przod z podwyzszenia [wedlug MTSF]

Pomiar tetna przed wysitkiem 1 po jego zakonczeniu — Test Coopera.

Rzut pitka lekarska

Bieg 60m

Bieg 800m, 1000m

4) Umiejetno$ci ruchowe:

Gimnastyka:

- przewrot w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,

- podpor tukiem lezac tytem ,,mostek”,

Minipitka nozna:

-prowadzenie pitki prostym podbiciem prawa lub lewa noga,

- uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu
(pitka jest nieruchoma),

Minikoszykowka:

- koztowanie pitki w biegu ze zmiang r¢ki kozlujacej 1 kierunku poruszania sig,
- rzut do kosza z dwutaktu (dwutakt z miejsca bez koztowania pitki),
Minipitka reczna:

- rzut na bramkeg z biegu,

- podanie jednoracz potgorne w biegu,

Minipiltka siatkowa:

- odbicie pitki sposobem oburacz gérnym w parach,

- zagrywka sposobem dolnym z 3-4 m od siatki,

5) Wiadomosci:

Uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub
pisemny test),

Uczen potrafi wyjasni¢ 1 scharakteryzowac¢ pojecie zdrowia wedlug WHO
(odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny),



e Uczen zna Test Coopera, potrafi go samodzielnie przeprowadzi¢ oraz
indywidualnie interpretuje wlasny wynik.

W Kklasie VI szkoly podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary
aktywnosci ucznia:

1) Postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) Systematyczny udzial i aktywno$¢ w trakcie zajec,
3) Sprawnos¢ fizyczng (kontrola):
e Sila migs$ni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s
[wedlug MTSF],
e Gibko$¢ — skton tutowia w przéd z podwyzszenia [wedtug MTSF],
e Pomiar tetna przed wysitkiem 1 po jego zakonczeniu — Test Coopera.
4) Umiejetno$ci ruchowe:
e Gimnastyka:
- stanie na rgkach przy drabinkach,
- przewrot w przdd z marszu do przysiadu podpartego,
e Minipitka nozna:
- prowadzenie pitki prostym podbiciem prawg lub lewa noga ze zmiang tempa
1 kierunku poruszania sie,
- uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu
e Minikoszykowka:
- podanie pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej koztem w biegu,
- rzut do kosza z dwutaktu z biegu,
e Minipitka reczna:
- rzut na bramke z biegu po podaniu od wspotéwiczacego,
- rzut na bramke¢ z wyskoku
e Minipitka siatkowa:
- odbicie pitki sposobem oburacz dolnym w parach,
- zagrywka sposobem dolnym z 4-5 m od siatki,

5) Wiadomosci:
e Uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespolowych (odpowiedzi ustne lub
pisemny test),
e Uczen wymienia podstawowe zasady korzystania ze sprzetu sportowego
(odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny),
e Uczen zna zasady i metody hartowania organizmu.

W Kklasie VII szkoly podstawowej kontrolujemy i oceniamy nast¢pujace obszary
aktywnosci ucznia:

1) Postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne.
2) Systematyczny udzial i aktywno$¢ w trakcie zajec,



3) Sprawnos¢ fizyczng (kontrola):

Sita mieg$ni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s
[wedtug MTSF],

Gibkos¢ — skton tutowia w przod z podwyzszenia [wedtug MTSF],

Skok w dal z miejsca [wedtug MTSF],

Bieg ze startu wysokiego na 50 m [wedtug MTSF],

Bieg wahadlowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klockéw [wedtug
MTSF],

Pomiar sity wzglednej [wedtug MTSF],

- zwis na ugigtych rekach — dziewczeta,

- podcigganie w zwisie na drazku — chtopcy,

Biegi przedtuzone [wedtug MTSF]:

- na dystansie 800 m — dziewczeta,

- na dystansie 1000 m — chtopcy,

Pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — Test Coopera.

4) Umiejetnosci ruchowe:

5) Wiadomosci:

Gimnastyka:

- skok zawrotny przez skrzyni¢

- Iaczone formy przewrotow w przod i w tyt,

Pitka nozna:

- zwdd pojedynczy przodem bez pitki 1 uderzenie na bramke prostym
podbiciem lub wewnetrzng czgscia stopy,

- prowadzenie pitki ze zmiang kierunku poruszania si¢ 1 nogi
prowadzacej,

Koszykowka:

- dwutakt po podaniu

- rozne formy podan w biegu

Pitka reczna:

- rzut na bramke z wyskoku po podaniu,

- rzut z wyskoku po koztowaniu

Pilka siatkowa:

- laczone odbicia pitki sposobem oburacz géornym i dolnym w parach,

- zagrywka sposobem dolnym z 5-6 m od siatki,

Uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi ustne
lub pisemny test),

Uczen oblicza wskaznik BMI 1 interpretuje wlasny wynik z pomaca
siatki centylowej (odpowiedzi ustne),

Uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia (odpowiedzi ustne lub
pisemny test).



