WYMAGANIA EDUKACYJINE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

L. Cele ksztalcenia

1. Doskonalenie umiej¢tnosci rozpoznawania 1ioceny wilasnego rozwoju fizycznego
oraz sprawnosci fizyczne;.

2. Wzmacnianie potrzeby podejmowania aktywnosci fizycznej przez cale zycie
Z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa.

3. Utrwalanie umiejetnos$ci stosowania w zyciu codziennym zasad sprzyjajacych zachowaniu
zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego z uwzglednieniem réznych okreséw zycia
I specyfiki zawodu.

4. Ksztattowanie umiejetnosci dziatania jako krytyczny konsument (odbiorca) sportu
oraz produktow i ustug rekreacyjnych i zdrowotnych.

5. Doskonalenie umiejetnosci osobistych 1 spotecznych sprzyjajacych catozyciowej
aktywnosci fizyczne;.

1. Skala ocen:

celujaca,
bardzo dobra,
dobra,
dostateczna,
dopuszczajaca,
niedostateczna.

IIL. TresSci ksztalcenia

Rozw¢j fizyczny i1 sprawno$¢ fizyczna.
Aktywno$¢ fizyczna.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;.
Edukacja zdrowotna.

Kompetencje spoteczne.
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IV. Formy, metody i narzedzia oceniania:
1.Poziom sprawnosci fizycznej (testy sprawnosci fizycznej):
poziom 1 postep w rozwoju wlasciwosci kondycyjnych tj. sity, szybkosci, skocznos$ci 1
wytrzymato$ci oraz poziom i postgp w rozwoju whasciwosci koordynacyjnych tj. zwinnosci,
zrecznos$cl, rownowagi, rytmu, gibkosci.
2.Umiejetnosci ruchowe — poziom opanowania techniki ruchu (LA, gry zespotowe, gimnastyka):
stopien 1 postep opanowania czynno$ci ruchowych: obserwacja podczas gry, zadania kontrolno-
oceniajace, testy umiejetnosci ruchowych.
3.Wiadomosci z zakresu kultury fizycznej: organizacji, bezpieczenstwa i higieny zaje¢ ruchowych,
znajomos¢ przepiséw 1 terminologii poszczegodlnych dyscyplin sportowych ujetych w programie,
funkcjonowanie organizmu i adaptacji do wysitku, regeneracji sit i czynnego wypoczynku,
ksztattowaniu sprawnosci fizycznej i metod jej oceny, technice ruchu i taktyce w walce sportowe;,
organizowania, sedziowania imprez sportowych, kultury uczestnictwa w imprezach rekreacyjnych,
turystycznych, zapobieganie chorobom cywilizacyjnym i uzaleznieniom, zasady hartowania:
rozmowy i dyskusje,odpytywanie.
4.Zachowania i postawy:

a) aktywnos¢ na zajeciach lekcyjnych, pozalekcyjnych, pozaszkolnych,

b) stosunek do przedmiotu i frekwencja na zajeciach wf,

c¢) dbatos¢ o zdrowie 1 unikanie natogow,




d) zyczliwy stosunek do innych,
e) przestrzeganie regulamindéw, przepisow i obowigzkéw uczniowskich.

V. Uwagi szczegolowe:

Postawa wobec przedmiotu:
zaangazowanie, czynny udziat w lekcji,

e przeprowadzenie rozgrzewki,

e nieprzygotowanie do lekcji — powyzej 2 uczen otrzymuje ocen¢ niedostateczng, w
klasie IV w drugim semestrze mozna zgtosi¢ jedno nieprzygotowanie.

2. Zasady bezpieczenstwa i higieny. Majac na uwadze bezpieczenstwo na lekcji wf
decyzje¢ o dopuszczeniu ucznia do ¢wiczen podejmuje nauczyciel:

e od ucznidow uczestniczacych w lekcjach wychowania fizycznego wymaga si¢
odpowiedniego stroju sportowego, zmiennego obuwia sportowego, spigcia wtosow,
$ciagnigcia bizuterii, kolczykow, zegarkow, krotkich paznokci, ktore mogag stanowic
zagrozenie dla zdrowia ucznia oraz innych uczestnikow lekcji.

