WYMAGANIA EDUKACYJINE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA KLASY VIl

Podstawa oceny jest wysilek wlozony przez ucznia w wywiazywanie si¢
z obowiazkow wynikajacych ze specyfiki zaje¢.

Za jednorazowe zgloszone przed lekcja nieprzygotowanie do zaje¢ ( np. brak koszulki,
spodenek, skarpetek, sportowego obuwia), uczen otrzymuje
tzw. ,,nieprzygotowanie — np.” W ciagu semestru uczen moze zgtosic¢ trzy takie ,,np.” bez
zadnych konsekwencji. Za Kkolejny brak stroju zmiennego uczen otrzymuje oceng
niedostateczna. Niesystematyczno$¢  w przygotowaniu do lekcji wptywa na oceng
semestralna i koncowa.

Za przygotowanego do zaje¢ WF uwaza si¢ ucznia, ktory:

ubrany jest w czysta, biala, niewymigta (wyprasowana) szkolna koszulke z logo
szkoty, posiada na sobie szorty lub dres ciemnego koloru, zmienne biate skarpety, zmienne,
wigzane obuwie sportowe. Ponadto dziewczgta, ktore maja dtugie wlosy zobowiazane sa do
ich zwiazania gumka lub materiatlowa opaska. Dla bezpieczenstwa dziewczat wloséw nie
wolno spina¢ niebezpiecznymi wsuwkami czy plastikowymi opaskami z ostrymi koncami. Na
lekcje WF uczen zobowiazany jest do $ciagnigcia catej swojej bizuterii ( tancuszki, zegarki,
bransoletki, dtugie kolczyki).

Koszulka z ostatniej lekcji WF ( brudna, spocona i wygnieciona) nie upowaznia do
brania czynnego udzialu w kolejnych zajeciach WF 1 jest traktowana jako ,,np.”

LEKKOATLETYKA

-skala ocen dostosowywana jest do mozliwosci danej klasy 1 rocznika oraz
indywidualnych mozliwosci ucznia

- oceng niedostateczng uczen otrzymuje za niewykonanie proby

-Ocena proby jest wazna gdy sa spetnione warunki bazowe

(tj. rozbieg, miejsce odbicia, bezpieczne miejsce ladowania).

1. Bieg sztafetowy
Sztafeta 4x100m

Ocenie podlega:

-poprawny start

-zachowanie pateczki przez caty bieg

-poprawnos¢ przekazania pateczki sposobem géornym
-poprawna zmiana w strefie zmian

-tempo biegu

Ocena Limity czasowe [s]
Ocena niedostateczna Brak podejscia do proby
Ocena dopuszczajaca 4-5 bledow

Ocena dostateczna 3 bledy

Ocena dobra 2 bledy

Ocena bardzo dobra 1 btad

Ocena celujaca Bez bledow




-skala ocen dostosowywana jest do mozliwosci danej klasy i1 rocznika oraz indywidualnych
mozliwos$ci ucznia

2. Skok w dal z rozbiegu.

Préba polega na wykonaniu jak najdtuzszego skoku w dal z odbicia ze strefy po rozbiegu.
Pomiaru odleglo$ci dokonujemy w centymetrach. Mierzymy odcinek od ostatniego $ladu
pozostawionego przez wykonujacego skok do linii z ktorej skok jest oddawany.

* jesli nie bedzie spetnionych warunkow bazowych wowczas ocenie bedzie podlegac technika
3. Bieg na 800m dla dziewczat (wytrzymalos¢).

4. Test Coopera (wytrzymalo$¢)
Test polega na pokonaniu jak najdtuzszego dystansu w ciagu 12 min marszem, biegiem.

5. Bieg wahadlowy 4X10m (zwinnos¢)
Z dwoch wykonanych prob wpisujemy lepszy wynik z doktadnos$cia do 1/10s.

6. Rzut pilka lekarska 2 kg przod

Uwagi koncowe:

Sposrod 6 testow sprawnosci nauczyciel ma do wyboru minimum 1 podlegajacych
obowiazkowej ocenie w kazdym okresie. Normy czasowe
i wyniki testow moga by¢ modyfikowane do poziomu rocznika.

