WYMAGANIA EDUKACYJNE
WYCHOWANIE FIZYCZNE

KLASA 11

OGOLNE UMIEJETNOSCI UCZNIA PODLEGAJACE OCENIE
1. Cwiczenia ksztattujace postawe ciala oraz stymulujace rozw6j uktadow: ruchowego,
oddechowego, krazeniowego, nerwowego.
2. Formy ruchu stwarzajace mozliwosci doskonalenia koordynacji wzrokowo-ruchowej
oraz wzmocnienia kondycji fizycznej.
3. Cwiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne i skoki.
4. Podstawowe elementy techniki 1 taktyki gier zespotowych, konkurencji
lekkoatletycznych, gier rekreacyjnych, tancow.
5. Cwiczenia i zabawy wedlug inwencji uczniow uwzgledniajace zasady wspotdziatania,
respektowania przepisow, zasad i ustalen.
6. Przepisy i zasady organizacji zaje¢ ruchowych uwzgledniajace troske o zdrowie.
7. Ocena rozwoju oraz sprawnosci funkcjonowania organizmu.
8. Zasady sportowego wspolzawodnictwa.
9. Propozycje spedzania czasu wolnego z wykorzystaniem gier, zabaw, form
turystycznych i sportowych.
10. Organizowanie i uczestniczenie w rekreacji, turystyce, zawodach sportowych
Z przestrzeganiem obowiazujacych zasad (zasada ,,czystej gry” w sporcie).
FORMY AKTYWNOSCI UCZNIA PODLEGAJACE OCENIE
Ocenie podlegaja nastepujace formy aktywnosci ucznia:
a) sprawdziany umiejetnosci z wychowania fizycznego przeprowadzane beda
po zakonczeniu kazdego dzialu tematycznego,
b) biezaca kontrola umiejgtnosci zapowiadana z wyprzedzeniem z poszczegdlnych
rodzajow aktywnosci,
c) ¢wiczenia, elementy technik, ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne, ¢wiczenia
z uzyciem przyrzadéw wykonywane na biezaco w trakcie zajec,
d) aktywny udziat w lekcji, zaangazowanie i odpowiednie przygotowanie do lekcji,
obowiazkowos¢ i frekwencja,
e) testy sprawnosci (np. test Coopera, Chrominskiego, Eurofit itp.),
f) udziat w pozalekcyjnych formach aktywnosci (zajecia rekreacyjno-sportowe.),
g) wiadomosci, udziat w konkursach o tematyce sportowe;j,
h) reprezentacja Gimnazjum w zawodach sportowych na szczeblu dzielnicowym,
powiatowym, rejonowym, wojewodzkim.
WYMAGANIA EDUKACYJINE
Ocena semestralna i roczna dla wszystkich pozioméw klas:
Uczen ubiegajacy si¢ o ocen¢ celujaca, bardzo dobra i dobra na semestr lub koniec roku
musi mieé¢ zaliczone wszystkie sprawdziany przeprowadzone w danym semestrze.

Przy ustaleniu oceny z wychowania fizycznego nalezy w szczegélnosci braé pod uwage
wysilek wkladany przez ucznia w wywigzywanie si¢ z obowigzkéw wynikajacych ze
specyfiki tych zajeé.

Wymaganiach edukacyjne z wychowania fizycznego sa zamieszczane na stronie internetowej
szkoty



GIMNASTYKA:

Ocena celujgca:

- uczen spetnia wszystkie wymagania na oceng bardzo dobra, ponadto systematyczny
uczestniczy w zajeciach SKS,

- zajmuje premiowane miejsca w zawodach sportowych,

- jest wybitnym uczniem, jego osiagi sa zblizone do rekordéw szkoty.

Ocena bardzo dobra:

- uczen osiaga wysokie wyniki sportowe,

- uczen zna i potrafi wykona¢ w odpowiednim tempie i rytmie nastgpujace elementy:
- przewrot w przod, w tyl,

- skoki: rozkroczny, kuczny

- uktad rownowazny,

- przewr6t lotny,

- zna wszystkie ¢wiczenia ksztattujace,

- potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewke,

- wykonuje ¢wiczenia seriami

- potrafi asekurowac partnera,

- samoasekuracje.

