Wymagania edukacyjne
Wychowanie fizyczne — klasa 7 i 8

Tresci ksztatcenia — wymagania szczegotowe
Klasa VII-ViiI

Obszar 1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna - wymagania szczegotowe

W zakresie wiedzy uczen:

- omawia korzysci dla zdrowia wynikajgce z aktywnosci fizycznej;

- wyjasnia, 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 wtasnego rozwoju fizycznego.

W zakresie umiejetnosci uczen:

- dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki;

- wykonuje wybrane préby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych;
- ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizycznej;

- demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne;

- demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych prawidtowa postawe ciata;

- dokonuje samooceny sprawnosci fizycznej;

- wybiera odpowiedni sposdb na pokonywanie przeszkéd naturalnych podczas biegéow
i marszobiegéw w terenie;

- ocenia postawe ciata kolegi.

Obszar 2. Aktywnos¢ fizyczna - wymagania szczegotowe

W zakresie wiedzy uczen:

- opisuje technike wykonania poszczegdlnych elementéw gier zespotowych;

- opisuje technike wykonania konkretnych ¢wiczen gimnastycznych, ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych,
piramid dwdjkowych i tréjkowych;

- wymienia miejsca, ktére wg niego nadajg sie do aktywnosci fizycznej;

- omawia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego;

- wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie;

- wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej

aktywnosci fizycznej;

- charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumbe, nordic walking);

- opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;

- wyjasnia idee olimpijska, paraolimpijskg i olimpiad specjalnych;

- wymienia nazwiska polskich olimpijczykdéw oraz dyscypliny sportu, w ktdrych zdobywali medale;

- wymienia gospodarzy igrzysk olimpijskich;

- omawia atak pozycyjny i atak szybki;

- omawia obrone strefowg i , kazdy swego”;

- stosuje techniczne i taktyczne elementy gier — w koszykdwce, pitce recznej i pitce noznej: zwody, obrone , kazdy
swego”, w siatkdwce — wystawienie, zbicie i odbidr pitki; ustawia sie prawidtowo na boisku w ataku i obronie;

- stosuje w grach zespotowych: state fragmenty gry, atak pozycyjny i szybki, obrone strefowga, zagrywke goérng
(tenisowg);

- stosuje technike i taktyke w grach sportowych i rekreacyjnych;

- uczestniczy w grze pojedynczej i deblowej tenisa stotowego i kometki;

- uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik

i sedzia;

- planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,kazdy z kazdym”;

- uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej pochodzacej spoza Europy;

- wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na gtowie z asekuracja,
przerzut bokiem, piramida dwdjkowa lub tréjkowa);

- planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

- opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tarca



z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej;
- omawia technike przekazania pateczki sztafetowej.

W zakresie umiejetnosci uczen:

- wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami sportow na orientacje;

- wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

- wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody technika naturalng;

- diagnozuje witasng dzienng aktywnos$¢ fizyczng, wykorzystujagc nowoczesne technologie (np. urzadzenia
monitorujace, aplikacje internetowe);

- przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci fizycznej.

Obszar 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej - wymagania szczegétowe

W zakresie wiedzy uczen:

- wymienia najczestsze przyczyny raz okolicznosci wypadkdéw i urazow w czasie zaje¢ ruchowych, omawia
sposoby zapobiegania im;

- wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektérych dyscyplin sportu;

- omawia poszczegdlne etapy ,tancucha przezycia”;

- wyjasnia, jak powinna przebiegac resuscytacja krgzeniowo-oddechowa.

W zakresie umiejetnosci uczen:

- stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;

- potrafi odpowiednio reagowac na wypadki i urazy w czasie zaje¢ ruchowych;

- potrafi sprawdzi¢ i w razie potrzeby udrozni¢ drogi oddechowe, utozy¢é w pozycji bocznej i przystgpi¢ do
udzielania pomocy;

- potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy poza szkofg;

- wykonuje resuscytacje krgzeniowo-oddechowsa.

Obszar 4. Edukacja zdrowotna - wymagania szczegétowe

W zakresie wiedzy uczen:

- wymienia negatywne skutki stosowania dopalaczy i napojow energetyzujgcych;

- omawia profilaktyke przeciwgrypowa;

- wymienia czynniki, ktére wptywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie, oraz wskazuje te, na
ktore moze mie¢ wptyw;

- omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposdb

konstruktywny;

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

- wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie i uzywania sterydéw w celu
zwiekszenia masy miesni;

- wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie

dojrzewania.