GIMNASTYKA

1.Stanie na r¢kach przy drabinkach
Ocenie podlega sposéb wykonania poszczegdlnych elementow :
= prawidtowy unik podparty
= wyprostowane tokcie
= pionowa pozycja ciala
= odchylona glowa do tylu
= utrzymanie stojki przez minimum 3 s
= doktadny powrdt do uniku

Ocena Stanie na rekach przy drabinkach
Ocena niedostateczna Brak podejscia do proby
Ocena dopuszczajaca podjecie proby wykonania ¢wiczenia - brak wykonania

¢wiczenia mimo pomocy nauczyciela,

Ocena dostateczna ¢wiczenie wykonane, dopuszczalny btad dwoch dowolnych
elementow

Ocena dobra ¢wiczenie wykonane, dopuszczalny btad dowolnego jednego
elementu

Ocena bardzo dobra wszystkie elementy wykonane poprawnie

Ocena celujaca wszystkie elementy wykonane poprawnie, z pozycji stojacej




3.Przerzut bokiem z naskoku na prawa i lewg strong

Ocenie podlega sposob wykonania poszczegdlnych elementow :
=z naskoku na prawa lub lewa strong
= wykonanie przerzutu w jednej linii wraz z unikiem i wyladowaniem
= wyprostowane ramiona i nogi podczas catego ¢wiczenia

Ocena

Przerzut bokiem z naskoku na prawa i lewg stroneg

Ocena niedostateczna

Brak podejscia do proby

Ocena dopuszczajaca

podjecie proby wykonania ¢wiczenia - brak wykonania
¢wiczenia mimo pomocy nauczyciela,

Ocena dostateczna

¢wiczenie wykonane, dopuszczalny btad dwéch dowolnych
elementow

Ocena dobra

¢wiczenie wykonane, dopuszczalny btad dowolnego jednego
elementu

Ocena bardzo dobra

wszystkie elementy wykonane poprawnie na jedna strong do
wyboru ucznia.

Ocena celujaca

wszystkie elementy wykonane poprawnie na prawa i lewa
strong.

4.Przewrot w przod ze stania na rekach

Ocenie podlega sposéb wykonania poszczegdlnych elementow :
= wykonanie stojki z uniku ( lub pozycji stojacej, naskoku na oceng celujaca )
= utrzymanie stdjki przez minimum 3 s i plynne przejscie do przewrotu
= utrzymanie prostych i ztaczonych ndg podczas stojki i przewrotu
= zakonczenie ¢wiczenia bez podpierania
= naskok, stojka 1 przewrot w linii prostej

Ocena

Przewrdt w przod ze stania na rekach

Ocena niedostateczna

Brak podej$cia do proby

Ocena dopuszczajaca

podjecie proby wykonania ¢wiczenia - brak wykonania
¢wiczenia mimo pomocy nauczyciela,

Ocena dostateczna

¢wiczenie wykonane, dopuszczalny btad dwoch dowolnych
elementow

Ocena dobra

¢wiczenie wykonane, dopuszczalny btad dowolnego jednego
elementu

Ocena bardzo dobra

wszystkie elementy wykonane poprawnie

Ocena celujaca

wszystkie elementy wykonane poprawnie, wykonanie stojki z
pozycji stojacej, naskoku)

5. Skok kuczny przez skrzyni¢ wszerz — przez 5 czeSci skrzyni
Ocenie podlegaja 3 podstawowe elementy:
= odbicie od odskoczni ( naskok na obie wyprostowane nogi)
= faza lotu ( wysokos¢ , ztaczone nogi , utozenie tulowia )
= Jadowanie ( na obie zlaczone nogi)




Ocena

Skok kuczny przez skrzyni¢ wszerz — przez 5 czesci skrzyni

Ocena niedostateczna

Brak podejscia do proby

Ocena dopuszczajaca

podjecie proby wykonania ¢wiczenia - brak wykonania
¢wiczenia mimo pomocy nauczyciela,

