Tabelanr 1

POZIOM KONIECZNY - ocena dopuszczajgca
Uczen wykona 75% zadan z poziomu podstawowego

OCENA CELUJACA
Uczen speinia wymagania na poszczegdlne poziomy , jest kreatywny bierze udzial w aktywny zawodach sportowych na szczeblu gminy,
powiatu, rejonu, wojewodztwa, bierze aktywny udzial w zajeciach pozalekcyjnych.

Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego dla klasy I Gimnazjum w roku szkolnym 2011/2012

Dzialy tematyczne |KI. WYMAGANIA EDUKACYJNE
podstawowy rozszerzony dopelniajacy
1 2 3 4 5
Uczen Uczen Uczen
Bezpieczna I |- bezpiecznie zachowa si¢ podczas -zna zasady przygotowania organizmu do - samodzielnie zastosuje roézne przybory i
aktywno$¢ fizyczna i pchnigcia lub upadku wysitku przyrzady typowe i nietypowe dla

higiena osobista-

- potrafi wymieni¢ urazy do jakich dochodzi
podczas ¢wiczen

-aktywnie ksztaltuje swoja sprawnosé¢
fizyczna w grach i ¢wiczeniach
prowadzonych przez nauczyciela i
wspotéwiczacego

- Koryguje uktad swojego ciala poprzez
mobilizacj¢ mig$ni umozliwiajacych
utrzymanie prawidtowej postawy ciala

- wskazuje zagrozenia z uprawiania sportow
sitowych

dokonania wlasnej sprawnos$ci
-umie dobra¢ odpowiedni zestaw ¢wiczen
-potrafi wykorzysta¢ nabyte umiejetnosci
na co dzien.

Edukacja zdrowotna

- wyjasni czym jest zdrowie wymienia
czynniki, ktore wplywaja pozytywnie i
negatywnie na zdrowie i samopoczucie

- omowi korzysci dla zdrowia z
podejmowania réznych form aktywnosci
w kolejnych okresach zycia czlowieka

-wymieni zachowania sprzyjajace i
zagrazajace zdrowiu

- omo6wi sposoby redukowania nadmiernego
stresu

-wskazuje korzysci z aktywnosci fizycznej w
terenie

- wlasciwie zaplanuje czas wolny

- omoéwi konstruktywne radzenie sobie ze
stresem

-opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac
proporcje miedzy praca a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym




Diagnoza
sprawnoSci i
aktywnoSci fizycznej
oraz rozwoju
fizycznego

- potrafi przyja¢ prawidlowg postawe do
wykonania testu

-potrafi ulozy¢ choragiewki do
przeprowadzenia testu

- potrafi dokona¢ pomiaru wzrostu i
cigzaru oraz prawidlowo dokona¢ jego
odczytu

- zna zagrozenia wynikajace z bledow
podczas wykonywania ¢wiczen
ksztaltujacych sit¢ mm brzucha

- wykona kilka ¢wiczen ksztattujacych
prawidlowa postawe ciata

-wie 0 potrzebie wykonywania pozytywnej
rozgrzewki przed wykonywaniem testu

- wzmacnia migsnie posturalne grzbietu,
brzucha i posladkow przy uzyciu réoznych
przyborow

- oceni wydolno$¢ swojego organizmu

-wymieni przyczyny i skutki otylosci

- zna zasady bhp

Trening zdrowia

Uczen

Uczen

Uczen

Lekka atletyka

-potrafi zaznaczy¢ lini¢ startu i mety
wykona start niski i przebiegnie dystans
60 m

-potrafi pchna¢ kulg i zmierzy¢ odlegtosé

- bieg z pateczka sztafetowa, przekazywanie
pateczki w truchcie i biegu.

- potrafi przebiec calg tras¢ - 600m/2000 m

- start niski i bieg na dystansie 60 m (technika
startu niskiego i biegu na dystansie —ocena)

- pchnigcie kula (technika pchniecia-ocena).

- przekazywanie paleczki sztafetowej (technika
przekazywania-ocena swojej umiejetnosei ),

- prawidlowa technika biegu — ocena

- start niski i biega na dystansie 60 m
(technika startu niskiego i biegu na
dystansie, mijanie mety- ocena)

- pchniecie kulg ,( technika przeskoku,
pchnigcia — ocena)

-przekazywanie i odbior paleczki sztafetowe;j
(technika przekazywania-prawidtowo i w
tempie —ocena swojej umiejetnosci

- potrafi rozplanowac i dopasowaé tempo i
wysitek do dystansu - ocena

- potrafi zorganizowac tatwy tor przeszkod

-uczestniczy w zabawach , zna zasady gier i

- potrafi zorganizowac tor przeszkod, taczac
elementy biegu , rzutu , skoku

- potrafi zorganizowac tor przeszkod, taczac
elementy biegu , rzutu , skoku
- potrafi petic role sgdziego




Gimnastyka

Sporty calego zycia i
wypoczynek

Uczen

Uczen

Uczen

Pitka siatkowa

- przyjmuje odpowiednio postawe siatkarska
wysoka lub niska

-poprawnie wykonuje polecone ¢wiczenia

- potrafi wykonac¢ odbicia pitki sposobem
gornym i dolnym w parach,

- wykona zagrywke tenisowa z 3 m

- potrafi przyja¢ pitki z zagrywki

- ksztattuje koordynacj¢ wzrokowo — ruchowa

-taczy poznane elementy , przyjmuje
prawidtowa postawe

-odbije pitke w roznych ustawieniach

- odbicia sposobem dolnym w ustawieniu 1x3,

- przyjmuje dotem zagrywki tenisowe-

- rozgrywa pitki na trzy odbicia

- wykona zagrywke tenisowg za linii koncowe;j

- wykona odbicie pitki sposobem dolnym z
boku ( 16 prawidtowych odbi¢ pitki w
ustawieniu 3x3),

