WYMAGANIA EDUKACYJNE i KRYTERIA OCENIANIA
z wychowania fizycznego Kkl. V11
w roku szkolnym 2020/2021

I Rozwdj fizyczny i sprawnos$é fizyczna
W zakresie wiedzy uczen:
1) wyjas$nia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciala i sprawno$ci fizycznej w okresie dojrzewania ptciowego;
2) wymienia testy i narz¢dzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;
3) wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wlasnego rozwoju fizycznego
W zakresie umiejetnosci uczen:
1) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki;
2) wykonuje wybrane proby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych;
3) ocenia i interpretuje poziom wlasnej sprawnosci fizyczne;j;
4) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujagcych wybrane zdolnosci motoryczne;
5) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltujacych prawidtowg postawe ciata
IT Aktywnos¢ fizyczna
W zakresie wiedzy uczen:
1. Omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;
Wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie;
Wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosci fizycznej;
Charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba, nordic walking);
Opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;
Wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.
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W zakresie umiejgtnosci uczen:
1) wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykowce, pitce recznej i pitce noznej: zwody,
obrong ,.kazdy swego”, w siatkdwce: wystawienie, zbicie i odbidr pitki; ustawia si¢ prawidtowo na boisku w ataku i
obronie;
2) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia;
3) planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,,kazdy z kazdym”;
4) uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;
5) wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na gtowie z asekuracja, przerzut
bokiem, piramida dwojkowa lub tréjkowa);
6) planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;
7) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tafica z wykorzystaniem
elementow nowoczesnych form aktywnosci 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 technika naturalna;
11) diagnozuje whasng, dzienng aktywnos¢ fizyczna, wykorzystujac nowoczesne technologie (np. urzadzenia
monitorujace, aplikacje internetowe)
12) przeprowadza rozgrzewke w zaleznos$ci od rodzaju aktywnosci

III Bezpieczenstwo w aktywnoSci fizycznej
W zakresie wiedzy uczen:
1) wymienia najczgstsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkow i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych, omawia sposoby
zapobiegania im;
2) wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu
W zakresie umiejetnosci uczen:
1) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;
2) potrafi zachowa¢ sie w sytuacji wypadkow i urazOw w czasie zajec¢ ruchowych

IV Edukacja zdrowotna 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 sposob konstruktywny;
3) omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktynych w odniesieniu do
podejmowania aktywnosci fizycznej;
4) wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania sterydow w celu
zwigkszenia masy mig$ni;
5) wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzgcych w organizmie w okresie dojrzewania



W zakresie umiejgtnosci uczen:
1) opracowuje rozktad dnia, uwzgl¢dniajac proporcje miedzy 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

Podstawg oceny jest wysilek wkladany przez ucznia w wywiazywanie si¢ z obowiazkow wynikajacych ze specyfiki zajeé
oraz postawa wyrazajaca si¢ stosunkiem wychowanka do przedmiotu, aktywnosci fizycznej i ruchowe;j.
Kazdego ucznia ocenia si¢ indywidualnie majac na uwadze jego mozliwosci.

Ocenianiu podlegaja:

Sumiennos¢ i staranno$¢ w wywigzywaniu si¢ z obowigzkéw wynikajacych z przedmiotu;

Postawa ucznia przejawiajaca si¢ min.: checig i wkladanym wysitkiem,

Zaangazowanie w przebieg lekcji i przygotowanie si¢ do zajeé, ustawiczna pracg nad soba, systematycznosc,
obowigzkowos$¢, aktywnose,

Przyjazny stosunek do wspotéwiczacych, przeciwnika,

Umiejetnosei praktyczne zwigzane z kultura fizyczng i zdrowiem, min. samokontrola i samoocena, organizacja
s¢dziowanie r6znych form rekreacyjno-sportowych,

Przygotowanie do zajgc ,

Dbato$¢ o zdrowie (higiena osobista, estetyka stroju), przestrzeganie regulaminéw, przepiséw i obowigzkdéw ucznia,
praktyczne wykorzystanie zasad fair play

Metody, sposoby i czestotliwo$¢ oceny
1. Zadania kontrolno-oceniajace dla poszczegdlnych poziomoéw nauczania, pozwalajace okresli¢ stopien
opanowania umiej¢tnosci ruchowych.

