WYMAGANIA EDUKACYJNE

Z. WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLAS VII SZKOLY
PODSTAWOWEJ
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PROWADZACY ZAJECIA: Michal Bak

Klasa VII- ocena srodroczna

Pitka koszykowa

1. Dwutakt z prawej lub z lewej strony:
Ocena celujaca (6):

- Bezbledne wykonanie 3 prob, wszystkie rzuty celne.
Ocena bardzo dobra (5):

- Wykonanie 3 prob poprawnie technicznie ale z matymi niedociggni¢ciami, dopuszczalny jeden
rzut niecelny. Nieodpowiednie tempo i1 usztywnienie ciala.

Ocena dobra (4):

- Poprawne wykonanie ¢w. Ale nie za kazdym razem. niewielkie btedy typu: rzut” czysty”, dwa
réwne kroki, za wysokie koztowanie.

Ocena dostateczna (3):

-Btedne wykonanie dwutaktu ale w miare poprawne koztowanie

Ocena dopuszczajaca (2):

- Podjecie proby wykonania sprawdzianu. Bledy w kazdym elemencie
Ocena niedostateczna (1):

Uczen odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.
Pitka siatkowa

1.0dbicia pilki sposobem gérnym i dolnym.

Ocena celujaca (6):

- Bezbtedne wykonanie ( bez podrzucania i rzucania pitkg ) w czasie minimum 30 sekund
Ocena bardzo dobra (5):

- wykonanie w czasie minimum 25 sekund z niewielkimi btgdami typu lekko pitka podrzucona lub
podwojna przy odbiciu gornym.
Ocena dobra (4):

- wykonanie w czasie minimum 20 sekund z bt¢dami w odbiciu géornym lub dolnym ( jeden sposob
prawidtowy



Ocena dostateczna (3):

- wykonanie w czasie minimum 15 sekund z btgdami zaré6wno w dolnym jak i gornym odbiciu
Ocena dopuszczajaca (2):

- Podj¢cie proby wykonania sprawdzianu. Btedy w kazdym elemencie
Ocena niedostateczna (1):

Uczen odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.

Pilka reczna

Wykonaj po koztowaniu lub z wlasnego podrzutu pitki do gory rzut w wyskoku ( pitka reczna mini
lub podobna ) w materac ustawiony pionowo w odlegtosci od 6 do 9 m. Za btad uznajemy:
przekroczenie odlegtosci 6m, brak odwiedzenia reki rzucajacej, brak trafienia bezposredniego w
materac, brak wyskoku, blad ,.krokow” Uczen wykonuje ¢wiczenie trzykrotnie, zalicza si¢
najlepsze wykonanie

Ocena celujacy - wykonanie ¢wiczenia poprawnie

Ocena bardzo dobry - wykonanie ¢wiczenia z jednym bledem

Ocena dobry - wykonanie ¢wiczenia z dwoma btgdem

Ocena dostateczny - wykonanie ¢wiczenia z trzema bledem

Ocena dopuszczajacy - wykonanie ¢wiczenia z wigkszg liczbg btedow

Ocena niedostateczny - nieprzystapienie lub niewykonanie ¢wiczenia

Lekkoatletyka

Ocena wynika z osiggnigtego wyniku i porownania z tabelg wynikow ogolnopolskich
1. Bieg na 60 metrow

2. Bieg na 800 metrow ( dziewczeta ) 1000 metrow ( chlopey )

60 m. 800 m. Dziewczat 1000 m. Chiopcow
Dz. CH. OCENA Wyniki OCENA Wyniki OCENA
9,5 9,00 Celujacy 3,15 Celujacy 3,51 | Celujacy

10,00 | 9,50 |Bardzo Dobry 3,20 Bardzo Dobry 3,58 | Bardzo Dobry



10,80 | 10,20 | Dobry 3,40 Dobry

11,40 | 10,75 | Dostateczny 4,00 Dostateczny

11,65 | 10,95 | Dopuszczajacy 4,10 Dopuszczajacy

Gimnastyka

4,18 | Dobry

4,44  Dostateczny

4,50  Dopuszczajacy

1. Dwa przewroty w przod z przysiadu do pozycji zasadniczej, pierwszy przewrot prosty drugi
wykonany ponad przeszkoda, zakonczenia pozycja zasadnicza z odrzuceniem ramion w gore

w skos.

