WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W
LICEUM W SEDZISZOWIE
Klasa I1

Przedmiotowy system oceniania z wychowania fizycznego jest zgodny z:

e Zasadami Wewnatrzszkolnego Oceniania

e Programem Nauczania Wychowania Fizycznego realizowanym w Liceum

Ogolnoksztatcacym w Sedziszowie

e Statutem Liceum Ogodlnoksztatcagcego w Sedziszowie

I. Rozwdj fizyczny i sprawnos$¢ fizyczna.
Uczen:

- umie zastosowa¢ wybrany przez siebie test w celu sprawdzenia i oceny wilasnej

sprawnosci fizyczne;j.

- potrafi opracowac i realizowa¢ odpowiedni dla swoich potrzeb program

aktywnosci fizycznej.

- potrafi kontrolowac¢ i ocenia¢ stan wydolnos$ci organizmu oraz umiejetnosci

ruchowych, rozréznia¢ wady postawy i zapobiegac im.
- potrafi przewidzie¢ rdzne sytuacje niebezpieczne
1 podja¢ odpowiedzialne decyzje zapewniajace bezpieczenstwo sobie i innym.

- umie zastosowac elementy samoasekuracji i asekuracji, dostosowac si¢ do

regulaminow, zadba¢ o wlasne zdrowie.
-potrafi oceni¢ krytycznie swojg sprawnos$¢ fizyczng.
-wykazuje mocne i stabe strony swojej sprawnosci fizyczne;.

-wykazuje swiadomos$¢ potrzeby rozwoju wiasnej aktywnosci fizycznej 1 swojego organizmu.



-dokonuje samooceny sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych potrzeb i norm

zdrowotnych dla kategorii wiekowej;
-dobiera sposoby ksztattowania sprawnosci fizycznej w zaleznosci od zainteresowan
i charakteru pracy zawodowej;

-ocenia reakcje wlasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej intensywnosci;

-wylicza oraz interpretuje wskaznik masy ciata (BMI) na tle indywidualnych potrzeb i norm

zdrowotnych dla kategorii wiekowej. Rozumie zwigzek pomiedzy aktywnoscig fizyczng

1 zywieniem a zdrowiem i dobrym samopoczuciem

- przejawia troske o rozwoj fizyczny.

- wie, gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji o zdrowiu i sporcie, dokonuje

krytycznej analizy informacji medialnych na ten temat.



II. Aktywnos$¢ fizyczna.
Uczen:
- potrafi wskaza¢ korzysci ptynace z aktywnosci fizyczne;.

- potrafi samodzielnie przygotowac i przeprowadzi¢ rozgrzewke

dostosowang do planowanych zajec.

- umie opracowac i zademonstrowac zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane

zdolno$ci motoryczne, okre§lone partie mig$ni, korygujace postawe.
- potrafi zaplanowac¢ 1 wykona¢ uktad gimnastyczny, wybrac¢ i pokonac tras¢ crossu.
- potrafi wykorzysta¢ warunki naturalne do uprawiania sportu.

- umie wykona¢ proste ¢wiczenia relaksacyjne Potrafi samodzielnie przygotowac

zadania sprawnosciowe dostosowane do wlasnej wydolnosci.

- potrafi opracowac i zademonstrowac zestaw ¢wiczen ogolnorozwojowych raz ¢wiczen

na sitowni.
- umie stosowa¢ wlasny program wzmacniajacy poszczegolne sprawnosci.

- diagnozuje, planuje i organizuje wtasng, tygodniowa aktywnos$¢ fizyczng (trening
zdrowotny), z uwzglednieniem sportow catego zycia przy wykorzystaniu nowoczesnych
technologii (urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe) i rekomendacji zdrowotnych (np.
WHO lub UE); przeprowadza rozgrzewke ukierunkowang na wybrang forme aktywnosci
fizycznej stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidualnych 1

zespotowych formach aktywnosci .



- planuje 1 wspodtorganizuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu
pucharowego 1 ,,kazdy z kazdym”;
- wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne dostosowane do indywidualnych potrzeb;

- opracowuje 1 wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tanca

towarzyskiego lub nowoczesnego;

- wykorzystuje §rodowisko do planowania aktywnosci fizycznej (np. programowanie

Sciezki zdrowia, biegi terenowe), z uwzglednieniem zastosowania nowoczesnych technologii;
- wykonuje podstawowe elementy samoobrony.
- ocenia reakcje wlasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej intensywnosci.