Ocena dostateczna

¢wiczenie wykonane, dopuszczalny btad dwoch dowolnych
elementow

Ocena dobra

¢wiczenie wykonane, dopuszczalny btad dowolnego jednego
elementu

Ocena bardzo dobra

wszystkie elementy wykonane poprawnie

Ocena celujaca

wszystkie elementy wykonane poprawnie, z biegu

6. Skok zawrotny przez skrzyni¢ wszerz — przez 5 czeSci skrzyni
Ocenie podlegaja 3 podstawowe elementy

= odbicie z odskoczni ( naskok na obie nogi )

= faza lotu ( wysoko$¢ , ztaczone nogi , utozenie tutowia )

= ladowanie ( na obie ztaczone nogi )

Ocena

Skok zawrotny przez skrzyni¢ wszerz — przez S czesci
skrzyni

Ocena niedostateczna

Brak podej$cia do proby

Ocena dopuszczajaca

podjecie proby wykonania ¢wiczenia - brak wykonania
¢wiczenia mimo pomocy nauczyciela,

Ocena dostateczna ¢wiczenie wykonane, dopuszczalny btad dwoch dowolnych
elementow
Ocena dobra ¢wiczenie wykonane, dopuszczalny btad dowolnego jednego

elementu

Ocena bardzo dobra

wszystkie elementy wykonane poprawnie

Ocena celujaca

wszystkie elementy wykonane poprawnie, z biegu

Uwagi koncowe:

Sposrod testow umiejetnosci nauczyciel ma do wyboru 2 podlegajacych obowigzkowej
ocenie z zakresu gier zespolowych i 2 z zakresu gimnastyki
w kazdym okresie.

PILKA SIATKOWA

1. Odbicia pilki sposobem oburacz géra i oburacz dotem .

Opis proby: odbicia pitki wykonywane sa w prawidtowej pozycji siatkarskiej, praca rak
sposobem goérnym i dolnym na przemian.

UWAGA: Pitke nalezy odbija¢ co najmniej na wysoko$¢ 70 cm nad gtowa

w kole o §r.3m.

Ocena Wymagana ilo$¢ odbié

Ocena niedostateczna Brak podejscia do proby




Ocena dopuszczajaca

Ocena dostateczna

Ocena dobra

Ocena bardzo dobra
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Ocena celujaca

2. Zagrywka sposobem dolnym lub gérnym ( decyduje uczen )

Opis proby : wykonanie z wlasnego podrzutu wyprostowana reka 6 razy tzw. zagrywke
okreslonym sposobem, tak aby pitka spadta w dowolnym miejscu na polu gry za siatka .
Zagrywka jest wykonywana zza linii koncowej boiska (9m). Siatka zawieszona jest na
wysokosci 224cm (dziewczeta). Zagranie jest prawidlowe jezeli nie zostanie przekroczona
linia koncowa boiska, oraz pitka przeleci nad siatka i spadnie w pole gry.

Ocena Wymagana ilo$¢ przebié
Ocena niedostateczna Brak podejscia do proby
Ocena dopuszczajaca 1

Ocena dostateczna 2

Ocena dobra 3

Ocena bardzo dobra 4

Ocena celujaca 5

PILKA KOSZYKOWA

1.Rzut do kosza z prawej i lewej strony po kozlowaniu (dwutakt).

Opis proby: nalezy wykonac 3 poprawne rzutydo kosza z prawej i 3 poprawne rzuty z lewej
strony tablicy. Ocena koncowa — jedna za wykonane proby z obu stron .

UWAGA: za poprawnie wykonany rzut uznaje si¢ prawidtowe wykonanie ,,dwutaktu” (praca
konczyn dolnych, oddanie rzutu do kosza).

Ocena Wymagana ilos¢ rzutow
poprawnych* /i celnych

Ocena niedostateczna Brak podejscia do proby

Ocena dopuszczajaca 3*/0

Ocena dostateczna 4*[1

Ocena dobra 4*[2

Ocena bardzo dobra 5*/4

Ocena celujaca 6*/5

2.Rzuty wolne do kosza.

