Wymagania edukacyjne z Wychowania Fizycznego
w Zespole Szkolno — Przedszkolnym w Radzitowie.

Klasa VII - V111

Nr oraz tresc¢ z PP

Ocena dopuszczajaca

Ocena dostateczna

Ocena dobra

Ocena bardzo dobra

Ocena celujaca

I. ROZWOJ FIZYCZNY I SPRAWNOSC FIZYCZNA

1.2) Wymienia Wymienia przynajmniej | Wymienia 3 testy/ Wymienia 4 testy/ Wymienia 5 testow/ Wymienia 6 testow/
testy i narzedzia do | 2 testy/ narzgdzia do narzedzia do pomiaru narze¢dzia do pomiaru narzedzi do pomiaru narzedzi do pomiaru
pomiaru pomiaru sprawnosci sprawnosci fizycznej. sprawnosci fizycznej. sprawnosci fizycznej. sprawnosci fizyczne;j.
sprawnosci fizycznej.

fizycznej.

1.3) Wskazuje Wie co to jest siatka Wie do czego stuzy Wie jak interpretowac Wie jak interpretowa¢ | Potrafi oceni¢ whasny
zastosowanie siatek | centylowa. siatka centylowa. wlasny wzrost za pomoca | wlasng mase ciata za rozwoj fizyczny za
centylowych w siatki centylowej. pomocg siatki pomocy siatki

ocenie wlasnego centylowej. centylowe;j.

rozwoju

fizycznego.

2.1) Dokonuje Dokona prawidtowego | Dokona prawidtowego | Dokona prawidtowego Wie jak interpretowa¢ | Wie jak interpretowac
pomiarow pomiaru wlasnej masy | pomiaru wysokosci pomiaru wiasnej masy i | wlasny wzrost za wlasng mase ciata za
wysokosci i masy ciata. wlasnego ciata. wysokosci ciata. pomocg siatki pomocg siatki

ciala oraz centylowe;j. centylowej.
samodzielnie

interpretuje

wyniki.

2.2) Wykonuje Wykona probe Wykona probe Wykona probe Wykona prébe Wykona proby MTSF
wybrane proby skocznosci. szybkosci. stabilizacji mig$ni wytrzymatos$ci

kondycyjnych i glebokich (Plank) biegowej (Bip test).




koordynacyjnych

zdolnosci

motorycznych.

2.3) Ocenia i Ocenia i interpretuje Ocenia i interpretuje Ocenia i interpretuje Ocenia i interpretuje Ocenia i interpretuje
interpretuje poziom wiasnej poziom wiasnej poziom wiasne;j poziom wiasnej poziom wlasnej
poziom wlasnej sprawnosci fizycznej sprawnosci fizycznej sprawnosci fizycznej sprawnosci fizycznej sprawnosci fizycznej
sprawnosci wybranym narzedziem. | wybranym testem. testami ,,Sportowe testem ISF. testem MTSF.
fizycznej. Talenty”.

2.5) Demonstruje Demonstruje zestaw Demonstruje zestaw Demonstruje zestaw Demonstruje zestaw Demonstruje zestaw
zestaw ¢wiczen sktadajacy si¢ z 2 sktadajacy si¢ z 3 sktadajacy si¢ z 4 sktadajacy si¢ z 5 sktadajacy si¢ z 6
ksztaltujacych ¢wiczen ksztattujacych | ¢wiczen ksztaltujacych | éwiczen ksztaltujacych ¢wiczen ksztattujacych | ¢wiczen ksztattujacych
prawidlowa prawidtowa postawe prawidtowa postawe prawidtowa postawe prawidtowa postawe prawidtowa postawe
postawe ciala. ciala. ciala. ciata. ciala. ciafa.

II. AKTYWNOSC FIZYCZNA

1.1) Omawia
zmiany zachodzace
w organizmie
podczas wysitku

Omawia zmiany
zachodzace w
organizmie podczas
wysitku fizycznego w

Omawia zmiany
zachodzace w
organizmie podczas
wysitku fizycznego w

Omawia zmiany
zachodzace w
organizmie podczas
wysitku fizycznego w

Omawia zmiany
zachodzace w
organizmie podczas
wysitku fizycznego w

Omawia zmiany
zachodzace w
organizmie podczas
wysitku fizycznego w

fizycznego. obrebie 1 uktadu. obrebie 2 uktadow. obrebie 3 uktadow. obrebie 4 uktadow. obrebie 5 uktadow.

1.2) Wskazuje Wskazuje korzysSci Wskazuje korzysci Wskazuje korzysci Wskazuje korzysci Wskazuje korzysci
korzysci wynikajace z wynikajace z wynikajgce z aktywnosci | wynikajace z wynikajace z
wynikajace z aktywnosci fizycznej w | aktywnosci fizycznej w | fizycznej w terenie dla 3 | aktywnosci fizycznej w | aktywnosci fizycznej w
aktywnosci terenie dla 1 uktadu terenie dla 2 uktadow uktadow organizmu. terenie dla 4 uktadow terenie dla 5 uktadow

fizycznej w terenie.

organizmu.

organizmu.

organizmu.

organizmu.