- dba o rozwdj wlasnej sprawnosci fizycznej i ruchowej w terenie, rozumie potrzebg

hartowania organizmu.
- jest wytrwaty w dazeniu do celu.

- porazke traktuje jako mobilizacj¢ do zwigkszenia wysitku.
- wykazuje statg dbato$¢ o sprawno$¢ kondycyjna i koordynacyjna.
III.  Bezpieczenstwo w aktywnosci
fizycznej Uczen:
- prowadzi higieniczny i zdrowy tryb zycia.
- unika sytuacji zagrazajacych zdrowiu 1 zyciu.

- przejawia che¢¢ do rozwijania wlasnej tezyzny fizycznej, ksztalttowania wtasnej

sylwetki 1 sprawnosci, przez ¢wiczenia gimnastyczne.
- W zyciu codziennym stosuje prawa ergonometrii.
- dostrzega grozace niebezpieczenstwo, zapewnia bezpieczenstwo sobie 1 innym.

- stosuje samokontrole i samoocen¢ w czasie ¢wiczen.



-w bezpieczny sposéb organizuje dla siebie 1 innych wszelkie zajecia ruchowe.

- aktywnie uczestniczy w zajeciach gimnastycznych, rzetelnie wykonuje wszystkie ¢wiczenia.

- stosuje w czasie ¢wiczen samoochrong 1 asekuracje.

-potrafi si¢ bezpiecznie zachowac w czasie zaje¢ szkolnych 1 w czasie wypoczynku w roznych

srodowiskach,

- potrafi wykona¢ elementy gimnastyki podstawowej, umie samodzielnie

zaplanowac i zademonstrowac ¢wiczenia bezpiecznie i1 z asekuracja.

- potrafi wykona¢ ¢wiczenia ksztattujace i kompensacyjne w celu przeciwdziatania

negatywnym dla zdrowia skutkom pracy, w tym pracy w pozycji siedzacej i przy komputerze.

- potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy i wlasciwie si¢ zachowa¢ w sytuacjach

zagrazajacych zyciu i zdrowiu.

- potrafi samodzielnie utozy¢ dostosowane do wiasnych mozliwo$ci zestawy

¢wiczen gimnastyki porannej i relaksujace;.

- wskazuje 1 wyjasnia zalety 1 niebezpieczenstwa wynikajace z uprawiania turystyki
rowerowej, zna przepisy ruchu drogowego i zasady zachowania si¢ na drodze; stosuje zasady
samoasekuracji i asekuracji w réznych sytuacjach zyciowych; potrafi zachowac¢ si¢ w sytuacji
wypadkéw (w tym komunikacyjnych) i urazéw w czasie zaj¢¢ ruchowych — udzieli¢ pierwszej

pomocy przedmedycznej (wykorzystanie wiedzy z przedmiotu edukacja dla bezpieczenstwa);

- opracowuje regulamin uczestnictwa w zawodach sportowych lub korzystania z

wybranego obiektu sportowego;

- organizuje bezpieczng impreze rekreacyjno-sportowa (np. festyn, turnie;j).

Iv. Edukacja
zdrowotna Uczen:

- potrafi prowadzi¢ zdrowy styl zycia, dba o zdrowie swoje i swoich bliskich.



- wyjasnia, na czym polegaja samobadanie samokontrola zdrowia.

- przestrzega zasad higieny pracy umystowe;.

- przestrzega zasad higieny osobiste;.

- dokonuje wyborow korzystnych dla zdrowia.

- wyjasnia, co to znaczy by¢ aktywnym pacjentem.

- dba o zdrowie swoje 1 innych.

- wyjasnia, co oznacza odpowiedzialno$¢ za zdrowie wtasne 1 innych.
- wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartoscig dla cztowieka i zasobem dla spoteczenstwa
- wlasciwie zachowuje si¢ w sytuacjach stresowych.

- W pozytywny sposéb radzi sobie z negatywnymi emocjami.

- potrafi rozpozna¢ sytuacje i czynniki zagrazajace zdrowiu.

- potrafi wlasciwie zaplanowac czas pracy 1 wypoczynku.

- potrafi si¢ oprze¢ presji namowom do uzywania substancji psychoaktywnych i

innych zachowan szkodliwych dla zdrowia.
- planuje rozw0j swoich pozytywnych cech i1 pracuje na poprawg stabych stron charakteru.

- wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla zwigkszenia wiary w siebie, poczucia

wlasnej warto$ci 1 umiejetnosci podejmowania decyzji.
- potrafi droga negocjacji przekona¢ innych do wlasnej koncepcji postepowania.