Btedy

a.)Brak rozpoczgcia i zakonczenia ¢wiczenia
b.)Zte ulozenie rak

c.)Przewro6t na glowie

d.)Uderzenie gtowa o przeszkode

e.)Brak wyprostu w kolanach

f.)Brak zlaczenia nog

g.)Podparcie przy zakonczeniu ¢wiczenia
h.)Brak ptynnosci

Ocena:

6- wykonanie bez btedow

5-e,h

4-e,h, g f

3-e,h, g, f,d,c2-e,h,gf,dcb

1-Uczen nie przystapit do sprawdzianu

2. Przewrot w tyl z przysiadu podpartego do rozkroku
Bledy:

a.) Brak rozpoczecia 1 zakonczenia ¢wiczenia
b.) Zte ulozenie rak w czasie ¢wiczenia

c.) Brak odepchniecia od podtoza

d.) Przewrot na glowie

e.) Brak prawidlowego rozkroku

f.) Brak ptynnosci

Ocena



6- wykonanie bez btedow

5-¢

4-c, e

3-c,e, b, d

2-c,e,b,d, f

1- Uczen nie przystapit do sprawdzianu
3.Wymyk i odmyk na drazku.

Ocena celujaca (6): opis wykonania ¢wiczenia - wymyk z pozycji tytem do drabinek ,drazek na
wysokosci klatki piersiowej, nogi w wykroku. Zamachem nogi zakrocznej wejscie na drazek do
pozycji lezenia o ramionach prostych po czym odmyk do powolnego postawienia stop na materacu
gimnastycznym. Calo$¢ wykonania bez kontaktu z drabinkami

Ocena bardzo dobry ( 5) wykonanie jak wyzej z niewielkg pomocg osoby asekuracyjne;.

Ocena dobry ( 4) wykonanie ¢wiczenia — uchwyt drazka nachwytem twarza do drabinek.
Stopniowe wejscie po drabinkach do momentu kiedy biodra znajda si¢ ponad drazkiem i1 odbiciem
si¢ stopy przejscie do pozycji lezenia na drazku z wyprostowanymi ramionami po czym odmyk z
powolnym przej$ciem do zwisu 1 postawieniem stOp na materacu gimnastycznym

Ocena dostateczny ( 3) wykonanie jak na oceng dobry z pomocg asekurujacego.

Ocena dopuszczajacy ( 2 ) wykonanie ¢wiczenia : pozycja wyjsciowa jak w poprzednim opisie
stopniowe wejs$cie nogami po drabinkach do momentu uzyskania wysokosci bioder na wysokosci
drazka

Ocena niedostateczny ( 1) odmowa wykonania ¢wiczenia

Pitka noina

1.Pilka nozna

Odbicia pilki dowolng czes$cig ciala, popularnie nazywane ,,kapki”:

Chlopcy:

Ocena celujaca — 20 razy, r6znymi czes$ciami ciata ( glowa, kolano, stopa )

Ocena bardzo dobry- 16 razy, réznymi cz¢§ciami ciala ( przynajmniej dwoma czg¢sciami ciata )
Ocena dobry — 12 razy w dowolny sposob

Ocena dostateczny - 8 razy w dowolny sposéb

Ocena dopuszczajacy — 4 razy w dowolny sposob

Ocena niedostateczny - uczen nie przystapit do sprawdzianu

Dziewczeta:
Ocena celujaca— 10 razy, r6znymi czesciami ciata ( przynajmniej dwoma czg¢sciami ciala )
Ocena bardzo dobry - 8 razy, réznymi cze$ciami ciata ( przynajmniej dwoma czesciami ciala )

Ocena dobry — 6 razy w dowolny sposéb



Ocena dostateczny - 4 razy w dowolny sposéb
Ocena dopuszczajacy — 2 razy w dowolny sposob

Ocena niedostateczny - uczen nie przystgpit do sprawdzianu

Tenis stolowy

Ocena celujgca - poprawne odbicia bekhendem i forhendem na wskazang stron¢ przeciwnika, w
czasie 20 sekund

Ocena bardzo dobry - poprawne odbicia bekhendem i forhendem na potowe przeciwnika, w czasie
15 sekund

Ocena dobry - odbicia na stron¢ przeciwnika nie zawsze doktadnie ale obiema stronami rakietki w
czasie 10 sekund

Ocena dostateczna - przebicia na stron¢ przeciwnika dowolng strona rakietki na wskazang strong
potowy przeciwnika kilka — kilkanascie odbi¢.