W zakresie umiejetnosci uczen:.

- opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajagc wtasciwe proporcje miedzy pracg a wypoczynkiem, wysitkiem
umystowym a fizycznym, rozumiejac role wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej;

- dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb;

- umie pokazac, jak w sposéb ergonomiczny podnosié i przenosic¢ przedmioty o réznej

wielkosci i ciezarze;

- oblicza wskaznik wagowo-wzrostowy BMI i dokonuje jego oceny;

- potrafi utozy¢ zdrowy jadtospis dla siebie i swoich bliskich;

- potrafi zabezpieczyc sie przed grypa.

Kompetencje spoteczne ucznia klas IV-VIII

Uczen klas IV-VIII szkoty podstawowej:

1. Uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujgc zasady ,czystej gry”: szacunku
dla rywala, respektowania przepisow gry, podporzadkowania sie decyzjom sedziego, potrafi wtasciwie zachowac
sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowac za wspdlng gre.



2. Petni role organizatora, sedziego i kibica w szkolnych zawodach sportowych.

3. Wyjasdnia zasady kulturalnego kibicowania.

4. Wyjasnia, jak nalezy zachowywad sie podczas zabaw tanecznych.

5. Omawia znaczenie dobrych relacji zinnymi ludZzmi, w tym z rodzicami oraz réowiesnikami tej samej i odmiennej
ptci.

6. Identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie wtasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju oraz ma
Swiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac.

7. Wykazuje umiejetnosé adekwatnej samooceny mozliwosci psychofizycznych.

8. Jest kreatywny w poszukiwaniu rozwigzan problemoéw.

9. Wspotpracuje z grupa, szanujgc poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac sie asertywnoscia i empatia.

10. Motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem osdb o nizszej
sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. oséb niepetnosprawnych)

Szczegotowe kryteria oceniania z wychowania fizycznego

e ocena poétroczna/roczna z wychowania fizycznego bedzie wypadkowa ocen koricowych z poszczegdlnych
obszaréw oceniania zaréwno z zaje¢ lekcyjnych, jak i z zaje¢ do wyboru;

® przy ocenianiu ucznia z wychowania fizycznego na pierwszym miejscu brany jest pod uwage wysitek wktadany
przez ucznia w zajecia;

* bardzo waznym kryterium oceny jest systematyczny udziat ucznia na zajeciach;

* ocene semestralng i roczng z wychowania fizycznego wystawia nauczyciel prowadzgcy zajecia lekcyjne;

* na poczatku kazdego roku szkolnego przedstawiane sg uczniom szczegétowe kryteria bedace podstawg ocen;
¢ oceny uwzgledniajg wysitek ucznia oraz zdefiniowane w podstawie programowej umiejetnosci i wiadomosci;

e bardzo wainym elementem przy wystawianiu uczniowi oceny z wychowania fizycznego jest regularne
przynoszenie przez niego stroju sportowego;

¢ ocena z wychowania fizycznego moze by¢ podniesiona stopien wyzej za znaczne osiggniecia sportowe lub inne
szczegOlne dziatania i zastugi;

¢ uczet ma prawo do poprawy oceny czastkowej;

® uczen jest na biezgco informowany o uzyskaniu danej oceny;

¢ rodzice otrzymujg informacje o ocenach na biezaco i na zebraniach rodzicielskich.

Szczego6towe kryteria oceniania dla klas VII-VIII

Obszar 1. Postawa ucznia (zaangazowanie)

Ocene celujgca otrzymuje uczen, ktéry:

. Wykazuje bardzo duzg aktywnos¢ i zaangazowanie na lekcjach.

. Jest zawsze przygotowany do zajec (posiada zawsze stroj sportowy).
. Wktada bardzo duzo wysitku w wykonywane zadania.

. Powierzone zadania wykonuje sumiennie i starannie.

. Systematycznie uczeszcza na zajecia (usprawiedliwia nieobecnosci).
. Przestrzega zasady fair play na boisku i w zyciu.

. Chetnie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych.

. Jest zaangazowany w dziatalno$¢ sportowg szkoty.

. Chetnie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.

10. Chetnie reprezentuje szkote w rozgrywkach sportowych.

OO NOOULL D WNE

Ocene bardzo dobrg otrzymuje uczen, ktéry:

1. Na zajeciach jest aktywny i zaangazowany.

2. Jest przygotowany do zaje¢ (dopuszcza sie trzykrotny brak stroju sportowego w semestrze).
3. Starannie i sumiennie wykonuje powierzone zadania.

