Wymagania edukacyjne z przedmiotu wychowanie fizyczne dla klas VIl
w Szkole Podstawowej nr 3 im. Noblistow Polskich w Glogowie

Wymagania ogoélne:

Opierajac si¢ na podstawie programowej z przedmiotu wychowanie fizyczne dla Il etapu edukacyjnego, klasy 4-8 okreslone zostaty nastepujace
cele ksztatcenia:

1. Ksztaltowanie umieje¢tnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz sprawnosci fizycznej.

2. Zachegcanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej.

3. Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej.

4. Ksztaltowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych.
5. Ksztaltowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej aktywnosci fizycznej.

W podstawie programowej ksztalcenia ogodlnego dla szkoty podstawowej wymagania szczegdétowe odnosza sie¢ do zaje¢ prowadzonych w
nastepujacych blokach tematycznych:

1. Rozwoj fizyczny i sprawnosé fizyczna.

Diagnozowanie i interpretowanie rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej. Pomiar sprawnosci fizycznej stuzy do wskazania
mocnych i stabych przejawow sprawnosci ucznia w celu planowania dalszego jej rozwoju.

2. Aktywnos¢ fizyczna.

Blok obejmujacy indywidualne i zespotowe formy aktywnosci rekreacyjno-sportowej. Tresci obszaru wzbogacono o nowoczesne
formy ruchu, aktywnosci fizyczne z innych krajow europejskich oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu
monitorowania i planowania aktywnosci fizycznej. Uktad tresci uwzglednia zasadg stopniowania trudnosci i rozwoj psychofizyczny
ucznia.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

Blok dotyczacy organizacji bezpiecznego miejsca ¢wiczen, doboru i wykorzystania sprzgtu sportowego, poczawszy od bezpiecznych
dziatan zwigzanych z wtasng osobg, przez wspdlne formy dziatania do swiadomosci odpowiedzialno$ci za zdrowie innych.

4. Edukacja zdrowotna.

Blok zawierajacy tresci dotyczace zdrowia i jego diagnozowania w kontekscie przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym. Laczenie



tresci Z tego bloku z wdrazaniem kompetencji spotecznych sprzyja rozwijaniu poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wlasne i
innych ludzi, wzmacnianiu poczucia wtasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci. Tresci w tym bloku wzmacniajg znaczenie
aktywnego i zdrowego trybu zycia w celu jak najdtuzszego zachowania sprawnosci i zdrowia.

Kompetencje spoleczne.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace rozwijania w toku uczenia si¢ zdolnosci ksztattowania wlasnego rozwoju oraz autonomicznego
I odpowiedzialnego uczestniczenia w zyciu spotecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wtasnego postepowania.

Tresci nauczania - wymagania szczegolowe
Klasa VI

I. Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna.
1. W zakresie wiedzy.
Uczen:
1) wyjasnia, jakie zmiany zachodza 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.
2. W zakresie umiejetnosci.
Uczen:
1) dokonuje pomiarow wysokosci I masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki;
2) wykonuje wybrane proby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych;
3) ocenia i interpretuje poziom wilasnej sprawnosci fizycznej;
4) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolno$ci motoryczne;
5) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidtowa postawe ciata.

Il.  Aktywnos¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy.

Uczen:
1) omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;
2) wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie;
3) wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosci fizycznej;
4) charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba, nordic walking);
5) opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;
6) wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.

2. W zakresie umiegjetnosci.



Uczen:

1) wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykowece, pitce recznej i pitce noznej: zwody, obrone ,.kazdy
swego”, w siatkdwce: wystawienie, zbicie 1 odbidr pitki; ustawia si¢ prawidlowo na boisku w ataku i obronie;

2) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako s¢dzia;

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

4) uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;

5) wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na regkach lub na glowie z asekuracja, przerzut bokiem,
piramida dwojkowa lub trojkowa);

6) planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

7) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tanca z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych
form aktywno$ci fizycznej;

8) wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;

9) wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

10) wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody technikg naturalng;

11) diagnozuje wiasna, dzienng aktywnos¢ fizyczna, wykorzystujac nowoczesne technologie (np. urzadzenia monitorujace, aplikacje
internetowe);

12) przeprowadza rozgrzewke W zaleznosci od rodzaju aktywnosci.