2.
3.

Ocena za aktywnos¢ na lekcjach.
Czgstotliwos$¢ oceniania ucznia — §rednio jeden raz w miesiacu.

4.Uczen reprezentujacy szkote w zawodach sportowych otrzymuje oceng czastkowa celujaca.
5.Uczen ma prawo do trzech nieprzygotowan w jednym poiroczu, czwarte nieprzygotowanie i kazde kolejne to ocena
niedostateczna.

6.
7.

8.

Nauczyciel informuje rodzicéw o proponowanej ocenie na potrocze i koniec roku szkolnego.

W czasie nauczania zdalnego nauczyciel udostgpnia (mail, dziennik elektroniczny, inny dorazny komunikator) uczniom
materiaty dotyczace danego tematu.

W przypadku zainteresowania ucznia otrzymaniem oceny wyzszej niz przewidywana (o jeden stopien) uczen uzgadnia z
nauczycielem mozliwos¢ i warunki jej otrzymania (zglasza to w ciggu trzech dni od daty otrzymania propozycji oceny).

Warunki poprawy (prace dodatkowe — np.: referat, opracowanie zestawu ¢wiczen, poprawa ostatniego sprawdzianu).

Obowigzki ucznia:

Uczen ma obowigzek posiada¢ odpowiedni do ¢wiczen stroj sportowy- koszulka, spodenki w ciemnym kolorze, buty
sportowe na jasnej podeszwie.

* Uczen ma obowigzek przestrzega¢ regulaminow korzystania z obiektow i1 przyrzadow sportowych, sprzgtu sportowego

zgodnie z ich przeznaczeniem

Prawa ucznia
+ Uczen ma prawo do poprawy wyniku sprawdzianu. Sprawdzian mozna poprawia¢ jeden raz. W klasyfikacji nauczyciel

uwzglednia lepsza oceng
Sprawdzian umiejetnosci ruchowych ma charakter ¢wiczenia praktycznego i moze odby¢ si¢ niezaleznie od sprawdzianu z
innego przedmiotu w danym dniu lub tygodniu

= Uczen nieobecny na sprawdzianie po powrocie do szkoty ma obowigzek w ciagu tygodnia zglosi¢ si¢ do nauczyciela w

celu ustalenia terminu zaliczenia sprawdzianu. Termin zaliczenia moze by¢ indywidualne wydtuzony w uzasadnionych
przypadkach (dtuga choroba, kontuzja) po uzgodnieniu z nauczycielem nie p6zniej jednak niz do konca klasyfikacji
semestralnej/roczne;j.

Kryteria oceny z wychowania fizycznego
OCENA CELUJACA (6)

Uczen spetnia wszystkie wymagania na ocen¢ bardzo dobrg.

Posiada zakres umiejgtnosci wykraczajacy poza program nauczania danej klasy.

Aktywnie uczestniczy w zyciu sportowym na terenie szkoty, badz tez w innych formach dziatalnosci zwigzanej z
kulturg fizyczng.

Prezentuje postawe ,,fair play”, jest wzorem dla innych uczniow.

Zajmuje wysokie miejsce w zawodach gminnych, powiatowych lub wojewodzkich.



» Uczestniczy systematycznie w sportowych zajeciach pozalekcyjnych.

Jest kulturalny, wykonuje polecenia n-la, szanuje przeciwnika, kolegow.

* Potrafi wykorzysta¢ zdobyta wiedz¢ w praktyce,

» W czasie nauczania zdalnego wykonuje prace zgodnie z poleceniem nauczyciela prowadzacego.