4. Systematycznie uczeszcza na zajecia — zdarzajg sie nieobecnosci nieusprawiedliwione.

5. Przestrzega zasady fair play na boisku.

6. Dos¢ regularnie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych.

7. Pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.

Ocene dobrg otrzymuje uczen, ktéry:

1. Nie zawsze jest aktywny i zaangazowany na zajeciach.

2. Z reguty jest przygotowany do zaje¢ (dopuszcza sie pieciokrotny brak stroju sportowego w pétroczu).
3. Dos$¢ czesto jest nieobecny na zajeciach.



4. Potrzebuje motywacji podczas wykonywania zadan ruchowych.
5. Na zajecia pozalekcyjne uczeszcza nieregularnie.
6. Nie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego.

Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktéry:

1. Nie wykazuje szczegdlnej aktywnosci na zajeciach.

2. Bywa bardzo czesto nieprzygotowany do zajec.

3. Czesto jest nieobecny na zajeciach.

4. Powierzone zadania wykonuje niestarannie i niedbale.

5. Nie uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych.

6. Nie pracuje na rzecz szkolnego wychowania fizycznego i nie szanuje sprzetu sportowego.

Ocene dopuszczajgcg otrzymuje uczen, ktory:

1. Na zajeciach nie wykazuje zadnej aktywnosci.

2. Regularnie jest nieprzygotowany do zajec.

3. Bardzo czesto opuszcza zajecia.

4. Powierzone zadania wykonuje bardzo niestarannie, okazujac lekcewazgcy stosunek do tego, co robi.

Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktory:

1. Na zajeciach nie wykonuje i nie chce wykonywac¢ zadnych powierzonych mu zadan.
2. Wykazuje skrajnie lekcewazgcy stosunek do przedmiotu.

3. Nigdy nie jest przygotowany do zajec.

4. Samowolnie i nagminnie opuszcza zajecia.

Obszar 2. Umiejetnosci ruchowe

Ocene celujgca otrzymuje uczen, ktéry:

1. Bezbtednie wykonuje, stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy: w koszykdwce, pitce recznej i pitce
noznej —zwody, obrone , kazdy swego”, w siatkdwce — wystawienie, zbicie i odbidr pitki; ustawia sie prawidtowo
na boisku w ataku i obronie.

2. Jest przyktadem wzorowego uczestnika gier szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia.

3. Potrafi z najwieksza starannoscia zaplanowac szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego

i ,kazdy z kazdym”.

4. Uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej pochodzacej spoza Europy.

5. Bezbtednie wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na gtowie

z asekuracjg, przerzut bokiem, piramide dwdjkowg lub tréjkows).

6. Potrafi zaplanowac i wykona¢ dowolny uktad gimnastyczny.

7. Opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tanca z wykorzystaniem
elementéw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej.

8. Wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie.

9. Prawidtowo technicznie wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym.

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

11. Potrafi wykorzysta¢ nowoczesng technologie, np. urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe, do
zdiagnozowania wtasnej dziennej aktywnosci fizyczne;j.

12. Planuje i przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci fizycznej.

Ocene bardzo dobra otrzymuje uczen, ktéry:

1. Z niewielkimi btedami wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy: w koszykdwece, pitce recznej
i pitce noznej — zwody, obrone ,kazdy swego”, siatkdbwce — wystawienie, zbicie i odbidr pitki; ustawia sie
prawidtowo na boisku w ataku i obronie.

2. Dobrze odgrywa role uczestnika gier szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia.

3. Potrafi zaplanowac szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,kazdy z kazdym”.

4. Uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej pochodzacej spoza Europy.

5. Z pewnymi btedami wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na
gtowie z asekuracjg, przerzut bokiem, piramide dwdjkowg lub tréjkows).

6. Potrafi zaplanowac i wykona¢ dowolny uktad gimnastyczny, nawet jesli popetnia mate btedy.



7. Opracowuje i wykonuje (na miare swoich mozliwosci) indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad
tafica z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej.

