Wymagania edukacyjne niezbedne do otrzymania poszczegodlnych ocen z wychowania fizycznego w roku szkolnym 2024-2025 dla klasy V11 poziomkowa

e Srodrocznych i rocznych:

wymagania Wymagania na oceng¢ Wymagania na Wymagania na oceng¢ Wymagania na oceng¢ Wymagania na oceng¢
na ocen¢ dopuszczajaca ocen¢ dostateczng dobra bardzo dobrg celujaca
wymagania Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
ogollne

1. Rozwdj fizyczny
i sprawnos¢
fizyczna

Zagadnienia

1. Diagnoza sity mm.
Brzucha i gibkosci
dolnego odcinka
kregostupa oraz sily
ramion ( zwinno$ci
wytrzymatosci skocznosci

)

2. Samoocena i
samokontrola sprawnosci
fizycznej wg ISVK
Zuchory

3. Diagnoza wydolnosci
fizycznej — Test Coopera

e Uczen wykazuje brak
zaangazowania w
wykonanie testow lub
sprawdzianow;

¢ niech¢tnie wykonuje
¢wiczenia na lekcji

e jego postawa sportowa
budzi powazne
zastrzezenia

e bardzo czgsto opuszcza
inie ¢wiczy na
zajgciach

e Uczen nie stosuje si¢ do
zasad postawy
sportowej

e czgsto opuszceza i nie
wykonuje ¢wiczen na
lekcji

e Uczen opanowat
materiat podstawy
programowej w stopniu
dobrym,

e Dysponuje dobra
sprawnoscig motoryczng

e Cwiczenia wykonuje
prawidlowo, lecz nie
dos¢ doktadnie z
matymi btedami
technicznymi

e Wiadomosci potrafi
wykorzystaé¢ w praktyce
przy pomocy
nauczyciela

o Potrzebuje wickszych
bodzcow po pracy nad
osobistym
usprawnieniem
wskazuje state i dos¢
dobre postepy w tym
zakresie

Postawa spoteczna i
stosunek do kultury
fizycznej nie budzi
wigkszych zastrzezen

¢ Prezentuje umiejgtnoscei
ruchowe na poziomie
bardzo dobrym

o wszystkie nieobecnosci
ma usprawiedliwione

e Kolezenski,
zdyscyplinowany,
ambitny

e Potrafi wykorzystac
posiadane wiadomosci
w praktyce

o Systematycznie
uczestniczy w zajeciach
wychowania fizycznego

Systematycznie
uczestniczy w
obowigzkowych
zajeciach wychowania
fizycznego oraz jest
zawsze przygotowany
do lekcji(posiada
wymagany strdj
sportowy)

Jest aktywny na lekgcji.
Rozwija wlasne
uzdolnienia sportowe
Wykazuje
zdyscyplinowanie
Zardwno w czasie
trwania zajec
wychowania fizycznego
jakiprzedipoich
zakonczeniu(pobyt w
szatni)

Doktadnie wykonuje
¢wiczenia i zalecenia
przekazywane przez
nauczyciela, dba o
bezpieczenstwo wilasne i
kolegow
e Posiada godna
na$ladowania postawe




kolezenska i
sportowa(pomoc
stabszym i mniej
sprawnym)

Wykonuje wzorowo
poszczegdlne elementy
techniczne i
umiejetnosci ruchowe
nauczane zgodnie z
programem

Uczen ¢wiczy zawsze w
stroju sportowym

2. Aktywnos¢ fizyczna

Zagadnienia
Gimnastyka podstawowa
1. Stanie na ramionach,
piramidy trojkowe,
przerzut bokiem

2. Uktad gimnastyczny na
Sciezce, przewrdt w przod
3. Skok kuczny przez
skrzynig

Lekka atletyka

1. Start niski w biegu
krotkim 60 — 100 m

2. Biegi sztafetowe,
rozstawienie

3. Skok w dal - Odbicie
jednonoéz i zeskok obunéz.
4. Pchnigcie kula

5. Bieg na orientacje

6. Umie prowadzi¢
rozgrzewke, e umie
postugiwac si¢ stoperem i
ta$ma miernicza,

7. Start wysoki — technika

o Uczen wykazuje brak
zaangazowania w
wykonanie testow lub
sprawdzianow;

¢ niech¢tnie wykonuje
¢wiczenia na lekcji

e jego postawa sportowa
budzi powazne
zastrzezenia

e bardzo czgsto opuszcza
i nie éwiczy na
zaje¢ciach

e Uczen nie stosuje si¢ do
zasad postawy
sportowej

e czgsto opuszcza i nie
wykonuje ¢wiczen na
lekcji

e Uczen opanowal
materiat podstawy
programowej w stopniu
dobrym,

Dysponuje dobra
sprawnosciag motoryczng
e Cwiczenia wykonuje
prawidlowo, lecz nie
dos¢ doktadnie z
matymi btedami
technicznymi
Wiadomosci potrafi
wykorzysta¢ w praktyce
przy pomocy
nauczyciela