Opis proby: nalezy wykona¢ 6 rzutow do kosza z miejsca z okreslonej odlegtosci: - 4,50m
UWAGA:

Technika rzutu dowolna liczy si¢ skuteczno$¢ z wyjatkiem oceny celujacej (na oceng celujaca
rzut musi by¢ wykonany poprawna technika)

Ocena Wymagana ilo$¢ rzutow
poprawnych* /i celnych

Ocena niedostateczna Brak podejscia do proby

Ocena dopuszczajaca 1

Ocena dostateczna 2

Ocena dobra 3

Ocena bardzo dobra 4




| Ocena celujaca | 5* /5 |

3. Rzuty laczone do kosza z prawej i lewej strony po kozlowaniu (dwutakt).

Opis proby: nalezy wykona¢ 3 poprawne rzuty do kosza z prawej, a nastgpnie 3 poprawne
rzuty z lewej strony tablicy poruszajac si¢ po kotach od kosza do kosza.

UWAGA: za poprawnie wykonany rzut uznaje si¢ prawidtowe wykonanie ,,dwutaktu” (praca
konczyn dolnych, oddanie rzutu do kosza).

Ocena Wymagana ilo$¢ rzutéw poprawnych*
i celnych

Ocena niedostateczna Brak podejscia do proby

Ocena dopuszczajaca 2*

Ocena dostateczna 3*

Ocena dobra 4*/1

Ocena bardzo dobra 5*/3

Ocena celujaca 6*/4

4. Rzuty jednoracz do kosza po zatrzymaniu na 1 tempo poruszajac si¢

w sposob wahadlowy od kosza do kosza.

Opis proby: Probe powtarzamy 6 krotnie. Rzuty jednoracz do kosza po zatrzymaniu na 1
tempo wykonywane sa w odlegtosci 4 m. od linii koncowej boiska.

UWAGA: Rzuty musza by¢ wykonane poprawna technika, po prawidlowym zatrzymaniu na
jedno tempo.

Ocena Wymagana ilo$¢ rzutow poprawnych* i celnych
Ocena niedostateczna Brak podejscia do proby

Ocena dopuszczajaca 1*/0

Ocena dostateczna 2*/0

Ocena dobra 3*/1

Ocena bardzo dobra 4*[2

Ocena celujaca 5*/3

PILKA NOZNA

1.Slalom z pitka .

Opis proby : prowadzenie pitki po slalomie ( dt.10 m.- 5 stupkow) na czas.

Pitke¢ nalezy prowadzi¢ prawa 1 lewa noga (noga dalsza od przeciwnika/stupka) po slalomie w
obie strony. Czas zostaje wytaczony w momencie, kiedy zawodnik wraz z pitka przekroczy
lini¢ mety.

UWAGA: za pomaganie rgka 2s , przewrocenie lub ominigcie pachotka dodatkowo dolicza
sie 3s

Ocena Limity czasowe [s]
Ocena niedostateczna Brak podejscia do proby
Ocena dopuszczajaca 21,0s

Ocena dostateczna 18,5s

Ocena dobra 16,5s

Ocena bardzo dobra 14,55

Ocena celujaca 12,5s




PILKA RECZNA

1.Rzut z wyskoku na bramke. ( dwie proby )

Opis proéby: Rzut nalezy wykona¢ z nabiegu po jednym kozle jednoracz, nie przekraczajac
linii wyznaczonej w odleglo$ci 7m od bramki. Pitka musi trafi¢

w wyznaczona strefe bramki (stref¢ wyznacza materac utozony w bramce). Oceniana jest
ptynnos¢ nabiegu, wyskok, poprawne utozenie ramienia przy rzucie ( tokie¢ musi znajdowaé
si¢ powyzej linii barkow), oraz celnos¢.