- potrafi wykorzysta¢ swojg wiedze¢ 1 umiejetnosci do ksztattowania

zachowan prozdrowotnych wtasnych 1 réwiesnikow.
- potrafi si¢ wlasciwie zachowa¢ w kontaktach z osobami niepelnosprawnymi i chorymi.

- opracowuje indywidualny, jednodniowy plan zywienia, z uwzglednieniem bilansu

energetycznego i zgodny z planem treningu zdrowotnego; opracowuje projekt dotyczacy



wybranych zagadnien zdrowia oraz wskazuje na sposoby pozyskania
sojusznikéw 1 wspotuczestnikow projektow w szkole, domu lub w spotecznosci
lokalnej;

- dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéb
konstruktywny; opracowuje i wykonuje zestaw ¢wiczen ksztattujacych i kompensacyjnych
w zakresie treningu funkcjonalnego, ze szczegdélnym uwzglednieniem profilaktyki bolow

kregostupa oraz rodzaju pracy zawodowe;.

V. Kompetencje spoleczne dotycza rozwijania w toku uczenia si¢ zdolnosci
ksztaltowania wlasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego
uczestniczenia w zyciu spolecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wlasnego
postepowania.

W trakcie realizacji tresci nauczania zawartych w powyzszych blokach tematycznych
uczen:

- wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla zwigkszenia wiary w siebie,
poczucia wlasnej wartosci 1 umiej¢tnosci podejmowania decyzji;

- wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie
pozytywnych i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytyka;

- pelni role organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w zawodach sportowych 1
imprezach rekreacyjnych; podejmuje inicjatywy indywidualne i zespotowe;

- wymienia i interpretuje przyktady konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania si¢
kibicow sportowych;

- wskazuje zwigzki miedzy warto$ciami etyki olimpijskiej a zyciem pozasportowym;

- omawia etyczne konsekwencje stosowania srodkow dopingujacych.



Ocena $rodroczna i roczna z wychowania fizycznego jest wypadkowa takich sktadnikow jak:

1.

Stopien opanowania wymagan programowych:
Podstawowych i ponadpodstawowych
e Wiasciwe wykorzystanie zdolno$ci koordynacyjno — kondycyjnych
e Poziom umiejetnosci ruchowych
e Poziom wiedzy
e Postep w usprawnianiu
Aktywnos$¢
e Zaangazowanie w wykonywanie ¢wiczen i zadan zblizone do maksymalnych
swoich mozliwosci
Inwencje tworcza
Aktywny udzial w zaje¢ciach 1 wspotuczestnictwo w ich organizacji
Reprezentowanie szkoty w zawodach
Udziat w zajeciach pozalekcyjnych
Uprawianie sportu wyczynowo( uzyskanie znaczacych osiggnigc)
Udziat w zajeciach tanecznych odbywajacych si¢ w naszej szkole

Postawa ucznia

e Dyscyplina podczas zajgé
Przestrzeganie zasad bezpieczenstwa podczas lekcji
Przestrzeganie regulaminu korzystania z obiektéw sportowych
Postawa ,,fair play” podczas lekcji
Higiena ciata i stroju
Wspotpraca z grupa

Uczniowie, ktérzy ze wzgledu na stan zdrowia nie moga w petni bra¢ udzialu w zajeciach
wychowania fizycznego, zobowiazani sa do przedstawienia mozliwie zaraz po rozpoczeciu
roku szkolnego odpowiedniego zaswiadczenia lekarskiego nauczycielowi prowadzacemu

zajecia

UWAGI DO KRYTERIOW OCENY UCZNIOW

1.

ed

O jakosci wystawionej oceny powinien decydowaé poziom jaki reprezentuje uczen w
zakresie poszczegolnych kryteridw. Nalezy zwroci¢ uwage na wysitek jaki uczen wklada
W czynione postepy oraz aktywng jego postawg.

Uczen ma prawo zglosic¢, ze jest nieprzygotowany do zajec ( brak stroju sportowego) 3
razy w danym semestrze. Kazdy kolejny brak stroju skutkuje oceng niedostateczna.
Uczniowie zglaszaja swoje nieprzygotowanie do zaje¢ przed lekcja.

Dziewczgta w czasie niedyspozycji zwalniane sg z wykonywania intensywnego wysitku
fizycznego, natomiast obowigzuje je aktywne uczestnictwo w zajgciach.

