WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WF DLA KLASY VII SZKOLY PODSTAWOWEJ-
WYMAGANIA SZCZEGOLOWE

W klasie VIl szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujgce obszary
aktywnosci ucznia:

1

) POSTAWE UCZNIA | JEGO KOMPETENCJE SPOLECZNE,

2) SYSTEMATYCZNY UDZIAL | AKTYWNOSC W TRAKCIE ZAJEC,3)
ZDOLNOSCI MOTORYCZNE, np.

1.  wyjas$nia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego;

wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;

wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wlasnego rozwoju fizycznego.
dokonuje pomiaréw wysokos$ci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki,
wykonuje wybrane proby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych;
ocenia i interpretuje poziom wlasnej sprawnosci fizycznej;

demonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltujacych wybrane zdolnosci motoryczne;
demonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltujacych prawidtowa postawe ciala.

NGO~ wWMN

4) UMIEJETNOSCI RUCHOWE np:

1. wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykowce, pitce
recznej 1 pilce noznej: zwody, obrong ,,kazdy swego”, w siatkdwce: wystawienie, zbicie i
odbidr pitki; ustawia si¢ prawidlowo 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 rgkach lub
na gltowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwojkowa lub trojkowa);

6.  planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

7. stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;

8.  potrafi zachowac¢ si¢ w sytuacji wypadkow 1 urazow w czasie zaje¢ ruchowych.

9.  opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tanca z
wykorzystaniem elementdw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej;

10. wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

11. diagnozuje wlasna, dzienng aktywnos¢ fizyczna, wykorzystujac nowoczesne
technologie (np. urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe);

12. przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.

5) WIADOMOSCI:

1. wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawno$ci fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego;

2. wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;

3. wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wlasnego rozwoju fizycznego.
4. omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;

5. wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie;

6. wskazuje mozliwos$ci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej

aktywnosci fizycznej;

7.

charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba, nordic

walking);



8. opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;
9. wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.

10. wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznos$ci wypadkow i1 urazéw w czasie zajgc
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;

11. wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu.

12.  wskazuje te, na ktére moze mie¢ wplyw;

13.  omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéob
konstruktywny;

14, omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych
w odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej;

15. wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i
uzywania sterydow w celu zwigkszenia masy mig$ni;

16. wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie

dojrzewania.

6) KOMPETENCJE SPOLECZNE

. aktywnie uczestniczy w zaj¢ciach wychowania fizycznego,

. chetnie podejmuje dodatkowsa aktywnos$¢ fizyczng w trakcie zajeé¢ rekreacyjno-
ruchowych,

. godnie reprezentuje szkote w rozgrywkach i zawodach sportowych,

. charakteryzuje si¢ wysokim poziomem kultury osobistej,

. nie sprawia trudnosci swoim zachowaniem w trakcie obowigzkowych i dodatkowych
zaje¢ ruchowych,

. kulturalnie kibicuje w trakcie zawodow sportowych,

. buduje wlasciwe relacje z osobami z najblizszego otoczenia,

. jest swiadomy swoich mocnych i stabych stron w odniesieniu do psychofizycznego
rozwoiju,

. kreatywnie poszukuje rozwigzania sytuacji problemowych,

. aktywnie wspolpracuje z innymi uczestnikami zaje¢ ruchowych,

. pomaga mniej sprawnym fizycznie,

. wspiera osoby niepetnosprawne intelektualnie 1 fizycznie.

WYMAGANIA PROGRAMOWE NA POSZCZEGOLNE STOPNIE SZKOLNE

Ocene celujaca otrzymuje uczen, ktory:
. Systematycznie uczestniczy w obowigzkowych zajeciach z wychowania
fizycznego oraz jest zawsze przygotowany do lekcji (posiada wymagany stroj
sportowy).
. Jest aktywny na lekcji. Rozwija wtasne uzdolnienia sportowe.
. Wykazuje zdyscyplinowanie w czasie trwania zaje¢ z wychowania fizycznego
oraz przed i po ich zakonczeniu (dotyczy pobytu w szatni).
. Doktadnie wykonuje ¢wiczenia i zalecenia przekazywane przez nauczyciela,
dba o bezpieczenstwo wlasne i1 kolegdw.
. Ma godng nasladowania postawe kolezenska i sportowa, pomaga stabszym i
mniej sprawnym uczniom.
. Wykonuje elementy nauczane zgodnie z programem nauczania na ocene
bardzo dobrg i celujacg. Posiada umiejetnosci wykraczajace poza program nauczania
w danej klasie.



