WYMAGANIA EDUKACYJNE ZWYCHOWANIA FIZYCZNEGO KLASA VII

Ocena

Wymagania edukacyjne

celujaca

1.wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w
okresie dojrzewania plciowego

2.wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;

3.wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wlasnego rozwoju
fizycznego.

4.dokonuje pomiaré6w wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje
wyniki;

5.ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizyczne;j;
6.omawia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego;

7.wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny
dziennej aktywnosci fizycznej;

8.wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie;

9.charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba,
nordic walking);

10.opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;
11.wyjasnia idee olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.

12.planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i
»kazdy z kazdym,;

13.uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy
14.planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

15.opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny
uklad tanica z wykorzystaniem elementdow nowoczesnych form aktywnosci

fizycznej;

16.wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w
terenie;

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

18.potrafi zachowac si¢ w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zajec
ruchowych;




19.omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w
sposob konstruktywny;

20.omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych w odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej;

21.opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje migdzy praca a
wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejac role

wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowe;.

22..wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidlowa postawe ciata;

Bardzo dobra

1.wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciala i sprawnosci fizycznej w
okresie dojrzewania plciowego wskazuje zastosowanie siatek centylowych w
ocenie wlasnego rozwoju fizycznego;

2.dokonuje pomiaréw wysokosci 1 masy ciata oraz samodzielnie interpretuje
wyniki;

3.ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizycznej;

4.omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;
5.wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny
dziennej aktywnosci fizyczne;j;

6.charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba,
nordic walking);

7.opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;
8.wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.

9.planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,.kazdy
z kazdym”

10.uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;
11.planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

12.opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny
uklad tanca z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci
fizycznej;

13.wybiera i pokonuje trasg biegu terenowego z elementami orientacji w
terenie;

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




15.potrafi zachowac si¢ w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zajgc
ruchowych;

16.omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w
sposob konstruktywnys;

17.omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych w odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej;

18.opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje migdzy praca a
wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejac
rozumiejac role wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowe;.

dobra

1wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w
okresie dojrzewania plciowego

2.wskaazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wlasnego rozwoju
fizycznego.

3.dokonuje pomiaréw wysokos$ci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje
wyniki;

4.dkonuje pomiaréw wysokos$ci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje
wyniki;

5.0Cenia i interpretuje poziom wlasnej sprawnosci fizycznej;
6.demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujagcych wybrane zdolnos$ci motoryczne;
7.demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidlowa postawe ciala.

8.0mawia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego;
wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie;

9.wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny
dziennej aktywnosci fizyczne;j;

10.charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba,
nordic walking);

11.opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;

12 wyjasnia idee¢ olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.
13.wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w
koszykowce, pilce recznej i pilce noznej: zwody, obrong ,,kazdy swego”, w

siatkowce: wystawienie, zbicie i odbior pitki; ustawia si¢ prawidtowo na boisku Y
ataku i obronie;




14.uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia;

15.planuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu pucharowego i ,.kazdy z
kazdym;

16.uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;
17.planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

18.opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad
tanca z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej;

19.wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;
20.wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym,;

21.wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki prze
przeszkody technikg naturalna;

22. przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci;

dostateczna

1dokonuje pomiaréw wysokos$ci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje
wyniki;

2.demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidtowa postawe ciata.
3.demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnosci motoryczne;
4.demonstuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w
koszykdwce, pilce rgcznej i pitce noznej: zwody, obrong ,,kazdy swego”, w
siatkowce: wystawienie, zbicie i odbior pitki; ustawia si¢ prawidtowo na boisku
ataku i obronie;

S.Uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia;

6.0pracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad
tanca z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej;

7.wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

8.wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez
przeszkody technikg naturalna;

9.przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci;




10.wymienia najczgstsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkow i urazow w
czasie zaje¢ ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;

11.wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektérych dyscyplin sportu;
12.stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;

13.wymienia czynniki, ktéore wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ wptyw; wymienia
przyczyny i skutki otylo$ci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania
sterydow w celu zwickszenia masy migsni; wyjasnia wymogi higieny wynikajace

ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie dojrzewania,

14.dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb;

dopuszczajaca

1.dokonuje pomiaréw wysokos$ci i masy ciala oraz samodzielnie interpretuje
wyniki;

2.demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnosci motoryczne;
3.demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidtowa postawe ciala.

4 wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykowce)
pitce recznej i pitce noznej: zwody, obrong ,.kazdy swego”, w siatkowce:
wystawienie, zbicie i odbior pitki; ustawia sie prawidtowo na boisku w ataku i
obronie;

5.uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia;

6.opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad
tanca z wykorzystaniem elementoéw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej;

7.wykonuje przekazanie paleczki w biegu sztafetowym,;

8.wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez
przeszkody technikg naturalna;

9.przeprowadza rozgrzewke w zalezno$ci od rodzaju aktywnosci,

10.wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkow i urazow w
czasie zaje¢ ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;

11.wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektdrych dyscyplin sportu;

12.stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;




13.wymienia czynniki, ktéore wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ wptyw;

14 .wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢
uzywania sterydow w celu zwigkszenia masy mie$ni;

15.wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie
okresie dojrzewania

16.dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wlasnych potrzeb;

17.demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o rozne;j
wielkosci i roznym cigzarze

Ocenianiu podlegaja :

1.Umiejetnosci i wiadomoséi 4 sprawdziany praktyczne, 1 rozgrzewka, postawa obejmujaca
przygotowanie do zaje¢ oraz zaangazowanie ucznia.

2. Poprawa ocen: uczen ma mozliwos¢ poprawy kazdej oceny. Poprawy dokonuje w ciggu dwoch
tygodni od terminu sprawdzianu praktycznego. w dzienniku lekcyjnym nauczyciel wpisuje oceng z
poprawy

3. Ocena roczna jest wystawiana na podstawie wszystkich ocen, jakie uczen uzyskat w podanych
obszarach.