Uczniowie zwolnieni z ¢wiczen na podstawie zaswiadczenia ( lekarskie, od rodzicow) nie
sa zwalniani z obowigzku obecnosci na lekcji 1 udziatu w niej z wyjatkiem sytuacji gdzie
rodzice napiszg pisemng prosb¢ o zwalnianie ucznia do domu, biorgc petng
odpowiedzialnos¢ za powrot dziecka do domu.

Uczen, ktory jest nieobecny na sprawdzianie, ma obowigzek jest w ciggu tygodnia po
przyjsciu do szkoty zgtosi¢ si¢ do nauczyciela w celu wyznaczenia nowego terminu



sprawdzenia wiadomosci 1 umiejetnosci. W przypadku nie przystapienia do zaliczenia
uczen otrzymuje ocen¢ niedostateczng.

7. Nalezy zacheca¢ uczniow do oceny swoich zadan ( do samokontroli i kontroli wzajemne;j)

8. Nagradza¢ oceng bardzo dobrg lub dobra nie tylko za wysitek w wykonaniu zadan
kontrolno oceniajacych, ale takze za postepy w jednostce lekcyjnej lub za wykazanie si¢
inwencja tworcza.

9. Nalezy dazy¢, aby czynnosci kontroli i oceny przejmowat stopniowo uczen.

10. Uczniom trzeba stawia¢ konkretne wymagania, a w ocenianiu uwzglednia¢ obiektywne
mozliwosci fizyczne ucznia ( rozwoj fizyczny i stan zdrowia).

WYMAGANIA SZCZEGOLOWE NA POSZCZEGOLNE OCENY

ZAJECIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO - LICEUM

Poziom umiejetnosci ruchowych sprawnosci fizycznej podlega ocenie w skali sze§ciostopniowe]
(1-6).

Celujaca (6) Uczen spetnia wszystkie wymagania na ocen¢ bardzo dobra. Wyniki znacznie
przewyzszaja normy cech motorycznych na ocen¢ bardzo dobrg. Osigga duzy postep w
usprawnianiu si¢ ( np. poprawa we wszystkich probach). Poziom opanowania umiej¢tnosci
technicznych znacznie przewyzsza wymagania. Potrafi zastosowa¢ umiejetnosci w praktycznym
dziataniu. Potrafi praktycznie wykorzysta¢ wiedz¢ w konkurencjach, zawodach, tworzeniu
nowych rozwigzan. Jest bardzo zaangazowany na lekcjach. Rozwija swoje uzdolnienia. Aktywnie
uczestniczy w zyciu sportowym szkoty, badz tez w innych formach aktywno$ci zwigzanych z
wychowaniem fizycznym. Systematycznie reprezentuje szkotge w rozgrywkach sportowych.
Osiaga znaczace sukcesy. Aktywnie 1 systematycznie uczestniczy w wybranych zajeciach z w-f
poza systemem klasowo — lekcyjnym. Systematycznie trenuje w klubie
sportowym/stowarzyszeniu.

Bardzo dobra (5) Uczen jest bardzo sprawny fizycznie; osigga wyniki wg norm przewidzianych
dla danej dyscypliny sportu (tabele wynikow) na ocene bardzo dobra. Cwiczenia wykonuje z
wlasciwg technika, zna przepisy dyscyplin sportowych zawartych w programie. Systematycznie
doskonali swoja sprawno$¢ motoryczng i wykazuje duze postgpy w osobistym usprawnianiu.
Doskonale opanowat wigkszo$¢ umiejetnosci zawartych w podstawie programowej. Bardzo
dobrze sobie radzi w wigkszosci dyscyplin, posiada wystarczajacy zaséb wiedzy. Umie
zastosowac wiedz¢ w samodzielnym rozwigzywaniu zadan. Podejmuje duzy wysitek.
Reprezentuje szkote w rozgrywkach sportowych, systematycznie bierze udziat w wybranych
zajeciach z w-f poza systemem klasowo — lekcyjnym. Jego postawa spoleczna, zaangazowanie i
stosunek do zaje¢ nie budzi najmniejszych zastrzezen.

Dobra (4) Uczen dysponuje dobra sprawnoscia motoryczna. Cwiczenia wykonuje prawidtowo,
lecz nie do$¢ doktadnie, z matymi bledami technicznymi. Wykazuje tendencje do poprawy
wynikow. Nie potrzebuje wigkszych bodzcow do pracy nad osobistym usprawnianiem, wykazuje



stale 1 do$¢ dobre postepy w tym zakresie. Opanowat wiekszo$¢ umiejetnosci, lecz w réznym
stopniu. Radzi sobie w rdznych dyscyplinach sportowych. Zna wigkszo$¢ zagadnien 1 pojec.
Sprawnie postuguje si¢ wiedzg. Jego postawa spoteczna i stosunek do kultury fizycznej nie budzi
wigkszych zastrzezen. Podejmuje wysitek, stara si¢ - jednak niesystematycznie.