Niespetnienie powyzszych zasad jest rownoznaczne z wpisaniem nieprzygotowania do

lekcji.

3. Wiadomosci — sprawdzenie by mie¢ pewnos¢, ze udziat ucznia w lekcji jest w pelni

Swiadomy:

4. Umiejetnos$ci: ocenia si¢ dla orientacji ucznia i nauczyciela, w jakim stopniu zostata
opanowana dana czynno$¢ ruchowa; kryterium to nie ma decydujacego znaczenia przy
wystawianiu oceny semestralnej i koncowej, kryteria zadan kontrolno — oceniajacych
znajduja si¢ u nauczycieli wf.

5. Inwencja twoércza: zaproponowanie formy zaje¢ rekreacyjnych podczas zajec
szkolnych, propozycje ¢wiczen, analiza wytworow ucznia: pomocy — plansz, tabel, rysunkow,
referatow, wykorzystanie nietypowych przyborow.

6. Zaangazowanie poza lekcjami wf: uczen moze otrzymac¢ dodatkowa oceng celujaca
czastkowg za: reprezentowanie szkolty w rozgrywkach miedzyszkolnych na etapie miasta,
rejonu 1 wojewddztwa, udziat lub organizacje Biegu Ko$ciuszki, Biegu Ptolemeusza, Dniu
Patrona (Sportu), Drzwi Otwartych, wolontariatu sportowego, Poloneza (studniowka).

7. Systematyczno$¢ i frekwencja na zajeciach:

e uczen moze otrzymac¢ dodatkowg ocene: celujaca czastkowa w kazdym semestrze za
95 — 100% frekwencji na zajeciach, 100% aktywnosci uczestnictwa w lekcji,

e uczen nie moze otrzymac oceny celujacej okresowej lub rocznej, jezeli nie
uczestniczyt w 25% zajg¢.

e w uzasadnionych przypadkach uczen moze otrzymac oceng celujacg, nawet jesli nie
spetnia warunku 75% frekwencji w przypadku:

- ucznidéw reprezentujacych kluby sportowe, ktoérym lekcje wf koliduja z treningiem

wyczynowym; w takim przypadku uczen zobowigzany jest do okazania zaswiadczenia z

klubu (prosby klubu) o czgsciowym zwolnieniu z lekcji wf nauczycielowi wt oraz

zlozenia go do sekretariatu z informacja do Dyrekcji szkoty. Uczniowie zobowigzani sg do
zaliczenia sprawdzianow przewidzianych na lekcjach wt.

- uczniowie majacy zwolnienie z wf krotsze niz semestralne, u ktorych istnieje podstawa

do wystawienia oceny.

8.Sprawdziany umiejetno$ci oraz testy sprawnosci fizycznej sg obowigzkowe. Jezeli z
przyczyn losowych uczen nie mogt przystapi¢ do sprawdzianu, powinien to uczyni¢ w
terminie dwutygodniowym. Jezeli z przyczyn niezaleznych uczen nie podchodzi do zaliczenia



nowy termin sprawdzianu ustala nauczyciel. Wyjatek stanowig uczniowie ze zwolnieniami
lekarskimi na okres podany przez lekarzy.

9.W wymaganiu odno$nie do obowigzku przystapienia do testow i sprawdzianow
umiejetnosci wyltacza sie uczniow zaleceniami lekarskimi o zakazie wykonywania danych
¢wiczen.

10. O grozacej ocenie niedostatecznej semestralnej lub koncowej nauczyciel powiadamia
zgodnie z ustaleniami w Statucie szkoty.

11. Uczniowie zostajg poinformowani o wymaganiach edukacyjnych oraz procedurze
zwolnien z lekcji wychowania fizycznego podczas lekcji organizacyjnych. Rodzice
informowani sg o wymaganiach edukacyjnych poprzez wiadomos¢ wystang na Mobidziennik.