1.5) Opisuje zasady | Opisze zasady Opisze zasady Opisze zasady Opisze zasady Opisze zasady
wybranej formy Indonezyjskiej gry Mongolskiej gry Zambijskiej gry Boliwijskiej gry wybranej przez siebie
aktywnosSci Semut, orang, gajah. Wyscigi konne. Banyoka. Enchoque. aktywnosci fizycznych
fizycznej spoza spoza Europy.
Europy.

2.1) Wykonuje i Ustawia si¢ prawidtowo | Wykona skutecznie Wykona poprawnie Wykona zwod Wykona skuteczny
stosuje w grze state fragmenty gry. technicznie i skutecznie | pojedynczy i ztozony. drybling pitkarski




techniczne i
taktyczne elementy
gier — pitka nozna.

na boisku pitki noznej w
ataku i obronie.

strzat do bramki prostym
podbiciem, wewnetrzng i
zewngtrzng czg$cia

stopy.

zakonczony strzalem
do bramki.

2.1) Wykonuje i
stosuje w grze
techniczne i
taktyczne elementy
gier — pitka reczna.

Ustawia si¢ prawidlowo
na boisku pitki r¢cznej
w ataku i obronie.

Wykona poprawnie
technicznie i skutecznie
rzut karny do brameki.

Wykona poprawnie
technicznie i skutecznie
strzat biezny do brameki.

Wykona poprawnie
technicznie i skutecznie
rzut z przeskoku do
bramki.

Wykona poprawnie
technicznie i skutecznie
rzut z zatrzymania do
bramki.

2.1) Wykonuje i
stosuje w grze
techniczne i
taktyczne elementy
gier — pitka
siatkowa.

Ustawia si¢ prawidlowo
na boisku pitki
siatkowej w ataku i
obronie.

Wykona poprawnie
technicznie odbicia

pitki sposobem gérnym.

Wykona poprawnie
technicznie odbicia pitki
sposobem dolnym.

Wykona poprawnie
technicznie odbior
zagrywki

Wykona poprawnie
technicznie zbicie pitki.

2.1) Wykonuje i
stosuje w grze
techniczne i
taktyczne elementy
gier — pitka
koszykowa.

Ustawia si¢ prawidlowo
na boisku pitki
koszykowej w ataku i
obronie.

Wykona poprawnie
technicznie i skutecznie
rzut do kosza po
koztowaniu.

Wykona poprawnie
technicznie i skutecznie
rzut do kosza po
dograniu
wspotéwiczacego.

Wykona poprawnie
technicznie i skutecznie
rzut osobisty do kosza.

Wykona poprawnie
technicznie i skutecznie
rzut do kosza za 3 pkt..

2.4) Uczestniczy w
wybranej formie
aktywnosci
fizycznej spoza
Europy.

Aktywnie uczestniczy w
grze Semut, orang,
gajah.

Aktywnie uczestniczy
w grze Wyscigi konne.

Aktywnie uczestniczy w
grze Banyoka.

Aktywnie uczestniczy
w grze Enchoque.

Aktywnie uczestniczy
w wybranej przez
siebie aktywnosci
fizycznych spoza
Europy.

2.5) Wykonuje
wybrane ¢wiczenie
zwinnosciowo-
akrobatyczne —
stanie na r¢kach.

Wykona poprawnie
pozycje wyjsciowa i
podejmie probe
wykonania stania na
rekach.

Wykona poprawnie
wyrzut nogi
zamachowej i odbicie z
nogi odbijajace;.

Wykona poprawnie
dostawienie nogi
odbijajacej do nogi
zamachowej.

Wykona poprawnie
stanie na rekach z
dotknigciem drabinek.

Wykona poprawnie
stanie na rekach z
dotknigciem drabinek 1
zaznaczy faze
samodzielnego stania i
wykona pozycje
koncowa.




2.5) Wykonuje
wybrane ¢wiczenie

Wykona poprawnie
pozycje wyjsciowg do

Podejmie probe
wykonania stania na

Podejmie probe
wykonania stania na

Wykona stanie na
gltowie o nogach

Wykona z pomoca
stanie na glowie o

zwinnoS$ciowo- stania na glowie. glowie z pomocg . glowie z asekuracja ugietych z pomoca. nogach prostych z

akrobatyczne - zachowaniem

stanie na glowie. wszystkich faz w
rOwnym tempie.