- zna zasady BHP,

Ocena dobra:

- uczen potrafi wykona¢ wszystkie elementy przewidziane na oceng bardzo dobra, jednakze
ma problemy z uzyskaniem wysokich wynikow, odpowiedniego tempa harmonii ruchu,
- czynnie uczestniczy w zajeciach sportowych,

- zna konkurencje gimnastyczne.

Ocena dostateczna:

- uczen opanowat poszczegdlne umiejetnosci, lecz ma duze problemy z ich wykonywaniem w
dobrym tempie i z odpowiednig technika,

- 0Siaga stabe wyniki sportowe,

- przejawia mata aktywnos¢ na zajeciach.

Ocena dopuszczajaca:

- uczen nie opanowat materialu w stopniu dostatecznym i ma powazne luki, wykonuje
wigkszos¢ ¢wiczen z pomocg nauczyciela,

- ¢wiczenia wykonuje niechetnie i z duzymi btedami technicznymi,

- posiada mate wiadomosci z zakresu gimnastyki,

- nie potrafi wykona¢ prostych zadan zwiazanych z samoocena,

- nie jest pilny wykazuje mate postgpy w usprawnieniu.

LEKKA ATLETYKA

Ocena celujgca:

- uczen spelnia wszystkie wymagania na oceng bardzo dobra, ponadto systematycznie
uczestniczy w zajeciach SKS,

- zajmuje premiowane miejsca w zawodach sportowych,

- jest wybitnym uczniem, jego osiagi sa zblizone do rekordéw szkoty.

Ocena bardzo dobra:

- uczen osiaga wysokie wyniki sportowe,

- zna i potrafi wykona¢ w odpowiednim tempie i rytmie nastgpujace elementy:



- skipy A'i B,

- biegi na dystansach 60-100m, 600m, 1000m oraz test Coopera,

- technike startu niskiego i wysokiego,

- technik¢ zmiany paleczki sztafetowej w strefie zmian na pelnej szybkosci

- skok w dal technika naturalna,

- bieg ze zmiennym tempem,

- technike szkolna pchnigcia kula,

- rzut pitka lekarska,

- skok dosigzny,

- skok w dal z miejsca,

- testy sprawnosci fizycznej

Ocena dobra:

- uczen potrafi wykona¢ wszystkie elementy przewidziane na oceng bardzo dobra, jednakze
ma problemy z uzyskaniem wysokich wynikow, odpowiedniego tempa harmonii ruchu,
- Czynnie uczestniczy w zajeciach sportowych.

Ocena dostateczna:

- uczen opanowat poszczegolne umiejgtnosci, lecz ma duze problemy z ich wykonywaniem w
dobrym tempie i z odpowiednia technika,

- 0sigga stabe wyniki sportowe, przejawia mata aktywnos¢ na zajeciach.

Ocena dopuszczajaca:

- uczen nie opanowal materiatu w stopniu dostatecznym i ma powazne luki, wykonuje
wigkszo$¢ ¢wiczen z pomoca nauczyciela,

- ¢wiczenia wykonuje niechgtnie i z duzymi btedami technicznymi,

- posiada mate wiadomosci z zakresu lekkiej atletyki,

- nie potrafi wykona¢ prostych zadan zwiazanych z samoocena,

- nie jest pilny, wykazuje mate postgpy W usprawnieniu.

KOSZYKOWKA:

Ocena celujaca:

- uczen spetnia wszystkie wymagania na oceng bardzo dobra, ponadto systematycznie
uczestniczy w zajeciach SKS,

- zajmuje premiowane miejsca w zawodach sportowych,

- jest wybitnym uczniem jego osiagi sa zblizone do rekordow szkoty.

Ocena bardzo dobra:

- uczen osiaga wysokie wyniki sportowe,

- uczen zna i potrafi wykona¢ w odpowiednim tempie i rytmie nastepujace elementy:

- koztowanie prawa i lewa reka ze zmiana kierunku biegu,

- podanie — przewro6t w przod — przyjecie pitki po podaniu — rzut z dwu taktu,

-10 poprawnie technicznych rzutow z potdystansu,

- podania w parach zakonczone rzutem z dwu taktu,

- wspotprace W zespole,

- technike gry,

- zasady fair play,

- przepisy i zasady gry,

- sedziowanie.

