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

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

Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego dla klasy 11 Gimnazjum w roku szkolnym 2011/2012

Dzialy tematyczne |KI. WYMAGANIA EDUKACYJNE
podstawowy rozszerzony dopeiajacy
1 2 3 4 5
Uczen Uczen Uczen

Bezpieczna aktywnos$¢
fizyczna i higiena
osobista-

- dokona pomiaru tetna przed i po wysitku,

- potrafi wymieni¢ urazy do jakich dochodzi
podczas ¢wiczen

- dokona oceny postawy ciata
wspotéwiczacego z pomoca nauczyciela,

- asekuruje wspoléwiczacego w czasie ¢wiczen
gimnastycznych oraz pokonywania przeszkod
terenowych,

- koryguje okreslong wade postawy ciala przy
pomocy odpowiednich ¢wiczen przekazanych
przez nauczyciela,

- udzieli pomocy wspotéwiczacemu w
przypadku zranienia, omdlenia,

- koryguje uktad swojego ciata poprzez
mobilizacj¢ migéni umozliwiajacych
utrzymanie prawidtowej postawy ciala
-potrafi wykorzysta¢ nabyte umiejetnosci
na co dzien.

Edukacja zdrowotna .

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

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

-wymieni zachowania sprzyjajace i zagrazajace
zdrowiu

- wie jaki wptyw na zdrowie ma utrzymywania
dobrych relacji z rodzing i najblizszymi

- zna wpltyw naduzywania alkoholu i palenia
tytoniu na swdj organizm

- wlasciwie zaplanuje czas wolny

- Zna sposoby otrzymywania rdéznego
rodzaju wsparcia spotecznego

-wie w jaki sposob nalezy opiera¢ si¢ presji
oraz namowom do uzywania substancji
psychoaktywnych i innych zachowan
ryzykownych




Diagnoza sprawnosci
i aktywnosci fizycznej
oraz rozwoju
fizycznego

- potrafi przyjaé¢ prawidlowa postawe do
wykonania testu

- dokona pomiaru t¢tna przed i po wysitku,
- potrafi dokona¢ pomiaru wzrostu i
cigzaru oraz prawidlowo dokona¢ jego
odczytu

- jest zdyscyplinowany

- potrafi zorganizowac bezpieczne miejsce pracy
- wykona kilka ¢wiczen sitowych dostosowujac
ich intensywno$¢ do wlasnych mozliwos$ci

-wie 0 potrzebie wykonywania pozytywnej
rozgrzewki przed wykonywaniem testu

- wzmacnia mig$nie posturalne grzbietu,
brzucha i posladkéw przy uzyciu réoznych
przyborow

- $wiadomie podejmuje wysitek w celu
uzyskania zatozonych wynikéw

- wyciaga wnioski na przysztos¢ do
samodoskonalenia

Trening zdrowia

Uczen

Uczen

Uczen

Lekka atletyka

Gimnastyka

- potrafi wykona¢ start niski i przebiegnie
dystans 60 m/ 100m

-potrafi wykona¢ rzut pitka lekarska i
zmierzy¢ odleglosc

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

- potrafi przebiec calg trasg - 600m/1000 m
- potrafi zorganizowac tatwy bieg w terenie

- start niski i bieg na dystansie 60m/ 100m
(technika startu niskiego i biegu na dystansie —
ocena)

- rzut pitka lekarskg (technika rzutu-ocena).

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

- prawidlowa technika biegu — ocena

- potrafi zorganizowac przetajowy tor

przeszkdd, taczac elementy biegu , rzutu,
skoku

- start niski i biega na dystansie 60 m /
100m (technika startu niskiego i biegu na
dystansie, mijanie mety- ocena)

- pchniecie kulg ,( technika rzutu, odlegtosé
—0cena)

-przekazywanie i odbior pateczki
sztafetowej (technika przekazywania-
prawidtowo i w tempie —0cena swojej
umiejetnosci

- potrafi rozplanowac i dopasowac tempo i
wysitek do dystansu — ocena

- potrafi zorganizowaé przetajowy
marszobieg

- potrafi petic role sedziego

-uczestniczy w zabawach , zna zasady gier
i zabaw i przestrzega bezpieczenstwa
podczas zabaw i gier

- zna zasady wykonywania przerzutu
bokiem

-potrafi wykona¢ przewroty w przod i w tyt
- potrafi stana¢ na rekach przy drabinkach
przy pomocy nauczyciela

-potrafi pokona¢ skrzynig (5 czgsci )

- wykona prosty uktad gimnastyczny z
asekuracja

- potrafi wykonac zaproponowane piramidy
trojkowe

- potrafi wykona¢ przewrot w przod i w tyt z
r6znych pozycji

- przerzut bokiem do rozkroku z ramionami w
bok

- uczen potrafi przeskoczy¢ przez skrzynie ( 5
czescei)

- wykona uktad gimnastyczny i samodzielnie
zaplanuje 1 dokona doboru ¢wiczen do tego
uktadu