Ocena dopuszczajacy - przebicia na stron¢ przeciwnika dowolng strong rakietki kilka razy

Ocena niedostateczny — odmowa i nieprzystgpienie do sprawdzianu.

Sprawdzian sily mi¢sni ramion-
popularne ,,pompki”

Dziewczeta:

ocena 6 — 20 ugi¢¢ ramion

ocena 5 — 16 ugie¢ ramion

ocena 4 — 12 ugi¢e¢ ramion

ocena 3 — 8 ugi¢¢ ramion

ocena 2 — 4 ugi¢¢ ramion

ocena niedostateczny nie podejscie do sprawdzianu
Chlopcy:

ocena 6 — 30 ugie¢ ramion

ocena 5 — 20 ugi¢¢ ramion

ocena 4 — 15 ugi¢¢ ramion

ocena 3 — 10ugie¢ ramion

ocena 2 — 5 ugi¢¢ ramion

ocena niedostateczny nie podej$cie do sprawdzianu

Klasa VII —ocena roczna

Pitka koszykowa

1. Celnos$¢ rzutow osobistych i technika ich wykonania:
Ocena celujaca (6):

9/10 rzutéw celnych z prawidlowa technika
Ocena bardzo dobra (5):

7/10 z btgdna technika
Ocena dobra(4):

5/10 z btedami technicznymi
Ocena dostateczna (3):



3/10 z licznymi btgdami technicznymi.

Ocena dopuszczajaca (2):

2/10 j.wyzej

Ocena niedostateczna(2):

Uczen odmawia udziatu przystgpienia do sprawdzianu.

Pitka siatkowa

1. Zagrywka gorna lub dolna do wyboru:

Prawidtowo wykonuje zagrywke sposobem gornym przez siatke z odleglosci 6 metrow:

10/10 odbi¢- ocena celujaca (6)

8/10 odbicia- ocena bardzo dobra (5)

6/10 odbicia- ocena dobra (4)

4/10 odbicia- ocena dostateczna (3)

2/10 odbicie- ocena dopuszczajaca (2)

Lekkoatletyka

1. Skok w dal z miejsca ( brak odpowiedniej bazy )

2. Rzut pitka lekarska w tyt przez gtowe 3 kg

Dziewczeta

205

195

178

170

160

Chtopcy

225

205

190

175

168

Skok w dal z miejsca

OCENA

Celujacy

Bardzo dobry

Dobry

Dostateczny

Dopuszczajacy

3. Skok wzwyz sposobem naturalnym

Rzut pitka lekarska w tyt przez glowe 3 kg

Dziewczeta

7,50

6,00

5,70

4,80

4,50

Chtopcy

9,00

7,80

6,70

6,00

5,00

OCENA

Celujacy

Bardzo dobry

Dobry

Dostateczny

Dopuszczajacy



Skok wzwyz sposobem naturalnym

Dziewczeta Chiopcy OCENA
110 120 Celujacy
100 110 Bardzo dobry
95 100 Dobry
85 92 Dostateczny
75 80 Dopuszczajacy

Drugi sposéb oceniania w przypadku osiagania przez klase¢ bardzo niskich wynikow.

Poprawna technika skoku wzwyz sposobem naturalnym z pomiarem wysokosci wedlug
nastepujacego systemu :

osiggnieta wysoko$¢ minus 60 cm. - ocena dopuszczajaca
osiggni¢ta wysoko$¢ minus 55 cm. - ocena dostateczna
osiggnieta wysoko$¢ minus 50 cm. - ocena dobra
osiggni¢ta wysoko§¢ minus 45 cm. - ocena bardzo dobra
osiggnieta wysokos¢ minus 40 cm. - ocena celujaca

Nie podejmuje prob — ocena niedostateczna

4. Rzut piteczkq palantowg

Rzut piteczka palantowa

Dziewczeta Chlopcy OCENA
37 50 Celujacy
33 45 Bardzo dobry

28 40 Dobry



25 33 Dostateczny

23 30 Dopuszczajacy

Rzut pileczka palantowa na odleglo$¢. Drugi sposéb oceniania w przypadku bardzo stabych
wynikow klasowych. Ocena techniki rzutu i sity RR na podstawie osiggni¢tego wyniku
najlepszego wyniku w klasie. Dwa najlepsze rzuty ocena celujacy kolejne dwa ocena nizsza o
stopien. Najnizsza ocena dobry w przypadku podjecia proby i wykazania si¢ minimalng nauczang
technika. Ocena niedostateczna za odmowe przystgpienia do sprawdzianu.