2.5) Wykonuje Wykona poprawnie Wykona poprawnie Wykona przerzut bokiem | Wykona przerzut Wykona przerzut

wybrane ¢wiczenie | zamach do przerzutu zamach do przerzutu Z marszu o nogach bokiem z rozbiegu o bokiem z rozbiegu o

zwinno$ciowo- bokiem z marszu. bokiem z rozbiegu. ugictych. nogach prostych. nogach prostych z

akrobatyczne — zachowaniem rownych

przerzut bokiem.

odlegtosci pomiedzy
punktami oparcia.

2.5) Wykonuje Wykona poprawnie Wykona prostg Wykona prostg piramide | Wykona ztozong Wykona ztozong
wybrane ¢wiczenie | przygotowanie piramidy | piramide dwojkowej dwojkowej lub trojkowa | piramide dwojkowa z piramide trjkowa z
zwinnosciowo- dwojkowej lub lub trojkows. z rozbiciem. elementami elementami
akrobatyczne — trojkowe;. zZwinnos$ciowo — Zwinnos$ciowo —
piramida akrobatycznymi. akrobatycznymi.
dwojkowa lub

trojkowa.

2.6) Planuje i Planuje i wykonuje Planuje i wykonuje Planuje i wykonuje Planuje i wykonuje Planuje i wykonuje

wykonuje dowolny
uklad
gimnastyczny.

dowolny uktad
gimnastyczny z
elementami
rOwnowaznymi.

dowolny uktad
gimnastyczny z
elementami
rOwnowaznymi i
przewrotami w przod.

dowolny uktad
gimnastyczny z
elementami
réwnowaznymi,
przewrotami w przod 1 w
tyl.

dowolny uktad
gimnastyczny z
elementami
réwnowaznymi,
przewrotami w przod,
w tyt i elementem
Zwinno$ciowo —
akrobatycznym.

dowolny uktad
gimnastyczny z
elementami
réwnowaznymi,
przewrotami w przod,
w tyl i elementami
ZWINnnos$ciowo —
akrobatycznymi.

2.8) Wybiera i
pokonuje trase
biegu terenowego z
elementami
orientacji

w terenie.

Wybiera i pokonuje
tras¢ biegu terenowego
z zachowaniem zasad
bezpieczenstwa.

Wybiera i pokonuje
trase biegu terenowego
Z orientacjg na kierunki
geograficzne.

Wybiera i pokonuje tras¢
biegu terenowego z
orientacjg na punkty
topograficzne.

Wybiera i pokonuje
trase biegu terenowego
Z uzyciem aplikacji.

Wybiera i pokonuje
tras¢ biegu terenowego
Z uzyciem mapy.




I11.

BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

1.1) Wymienia
najczestsze
przyczyny oraz
okolicznosci
wypadkow i
urazow

w czasie zajec
ruchowych,
omawia sposoby
zapobiegania im.

Wymienia najczestsze
przyczyny urazow
w czasie zajeé

ruchowych.

Wymienia najczestsze
okolicznosci wypadkow
w czasie zajeé

ruchowych.

Wymienia sposoby
zapobiegania urazom w
czasie zaje¢ ruchowych.

Wymienia sposoby
zapobiegania
wypadkom w czasie
zaje¢ ruchowych.

Wymienia najczestsze
przyczyny oraz
okolicznosci
wypadkow 1 urazow
w czasie zajeé
ruchowych, omawia
sposoby zapobiegania
im.

2.1) Stosuje zasady

Stosuje zasady

Stosuje zasady

Stosuje zasady asekuracji

Stosuje zasady

Stosuje zasady

samoasekuracji i samoasekuracji w samoasekuracji w w ¢wiczeniach asekuracji w samoasekuracji i

asekuracji ¢wiczeniach ¢wiczeniach i grach indywidualnych. ¢wiczeniach i grach asekuracji w
indywidualnych. zespotowych. zespotowych. aktywnosci fizycznej.

IV. EDUKACJA ZDROWOTNA

1.1) Wymienia Wymienia obszary Wymienia czynniki, Wymienia czynniki, Wymienia elementy Przedstawi i omowi

czynniki, ktore zdrowia czlowieka. ktére wptywaja ktére wptywaja zdrowego stylu zycia Dekalog zdrowego

wplywaja negatywnie na zdrowie | pozytywnie na zdrowie (ma na nie wptyw). stylu zycia.

pozytywnie i I samopoczucie. i samopoczucie.

negatywnie na

zdrowie

I samopoczucie,
oraz wskazuje te,
na ktore moze miec

wplyw.

1.3) Omawia Omawia konsekwencje | Omawia konsekwencje | Omawia konsekwencje Omawia konsekwencje | Omawia konsekwencje
konsekwencje zdrowotne stosowania | zdrowotne palenia zdrowotne spozywania zdrowotne zazywania zdrowotne stosowania
zdrowotne napojow tytoniu i uzywania e- alkoholu. narkotykow. uzywek i substancji
stosowania uzywek | energetycznych. papierosow. psychoaktywnych w




I substancji
psychoaktywnych
w odniesieniu do
podejmowania

odniesieniu do
podejmowania
aktywnosci fizyczne.

aktywnosci

fizycznej.