- zaproponuje i wykona w zespole piramidy
trojkowe

-potrafi wykona¢ ¢wiczenia wzmacniajace
migsnie konczyn

gornych i dolnych

- pokonuje przeszkody stosujgc przewroty
w roznych pozycjach

- potrafi stana¢ na rekach przy drabinkach
z zamachem jednondz bez asekuracji
-uczen potrafi przeskoczy¢ przez skrzynig
5 czg$ci —skok zawrotny i prawidtowa
postawa po wyladowaniu

- $wiadomie ksztattuje swoja sylwetke




Sporty calego zycia i
wypoczynek

Uczen

Uczen

Uczen

Pitka siatkowa

- przyjmuje odpowiednio postawe
siatkarska wysoka lub niska

-poprawnie wykonuje polecone ¢wiczenia
- potrafi wystawi¢ pitke partnerowi
wybranym przez siebie sposobem

- wykona zagrywke tenisowa z 3 m w
wyznaczone miejsce

- potrafi przyja¢ pitki z zagrywki

- wystawi pitke w przod na lewy i prawy atak
-laczy poznane elementy , przyjmuje
prawidlowa postawe

- obroni pitke z zagrywki skierowang na niego
- odbicia sposobem dolnym w wyznaczonym
miejscu

- stosuje elementy techniczne w grze

- rozgrywa pitki na trzy odbicia

- wykona zagrywke tenisowg za linii koncowej
po przekatnej

- kieruje precyzyjnie pitke z zagrywki
przeciwnika do wystawiajacego

- zna bhp w czasie ¢wiczen
-wykorzystuje skutecznie umiejetnosei
techniczne w grze

- wykona rozegranie pitki na trzy odbicia,
- dochodzenie do niedoktadnych podan
-umie oceni¢ 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 koztowac¢ pitke prawa reka i lewa
reka

- Zna podstawowe przepisy gry

- potrafi rozegra¢ atak szybki

- wykona biegi ze zmiang tempa, kierunku,
obroty

-wykona rzuty do bramki w wyskoku z r6znych
pozycji

-zna techniki podan jednoracz i chwytow pitki

-porusza si¢ prawidlowo w ataku

- zna przepisy dotyczace gry bramkarza

- przestrzega zasad bezpieczenstwa w czasie

ary

- zna r6zne formy obrony

- potrafi wykona¢ atak szybki zakonczony
celnym rzutem

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

- wykona podania poétgorne ,gérne ,
sytuacyjne

- posiada zmyst orientacji w przestrzeni

- potrafi wykona¢ zwdd pitkg — zamierzony
rzut i zamierzone podanie

-potrafi wykonaé rzuty dwoma technikami

-samokontrola i samoocena swoich

zachowan

- potrafi sedziowac rozrywki klasowe




Pitka nozna

- wykona strzaty do bramki z réznych
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 1zacej,
toczacej, pitki po kozle

- wykona prowadzenie pitki w dwodjkach ze
zmiang miejsca- z jednym obrorficg

-wyrabia odpowiedzialno$¢ za doskonalenie

wiasnych umiejgtnosci technicznych

-potrafi przestrzega¢ zasady gry

-potrafi zastosowa¢ umiejetnosci
techniczne w grze

- wykona uderzenia wewnetrzng czeScia
stopy w ruchu

- potrafi prowadzi¢ pitke w dwojkach ze
Zmiang miejsca z dwoma obroncami

- czuje odpowiedzialno$é za swoje i
partneréw umiejetnosci techniczne

- dokona samooceny

Pitka koszykowa

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

- stosuje w grze poznane podania

- wykona koztowanie pitki ze zmiang tempa,

kierunku i r¢ki koztujacej
-wykona rzut jednoracz z miejsca do kosza
- potrafi wykona¢ dwutakt po koztowaniu

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

-uczestniczy w ¢wiczeniach udoskonalajacych
umiejetnos¢ koztowania

- doskonali koordynacje wzrokowa- ruchowa

- potrafi wykona¢ rzut osobisty prawidlowa
technika

-potrafi wykona¢ zbidrke i wyprowadzi¢ szybki
atak

- zna przepisy dotyczace obrony i ataku

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

-potrafi koztowac ze zmiang tempa na
sygnat wzrokowy,- ocena

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

- potrafi wykona¢ celny rzut osobisty
prawidlowa technika

-pomaga w organizacji rozgrywek

-stosuje zasady bezpieczenstwa w czasie

gry

Muzyka , rytm taniec

Uczen

Uczen

Uczen

- potrafi porusza¢ w rytm swoim ciatem

- potrafi zademonstrowac¢ kroki taneczne do
wybranej muzyki

- wykonuje proste uktady taneczne w
grupach

- potrafi wykona¢ wybrane kroki i figury tanca
wspotczesnego

- dobiera odpowiednie tempo muzyki do
wykonywanych czynnosci

- wykona uktad taneczny indywidualnie

- potrafi tworzy¢ wihasne krotkie uktady ruchowe

- potrafi wykona¢ krok zmienny w przod i
w tyl, obroty i éwier¢ obroty

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

— dba o estetyke ruchu




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

- przygotuje rozgrzewke i przeprowadzi ja
w Klasie

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

-petni rolg sedziego w zabawach, zawodach
organizowanych przez nauczyciela

Nauczyciel wychowania fizycznego

Natasza Rembielak