Gimnastyka
1.Skok kuczny przez skrzyni¢
Bledy:
a.) Brak rozpoczecia 1 zakonczenia ¢wiczenia
b.) Zte odbicie od odskoczni
c.) Zte ustawienie rak na skrzyni
d.) Brak amortyzacji przy ladowaniu
e.) Zte przeniesienie ndg nad skrzynia
f.) Brak ptynno$ci w wykonaniu ¢wiczenia
Ocena:
6- wykonanie bez btedow
5-d
4-d,e, b
3-d,e, b, c
2-d,e,b,c,
1- Uczen nie przystapit do sprawdzianu
2. Przerzut bokiem z pozycji przodem
Bledy :
a.) Brak rozpoczecia 1 zakonczenia ¢wiczenia
b.) Zte ulozenie ragk na materacu
c.) Nieotrzymanie pozycji pionowej
d.) Brak ptynnosci w wykonywaniu ¢wiczenia
e.) Ugiete nogi w kolanach
Ocena
6- wykonanie bez btedow
5-d
4-d, a



3-d,a,b
2-d,a,b,c, e
1. 1- Uczen nie przystgpit do sprawdzianu.
2.
3. Przeskoki przez skakanke

Ocena celujaca — umiejetnos$¢ przeskokow w przdéd dwoma sposobami przez taczny czas 30
sekund 1 dwoma do tytu rowniez przez ten czas

Ocena bardzo dobry- umiejetnos$¢ przeskokow w przéd dwoma sposobami przez taczny
czas 20 sekund i dwoma do tytu rOwniez przez ten czas

Ocena dobry - umiejetnosé przeskokow w przod dwoma sposobami przez taczny czas 15
sekund 1 jednym do tytu réwniez przez ten czas

Ocena dostateczny - umiej¢tnos$¢ przeskokow w przdd jednym sposobem przez taczny
czas 20 sekund i jednym do tytu réwniez przez ten czas

Ocena dopuszczajacy — kilkakrotne przeskoki w przod 1 w tyt.

Ocena niedostateczny - uczen nie przystapit do sprawdzianu

Pitka reczna

1.Zebranie pilki z podloza, kozlowanie slalomem, podanie, chwyt, rzut po zwodzie
pojedynczym

Bledy:

a. nieprawidtowe zebranie pitki z podioza
b. niedoktadne podanie

c. zle ustawienie rgk i noég przy podaniu

d. brak amortyzacji przy chwycie

e. koztowanie przed sobg

f. koztowanie zbyt niskie zbyt wysokie

g. nieumiejetnos¢ wykonania zwodu pojedynczego
h. zle ustawienie rak i noég przy rzucie

1. brak plynnosci w wykonywaniu ¢wiczenia
ocena:

6-wykonanie bez btedow

5 - 2 bledy

4 - 3 dowolne btedy

3 - 5 dowolnych btedow

2- 7 dowolnych btedow

1 - uczen nie przystgpit do sprawdzianu



Edukacja Zdrowotna

Ocena celujacy - Przygotowanie i zaprezentowanie prezentacji multimedialnej oraz papierowe;j
wersji oraz odpowiedzZ na co najmniej 5/5 pytania dotyczace tre$ci przygotowanego materiatu
Ocena bardzo dobry - Przygotowanie i zaprezentowanie prezentacji multimedialnej oraz
papierowej wersji oraz odpowiedz na co najmniej 4/5 pytania dotyczace tresci przygotowanego
materiatu

Ocena dobry -Przygotowanie 1 zaprezentowanie prezentacji multimedialnej oraz papierowe;j
wersji oraz odpowiedZ na co najmniej 2/5 pytania dotyczace tresci przygotowanego materiatu
Ocena dostateczny -Przygotowanie i zaprezentowanie prezentacji multimedialnej oraz
papierowej wersji na zadany przez nauczyciela temat

Ocena dopuszczajacy -Przygotowanie prezentacji w formie papierowej na zadany przez
nauczyciela Temat

Ocena niedostateczny - nie przygotowanie zadanego tematu

Test motoryki Denisiuka
Ocena uzyskanych punktow w stosunku do wieku éwiczqcych.

Indeks Sprawnosci Fizycznej Zuchory

Szybkos¢ - Szybki bieg w miejscu przez 10 sek. z wysokim unoszeniem kolan i klasnigciem pod
uniesiong nogg. Liczymy liczbe klasnigc.