8. Potrafi wybrac¢ i pokonac trase biegu terenowego z elementami sportéw na orientacje.

9. Potrafi przekaza¢ pateczke w biegu sztafetowym.

10. W miare prawidtowo wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody
technika naturalna.

11. W miare swoich mozliwosci umie wykorzysta¢ nowoczesng technologie (np. urzagdzenia monitorujace,
aplikacje internetowe) do zdiagnozowania wtasnej dziennej aktywnosci fizyczne;j.

12. Planuje i przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci fizycznej.

Ocene dobrg otrzymuje uczen, ktéry:

1. Na miare swoich mozliwosci wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy: w koszykdwce, pitce
recznej i pitce noznej — zwody, obrone ,kazdy swego”, w siatkdwce — wystawienie, zbicie i odbidr pitki; ustawia
sie prawidtowo na boisku w ataku i obronie.

2. Stara sie dobrze petnié funkcje uczestnika gier szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia.

3. Na miare swoich mozliwosci planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,kazdy z
kazdym”.

4. Podchodzi do wykonywania wybranych ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych (np. stania na rekach lub na
gtowie z asekuracjg, przerzutu bokiem, piramid dwdjkowych lub tréjkowych).

5. Stara sie zaplanowac i wykonac¢ dowolny uktad gimnastyczny, nawet jesli popetnia mate btedy.

6. Na miare swoich mozliwosci wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tanca z
wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej.

7. Przekazuje pateczke w biegu sztafetowym.

8. Stara sie prawidtowo wykona¢ skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody
technikg naturalna.

9. Stara sie, w miare swoich mozliwosci, wykorzysta¢ nowoczesng technologie, np. urzgdzenia monitorujace,
aplikacje internetowe, do zdiagnozowania wtasnej dziennej aktywnosci fizycznej.

10. Przeprowadza prostg rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci fizyczne;j.

Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktéry:

1. Nie stara sie wykonac i zastosowac w grze technicznych i taktycznych elementéw: w koszykdwce, pitce recznej
i pitce noznej — zwoddw, obrony ,kazdy swego”, w siatkdwce — wystawienia, zbicia i odbioru pitki; ustawia sie
prawidtowo na boisku w ataku i obronie.

2. Nie zalezy mu na wtasciwym petnieniu funkcji uczestnika gier szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako
sedzia.

3. Nie potrafi zaplanowac szkolnych rozgrywek sportowych wedtug systemu pucharowego i , kazdy z kazdym”.
4. Nie podchodzi do wykonywania wybranych ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych (np. stania na rekach lub
na gtowie z asekuracjg, przerzutu bokiem, piramid dwéjkowych lub tréjkowych).

5. Nie planuje i nie wykonuje dowolnego uktadu gimnastycznego.

6. Nie podchodzi do wykonania indywidualnie, w parze lub w zespole dowolnego uktadu tanca z wykorzystaniem
elementéw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej.

7. Nie zalezy mu na prawidtowym przekazaniu pateczki w biegu sztafetowym.

8. Skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody technikg naturalng wykonuje
opieszale i niestarannie.

9. Nie potrafi wykorzysta¢ nowoczesnej technologii, np. urzadzenia monitorujacego, aplikacji internetowych, do
zdiagnozowania wtasnej dziennej aktywnosci fizyczne;j.

10. Nie potrafi przeprowadzi¢ prostej rozgrzewki w zaleznosci od rodzaju aktywnosci fizycznej.

Ocene dopuszczajgcg otrzymuje uczen, ktory:

1. Nie podejmuje zadnych préb opanowania nowych umiejetnosci ruchowych.
2. W czasie gry umysinie stosuje btedng technike.

3. Nie zalezy mu na opanowaniu zadnych nowych umiejetnosci.

Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktory:

1. Nie wykonuje powierzonych mu na zajeciach zadan.

2. Nie podchodzi do ¢wiczen i pokazuje swoim zachowaniem, ze nie zalezy mu na opanowaniu zadnych
umiejetnosci ruchowych.



3. Lekcewazy wszelkie proby zachecenia go do podjecia jakiejkolwiek aktywnosci na zajeciach.

Obszar 3. Wiadomosci z edukacji zdrowotnej i fizycznej

Ocene celujgcg otrzymuje uczen, ktéry:

1. Wyjasnia zmiany, jakie zachodzg w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania ptciowego.
2. Wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej.

3. Wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wtasnego rozwoju fizycznego.

4. Omawia zmiany zachodzgce w organizmie w okresie dojrzewania.

5. Wymienia korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie.

6. Potrafi scharakteryzowa¢ nowoczesne formy aktywnosci fizycznej.

7. Wyjasnia idee olimpijska, paraolimpijskg i olimpiad specjalnych.

8. Wymienia najczestsze przyczyny wypadkdw i urazow w czasie zajec¢ ruchowych, omawia sposoby zapobiegania
im.

9. Wskazuje zagrozenia wynikajgce z uprawiania niektérych dyscyplin sportowych.

10. Wymienia czynniki, ktére wptywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie.

11. Omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéb konstruktywny.

12. Omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych.

13. Wymienia przyczyny i skutki otytoSci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie i uzywania sterydow

w celu zwiekszenia masy miesniowej.

14. Wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzgcych w organizmie w okresie dojrzewania.

15. Wyjasnia, dlaczego nalezy ergonomicznie podnosic i przenosi¢ przedmioty o réznej wielkosci i roznym
ciezarze.

Ocene bardzo dobra otrzymuje uczen, ktéry:

1. Wyjasnia niektére zmiany, jakie zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania
ptciowego.

2. Wymienia testy do pomiaru sprawnosci fizyczne;.

3. Omawia podstawowe zmiany zachodzgce w organizmie w okresie dojrzewania.

4. Wymienia korzysci wynikajgce z aktywnosci fizycznej w terenie.

5. Potrafi scharakteryzowac jedng nowoczesng forme aktywnosci fizyczne;j.

6. Wyjasnia idee olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.

7. Wymienia najczestsze przyczyny wypadkow i urazéw w czasie zajeé ruchowych, omawia sposoby zapobiegania
im.

8. Wskazuje zagrozenia wynikajgce z uprawiania niektérych dyscyplin sportowych.

9. Wymienia czynniki, ktére wptywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie.

10. Omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu.

11. Omawia ogdlnie konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych.

12. Wymienia podstawowe przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie i uzywania
sterydow w celu zwiekszenia masy miesniowe;.

13. Wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzgcych w organizmie w okresie dojrzewania.

14. Wyjasnia ogodlnie, dlaczego nalezy stosowac zasady ergonomii do podnoszenia i przenoszenia przedmiotéw
o rdznej wielkosci i ciezarze.

Ocene dobrg otrzymuje uczen, ktéry:

1. Nie potrafi wymieni¢ zmian, jakie zachodzg w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania
pfciowego.

2. Nie potrafi wymienié testéw do pomiaru sprawnosci fizycznej.

. Omawia pojedyncze zmiany zachodzgce w organizmie w okresie dojrzewania.

. Wymienia pojedyncze korzysci wynikajgce z aktywnosci fizycznej w terenie.

. Wymienia ogdlnie przyczyny wypadkdw i urazéw w czasie zajec¢ ruchowych.

. Wskazuje zagrozenia wynikajgce z uprawiania niektérych dyscyplin sportowych.

. Wymienia czynniki, ktére wptywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie.

. Omawia ogdlnie konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych.
. Wymienia jedng przyczyne otytosci.

O 00 NO UL b W



Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktory:

1. Nie potrafi wymieni¢ zmian, jakie zachodzg w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania
pfciowego.

2. Nie potrafi wymienié¢ testéw do pomiaru sprawnosci fizycznej.

3. Omawia pojedyncze zmiany zachodzgce w organizmie w okresie dojrzewania.

4. Ma powazne trudnosci z podaniem konkretnej korzysci wynikajacej z aktywnosci fizycznej w terenie.
5. Wymienia pojedyncze przyczyny wypadkow i urazéw w czasie zajec¢ ruchowych.

6. Wskazuje pojedyncze zagrozenia wynikajgce z uprawiania niektérych dyscyplin sportowych.

7. Nie potrafi wymieni¢ czynnikdw, ktére wptywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie.
8. Ma problemy z wymienieniem konsekwencji zdrowotnych stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych.

9. Wymienia jedng przyczyne otytosci.

Ocene dopuszczajgcg otrzymuje uczen, ktory:

. Nie chce udzieli¢ odpowiedzi na pytania dotyczace sprawnosci fizycznej czy okresu dojrzewania.
. Nie widzi zagrozen wynikajacych z uprawiania jakiegokolwiek sportu.

. Nie udziela odpowiedzi na zadawane pytania.

. Nie zalezy mu na przyswojeniu nowych wiadomosci.

. Nie wymienia zasad bezpieczenstwa.