Dostateczna (3) Uczen dysponuje przecietng sprawnoscig motoryczna. Osigga wyniki wg norm
przewidzianych dla danej dyscypliny sportu (tabele wynikdw) na ocen¢ dostateczng. Posiada
tylko podstawowe umiejetnosci. Cwiczenia wykonuje niepewnie z wiekszymi btedami
technicznymi. Wykazuje mate postepy w usprawnianiu. Nie bardzo radzi sobie w kilku
dyscyplinach, ale podejmuje proby. Zna podstawowe pojecia i zagadnienia. Wykazuje bierng
postawe na zaj¢ciach lekcyjnych Sporadycznie wykorzystuje wiedze do rozwigzywania
probleméw. Przejawia pewne braki w zakresie postawy spotecznej i jest mato aktywny.

Dopuszczajgca (2) Uczen posiada stabg sprawno$¢ fizyczna. Osigga wyniki znacznie ponizej
oceny dostatecznej. Opanowat minimalng ilo$¢ wiadomosci. Nie radzi sobie w wigkszos$ci
dyscyplin. Cwiczenia wykonuje niepewnie z duzymi btedami technicznymi.. Wykazuje bardzo
mate postepy w usprawnianiu motorycznym. Ma minimalny zasob poje¢ 1 wiadomosci. Nie
potrafi samodzielnie zastosowaé wiedzy w praktyce. Nie wklada wysitku, nie stara sig.
Sporadycznie ¢wiczy.Przejawia duze braki w zakresie postawy spolecznej 1 stosunku do
wychowania fizycznego. Czesto opuszcza lekcje w —f.

Niedostateczna (1) Uczen posiada bardzo staba sprawnos¢ fizyczng. Nie przystepuje do
wskazanych ¢wiczen lub nie konczy ich mimo mozliwosci. Cwiczenia wykonuje z bardzo
duzymi btgdami technicznymi lub nie podejmuje prob ich wykonania. Nie wykazuje zadnych
postepoOw w usprawnianiu si¢. Nie posiada zadnych umiejetnosci wymaganych dla danego
poziomu. Nie rozroznia terminologii dla danej dyscypliny. Nawet przy pomocy nauczyciela nie
podejmuje proby wykonania zadania sprawnosciowego. Nie wykonuje ¢wiczen 1 polecen.
Stosunek ucznia do przedmiotu i jego postawa spoteczna s3 negatywne. Nie przynosi stroju
sportowego, pomimo obecnosci na lekcji, nie ¢wiczy. Nie uczestniczy w wybranych zajeciach
w-f poza systemem klasowo lekcyjnym.

OCENY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W LICEUM OBEJMUJA:

1. MOTORYCZNOSC

2. UMIEJETNOSCI
3. AKTYWNOSC

4. POSTAWA UCZNIA
5. WIADOMOSCI

LEKKOATLETYKA




Ocenie podlegaja:

- skok w dal metodg biegowa

-rzut pitkg lekarska

- biegi na dystansach 100m,200m,800m, 1500m.
GRY ZESPOL.OWE

a) pitka nozna: prowadzenie 1 przyjecie pitki, strzal do bramki z pierwszej pitki, taktyka gry
w pifce halowej, znajomo$¢ przepisow gry, sedziowanie

b) pitka siatkowa: przyjecie pitki, wystawienie pitki, zagrywka gorna, taktyka gry wlasciwe;,
znajomoS$¢ przepisow gry, sedziowanie.

c) Pitka koszykowa: koztowanie pitki slalomem, rzuty do kosza po dwutakcie z podania,
znajomos¢ przepisOw gry, sedziowanie.

d) Pilka reczna: rzuty do bramki z biodra i z wyskoku, ptynne koztowanie pitki, podania
dlugie 1 krotkie, ogdlna znajomos¢ przepiséw gry.

GIMNASTYKA

- laczenie przewrotu w przéd 1 w tyt,

- stanie na r¢kach

- piramidy dwojkowe

- samodzielne przeprowadzenie rozgrzewki z prawidlowym nazewnictwem ¢wiczen

FORMY MUZYCZNO - RUCHOWE

- inwencja tworcza uczniow przy ukladaniu choreografii
- technika opanowania poloneza w k1 IV LO
- wystepy na forum szkoty