1.4) Wymienia Wymienia przyczyny i | Wymienia skutki Wymienia skutki Wymienia skutki Wymienia przyczyny i
przyczyny i skutki | otytosci. otytosci nieuzasadnionego uzywania sterydow w skutki otylosci oraz
otylo$ci oraz odchudzania celu zwigkszenia masy | nieuzasadnionego
nieuzasadnionego sie. miesni. odchudzania
odchudzania si¢ i uzywania

sie i uzywania sterydow w celu
sterydow w celu zwigkszenia masy
zwiekszenia masy migséni.

miesni.

1.5) Wyjasnia Wyjasnia wymogi Wyjasnia wymogi Wyjasnia wymogi Wyjasnia wymogi Wyjasnia wymogi

wymogi higieny
wynikajace ze
zmian
zachodzacych w
organizmie

w okresie
dojrzewania.

higieny osobistej w
okresie dojrzewania.

higieny ubioru w
okresie dojrzewania.

higieny zdrowotnej w
okresie dojrzewania.

spotecznej w okresie
dojrzewania.

higieny psychicznej w
okresie dojrzewania.

2.3) Demonstruje
ergonomiczne
podnoszenie i
przenoszenie
przedmiotow

o roznej wielkosci i
réznym ciezarze.

Demonstruje
ergonomiczne
podnoszenie
przedmiotow matych o
réznym cigzarze.

Demonstruje
ergonomiczne
podnoszenie wigkszych
przedmiotdéw o réznym
cigzarze.

Demonstruje
ergonomiczne
przenoszenie matych
przedmiotdw o ré6znym
cigzarze.

Demonstruje
ergonomiczne
przenoszenie wigkszych
przedmiotow o réoznym
cigzarze.

Demonstruje
ergonomiczne
podnoszenie i
przenoszenie
przedmiotow

o roznej wielkosci 1
réznym cig¢zarze.

V. KOMPETENCJE SPOLECZNE




3) Wyjasnia zasady
kulturalnego

Wyjasnia zasady
kulturalnego

Wyjasnia zasady
kulturalnego

Wyjasnia zasady

kulturalnego kibicowania

Wyjasnia zasady
kulturalnego

Wyjasnia zasady
kulturalnego

kibicowania. kibicowania druzynie kibicowania druzynie przed telewizorem. kibicowania w kibicowania na
Zwycig¢zajacej. przegrywajace;j. wydarzeniu ,,na zywo”. | przykladzie wybranej
dyscypliny sportowe;.
5) Omawia Omawia znaczenie Omawia znaczenie Omawia znaczenie Omawia znaczenie Omawia znaczenie

znaczenie dobrych
relacji z innymi
ludZmi, w tym z
rodzicami oraz
rowiesnikami tej
samej i odmiennej
plci.

dobrych relacji z
rowiesnikami tej samej
plci.

dobrych relacji z
rowiesnikami
odmiennej pfci.

dobrych relacji z
rodzicami.

dobrych relacji z
innymi ludzmi.

dobrych relacji z
innymi ludzmi, w tym z
rodzicami oraz
rowiesnikami tej same;j
1 odmienne;j pfci.

6) Identyfikuje
swoje mocne
strony, budujac
poczucie wlasnej
wartosci, planuje
sposoby rozwoju
oraz ma
swiadomos¢
slabych stron, nad
ktorymi nalezy

Identyfikuje swoje
mocne strony, budujac
poczucie wlasnej
wartos$ci.

Posiada swiadomo$¢
stabych stron, nad
ktérymi nalezy
pracowac.

Potrafi zaplanowaé
sposoby rozwoju w

oparciu 0 mocne strony.

Potrafi zaplanowa¢
sposoby pracy nad

stabymi stronami.

Identyfikuje swoje
mocne strony, budujac
poczucie wlasnej
warto$ci, planuje
sposoby rozwoju oraz
ma $wiadomos$é
stabych stron, nad
ktérymi nalezy
pracowac.

pracowaé.

9) Wspélpracuje w | Wspotpracuje w grupie | Wspotpracuje w grupie | Wspodtpracuje w grupie Wspotpracuje w grupie | Wspodtpracuje w grupie
grupie szanujac szanujac poglady szanujgc wysitek wykazujac empatie. wykazujac asertywnos$¢. | szanujac poglady i
poglady i wysilki innych ludzi. innych ludzi. wysitki innych ludzi,
innych ludzi, wykazujac

wykazujac asertywnos¢ i empatig.

asertywnos¢ i
empatie.