Ocena Pilka reczna — rzut z wyskoku na bramke
Ocena niedostateczna Brak podejscia do proby
Ocena dopuszczajaca podjecie proby wykonania ¢wiczenia - brak wykonania

¢wiczenia mimo pomocy nauczyciela,

Ocena dostateczna ¢wiczenie wykonane, dopuszczalny btad dwoch dowolnych
elementow

Ocena dobra ¢wiczenie wykonane, dopuszczalny btad dowolnego jednego
elementu

Ocena bardzo dobra wszystkie elementy wykonane poprawnie

Ocena celujaca wszystkie elementy wykonane poprawnie, a rzut winien by¢

celny dwukrotnie.

FORMY TANECZNO - RUCHOWE
1. Pokaz techniki wybranego tanca. Wiadomosci z zakresu pochodzenia wybranego
tanca.
Ocenie podlega:
* trudno$¢ wykonywanych elementow,
= estetyka i ptynnos¢ (gracja ruchu),
= dobor muzyki i ¢wiczen,
= choreografia,
= o0gollne wrazenie artystyczne,
= estetyka i dobor stroju.

Ocena Uklad taneczny
Ocena niedostateczna Brak podejscia do proby
Ocena dopuszczajaca podjecie proby wykonania ¢wiczenia - brak wykonania

¢wiczenia mimo pomocy nauczyciela,

Ocena dostateczna ¢wiczenie wykonane, dopuszczalny btad dwoch dowolnych
elementow

Ocena dobra ¢wiczenie wykonane, dopuszczalny btad dowolnego jednego
elementu

Ocena bardzo dobra wszystkie elementy wykonane poprawnie, ( uczen odtwarza

uktad stworzony przez nauczyciela lub innego ucznia)




Ocena celujaca wszystkie elementy wykonane poprawnie, ( uczen tworzy sam
wlasny uktad taneczny i prezentuje go innym )

2. Grupowe uklady taneczno — gimnastyczne wedlug inwencji uczniow (aerobik
grupowy).
Uklad musi mie¢ charakter kombinacji pozycji wysokich i niskich
( w proporcji 50-50) powtorzonej dwa razy w takt muzyki w odpowiednio opracowanej
choreografii. Pozycje wysokie tzw. ,,GORA” powinny zawiera¢ proste kroki taneczne w
roznych kierunkach potaczone z ¢wiczeniami ramion, ndg, tutowia, podskoki.
Pozycje niskie tzw. ,,DOL” to ¢wiczenia na podtodze, np. éwiczenia migéni brzucha, ud,
posladkow, rozciagajace.
Mozna wykona¢ jeden element akrobatyczny sposrod: przewrdt w przdd, przewrot w tyl,
przerzut bokiem, mostek, szpagat, przerzut w tyl, stanie na glowie, stanie na r¢kach,
(kombinacja uwazana bedzie za jeden element). Cwiczenie uwaza sig za zaliczone gdy jest
wykonane przez ucznidéw w tym samym czasie (momencie ukladu). Piramidy moga wystapic¢
jedynie jako element konczacy uktad. W uktadzie nie moga wystapi¢ elementy wykonywane
z przyborem lub przyrzadem.
Ocenie podlega:

= dobor muzyki,

= dobdr ¢wiczen w pozycjach wysokich,

= dobor ¢wiczen w pozycjach niskich,

= choreografia w tym: plynne przej$cia miedzy ¢wiczeniami,

= plynne przejscia pomigdzy kombinacjami pozycji wysokich i niskich,

= wykorzystanie przestrzeni,

= element akrobatyczny,

= zakonczenie ukladu,

= 0goOlne wrazenie artystyczne,

= estetyka 1 dobor stroju oraz zgodno$¢ z regulaminem.