W Klasie VIII szkoly podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary
aktywnosSci ucznia:

1) Postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) Systematyczny udzial i aktywnos$¢ w trakcie zajec
3) Sprawnos¢ fizyczng (kontrola):

e Sita migsni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 sekund
[wedlug MTSF]

e Gibko$¢ — skton tutowia w przdéd z podwyzszenia [MTSF]

e Skok w dal z miejsca [wedlug MTSF]

e Bieg wahadlowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klockow [wedtug
MTSF]

e Pomiar sity wzglgdnej [MTSF]

— zwis na ugietych rekach — dziewczeta,
— podciagganie w zwisie na drazku — chlopcy,
e Biegu przedtuzone [wedtug MTSF]
— nadystansie 800 m — dziewczgta,
— nadystansie 1000 m — chtopcy,
e Pomiar tetna przed wysitkiem 1 po jego zakonczeniu — test Coopera
4) Umiejetno$ci ruchowe:
e Gimnastyka:
— przerzut bokiem,
— skok przez kozta — chlopcy, uktad rownowazny na taweczce -
dziewczeta

e Pilka nozna:

— Przyjecie pitki zewnetrzng czegscig stopy
— QGra z pierwszej pitki
o Koszykowka:
— Rzut do kosza jednoracz/ oburacz sprzed klatki piersiowe;j
— Rzut z dystansu

o Pilka reczna:
— Zwody z pitka
— Rzut z przeskokiem

e Pilka siatkowa:
— Zagrywka sposobem tenisowym
— Zbicie pitki w wyskoku

5) Wiadomosci:

e Wymienia przyczyny i skutki otylo$ci zagrozenia wynikajacego z nadmiernego
odchudzania si¢, stosowania sterydow i innych substancji wspomagajacych
negatywnie proces treningowy (odpowiedzi ustne lub pisemny test),

e Zna wspolczesne aplikacji internetowe i1 urzadzenia elektroniczne do oceny
wlasnej aktywnosci fizycznej,

e Wymienia korzysci dla zdrowia wynikajace z systematycznej aktywnosci
fizycznej (odpowiedzi ustne lub pisemny test).

ZaangaZowanie:
Uczen powinien by¢ zaangazowany w wykonywanie ¢wiczen na zajeciach. Cwiczenia trudne
jak 1 fatwe dla ucznia, uczen powinien wykonywac¢ sumiennie (jezeli to konieczne w petnym



skupieniu), tak aby wykona¢ je jak najbardziej prawidtowo. Przy wykonywaniu ¢wiczen
fizycznych uczen powinien stara¢ si¢ pobija¢ swoje rekordy poprzez wktadany w ¢wiczenia
wysitek. Uczen ktory uczestniczy w dodatkowych zajgciach sportowych w szkole czy tez po
za nig, jezdzi na zawody sportowe, pomaga w organizacji zawodoéw sportowych zastuguje
tutaj na szczegolng uwage.

Postawa ucznia:

Od ucznia wymaga si¢ przestrzegania zasad BHP, z ktoérymi na pierwszych zajeciach klasa
zostata zapoznana. Uczniowie powinni by¢ sobie pomocni. Powinni posiada¢ wartosci
moralne 1 ich przestrzega¢. Uczniowie powinni stucha¢ nauczyciela i wykonywac jego
polecenia. Na zajeciach uczen powinien by¢ zdyscyplinowany. Powinien kierowaé sie¢
zasadami fair-play i wspotpracowa¢ w grupie. Jego obowigzkiem jest tez dbanie o higiene
osobistg poprzez higieng stroju i ciata. Uczen swoim zachowaniem nie powinien
przeszkadza¢ nauczycielowi w prowadzeniu zaj¢¢, a innym uczniom w ¢wiczeniach.

Oceng obniza¢ bedg migdzy innymi:

1. Uzywanie wulgaryzmow.

2. Brak tolerancji.

3. Ignorowanie uwag nauczyciela.

4. Niechetny stosunek do ¢wiczen.

5. Zajmowanie si¢ sprawami nie zwigzanymi z lekcja.
6. Brak podporzadkowania si¢ pracy zespotowe;.

Przygotowanie do zajec:

Wymagane jest aby uczen posiadal stroj: biala koszulka, granatowe lub czarne
spodenki/spodnie dresowe, buty sportowe na jasnej podeszwie. Stroj powinien by¢ czysty,
uczen nie moze w nim chodzi¢ w szkole.

Zwolnienia z lekcji wychowania fizycznego

Mozliwo$¢ zwolnienia ucznia z wykonywania okreslonych

¢wiczen fizycznych na zaje¢ciach wychowania fizycznego;

Podstawg do tego zwolnienia bedzie opinia lekarza wskazujaca, jakich ¢wiczen fizycznych
(czy tez jakiego rodzaju ¢wiczen) ten uczef nie moze wykonywac oraz przez jaki okres.

W tym przypadku uczen uczestniczy w realizacji zajg¢ wychowania fizycznego

z ograniczeniem wykonywania niektorych wskazanych przez lekarza ¢wiczen fizycznych.
Mozliwos¢ catkowitego zwolnienia ucznia z realizacji zaje¢ wychowania fizycznego tak jak
dotychczas dokonuje dyrektor szkoty na podstawie opinii lekarza.

W przypadku zwolnienia z zaje¢ wychowania fizycznego w dokumentacji przebiegu
nauczania wpisuje si¢ zwolniony.

Umowy i uzgodnienia:

1. Kazdy uczen oceniany zgodnie z zasadami sprawiedliwosci.

2. Ocenie podlegaja wszystkie wymienione formy aktywnosci ucznia.

3. Uczen 1 rodzice zobowigzani sg do zglaszania nauczycielowi wszelkich przeciwskazan do
wykonywania ¢wiczen.

4. W przypadku nieobecno$ci ucznia na sprawdzianie, ma on obowigzek zaliczy¢ sprawdzian
W wyznaczonym przez nauczyciela terminie.



5. Kazda niedyspozycja ucznia musi by¢ podpisana przez lekarza (z wyjatkiem naglych
wypadkoéw) w innym przypadku bedzie uznawana za brak stroju.

7. Warunkiem otrzymania przez ucznia ocen poélrocznej i rocznej jest uczestnictwo w
zajeciach minimum 51%.

Beata Zapior