Potrzebuje wickszych
bodzcow po pracy nad
osobistym
usprawnieniem
wskazuje state 1 dos¢
dobre postepy W tym
zakresie

Postawa spoteczna i

¢ Prezentuje umiejgtnoscei
ruchowe na poziomie
bardzo dobrym

o wszystkie nieobecnosci
ma usprawiedliwione

e Kolezenski,
zdyscyplinowany,
ambitny

o Potrafi wykorzystac¢
posiadane wiadomosci
w praktyce

e Systematycznie
uczestniczy w zajeciach
wychowania fizycznego

Systematycznie
uczestniczy w
obowigzkowych
zaj¢ciach wychowania
fizycznego oraz jest
zawsze przygotowany
do lekcji(posiada
wymagany strdj
sportowy)

Jest aktywny na lekgcji.
Rozwija wiasne
uzdolnienia sportowe
Wykazuje
zdyscyplinowanie
zarOWnNo w czasie
trwania zajec
wychowania fizycznego
jak i przed i poich
zakonczeniu(pobyt w
szatni)

Doktadnie wykonuje
¢wiczenia i zalecenia
przekazywane przez




biegu dlugiego — 600 —
1000m.

8. Marszobieg terenowy,
biegi przetajowe
Koszykowka

1. Podanie i chwyt
oburacz w miejscu.

2. Koztowanie pitki
prawa i lewa reka w
miejscu i w ruchu ze
zmiang kierunku ruchu.

3. Rzut do kosz
dowolnym sposobemoraz
z dwutaktu

4. Wykonanie tych
elementow technicznych
W grze, przepisy, taktyka ,
obrona kazdy swego,
obrona stefowa — atak
szybki

Pitka siatkowa
1. Poruszenie si¢ krokiem
odstawno-dostawnym,

2. Zagrywka dolna

3. Odbicie pitki sposobem
gornym i dolnym , blok
podwojny, atak przez
zbicie, przepisy,
Zagrywka goérna

Pitka reczna
1. Podania pitki jednorgcz
w miejscu i w ruchu.

2. Chwyt oburacz w
miejscu i w ruchu.

3. Koztowanie prawg i
lewa reka w miejscu i w
ruchu ze zmiang kierunku
biegu
4. Rzut do bramki

stosunek do kultury
fizycznej nie budzi
wigkszych zastrzezen

nauczyciela, dba o
bezpieczenstwo wlasne i
kolegow

e Posiada godna
nasladowania postawe
kolezenska i
sportowg(pomoc
stabszym i mniej
sprawnym)

¢ Wykonuje wzorowo
poszczegolne elementy
techniczne i
umiejetnosci ruchowe
nauczane zgodnie z
programem

e Uczen ¢wiczy zawsze W
stroju sportowym




jednoracz dowolnym
sposobem z biegu oraz z
wyskoku, obrona
strefowa, atak szybki

5. wykonywanie
poznanych elementow
technicznych w grze ,
przepisy

Pitka nozna

1. Prowadzenie pitki noga
prawa i lewa ze zmiana
kierunku.

2. Uderzenie i przyjecie

pitki noga prawg i lews. 3.

Strzat pitki do bramki
dowolnym sposobem. 4.
Wykonywanie tych
poznanych elementow w
grze, przepisy oraz zwody
pojedyncze i obrona
strefowa, atak szybki
Gry druzynowe i
indywidualne : kwadrant,
dwa ognie, tenis stolowy ,
ringo
Taniec
1. Podstawowe
kroki tanca
towarzyskiego
2. Zaproszenie
partnera do tanca

3.Bezpieczenstwo w
aktywnoSci fizycznej

e Znajomos¢ zasad
bezpiecznego ¢wiczenia
na przyrzadach oraz
zasady bezpieczenstwa na
lekcjach wychowania

o Nie przestrzega zasad
bezpieczenstwa i
regulaminow

o Uczen nie stosuje si¢ do
zasad postawy
sportowej

e czgsto opuszceza i nie
wykonuje ¢wiczen na
lekcji

e Uczen opanowat
materiat podstawy
programowej w stopniu
dobrym,

e Dysponuje dobrg

¢ Prezentuje umiejgtnoscei
ruchowe na poziomie
bardzo dobrym

e wszystkie nieobecno$ci
ma usprawiedliwione

e Systematycznie
uczestniczy w
obowiazkowych
zajeciach wychowania
fizycznego oraz jest




fizycznego.

o Regulamin Sali
gimnastycznej i boiska
sportowego.

e Zachwanie w razie
wypadku podczas zajeé
ruchowych — pierwsza
pomoc na zajeciach
wychowania fizycznego
® Bezpieczna aktywnos¢
fizyczna w gorach i nad
woda.