I11. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.
1. W zakresie wiedzy.
Uczen:
1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkow i urazow w czasie zajgc ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;
2) wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu.



2. W zakresie umiejetnosci.
Uczen:
1) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;
2) potrafi zachowac si¢ w sytuacji wypadkow i urazow w czasie zajeé ruchowych.
IV. Edukacja zdrowotna.
1.W zakresie wiedzy.
Uczen:
1) wymienia czynniki, ktore wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ wptyw;
2) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéob konstruktywny;
3) omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych w odniesieniu do podejmowania aktywnosci
fizycznej;
4) wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania sterydéow w celu zwigkszenia masy miesni;
5) wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie dojrzewania.
2.W zakresie umiejetnosci.
Uczen:
1) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje migdzy praca a wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym,
rozumiejac role wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej;
2) dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb;
3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow 0 roznej wielkosci i roznym cigzarze.

Kompetencje spoleczne.
Uczen:

1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady ,,czystej gry”: szacunku dla rywala,
respektowania przepisoOw gry, podporzadkowania si¢ decyzjom s¢dziego, potrafi wtasciwie zachowac si¢ w sytuacji zwycigstwa i
porazki, podzigkowac za wspdlng gre;

2) pelni rolg organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych;

3) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

4) wyjasnia, jak nalezy zachowac si¢ w sytuacjach zwigzanych z aktywnoS$cig taneczna;

5) omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz rowie$nikami tej samej i odmiennej ptci;

6) identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie wlasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju oraz ma swiadomos¢ stabych stron, nad
ktorymi nalezy pracowac;

7) wykazuje umiejetno$¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;

8) wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;



9) wspolpracuje w grupie szanujgc poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac asertywnos$¢ i empatie;
10) motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdélnym uwzglednieniem 0sob o nizszej sprawnosci fizycznej i

specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. osoby niepetnosprawne, osoby starsze).

TABELA WYMAGAN WYMAGANIA NA POSZCZEGOLNE OCENY

OBSZAR Dopuszczajaca Dostateczna Dobra Bardzo dobra Celujaca
OCENIANIA
Sprawnos¢ Uczen nie podejmuje Uczen ma przeci¢tng | Uczen ma dobrg Uczen jest bardzo sprawny | Uczen jest bardzo sprawny
Fizyczna dziatan majacych na celu | sprawnos¢ fizyczng. | sprawnosc¢ fizyczna. fizycznie. Systematycznie | fizycznie. Systematycznie
podniesienie swojej Wykazuje mate Chetnie pracuje nad doskonali swoja sprawno$¢ | doskonali swojg sprawnosc¢
sprawnosci fizycznej. postepy w wiasnym usprawnieniem, | fizyczng i wykazuje duze fizyczna i wykazuje duze
usprawnianiu wykazuje postepy w tym | postgpy w osobistym postepy w osobistym
fizycznym. zakresie. usprawnianiu. usprawnianiu.
Umiejetnosci | Uczen czynnosci Uczen opanowal Uczen w stopniu dobrym | Uczen catkowicie opanowat | Uczen catkowicie
Ruchowe ruchowe wykonuje w material na opanowat program. material programowy. opanowal materiat

sposob minimalny,
ponizej swoich
mozliwosci fizycznych,

przecigtnym
poziomie ze
znacznymi brakami.

Cwiczenia wykonuje
dos¢ lekko i1 doktadnie, z
matymi btedami

Cwiczenia wykonuje

wlasciwa technikg, pewnie,
doktadnie i w odpowiednim

programowy. Cwiczenia
wykonuje wlasciwag
technikg, ptynnie i w

wymaga czestej pomocy | Cwiczenia wykonuje | technicznymi. tempie. odpowiednim tempie.
nauczyciela. niepewnie i z btgdami
Uczen nie opanowat technicznymi, w
materiatu programowego | nieodpowiednim
w stopniu dostatecznym i | tempie, ponizej
ma duze braki. Cwiczenia | wlasnych
wykonuje z duzymi mozliwosci.
btgdami technicznymi.
Aktywno$¢ na | Uczen wykazuje Uczen wykazuje Uczen wykazuje Wykazuje wysoka Uczen uczestniczy w

lekcjach wf i
fakultetach

niechetny stosunek do
wychowania fizycznego.
Uczestniczy nieregularnie

przecigtng aktywnosc¢
w czasie lekcji
wychowania

poprawng aktywnos¢ w
czasie lekcji. Jego
postawa spoteczna (jest

aktywnos$¢ w czasie zajec.
Postawa spoteczna ucznia,
zaangazowanie i stosunek

lekcjach systematycznie i
aktywnie. Postawa
spoteczna ucznia:




w zajeciach wychowania
fizycznego. Ma powazne
braki w zakresie
wymaganych
umiejetnosci 1 postaw
(praca w grupie, stosunek
do partnera,
przeciwnika).Ma czeste
braki stroju. Wykazuje
braki w nawykach
higienicznych.