Ocena dobra:

- uczen potrafi wykona¢ wszystkie elementy przewidziane na oceng bardzo dobra, jednakze
ma problemy z uzyskaniem wysokich wynikow, odpowiedniego tempa harmonii ruchu,



- Czynnie uczestniczy w zajeciach sportowych,

- Zna przepisy i zasady gry.

Ocena dostateczna:

- uczen opanowat poszczeg6élne umiejetnosci, lecz ma duze problemy z ich wykonywaniem w
dobrym tempie i z odpowiednig technika,

- 0Siaga stabe wyniki sportowe,

- przejawia mata aktywnos¢ na zajeciach, ma luki w technice i taktyce.

Ocena dopuszczajaca:

- uczen nie opanowal materiatu w stopniu dostatecznym i ma powazne luki, wykonuje
wigkszo$¢ ¢wiczen z pomoca nauczyciela,

- ¢wiczenia wykonuje niechgtnie i z duzymi btedami technicznymi,

- posiada male wiadomosci z zakresu pitki koszykowe;j,

- nie potrafi wykona¢ prostych zadan zwiazanych z samoocena,

- nie jest pilny, wykazuje mate postepy w usprawnieniu.

SIATKOWKA:

Ocena celujgca:

- uczen spelnia wszystkie wymagania na oceng bardzo dobra, ponadto systematycznie
uczestniczy w zajeciach SKS,

- zajmuje premiowane miejsca w zawodach sportowych,

- jest wybitnym uczniem, jego osiagi sa zblizone do rekordéw szkoty.

Ocena bardzo dobra:

- uczen osiaga wysokie wyniki sportowe,

- uczen zna i potrafi wykona¢ w odpowiednim tempie i rytmie nastepujace elementy:
- odbicia pitki w parach sposobem gérnym i dolnym,

- odbicia pitki w kole sposobem gérnym i dolnym,

- zagrywke sposobem gérnym i dolnym kierowana,

- wystawianie i zbicie pitki,

- gre w obronie i w ataku,

- gr¢ indywidualna oraz wspolprace w zespole,

- rozgrywanie na 3 kontakty,

- technike i taktyke obrony oraz ataku,

- przepisy gry.

Ocena dobra:

- uczen potrafi wykona¢ wszystkie elementy przewidziane na oceng bardzo dobra, jednakze
ma problemy z uzyskaniem wysokich wynikow odpowiedniego tempa harmonii ruchu,
- czynnie uczestniczy w zajeciach sportowych,

- Zna przepisy i zasady gry.

Ocena dostateczna:

- uczen opanowat poszczegdlne umiejgtnosci, lecz ma duze problemy z ich wykonywaniem w
dobrym tempie i z odpowiednia technika,

- 0sigga stabe wyniki sportowe,

- przejawia mata aktywnos¢ na zajeciach, ma luki w technice i taktyce.

Ocena dopuszczajaca:

- uczen nie opanowal materiatu w stopniu dostatecznym i ma powazne luki, wykonuje
wigkszos$¢ ¢wiczen z pomocg nauczyciela,

- ¢wiczenia wykonuje niechgtnie i z duzymi btedami technicznymi,

- posiada mate wiadomosci z zakresu pitki siatkowej,



- nie potrafi wykona¢ prostych zadan zwiazanych z samoocena
- nie jest pilny, wykazuje mate postepy w usprawnieniu.

PILKA RECZNA:

Ocena celujgca:

- uczen spetnia wszystkie wymagania na oceng bardzo dobra, ponadto systematycznie
uczestniczy w zajeciach SKS,

- zajmuje premiowane miejsca w zawodach sportowych,

- jest wybitnym uczniem, jego osiagi sa zblizone do rekordéw szkoty.