V1. Kryteria ocen z wychowania fizycznego:

Kazdy uczen podlega sprawdzianom diagnozujacym, ktore maja na celu okreslenie
indywidualnych umiejetnosci i sprawnosci motorycznej. Podczas dalszego etapu nauki
powyzsze sprawdziany stanowia odniesienie przy indywidualnym ocenianiu ucznia.

Ocena celujgca:
1.W stosunku do wszystkich sprawdzianéw diagnozujacych wykazuje systematyczna i
Znaczng poprawe.
2.Aktywnie uczestniczy w zyciu sportowym badz w innych formach dziatalnosci zwigzanych
z kulturg fizyczng na terenie szkoty.
3.Jego postawa 1 stosunek do wychowania fizycznego nie budza najmniejszych zastrzezen.

Ocena bardzo dobra:
1.W stosunku do niektorych sprawdzianow diagnozujacych wykazuje poprawe.
2. Do obowiazkowych sprawdzianéw podchodzi terminowo i1 z duzym zaangazowaniem
3.Jego postawa i stosunek do wychowania fizycznego nie budza najmniejszych zastrzezen.

Ocena dobra:
1.Uczen wykazuje niewielkie postepy w stosunku do sprawdziandw diagnozujacych.
2. Obowigzkowe sprawdziany zalicza niechetnie, ale w wyznaczonym terminie.
3.Uczen wykazuje obojetng postawe na lekcjach wychowania fizycznego.

Ocena dostateczna:
1.Uczen nie jest pilny i nie wykazuje postepoéw w stosunku do sprawdzianow diagnozujacych.
2.0bowigzkowe sprawdziany zalicza niechgtnie, ale w wyznaczonym terminie.
3.Przejawia pewne braki w zakresie wychowania spotecznego, w postawie i stosunku do
kultury fizyczne;j.
4 Ma lekcewazacy stosunek do wychowania fizycznego.

Ocena dopuszczajaca:
1.W stosunku do sprawdzianow diagnozujacych uczen nie wykazuje zadnej poprawy.
2.0bowigzkowe sprawdziany zalicza po wyznaczonym terminie.
3.Ma lekcewazacy stosunek do zaje¢ i nie wykazuje zadnych postepdéw w usprawnianiu.
4. Na zajeciach wf wykazuje duze i razace braki w zakresie wychowania spotecznego, jego
stosunek do przedmiotu jest niechg¢tny.

Ocena niedostateczna:
1.Uczen nie bierze udziatu w wyznaczonych sprawdzianach.
2.Uczen nie podejmuje proby zaliczenia sprawdzianu pomimo monitdw nauczyciela.




3.Ma lekcewazacy stosunek do zaje¢ i nie wykazuje zadnych postepdéw w usprawnianiu.
4.Na zaj¢ciach wf wykazuje duze i razace braki w zakresie wychowania spolecznego, jego
stosunek do przedmiotu jest niech¢tny.

PROPONOWANE SPRAWDZIANY Z WYBRANYCH DYSCYPLIN SPORTU

GIMNASTYKA

1. Uktad gimnastyczny zawierajacy:

- przewr6t w przod o nogach prostych ze stania do przysiadu,

przewrot w przod skulony z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
- przewr6t w przod skulony z przysiadu podpartego do siadu prostego.

2. Uktad gimnastyczny zawierajacy:

- przewro6t w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,

- przewrdt w tyt z przysiadu podpartego do rozkroku,

- przewro6t w tyt z przysiadu podpartego do poétszpagatu,

- lezenie przerzutne, przewrotne.

3. Uklad gimnastyczny zawierajacy:

- wage przodem,

- przewro6t w przdd o nogach prostych ze stania do przysiadu,

- przewrdt w przod skulony z przysiadu podpartego do przysiadu prostego,
- przewrot w przdd skulony z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
- lezenie przerzutne, przewrotne.

