Wymagania edukacyjne z Wychowania Fizycznego na poszczegolne stopnie
w Klasie VII w Szkole Podstawowej w Rdziostowie

LEKKOATLETYKA - ocena $rodroczna 1 roczna

Konkurencja Ocena Klasa VII-chlopcy cﬁzz\?\?c;/;r:;/
Bieg na jedno okrazenie Cel 16,00 16,10
(s) Bdb 17,50 18,20
Db 18,40 19,80
Dst 20,60 21,40
Dop 22,20 23,30
Bieg na dwa okrazenia (s) Cel 33,00 35,10
Bdb 37,10 37,50
Db 39,40 39,10
Dst 42,30 41,30
Dop 43,70 43,50
Bieg 1000 m Cel 3,10 3,40
(min) Bdb 4,00 4,18
Db 4,18 4,29
Dst 4,30 4,40
Dop 4,41 4,51
Rzut pitka lekarska Cel 9,20 8,80
(m) Bdb 6,50 6,20
Db 5,80 5,60
Dst 5,20 5,00
Dop 4,50 4,20
Rzut piteczka palantowa (m) Cel 46 36
Bdb 42 33
Db 38 27
Dst 32 22
Dop 28 17
Skok w dal z miejsca (cm) Cel 220 210
Bdb 190 180
Db 175 170
Dst 165 160
Dop 150 140
Tréjskok z miejsca (m) Cel 6,40 6,20
Bdb 5,80 5,50
Db 5,20 4,90
Dst 4,80 4,40
Dop 4,20 3,90
Zwinnosciowy tor Cel 14,0 14,3
przeszkod (s) Bdb 15,3 15,7
Db 16,9 17,4
Dst 19,0 20,0
Dop 22,9 23,8
Test Coopera — 12min Cel 27 26
(okrazenia) Bdb 25 24
Db 21 20
Dst 18 17
Dop 13 12




GIMNASTYKA
Stanie na rekach z odbicia jednonoz przy drabince - ocena $rodroczna
Celujacy — uczen potrafi bezbtgdnie wykonaé ¢wiczenie
Bardzo dobry — za wykonanie ¢wiczenia z jednym btedem
Dobry — za wykonanie ¢wiczenia z pomocg hauczyciela
Dostateczny — za niestaranne wykonanie ¢wiczenia niezgodnie z wlasnymimozliwo$ciami

Dopuszczajacy — uczen wykona przetoczenie zamiast przewrotu;

Przewroty, skoki, ¢w. réwnowazne, piramidy, zwisy, podpory - ocena roczna

Celujacy — wykona¢ ¢w. z whasciwg technika i w odpowiednim tempie, z réznych pozycji wyjsciowych i konczyé
réznymi pozycjami, wykona¢ kombinacje ¢w. taczy¢ w catosé

Bardzo dobry — samodzielnie wykona¢ ¢w. z wlasciwg technika, posiada dobrag koordynacje RR, NN, T, zadbac o
estetyke i doktadno$¢ wykonywanych ¢w.

Dobry — niektore ¢wiczenia wykonuje z asekuracjg nauczyciela, popetnia nieliczne bledy, zadbaé o swoje
bezpieczenstwo

Dostateczny — zna technik¢ wykonania poszczegdlnych ¢w. wiekszos¢ ¢w. potrafi wykona¢ przy pomocy i
asekuracji nauczyciela,

Dopuszczajacy — uczen wykonuje ¢wiczenie po swojemu

PILKA SIATKOWA
Odbicia sposobem oburacz gérnym i dolnym naprzemiennie - ocena $rodroczna

Celujacy — uczen prawidtowo wykonuje ¢wiczenie Z odpowiednia pracg rak i noég
Bardzo dobry — za wykonanie ¢wiczenia z matymi bledami

Dobry — za wykonanie ¢wiczenia poprawnie na miar¢ wiasnych mozliwosci

Dostateczny — za niestaranne wykonanie ¢wiczenia niezgodnie z wlasnymi mozliwo$ciami

Dopuszczajacy — uczen wykonuje ¢wiczenie po swojemu

Rozegranie pilki - ocena roczna

Celujacy — wystawic¢, zbi¢, rozegrac, odebra¢ pitke, wykorzysta¢ skutecznie umiejetnosci techniczne i taktyczne
Bardzo dobry — przyja¢ irozegraé pitke, kieruje ja w odpowiednie miejsce na boisku, wspotpracowaé w zespole
Dobry — odebrac¢ pilke, stara sie rozegra¢ do wspotéwiczacego, przebi¢ pitke na boisko przeciwnika,
Dostateczny — zaja¢ pozycj¢ na boisku, stara si¢ odebraé pitke , moze mu to sprawiaé trudnos¢,

Dopuszczajacy — uczen wykonuje ¢wiczenie po swojemu

PILKA RECZNA
Podania pilki w parach zakonczone rzutem do bramki z wyskoku - ocena $rodroczna
Celujacy — uczen wykonuje ¢wiczenie bezbtednie z celnym rzutem do bramki
Bardzo dobry — uczen wykona ¢wiczenie z matymi btedami i celnym rzutem do bramki
Dobry —uczen wykona ¢wiczenie z bledami, ale na miare swoich mozliwosci
Dostateczny — uczen wykonuje ¢wiczenie niezgodnie ze swoimi mozliwo$ciami

Dopuszczajacy — uczen wykonuje ¢wiczenie po swojemu

Gra w ataku i obronie - ocena roczna

Celujacy — stosowa¢ rozne formy ataku i obrony, wykona¢ poprawnie zwody z pitka , cialem
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Bardzo dobry — wspotpracowa¢ skutecznie z partnerem podczas ataku i obrony, respektowaé przepisy gry,
Dobry — poda¢ wiasciwie pitke podczas ataku i obrony, probuje wykonaé zwadd,
Dostateczny — probuje wiasciwie ustawiac si¢ podczas ataku i obrony,