OCENA BARDZO DOBRA (5)

* Uczen opanowat peten zakres umiejetnosci 1 wiedzy okreslony wymaganiami edukacyjnymi programu nauczania
przedmiotu w danej klasie.

« Jego postawa spoteczna, zaangazowanie i stosunek do wychowania fizycznego nie budza najmniejszych
zastrzezen.

+ Jest aktywny, wktada maksymalny wysitek w ksztattowanie swojego rozwoju psychofizycznego, wykazuje
pozytywny stosunek do przedmiotu.

+ Cwiczenia wykonuje whasciwa technika, pewnie, doktadnie, w odpowiednim tempie, zna zatozenia taktyczne i przepisy
dyscyplin sportowych zawartych w programie.

* Posiada duze wiadomosci z zakresu kultury fizycznej i umiejetnie wykorzystuje je w praktycznym dziataniu.

+ Systematycznie doskonali swa sprawno$¢ motoryczng i wykazuje duze postepy w osobistym usprawnianiu.

+ Jest zawsze przygotowany do zaje¢, dba o higien¢ osobista.

* Wiasciwie odnosi si¢ do mniej sprawnych fizycznie.

+ Sporadycznie uczestniczy w sportowych zaj¢ciach pozalekcyjnych.

* W czasie nauczania zdalnego wykonuje prace zgodnie z poleceniem nauczyciela prowadzacego.

* Przy nauczaniu zdalnym wykonuje prace zgodnie z poleceniem nauczyciela prowadzacego, ktora podlega ocenie co
najmniej raz w miesigcu.

OCENA DOBRA (4)

» Uczen opanowal umiej¢tnosci ruchowe, zawarte w programie nauczania, na poziomie podstawowym wykonujac
¢wiczenia samodzielnie, jednak z malymi btedami technicznymi lub w stabym tempie.

» Wykazuje do$¢ dobre postepy w osobistym usprawnianiu, podejmuje liczne proby doskonalenia whasnej
sprawnosci fizycznej.

* Posiadane wiadomosci potrafi wykorzysta¢ w praktyce przy pomocy nauczyciela.

» Cechuje go pozytywny stosunek do przedmiotu i aktywna postawa na lekcji.

« Zna i stosuje zasady higieny osobiste;j.

* Nie wykazuje razacych btedow w zakresie wychowania spotecznego (jest kolezenski i zdyscyplinowany).

* Sporadycznie uczestniczy w sportowych zajeciach pozalekcyjnych.

* Przy nauczaniu zdalnym wykonuje prace zgodnie z poleceniem nauczyciela prowadzacego, ktora podlega ocenie co
najmniej raz w miesigcu.

OCENA DOSTATECZNA (3)
» Uczen opanowal materiat programowy na przecigtnym poziomie ze znacznymi brakami.
* Wklada minimalny wysitek w swoje usprawnianie, wykazujgc mate postepy.
« Cwiczenia wykonuje niepewnie, w niecodpowiednim tempie, z duzymi btedami technicznymi, czyni to niechetnie.
* Posiada niepetne wiadomosci z zakresu kultury fizycznej i nie potrafi ich wykorzysta¢ w praktycznym dziataniu.
* Przejawia braki w zakresie wychowania spotecznego, w postawie i stosunku do przedmiotu.
» Sporadycznie jest nieprzygotowany do lekciji.
» Nie wykazuje aktywnosci na lekcjach.
* Przy nauczaniu zdalnym wykonuje prace zgodnie z poleceniem nauczyciela prowadzacego, ktora podlega ocenie co
najmniej raz w miesigcu.

OCENA DOPUSZCZAJACA (2)

* Uczen nie opanowatl materiatu w stopniu dostatecznym i ma powazne braki.

+ Cwiczenia wykonuje niechetnie i z duzymi btedami technicznymi.

» Jego wiadomosci z przedmiotu sg niewystarczajace.