- przewro6t w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
przewrot w tyt z przysiadu podpartego do rozkroku

4. Uklad gimnastyczny zawierajacy:

- wage przodem,

- przewr6t w przod skulony z przysiadu podpartego do przysiadu,

- przewrot w przod o nogach prostych ze stania do przysiadu,

- przewr6t w tyt z przysiadu podpartego do rozkroku,

- przewrot w przod skulony z przysiadu podpartego do przysiadu prostego,
- lezenie przerzutne, przewrotne,

- przewrot w tyl ze Swiecy do polszpagatu.

5. Stanie na rekach przy drabinkach.

6. Skok przez kozla.

7. Zwis przewrotny i przerzutny na drabince.

8. Skok kuczny przez 4 czesci skrzyni

LEKKOATLETYKA

Bieg na 60m, 600m, 1000m, pchniecie kulg 4kg dziewczeta 1 Skg chiopcey, skok w dal z
rozbiegu, skok wzwyz. Ocenie podlega réwniez technika wykonywania poszczegdlnych
¢wiczen.

PILKA KOSZYKOWA

1. Rzuty do kosza z miejsca i po zatrzymaniu.

2. Koztowanie pitki lewg 1 prawg rgka ze zmiang kierunku 1 tempa.

3. Przepisy gry w pitke koszykowa.

4. Atakowanie kosza 1:1 z zastosowaniem kozlowania 1 wykonanie dwutaktu z prawe;j
i lewej strony.




5. Podania pitki w dwojkach i w tréjkach z rzutem na kosz.

6. Atak szybki w dwojkach i trojkach na 1 lub 2 podania.

7. Gra wlasciwa — wykorzystanie elementow techniki gry w pilce koszykowej: wykonanie
rzutu osobistego, rzutu z kata zerowego i rzutu z kata czterdziestu pigciu stopni do kosza;
ocena techniki rzutu i celnosci.

PIL. KA RECZNA

1. Podania pitki w parach w ruchu ze zmiang miejsca
2. Rzut do bramki z wyskoku po koztowaniu piki.

3. Przepisy gry w pitke reczng

4. Rzut z biegu : z biodra i po przeskoku

5. Rzut po obiegnigciu

6. Zwéd pojedynczy przodem

7. Zastona ze skrzydta

PILKA SIATKOWA

. Sprawdzian umiej¢tnosci indywidualnych — odbicia goérne 1 dolne

. Zagrywka dowolnym sposobem

. Kontrola umiej¢tnos$cei taktyczno — technicznych w grach 2x2

. Zagrywka gorna precyzyjna.

. Odbicia w trojkach.

. Test umiejetnosci wystawienia pitki do ataku.

..Rozegranie pitki po odbiorze zagrywki - technika ataku

. Sprawdzian umiej¢tnosci indywidualnych — zastawienie —asekuracja obrony

. Przepisy gry
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PILKA NOZNA

1. Podanie pitki wewnetrzng czeScig stopy i przyjecie przez zastopowanie.

2. Prowadzenie pitki slalomem mi¢dzy pachotkami w odlegtosci 6 m.

3. Przepisy gry w pitke nozna.

4. Prowadzenie pitki slalomem zakonczone strzatem do bramki.

5. Odbicia pitki o $ciang z odlegtosci 3m ( pomiedzy pachotkami ustawionymi w odleglosci
5m od siebie) czas proby 30s.

6. Prowadzenie pitki slalomem, podanie, strzat na bramke z pierwszej pitki.

7. Zonglerka.

TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

1.Test szybkosci biegowej — 4x10.

2.Test sita migéni brzucha.

3.Test wydolnosci / Test 12 — minutowy K. H. Coopera w biegu na 12 minut/dystans w
metrach.

4. Test wytrzymatosciowy — 10x15.

5. MTSF.

Zespot nauczycieli wychowania fizycznego:

Karolina Gadzinowska. Katarzyna Wdowczyk, Kope¢ Agnieszka. Piotr Borkowski, Dariusz Kaczmarek,
Andrzej Prus, Pawet Wisniewski