. Nie chce udzieli¢ odpowiedzi na pytania dotyczace zdrowia.
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Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktory:

1. Z uporem i premedytacjg nie udziela odpowiedzi na zadne z zadawanych mu pytan.
2. Nie chce przyswoi¢ zadnych wiadomosci.

3. Lekcewazy wszelkie préby nawigzania z nim rozmowy na omawiany temat.

Obszar 4. Zachowanie na zajeciach. Kompetencje spoteczne

Ocene celujgca otrzymuje uczen, ktéry:

1. Prezentuje postawe godng do nasladowania: jest kolezenski, zyczliwy, odznacza sie wysokg kulturg osobista.
2. Nigdy nie stosuje przemocy i nie uzywa wulgaryzmoéw.

3. Zawsze przestrzega ustalonych zasad i regulaminow.

4. Troszczy sie o bezpieczenstwo swoje i innych.

5. Stosuje zasady ,,czystej gry”: szanuje rywala, respektuje przepisy gry, podporzgdkowuje sie decyzjom sedziego,
wtasciwie zachowuje sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, dziekuje za wspdlng gre.

6. Jest kulturalnym kibicem, zawodnikiem i sedzig.

7. Wtasciwie zachowuje sie w relacjach z innymi ludZmi, w tym z rodzicami oraz réwiesnikami tej samej

i odmienne;j ptci.

8. Doskonale wspodtpracuje w grupie, szanujgc poglady i wysitki innych, wykazujac asertywnos¢ i empatie.

9. Szanuje wtasne zdrowie: nie pali papieroséw, nie pije alkoholu, nie uzywa dopalaczy, narkotykdéw i innych
Srodkéw psychoaktywnych.

10. Identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie wtasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju oraz ma
Swiadomos¢ stabych stron, nad ktdrymi nalezy pracowac.

11. Dokonuje samooceny mozliwosci psychoruchowych.

12. Potrafi w sposdb kreatywny rozwigzywac problemy.

13. Motywuje innych do aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem oséb o nizszej sprawnosci
fizycznej i 0sdb o specjalnych potrzebach edukacyjnych.

Ocene bardzo dobra otrzymuje uczen, ktéry:

1. Jest kolezenski i kulturalny wobec innych.

2. Zdarzajg mu sie pojedyncze przypadki uzycia wulgaryzmow oraz uzycia sity wobec innych.

3. Stara sie przestrzegac¢ ustalonych zasad i regulaminéw.

4. Troszczy sie o bezpieczeristwo swoje i innych.

5. Stara sie stosowac zasady ,,czystej gry”: szacunek do rywala, respektuje przepisy gry, podporzadkowuje sie
decyzjom sedziego, wtasciwie zachowuje sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, dziekuje za wspdlng gre.

6. Stara sie by¢ dobrym kibicem, zawodnikiem i sedzig.

7. Raczej witasciwie zachowuje sie w relacjach z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz rowiesnikami tej samej i
odmiennej pfci.



8. Wspdtpracuje w grupie, szanujgc poglady i wysitki innych, wykazujgc asertywnos¢ i empatie.

9. Szanuje wiasne zdrowie: nie pali papieroséw, nie pije alkoholu, nie uzywa dopalaczy, narkotykéw i innych
srodkéw psychoaktywnych.

10. Identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie wtasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju oraz ma
Swiadomosc stabych stron, nad ktdrymi nalezy pracowac.

11. Dokonuje ogdlnej samooceny mozliwosci psychoruchowych.

12. Potrafi w sposob kreatywny rozwigzywaé problemy.

13. Stara sie motywowac innych do aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem o0séb o nizszej
sprawnosci fizycznej i 0sdb o specjalnych potrzebach edukacyjnych.

Ocene dobrg otrzymuje uczen, ktéry:

1. Swoim zachowaniem nie budzi wiekszych zastrzezen.

2. Zdarzajg mu sie pojedyncze przypadki uzycia wulgaryzmow oraz uzycia sity wobec innych.

3. Czasami nie przestrzega ustalonych zasad i regulamindw.

4. Nie zawsze troszczy sie o bezpieczenstwo swoje i innych.

5. Zdarzajg mu sie przypadki niestosowania zasad ,czystej gry”: szacunku do rywala, respektowania przepiséw
gry, podporzadkowania sie decyzjom sedziego, wtasciwego zachowania sie w sytuacji zwyciestwa i porazki,
dziekowania za wspdlng gre.