Skocznos¢ - Skok w dal z miejsca. Odleglo$¢ mierzy skaczacy wlasnymi stopami. (wynik
zaokragla si¢ do "catej stopy")

Sita ramion - Zwis na drazku (moze by¢ np. galaz). Wykonywanie ¢wiczen o narastajagcym stopniu
trudnosi (patrz tabela).

Gibkos¢ - Stanie w pozycji na baczno$¢. Wykonanie ciggtym powolnym ruchem sktonu tutowia w
przdd bez zginania nég w kolanach.

Sila mie$ni brzucha - Lezenie tytem, uniesienie NN tuz nad podtozem. Wykonywanie jak
najdluzej ¢wiczenia - "nozyce poprzeczne".
Wytrzymalos¢ - Bieg ciagly - dwa warianty przeprowadzenia proby: bieg w miejscu w tempie

okoto 120 krokéw na minute - mierzymy czas biegu, bieg na odlegto$¢ - mierzymy przebiegniety
dystans.

Wiek ucznia Minimalna Dostateczna Dobra g:;;g:o Wysoka Wybitna
6 lat 5 8 11 14 17 20
7 lat 6 9 12 15 18 22

8 lat 6 10 13 17 21 25



9-10 lat 6 11 15 19 23 27

11-12 lat 6 11 16 20 25 29
13-15 lat 6 12 17 22 27 31
16-18 lat 6 12 18 23 28 33
19-25 lat 6 12 18 24 30 35

Uczniowie uzyskuja oceng wedlug uzyskanych wynikow dzieci w przedziale
wiekowym 13-15 lat.

Dostosowanie wymagan odbywa sie 7 uwzglednieniem indywidualnych potrzeb i
moZliwosci uczniow.



Warunki otrzymania oceny wyzszej niz przewidywana rocznej oceny
klasyfikacyjnej z obowigzkowych i dodatkowych zaje¢¢ edukacyjnych

Dostosowanie wymagan edukacyjnych odbywa si¢ zgodnie z zaleceniami zawartymi w opinii
dotyczacej danego ucznia, z uwzglednieniem jego indywidualnych potrzeb 1 mozliwosci.

1. Uczen ma prawo ubiegac si¢ o uzyskanie oceny rocznej wyzszej niz przewidywana, zgodnie z
zasadami okreslonymi w statucie szkoty.

2. Uczen lub jego rodzice (opiekunowie prawni) zglaszaja nauczycielowi che¢ uzyskania oceny
wyzszej niz przewidywana w terminie okreslonym w statucie szkoty.

3. Warunkiem ubiegania si¢ o ocen¢ wyzsza niz przewidywana jest systematyczne uczestnictwo w
zajeciach wychowania fizycznego, aktywno$¢ na lekcjach, zaangazowanie w wykonywanie
¢wiczen oraz podejmowanie prob poprawy swoich umiejg¢tnosci.

4. Uczen moze poprawi¢ oceny z wybranych sprawdzianow praktycznych, ktore miaty wptyw na
ustalenie przewidywanej oceny rocznej. Zakres i termin poprawy ustala nauczyciel.

5. Sprawdziany poprawkowe obejmujg umiejetnosci i wiadomosci wynikajgce z wymagan
edukacyjnych dla danej klasy. W przypadku ograniczen zdrowotnych zadania sg dostosowywane do
mozliwos$ci ucznia.

6. Oceng wyzsza niz przewidywana moze uzyskac uczen, ktory spetni wymagania edukacyjne na
dang ocene, wykaze si¢ odpowiednim poziomem umiejetnosci oraz uzyska pozytywne wyniki z
ustalonych sprawdzianow.

7. Ostateczna ocena roczna jest ustalana na podstawie wymagan edukacyjnych, osiggni¢¢ ucznia,
jego postepow, aktywnosci i zaangazowania, z uwzglednieniem obowigzujacych zasad oceniania.

8. Ocena uzyskana w wyniku sprawdzianu lub poprawy nie jest ustalana automatycznie. Ostateczng
oceng¢ ustala nauczyciel zgodnie z obowigzujacymi przepisami i statutem szkoty.



Dostosowanie wymagan edukacyjnych

Dostosowanie wymagan edukacyjnych jest zgodne z zaleceniami zawartymi w opinii danego
ucznia. Wymagania, formy i sposoby sprawdzania osiggni¢¢ sg dostosowywane do indywidualnych
potrzeb i mozliwos$ci ucznia, z uwzglednieniem zalecen wskazanych w opinii.