Ocena bardzo dobra:

- uczen osiaga wysokie wyniki sportowe,

- uczen zna i potrafi wykona¢ w odpowiednim tempie i rytmie nastepujace elementy:
- rzuty na bramke z wyskoku, po przeskoku

- zwody,

- atak szybki,

- gre indywidualna,

- wspotprace w zespole,

- zasady fair play,

- przepisy i zasady gry

- sedziowanie,

- sprawdziany obejmujace umiejgtnosci z klasy 1.

Ocena dobra:

- uczen potrafi wykona¢ wszystkie elementy przewidziane na oceng bardzo dobra, jednakze
ma problemy z uzyskaniem wysokich wynikow odpowiedniego tempa harmonii ruchu,
- czynnie uczestniczy w zajeciach sportowych,

- Zna przepisy i zasady gry.

Ocena dostateczna:

- uczen opanowal poszczegolne umiejgtnosei, lecz ma duze problemy z ich wykonywaniem w
dobrym tempie i z odpowiednig technika,

- 0Siaga stabe wyniki sportowe,

- przejawia mata aktywnos¢ na zajeciach, ma luki w technice i taktyce.

Ocena dopuszczajaca:

- uczen nie opanowat materiatu w stopniu dostatecznym i ma powazne luki, wykonuje
wigkszos¢ ¢wiczen z pomocg nauczyciela,

- ¢wiczenia wykonuje niechgtnie i z duzymi btedami technicznymi,

- posiada mate wiadomosci z zakresu pitki recznej,

- nie potrafi wykona¢ prostych zadan zwiazanych z samoocena,

- nie jest pilny, wykazuje mate postepy w usprawnieniu.

PILKA NOZNA:

Ocena celujaca:

- uczen spetnia wszystkie wymagania na oceng bardzo dobra, ponadto systematycznie
uczestniczy w zajeciach SKS,

- zajmuje premiowane miejsca w zawodach sportowych,

- jest wybitnym uczniem, jego osiagi sa zblizone do rekordéw szkoty.

Ocena bardzo dobra:

- uczen osiaga wysokie wyniki sportowe,



- uczen zna i potrafi wykona¢ w odpowiednim tempie i rytmie nastepujace elementy:

- prowadzi¢ pitke prawa i lewa noga ze zmiana Kierunku biegu wszystkimi rodzajami
podbicia stopy,

- podanie gérne i1 potgdrne w powietrzu, precyzja podania,

- przyjecie pitki klatka, udem,

- zwody z pitka 1 bez pitki (prawa 1 lewa noga),

- taktyke oraz rodzaje ataku i obrony,

- rozegranie 2x2, 3x 3 oraz W grze w przewadze,

- gr¢ indywidualna,

- strzat na bramkeg z prowadzenia pitki oraz z podania

- wspotprace w zespole,

- technike gry na poszczegdlnych pozycjach (bramkarz, obronca, pomocnik, napastnik),
- zasady fair play,

- przepisy i zasady gry,

- sedziowanie,

Ocena dobra:

- uczen potrafi wykona¢ wszystkie elementy przewidziane na oceng bardzo dobra, jednakze
ma problemy z uzyskaniem wysokich wynikow, odpowiedniego tempa harmonii ruchu,
- czynnie uczestniczy w zajeciach sportowych,

- zna zespoly pitkarskie,

- Zna przepisy gry.

Ocena dostateczna:

- uczen opanowat poszczeg6élne umiejetnosci, lecz ma duze problemy z ich wykonywaniem w
dobrym tempie i z odpowiednia technika,

- 0Siaga stabe wyniki sportowe przejawia mata aktywnosc¢ na zajeciach.

Ocena dopuszczajaca:

- uczen nie opanowal materiatu w stopniu dostatecznym i ma powazne braki, wykonuje
wigkszo$¢ ¢wiczen z pomoca nauczyciela,

- ¢wiczenia wykonuje niechgtnie i z duzymi btedami technicznymi,

- posiada mate wiadomosci z zakresu pitki noznej,

- nie potrafi wykona¢ prostych zadan zwiazanych z samoocena,

- nie jest pilny, wykazuje mate postepy w usprawnianiu sig.