» Niesystematycznie bierze udziat w zajeciach (min. ilos¢ obecnosci: 50%) i wykazuje bardzo mate postepy w
osobistym usprawnianiu.

* Jest czgsto nieprzygotowany do zajec.

» Jego postawa spoteczna budzi powazne zastrzezenia.

* Przy nauczaniu zdalnym wykonuje prace zgodnie z poleceniem nauczyciela prowadzacego, ktora podlega ocenie co
najmniej raz w miesigcu.

OCENA NIEDOSTATECZNA (1)

» Uczen jest daleki od spetniania wymagan stawianych w podstawie programowej.
* Najprostsze ¢wiczenia wykonuje z razacymi bledami.



* Czesto $wiadomie odmawia wykonania ¢wiczen.

* Charakteryzuje si¢ niewiedzg z zakresu kultury fizyczne;.

 Jego stosunek do przedmiotu jest lekcewazacy, a postawa na lekcji nieodpowiednia — utrudniajaca sprawne i
bezpieczne prowadzenie zajgc.

* Nie wykazuje zadnych postgpéw w usprawnianiu si¢.

* Przy nauczaniu zdalnym wykonuje prace zgodnie z poleceniem nauczyciela prowadzacego, ktora podlega ocenie co
najmniej raz w miesigcu.

Zwolnienia z lekcji wychowania fizycznego

Uczen i rodzice zobowiazani sa do zglaszania nauczycielowi wszelkich przeciwwskazan do wykonywania ¢wiczen (przebyte
choroby, urazy).

Kazda niedyspozycja ucznia musi byé potwierdzona przez rodzica na piSmie (za wyjatkiem naglych wypadkow).
W innym przypadku bedzie uznawana za brak stroju.

Dopuszcza si¢ zgloszenie niedyspozycji przez ucznia jesli zaistniata w szkole.

W uzasadnionych przypadkach uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego na czas okre$lony. Decyzje o
zwolnieniu ucznia z zaje¢ podejmuje dyrektor szkoty na podstawie opinii o ograniczonych mozliwo$ciach uczestniczenia w tych
zaje¢ciach, wydanej przez lekarza. Na podstawie opinii lekarza uczen moze by¢ zwolniony z wykonywania niektorych ¢wiczen
podczas lekcji. Decyzje o ograniczeniach podejmuje dyrektor szkoly. Dtuzsza niedyspozycja na zajeciach wychowania
fizycznego — wymagane zwolnienie lekarskie.

Dopuszcza si¢ pie¢ zwolnien (w jednym pélroczu), z ¢wiczen na wychowaniu fizycznym od rodzica (przy czym zwolnienia
dotyczy tylko i wylacznie pojedynczych zajec).

Obnizenie wymagan edukacyjnych, zwolnienie z zaje¢ wychowania fizycznego, egzaminy

sprawdzajace i poprawkowe.

1. Nauczyciel jest zobowigzany na podstawie pisemnej opinii stosownej poradni specjalistycznej
obnizy¢ wymagania edukacyjne w stosunku do ucznia, u ktérego stwierdzono specyficzne trudnosci
w uczeniu si¢ lub deficyty rozwojowe, uniemozliwiajgce sprostanie wymaganiom edukacyjnym
wynikajacym z programu nauczania.

2. W uzasadnionych przypadkach uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego. Decyzje
o zwolnieniu ucznia z zaj¢¢ podejmuje dyrektor szkoly na podstawie opinii o ograniczonych
mozliwo$ciach uczestniczenia w tych zajgciach, wydanej przez lekarza specjaliste lub poradnig
psychologiczno - pedagogiczng albo inng poradni¢ specjalistyczng. W przypadku zwolnienia ucznia
z zaje¢ w dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje sie
"zwolniony(a)”.

3. Uczen ma prawo do sktadania egzaminéw sprawdzajacych i poprawkowych.