fizycznego.

Uczen przejawia
pewne braki w
zakresie wychowania
spolecznego, W
postawie i stosunku
do kultury fizycznej.

kolezenski i
zdyscyplinowany) i
stosunek do kultury
fizycznej nie budza
wiekszych zastrzezen
(posiada wilasciwe
nawyki higieniczne;
czysty 1 zmienny strdj
sportowy).

do wychowania fizycznego
nie budzi najmniejszych
zastrzezen. Chetnie
podejmuje wszelkie
wyzwania sportowe. Swoja
postawa zacheca innych do
udziatu w lekcjach.

zaangazowanie i stosunek
do wychowania fizycznego
na zaj¢ciach powoduja to,
Ze jest on wzorem i
przyktadem dla innych
uczniow. Uczen propaguje
w srodowisku zdrowy styl
zycia.

Aktywno$¢ na
zajeciach
pozalekcyjnych

Uczen nie uczestniczy w
zadnych zajeciach
rekreacyjno - sportowych.

Aktywny udziat w
zajeciach pozalekcyjnych
('szkolnych i
pozaszkolnych) moze
przyczynic si¢ do
poniesienia oceny o jeden
stopien.

Uczen nie
uczestniczy w
zadnych zajeciach
rekreacyjno -
sportowych.

Aktywny udziat w
zajeciach
pozalekcyjnych
('szkolnych i
pozaszkolnych) moze
przyczynic si¢ do
poniesienia oceny o
jeden stopien.

Uczen uczestniczy

nieregularnie w zajgciach

pozalekcyjnych.

Systematyczny udziat w
zajeciach pozalekcyjnych

('szkolnych i
pozaszkolnych) moze
przyczynic si¢ do

poniesienia oceny o jeden
stopien oraz do osiggania

lepszych wynikéw
sportowych.

Uczen bierze aktywny
udzial w zajeciach
pozalekcyjnych. Prowadzi
aktywny styl zycia i
docenia wartos$ci
aktywnosci ruchowe;j.
Systematycznie rozwija
swoje umiejetnosci
sportowe.

Uczen bierze aktywny
udzial w zajeciach i godnie
reprezentuje szkote na
zawodach sportowych
(miedzyszkolnych,
powiatowych,
wojewodzkich)

Uczen, ktory bierze udziat
w pozaszkolnych zajeciach
wplywajacy na rozwaj
sprawnosci fizycznej i
umiejetnosci winien
udokumentowac udziat w
postaci informacji od
prowadzacego zajecia 0
osiggnieciach w postaci
dyploméw, pucharéw
medali.

Wiadomosci z
zakresu
wychowania
fizycznego

Uczen posiada minimalne
wiadomosci z zakresu
kultury fizycznej nie
potrafi wykonaé prostych
zadan zwigzanych z

Uczen posiada
niewielkie
wiadomosci z kultury
fizycznej, ktorych nie
potrafi wykorzystaé

Uczen posiada

wiadomosci, ktore potrafi
wykorzysta¢ w praktyce z

pomoca nauczyciela.

Uczen posiada duze
wiadomosci z zakresu
kultury fizycznej i
umiejetnie wykorzystuje je
w praktycznym dziataniu.

Uczen posiada duze
wiadomosci z zakresu
kultury fizycznej i
umiejetnie wykorzystuje je
w praktycznym dziataniu.




samooceng.

w praktyce.

Zna przepisy dyscyplin
sportowych zawartych w
programie i potrafi je
interpretowac.

Zna przepisy dyscyplin
sportowych zawartych w
programie i pelni role
sedziego.

Podczas nauki zdalnej
uczen inicjuje udzial w
projekcie edukacyjny,
warsztatach, happeningach.