TENIS STOLOWY:

Ocena celujgca:

- uczen spetnia wszystkie wymagania na oceng bardzo dobra,

- systematycznie uczestniczy w zajeciach SKS,

- zajmuje premiowane miejsca w zawodach sportowych,

- jest wybitnym uczniem, jego osiagi sa zblizone do rekordéw szkoty.

Ocena bardzo dobra:

- uczen osiaga wysokie wyniki sportowe,

- uczen zna i potrafi wykona¢ w odpowiednim tempie i rytmie nastepujace elementy:
- podbijanie piteczki forhendem i bekhendem oraz na zmiang,

- przyjmuje poprawna pozycje przy stole,

- podanie pétwolejem forhendem i1 bekhendem po prostej i po przekatnej ( przez 1 min bez
bledow)

- podanie (serw) bekhendem i forhendem w okreslone miejsce z rotacja boczna,

- zna zasady gry w tenisa stotowego,



- prezentuje wysokie umiejetnosci w grze,

- jego aktywnosc fizyczna uwidacznia sig¢ poza szkota,

Ocena dobra:

- uczen potrafi wykona¢ wszystkie elementy przewidziane na oceng bardzo dobra, jednakze
ma problemy z uzyskaniem wysokich wynikow, odpowiedniego tempa harmonii ruchu,

- czynnie uczestniczy w zajeciach sportowych.

Ocena dostateczna:

- uczen opanowat poszczeg6lne umiejetnosci, lecz ma duze problemy z ich wykonywaniem w
dobrym tempie i z odpowiednia technika,

- 0Siaga stabe wyniki sportowe,

- przejawia mata aktywnos¢ na zajeciach,

- posiada ubogi zas6b wiedzy dotyczacy przepiséw tenisa stolowego.

Ocena dopuszczajaca:

- uczen nie opanowat materialu w stopniu dostatecznym i ma powazne luki, wykonuje
wigkszos¢ ¢wiczen z pomocg nauczyciela,

- ¢wiczenia wykonuje niechetnie i z duzymi btedami technicznymi,

- posiada mate wiadomosci z zakresu tenisa stotowego.,

- nie potrafi wykona¢ prostych zadan zwiazanych z samoocena i praca W grupie.

UNIHOKEJ:

Ocena celujgca:

- uczen spelnia wszystkie wymagania na oceng bardzo dobra,

- systematycznie uczestniczy w zajeciach SKS,

- zajmuje premiowane miejsca w zawodach sportowych,

- jest wybitnym uczniem, jego osiagi sa zblizone do rekordéw szkoty.

Ocena bardzo dobra:

- uczen osiaga wysokie wyniki sportowe,

- uczen zna i potrafi wykona¢ w odpowiednim tempie i rytmie nastgpujace elementy:

- podanie z klepki bekhendem i forhendem,

- strzat na bramkeg po przyjeciu pitki,

- strzal na bramke z pociagnigcia i zamachu forhendem i bekhendem,

- zna zasady gry w unihokeja,

- prezentuje wysokie umiejetnosci w grze,

- jego aktywnos¢ fizyczna uwidacznia sig poza szkota,

Ocena dobra:

- uczen potrafi wykona¢ wszystkie elementy przewidziane na oceng bardzo dobra, jednakze
ma problemy z uzyskaniem wysokich wynikow, odpowiedniego tempa harmonii ruchu,
- czynnie uczestniczy w zajeciach sportowych.

Ocena dostateczna:

- uczen opanowat poszczegodlne umiejetnosci, lecz ma duze problemy z ich wykonywaniem w
dobrym tempie i z odpowiednia technika,

- 0sigga stabe wyniki sportowe,

- przejawia mata aktywnos¢ na zajeciach,

- posiada ubogi zas6éb wiedzy dotyczacy przepiséw tenisa stotowego.

Ocena dopuszczajaca:

- uczen nie opanowal materiatu w stopniu dostatecznym i ma powazne luki, wykonuje
wigkszo$¢ ¢wiczen z pomoca nauczyciela,

- ¢wiczenia wykonuje niechgtnie i z duzymi btedami technicznymi,



- posiada mate wiadomosci z zakresu tenisa stotowego.,
- nie potrafi wykona¢ prostych zadan zwiazanych z samoocena i praca W grupie.