e Ochrona i samoochrona

sprawnoscia motoryczng

e Cwiczenia wykonuje
prawidlowo, lecz nie
dos$¢ doktadnie z
malymi bledami
technicznymi

e Wiadomosci potrafi
wykorzysta¢ w praktyce
przy pomocy
nauczyciela

¢ Potrzebuje wickszych
bodzcow po pracy nad
osobistym
usprawnieniem
wskazuje state i dos¢
dobre postepy W tym
zakresie

Postawa spoteczna i

stosunek do kultury

fizycznej nie budzi

wigkszych zastrzezen

o Kolezenski,
zdyscyplinowany,
ambitny

o Potrafi wykorzystaé¢
posiadane wiadomosci
w praktyce

e Systematycznie
uczestniczy w zajeciach
wychowania fizycznego

zawsze przygotowany
do lekcji(posiada
wymagany strdj
sportowy)

Jest aktywny na lekcji.
Rozwija wlasne
uzdolnienia sportowe

Wykazuje
zdyscyplinowanie
zarowno w czasie
trwania zaj¢é
wychowania fizycznego
jakiprzedipoich
zakonczeniu(pobyt w
szatni)

Doktadnie wykonuje
¢wiczenia i zalecenia
przekazywane przez
nauczyciela, dba o
bezpieczenstwo wilasne i
kolegow

Posiada godng
nasladowania postawe
kolezenska i
sportowa(pomoc
stabszym 1 mniej
sprawnym)

Wykonuje wzorowo
poszczegolne elementy
techniczne i
umiejetnosci ruchowe
nauczane zgodnie z
programem
e Uczen ¢wiczy zawsze W

stroju sportowym




4. Edukacja zdrowotna
ZAGADNIENIA

e Zdrowie i jego
negatywne czynniki
e zna zasady higieny i
estetyki miejsca ¢wiczen,
e zna zasady hartowania
organizmu w réznych
warunkach pogodowych,
¢ wie jakie zmiany
zachodza w ptci
odmiennej i swojej,
® rozumie poj¢cia:
szybkos¢, sita,
wytrzymalos¢, zwinno$é,
zrgcznos$e, rownowaga,

e Zdrowie i jego
pozytywne mierniki

e umie uregulowac
oddech po wysitku,

e umie dokona¢ pomiaru
tetna,

o profilaktyka przed niska
i wysokg temperaturg
e choroby cywilizacyjne -
anoreksja
e Hartowanie organizmu
o Stres i jego wplyw na
zdrowie czlowieka
o Sterydy i ich wptyw na
zdrowie

¢ Niechetnie bierze udziat
w lekcji, nie §wiadomy
prawidlowego
odrzywiania dla zdrowia

e Uczen nie stosuje si¢ do
zasad postawy
sportowej

e czesto opuszcza i nie
wykonuje ¢wiczen na
lekcji

e Uczen opanowal
material podstawy
programowej w stopniu
dobrym,

e Dysponuje dobra
sprawnoscia motoryczng

e Cwiczenia wykonuje

prawidlowo, lecz nie

dos¢ doktadnie z

matymi btedami

technicznymi
Wiadomosci potrafi
wykorzysta¢ w praktyce
przy pomocy
nauczyciela

Potrzebuje wigkszych

bodzcow po pracy nad

osobistym
usprawnieniem
wskazuje state i dos¢
dobre postepy W tym
zakresie

Postawa spoteczna i
stosunek do kultury
fizycznej nie budzi
wigkszych zastrzezen

¢ Prezentuje umiejg¢tnosci
ruchowe na poziomie
bardzo dobrym

e wszystkie nieobecnosci
ma usprawiedliwione

o Kolezenski,
zdyscyplinowany,
ambitny

o Potrafi wykorzystac
posiadane wiadomosci
w praktyce

e Systematycznie
uczestniczy w zajeciach
wychowania fizycznego

e Systematycznie
uczestniczy w
obowigzkowych
zajeciach wychowania
fizycznego oraz jest
zawsze przygotowany
do lekcji(posiada
wymagany stroj
sportowy)

Jest aktywny na lekcji.
Rozwija wlasne
uzdolnienia sportowe

Wykazuje
zdyscyplinowanie
zarOWnNo w czasie
trwania zajeé
wychowania fizycznego
jak i przed i poich
zakonczeniu(pobyt w
szatni)

Doktadnie wykonuje
¢wiczenia i zalecenia
przekazywane przez
nauczyciela, dba o
bezpieczenstwo wilasne i
kolegow

Posiada godng
nasladowania postawe
kolezenska i
sportowa(pomoc
stabszym 1 mniej
sprawnym)
¢ Wykonuje wzorowo

poszczegodlne elementy

techniczne i




umiejetnosci ruchowe
nauczane zgodnie z
programem

e Uczen jest swiadomy
znaczenia prawidlowego
odzywiania dla zdrowia,
przyjmuje prawidlowa
postawg ciata , zna
zasady higieny i ¢wiczy
zawsze w stroju
sportowym