. Dokonuje oceny wlasnego rozwoju fizycznego.

. Osiaga wysoki poziom postgpu w osobistym usprawnianiu.
. Wykazuje si¢ duzym zakresem wiedzy na temat rozwoju fizycznego i
motorycznego.

e Reprezentuje szkole w zawodach miedzyszkolnych (I, II, III miejsce) lub rejonowych,
wojewddzkich 1 ponadwojewoddzkich (I, 1L, III miejsce lub wyrdznienie)

Ocene bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory:
. Systematycznie uczestniczy w obowigzkowych zajeciach z wychowania
fizycznego oraz jest zawsze przygotowany do lekcji(posiada wymagany stroj
sportowy). > Jest aktywny na lekcji.

. Jest zdyscyplinowany w trakcie zaje¢ z wychowania fizycznego oraz przed i
po ich zakonczeniu (dotyczy pobytu w szatni).

. Doktadnie wykonuje ¢wiczenia i zalecenia przekazywane przez nauczyciela,
stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ w stosunku do siebie 1 pozostatych
¢wiczacych.

. Ma godna nasladowania postawe kolezenska i1 sportowa (pomoc stabszym 1
mniej sprawnym).

. Wykonuje elementy nauczane zgodnie z programem nauczania na ocen¢ dobrg
1 bardzo dobra.

. Systematycznie doskonali sprawno$¢ motoryczng i robi widoczne postepy. »

Posiada duzg wiedz¢ na temat rozwoju fizycznego i motorycznego.

Ocene dobra otrzymuje uczen, ktory:
. Systematycznie uczestniczy w obowigzkowych zajeciach z wychowania
fizycznego oraz jest przygotowany do lekcji (posiada wymagany strdj sportowy). »
Jest aktywny na lekcji.

. Wykazuje zdyscyplinowanie w czasie trwania zaj¢¢ z wychowania fizycznego
oraz przed 1 po ich zakonczeniu (dotyczy pobytu w szatni).

. Ma wtasciwa postawe kolezenska 1 sportowa.

. Wykonuje elementy nauczane na oceng, co najmniej dostateczng lub dobrg.

. Uczen robi postgpy na miar¢ swoich mozliwosci.

. Mato angazuje si¢ w zycie sportowe klasy 1 szkoty.

. Wykazuje si¢ dobrym zakresem wiedzy na temat rozwoju fizycznego i
motorycznego.

Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktory:
. Niesystematycznie uczestniczy w obowigzkowych zajgciach z wychowania
fizycznego oraz nie zawsze jest przygotowany do lekcji (czgsto nie posiada
wymaganego stroju sportowego).

. Jest mato aktywny na lekcji 1 ma ktopoty z dyscypling, wymaga dodatkowe;j
interwencji wychowawczej prowadzacego zajecia.

. Nauczane elementy wykonuje poprawnie na ocen¢ dobrg lub dostateczng.

. Nie bierze udzialu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych. > Nie
uczeszcza na zajecia sportowo — rekreacyjne.

. Wykazuje si¢ przecigtnym zakresem wiedzy przedmiotowe;.

Ocene dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory:



. Czesto z wlasnej winy opuszcza obowigzkowe =zajecia z wychowania

fizycznego.

. Czesto nie jest przygotowany do lekcji (nie posiada wymaganego stroju
sportowego).

. Jest mato aktywny, niezdyscyplinowany, ma nieobecnosci
nieusprawiedliwione oraz lekcewazacy stosunek do zajec.

. Stabo wykonuje nauczane elementy (na ocen¢ dopuszczajacg lub dostateczng).
. Narusza zasady dyscypliny w czasie trwania zaje¢ oraz przed i po ich

zakonczeniu, nie dba o bezpieczenstwo wilasne 1 kolegow, nie wspodlpracuje z
nauczycielem, nie wykonuje ¢wiczen i zalecen przekazywanych przez nauczyciela.

. Nie uzyskuje zadnego postepu w probach sprawnosciowych.

. Posiada niewielkg wiedzg w zakresie wychowania fizycznego.