TANCE

Ocena celujgca:

- uczen spetnia wszystkie wymagania na oceng bardzo dobra, ponadto systematyczny

uczestniczy w zajeciach SKS,

- reprezentuje szkote na zewnatrz (konkursy, pokazy, turnieje),

- jest wybitnym uczniem.

Ocena bardzo dobra:

- uczen osiaga wysokie wyniki sportowe,

- uczen zna i potrafi wykona¢ w odpowiednim tempie i rytmie nastepujace elementy:

- wybrane tance, formy ruchu z muzyka na forum klasy lub szkoty,

- uktad ¢wiczen rytmicznych do muzyki pojedynczo i w parach,

- wlasny uktad dwojkowy do muzyki,

- opracowac uklad taneczny, ¢wiczenia do muzyki,

- posiada wiedzg¢ z zakresu tanca towarzyskiego i ludowego,

- wykazuje zaangazowanie na zajeciach.

Ocena dobra:

- uczen potrafi wykona¢ wszystkie elementy przewidziane na oceng bardzo dobra, jednakze

ma problemy z uzyskaniem wysokich wynikow, odpowiedniego tempa harmonii ruchu,

- czynnie uczestniczy w zajeciach sportowych.

Ocena dostateczna:

- uczen opanowat poszczeg6lne umiejetnosci, lecz ma duze problemy z ich wykonywaniem w
dobrym tempie i z odpowiednia technika,

- 0Siaga stabe wyniki sportowe,

- przejawia mata aktywnos¢ na zajeciach,

- posiada ubogi zaséb wiedzy dotyczacy tanca.

Ocena dopuszczajaca:

- uczen nie opanowal materiatu w stopniu dostatecznym i ma powazne luki, wykonuje

wigkszo$¢ ¢wiczen z pomoca nauczyciela,

- ¢wiczenia wykonuje niechetnie i z duzymi btedami technicznymi,

- posiada male wiadomosci z zakresu tanca,

- nie potrafi wykona¢ prostych zadan zwiazanych z samoocena,

- nie jest pilny, wykazuje mate postepy w usprawnieniu.

R e S i S

W zakresie wiadomosci uczen zna:

1. Zasady higieny i estetyki miejsca ¢wiczen.

2. Zasady hartowania organizmu w réznych warunkach pogodowych.

3. Znaczenie stosowania ¢wiczen oddechowych.

4. Zasady i przepisy poznanych gier.

5. Uczen dobiera strdj i obuwie sportowe do ¢wiczen w zaleznosci od miejsca zajec oraz
warunkow atmosferycznych.

6. Uczen zna ¢wiczenia ksztattujace wybrane zdolnosci motoryczne.

7. Uczen mierzy tegtno w spoczynku i po wysitku. Interpretuje z pomoca nauczyciela
uzyskane wyniki.

8. Uczen zna i stosuje zasady asekuracji i samoasekuracji w czasie ¢wiczen.



9. Uczen omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia.

10. Cechy prawidlowej postawy ciala — uczen ocenia wlasna postawe ciata.

11. Uczen zna i demonstruje ¢wiczenia utatwiajace utrzymywanie prawidtowej postawy
ciafa.

12. Organizacja czasu wolnego — uczen omawia zasady aktywnego wypoczynku.

13. Uczen zna formy aktywnosci fizycznej.

W zakresie zadan wychowawczych uczen:

1. Umie i zna zasady kulturalnego kibicowania podczas gier.

2. Potrafi wspotpracowaé z innymi uczniami w celu pomocy w organizacji zajec¢
ruchowych.

3. Potrafi szanowac przybory i przyrzady do ¢wiczen.

4. Stosuje zasade ,,fair play”.

5. Uczen dba o wilasne zdrowie.

6. Uczen zna przepisy i uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli
zawodnika.

7. Wspolpraca w zespole — Uczen zna i przestrzega zasady ,,czystej gry” — szacunek dla
rywala.

8. Zasady wspotpracy w zespole — podzigkowanie za wspolna gre.

9. Uczen organizuje w gronie rowiesnikow gre rekreacyjna.