Ocena Uklad taneczno - gimnastyczny
Ocena niedostateczna Brak podejscia do proby
Ocena dopuszczajaca podjecie proby wykonania ¢wiczenia - brak wykonania

¢wiczenia mimo pomocy nauczyciela,

Ocena dostateczna ¢wiczenie wykonane, dopuszczalny btad dwoch dowolnych
elementow

Ocena dobra ¢wiczenie wykonane, dopuszczalny btad dowolnego jednego
elementu

Ocena bardzo dobra wszystkie elementy wykonane poprawnie, (uczen odtwarza
uktad stworzony przez innego ucznia)

Ocena celujaca wszystkie elementy wykonane poprawnie, ( uczen tworzy sam

wlasny uktad taneczny i prezentuje go innym, uczen tworzy
uktad dla swojej grupy — jest liderem)

WIADOMOSCI
I. Poprawne przeprowadzenie rozgrzewki (w I i Il okresie).

Ocenie podlega sposob przeprowadzenia rozgrzewki:



= przestrzeganie zasad przeprowadzania rozgrzewki,
= racjonalny dobor ¢wiczen,

= wilasna inwencja,

= wykorzystanie przestrzeni ,przyboréw, przyrzadow.

Ocena

Przeprowadzenie rozgrzewki

Ocena niedostateczna

U nie podejmuje proby

Ocena dopuszczajaca

U podejmuje probe- brak wykonania ¢wiczenia mimo pomocy
nauczyciela

Ocena dostateczna U przeprowadza rozgrzewke ale popetnia dwa zasadnicze
elementy
Ocena dobra U przeprowadza rozgrzewke ale popehia jeden zasadniczy

element

Ocena bardzo dobra

Uczen przeprowadza rozgrzewke zachowujac wszystkie w/w
elementy ( rozgrzewka przeprowadzona na prosbg¢ nauczyciela)

Ocena celujaca

Uczen przeprowadza rozgrzewke zachowujac wszystkie w/w
elementy — a ponadto uczen sam zgtasza si¢ do przygotowania i
przeprowadzenia rozgrzewki 3x.

Test wiadomoSci z zakresu przepisOw gier zespotowych, sedziowania
i dyscyplin sportowych ( L.A., gimnastyka) (w Il okresie)
Podstawowe zagadnienia do zaliczenia:

= U wymienia dyscypliny i konkurencje na Igrzyskach olimpijskich, historia Igrzysk.
= U wyjasnia pozytywne zasady zachowania na boisku jako zawodnik

i kibic.

= U orientuje si¢ w sposobie organizacji zawodow.
= U zna podstawowe przepisy gier zespolowych i systemow rozgrywek.
= U zna pozycje wyjsciowe do ¢wiczen.

Ocena

Wiadomosci

Ocena niedostateczna

U nie wypowiada si¢ na podany temat

Ocena dopuszczajaca

U podaje po jednym przyktadziedo kazdego tematu

Ocena dostateczna

U podaje po dwa przyktadydo kazdego tematu

Ocena dobra

U uczen podaje po trzy przyktadydo kazdego temat

Ocena bardzo dobra

U wypowiada si¢ ( lub pisze) swobodnie na kazdy temat,
sedziuje w czasie lekcji zgodnie z poznanymi przepisami

Ocena celujaca

U przygotowuje referat na dany temat i przedstawia go innym,
U sam zglasza si¢ do sedziowania innym zespotom lub klasom
na turniejach szkolnych.

INDYWIDUALNE WYMAGANIA EDUKACYJNE DLA UCZNIOW,
U KTORYCH STWIERDZONO ZABURZENIA I ODCHYLENIA ROZWOJOWE I
SPECYFICZNE TRUDNOSCI W UCZENIU SIE.




W przypadku stwierdzenia u ucznia zaburzen i odchylen rozwojowych (zaburzenia
koordynacji, percepcji wzrokowo — ruchowej itp.) oraz specyficznych trudno$ci w uczeniu si¢
wymagania edukacyjne dostosowuje si¢ do zalecen lekarza lub poradni. Podczas lekcji
ktadzie si¢ duzy nacisk na indywidualizacj¢ pracy z takim dzieckiem. Wymagania edukacyjne
w takich przypadkach sa obnizane.

Opracowali nauczyciele wychowania fizycznego

mgr Joanna Krzeszowska
mgr Dorota Popowczak
mgr Grzegorz Giza