- zna bhp w czasie ¢wiczen

- wykona przyjecie pitki, nagranie

-wykorzystuje skutecznie umiejetnosei
techniczne w grze

- wykona rozegranie pitki na trzy odbicia,
dochodzenie do niedoktadnych podan

-umie ocenié¢ swoja umiejetnosé

Pitka reczna

-potrafi porusza¢ si¢ w zmiennym tempie
bez pitki i z pitkag w réznych kierunkach po
boisku

- wykona rzut do bramki w wyskoku

-zna techniki podan jednoracz i chwytow
pitki

-potrafi koztowacé pitke prawa rgka

- wykona biegi ze zmiang tempa kierunku
obroty

-wykona rzuty do bramki w wyskoku z
réznych pozycji

-zna techniki podan jednoracz i chwytow pitki

-porusza si¢ prawidtowo w obronie

- potrafi koztowac prawa i lewg reka

- przestrzega z zasad bezpieczenstwa w czasie
ary

-potrafi stosowaé w grze obrone ,,kazdy
swego”

- wykona poruszanie si¢ w zmiennym tempie
bez pitki i z pitka w r6znych kierunkach po
boisku ,krok dostawny, doskok

- wykona rzut w wyskoku do bramki ze
skrzydta po podaniu przez prowadzacego

- wykona podania p6tgore ,gorne ,
sytuacyjne

- posiada zmyst orientacji w przestrzeni

- potrafi koztowa pitke ze zmiang reki
koztujacej z omijaniem przeszkod

-potrafi wykona¢ rzuty dwoma technikami

-samokontrola i samoocena swoich

zachowan

Pitka nozna

- wykona strzaty do bramki z r6znych
pozycji i miejsc

-potrafi prowadzi¢ pitke w dwdjkach ze
zmiang kierunku, tempa i omijaniem
przeciwnika

- zna zasady kibicowania

- aktywnos¢ w grze

- wykona strzaty do bramki noga pitki 1zace;j,
toczacej

-wykona prowadzenie pitki slalomem z
omijaniem przeszkod ( 4 pachotki)
zakonczone strzatem na bramke

-zna przepisy dotyczace pola bramkowego

- potrafi prowadzi¢ pitke w dwojkach ze
zmiang miejsca

- prowadzenie pitki slalomem z omijaniem
przeszkdd ( 6 pachotkéw) zakonczone
strzalem na bramke

- dokona samooceny

- wykona prowadzenie pitki w dwojkach ze
zmiang miejsca- Z jednym obronca




Pitka koszykowa

-potrafi wykona¢ podania i chwyty pitki w
biegu w parach oburacz z przed klatki
piersiowej

- stosuje w grze poznane podania

- wykona koztowanie pitki ze zmiang tempa,
kierunku i r¢ki kozlujacej

-wykona rzut jednoracz z miejsca do kosza

- potrafi wykona¢ dwutakt po koztowaniu

- wykona podania i chwyty pitki w biegu z
przed klatki piersiowej- ocena

-uczestniczy w ¢wiczeniach udoskonalajacych
umiejetnos¢ kozlowania

- doskonali koordynacj¢ wzrokowa- ruchowa

- potrafi wykona¢ dwutakt po podaniu pitki
przez partnera

-potrafi wykonac¢ zbiorke i wyprowadzic¢
szybki atak

- zna przepisy dotyczace obrony i ataku

- wykona prowadzenie pitki w dwdjkach w
pasach dziatania ,w biegu - ocena

-potrafi koztowa¢ ze zmiang tempa na
sygnal wzrokowy,- ocena

-z pozycji wysokiej — po chwycie pitki od
partnera rzuty do kosza- ocena

-potrafi wykona¢ zbiorke z tablicy

-pomaga w organizacji rozgrywek

-stosuje zasady bezpieczenstwa w czasie
gry

Muzyka , rytm taniec

Uczen

Uczen

Uczen

- potrafi porusza¢ w rytm swoim ciatem

- potrafi zademonstrowa¢ kroki taneczne do
wybranej muzyki

- wykonuje proste uktady taneczne w grupach

- potrafi wykona¢ ruchy w rytm muzyki

- dobiera odpowiednie tempo muzyki do
wykonywanych czynno$ci

- wykona uktad taneczny wykonany
indywidualnie

- potrafi wykonac¢ kroki i figury krakowiaka

- potrafi wykorzysta¢ nietypowe przybory
do ¢wiczen w roznych sytuacjach

- potrafi wykona¢ ruchy w rytm muzyki i
wyrazi¢ emocje w ruchach

- potrafi zademonstrowa¢ kroki i figury
krakowiaka w parach — dba o estetyke
ruchu

Pelnienie roli
organizatora, widza,
sedziego w
wybranych
dyscyplinach
sportowych i
rekreacyjnych.

- przygotuje ze wspotéwiczacym kilka zabaw
i przeprowadzi je w Klasie po lekcjach

- pomaga sedziowa¢ zabawy ( zwody)
nauczycielowi ( organizatorowi zawodow)

-petni rolg sedziego w zabawach, zawodach
organizowanych przez nauczyciela

Nauczyciel wychowania fizycznego
Natasza Rembielak