Dopuszczajacy — uczen wykonuje éwiczenie po swojemu

PILKA KOSZYKOWKA

Rzuty do kosza z dwutaktu - ocena $rodroczna
Celujacy — uczen potrafi wykona¢ prawidlowo rzut do kosza z dwutaktu z 50 % celnoscia rzutowa

Bardzo dobry- potrafi wykona¢ prawidtowo rzut do kosza z dwutaktu z 20 %celnos$cia rzutowa
Dobry — uczen wykona dwutakt z drobnymi btgdami
Dostateczny — uczen wykonuje ¢wiczenie niezgodne ze swoimi mozliwos$ciami

Dopuszczajacy — uczen wykonuje ¢wiczenie po swojemu

Podania i chwyty, rzuty do kosza — ocena roczna
Celujacy — szybko i skutecznie przemieszczaé si¢ w celu przechwycenia pitki oraz jej podania, wykona¢ roéznego

rodzaju kombinacje podan i chwytow w celu uzyskania pozadanego efektu, wykona¢ rzut z dwutaktu z prawej i lewej
strony kosza, po podaniu partnera , po koztowaniu

Bardzo dobry- przechwyci¢ pitke w locie, wykona¢ chwyt i celne podanie sytuacyjne réznymi sposobami do
wspoltpartnera, stosuje zwody, wykona¢ rzut do kosza, wykona¢ dwutakt

Dobry —poda¢ i chwyci¢ pitke oburacz i jednoracz ze zmianami pozycji ciata, podac i chwyci¢ pitke bez btedu
krokow, przyjaé postawe do rzutu i wykonaé rzut z miejsca iz biegu, oraz po podaniu partnera,

Dostateczny — wykona¢ podania i chwyty réznymi sposobami : oburgcz i jednorgcz w miejscu i w ruchu, przyjaé
postawe do rzutu i wykona¢ rzut z miejsca

Dopuszczajacy — uczen wykonuje ¢wiczenie po swojemu

PILKA NOZNA
Podania pilki w parach zakonczone strzalem do bramki - ocena $rodroczna
Celujacy — uczen wykonuje ¢wiczenie bezbtednie i oddaje celnym strzat do bramki
Bardzo dobry — uczen wykona ¢wiczenie Z matymi btedami i celnym strzatem do bramki
Dobry — uczen wykona ¢wiczenie z btedami, ale na miare swoich mozliwosci
Dostateczny — uczen wykonuje ¢wiczenie niezgodnie ze swoimi mozliwosciami

Dopuszczajacy — uczen wykonuje ¢wiczenie po swojemu

Przyjecia pilki noga , klatka piersiowa - ocena roczna

Celujacy — doktadnego przyjecia pitki, wskazang czescia ciata przez nauczyciela oraz prawidtowe ulozenie ciata
podczas przyjecia

Bardzo dobry — doktadne przyjecia pitki, dowolng czescig ciata oraz prawidtowe utozenie ciata podczas przyjecia
Dobry — przyjecia pitki z prawidtowym utozeniem ciata podczas przyjecia

Dostateczny — umiejetno$¢ opanowania pitki w dowolny sposob

Dopuszczajacy — nieumiejetno$¢ zatrzymania pitki toczonej

TANCE NARODOWE, REGIONALNE I NOWOCZESNE - ocena §rodroczna i roczna
Celujacy — rozwing¢ plynnos¢ ruchu, wyczué rytm i elegancje, tworzy¢ krotkie uktady taneczne, wiernie odtworzy¢
figury taneczne

Bardzo dobry — odtworzy¢ ruchy NN i RR, zachowa¢ ptynnos¢ i elegancje ruchow, odtworzy¢ ruchem rytm, melodie
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i dynamike ruchu
Dobry — odwzorowa¢ i wykona¢ elementy tanca, dba¢ o estetyke ruchu podczas tanca
Dostateczny — wykona¢ przy pomocy wspot¢wiczacego proste figury taneczne

Dopuszczajacy — uczen wykonuje ¢wiczenie po swojemu

AEROBIK - CWICZENIA PRZY MUZYCE - ocena $rédroczna i roczna
Celujacy — samodzielnie dobra¢ i poprowadzié uktad ¢wiczen przy muzyce, rozwija¢ ptynno$¢ ruchu, wyczucie rytmu
i elegancji, samodzielnie utozy i zaprezentowa¢ krétki uktad taneczny,
Bardzo dobry — odtworzy¢ ruchem ciata rytm, melodi¢ i dynamike utworu muzycznego, potaczy¢ éwiczenia
gimnastyczne z elementami tanecznymi, zadbaé o estetyke elegancje i ptynnos$¢ ruchu,
Dobry — odwzorowa¢ zadania ruchowe przy muzyce, zadbaé o estetyke ruchu, zaakcentowac poczatek i koniec
¢wiczenia, rytmicznie wykona¢ dany element ruchu,
Dostateczny — odwzorowa¢ zadania ruchowe przy muzyce z licznymi btgdami, nie potrafi skoordynowac pracy RR
i NN

Dopuszczajacy — uczen wykonuje ¢wiczenie po swojemu

PROBY SPRAWNOSCIOWE - (np.: Indeks sprawnosci fizycznej K. Zuchory, bieg wahadtowy 10x5m, podpér
przodem na przedramionach, zwis na drazku na ugietych ramionach, itp.) nie sg oceniane, ale sg dla ucznia
wyznacznikiem jego postepdw fizycznych.