6. Stara sie by¢ dobrym kibicem, zawodnikiem i sedzi3.

7. Stara sie wtasciwie zachowywac w relacjach z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz rowiesnikami tej same;j i
odmiennej ptci.

8. Stara sie wspodtpracowac w grupie, szanowac poglady i wysitki innych, wykazywac asertywnosc i empatie.

9. Stara sie szanowac¢ witasne zdrowie: nie pali¢ papieroséw, nie pi¢ alkoholu.

10. Nie uzywa dopalaczy, narkotykéw i innych srodkédw psychoaktywnych.

11. Stara sie identyfikowac¢ swoje mocne strony, budujac poczucie wtasnej wartosci, planujgc sposoby rozwoju
oraz ma swiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac.

12. Dokonuje ogdlnej samooceny mozliwosci psychoruchowych.

13. Stara sie w sposdb kreatywny rozwigzywac problemy.

14. Stara sie motywowac innych do aktywnosci fizycznej, ze szczegélnym uwzglednieniem osob o nizszej
sprawnosci fizycznej i 0sdb o specjalnych potrzebach edukacyjnych.

Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktory:

1. Wykazuje braki w zakresie wychowania spotecznego, czesto bywa niezyczliwy i niekolezenski.

2. Czesto uzywa wulgaryzmow i brzydkich wyrazen.

3. Czesto stosuje przemoc wobec innych.

4. Zdarzajg mu sie czeste przypadki niestosowania zasad ,czystej gry”: szacunku do rywala, respektowania
przepisow gry, podporzadkowania sie decyzjom sedziego, wtasciwego zachowania sie w sytuacji wyciestwa i
porazki, dziekowania za wspdlna gre.

5. Nie stara sie by¢ dobrym kibicem, zawodnikiem i sedzia.

6. Nie zalezy mu na wtasciwej wspotpracy w grupie, nie szanuje poglagddéw i wysitkdw innych, nie wykazuje
asertywnosci i empatii.

7. Nie identyfikuje swoich mocnych stron, nie buduje poczucia wtasnej wartosci, nie planuje sposobdow rozwoju
oraz nie ma swiadomosci stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac.

8. Nie dokonuje ogdlnej samooceny mozliwosci psychoruchowych.

9. Nie potrafi w sposéb kreatywny rozwigzywac problemoéw.

10. Nie motywuje innych do aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem 0séb o nizszej sprawnosci
fizycznej i 0sdb o specjalnych potrzebach edukacyjnych.

Ocene dopuszczajgcg otrzymuje uczen, ktory:

1. Wykazuje bardzo duze braki w zakresie wychowania spotecznego: jest niekulturalny i agresywny wobec innych.
2. Bardzo czesto uzywa wulgaryzméw i brzydkich wyrazen.

3. Bardzo czesto zdarzajg mu sie przypadki niestosowania zasad ,czystej gry”: szacunku do rywala,
respektowania przepisow gry, podporzadkowania sie decyzjom sedziego, wtasciwego zachowania sie w sytuacji
zwyciestwa i porazki, dziekowania za wspdlng gre.

4. Zachowuje sie niewtasciwie jako kibic, zawodnik i sedzia.

5. Nie wspotpracuje w grupie, nie szanuje pogladéw i wysitkdw innych, nie wykazuje asertywnosci

i empatii.



6. Nie chce dokona¢ ogdlnej samooceny mozliwosci npsychoruchowych.
7. Nie rozwigzuje probleméw, a nagminnie je stwarza.
8. Nie zalezy mu na innych.

Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktory:

1. Nagminnie tamie zasady wspétzycia spotecznego.

2. Jest bardzo agresywny i wrogo nastawiony do innych.
3. Uzywa bardzo wulgarnego jezyka.

4. Stanowi zagrozenie dla innych.

5. Z premedytacjg dezorganizuje prace na zajeciach.

Narzedzia pomiaru i skala oceniania

Narzedzia pomiaru

1. Obserwacja ucznia na zajeciach wychowania fizycznego.

2. Testy umiejetnosci ruchowych lub pojedyncze zadania ruchowe, sprawdzajgce postep w opanowywaniu
umiejetnosci ruchowych.

3. Testy, rozmowy sprawdzajgce wiadomosci ucznia.

4. Préby sprawnosci i wydolnosci fizycznej (wyniki préb sprawnosciowych i wydolnosciowych nie podlegajg
ocenie! Moze jej natomiast podlegac wysitek, jaki uczen wktada w czasie wykonywania ww. préb).



