WYMAGANIA EDUKACYJINE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA KLASY IV TECHNIKUM

Oceniane beda:

- wysitek wloZony przez ucznia w wywigzywanie si¢ z obowiazkow wynikajacych ze specyfiki zajeé

- “frekwencja czynna” (uczen przebrany w strdj sportowy i bioracy udzial w zajeciach)

- zaangazowanie w przebieg lekcji i przygotowanie si¢ do zaje¢

- postep w opanowaniu umiej¢tnosci i wiadomoscei przewidzianych dla poszezegdlnych klas zgodnie zindywidualnymi
mozliwosciami i predyspozycjami

- stosunek do partnera i przeciwnika

- stosunek do wlasnego ciata

- doktadno$¢ wykonania zadania i poziom zdobytej wiedzy

- reprezentowanie szkoty na zawodach zewng¢trznych oraz udzial w zawodach szkolnych

Ocena dopuszczajaca

Wiadomosci

Uczen:

- wie, na czym polega wptyw aktywnosci ruchowej na zdrowie

- Zna pozycje wyjsciowe do ¢wiczen podczas rozgrzewki

- wie jakie ¢wiczenia sitowe zastosowac na poszczegolne partie migsSniowe

- potrafi podzieli¢ ¢wiczenia mig$ni na rozciggajace i wzmacniajgce

-zna zasade udzielania pierwszej pomocy wspotéwiczacemu w przypadku zaistnienia kontuzji na lekcji wf
- zna zasady asekuracji podczas ¢wiczen

- wie, co to jest pole 3-ch sekund w koszykd&wce

- wie, czym rozni si¢ rzut wolny posredni od bezposredniego w pitce noznej

- wie, w jakiej odlegltosci powinni znajdowac¢ si¢ zawodnicy druzyny przeciwnej podczas wykonywania rzutéw wolnych
- wie, w jakim przypadku s¢dzia dyktuje rzut karny w pitce noznej

- zna technike pchnigcia kula

- zna zasady higieny pracy umystowej i fizycznej oraz podstawowe zasady bezpieczenstwa zaje¢ rekreacyjno- sportowych i
turystycznych

UmiejetnoSci

Uczen potrafi:

- poprawnie wykonuje po dwa ¢wiczenia na poszczegélne partie migSniowe

- dokonywa¢ pomiaru czasu, odlegtosci

- wykona¢ stanie na r¢kach przy drabince z asekuracja

- wykona¢ krotki uktad ¢wiczen rownowaznych na podtodze

- prawidlowo wykona¢ naskok do bloku pojedynczego w ¢wiczeniach z pitka

- wykona¢ naskok do ataku z prawej i lewej strony boiska w ¢wiczeniach z pitka ze wspotéwiczacym [S]

- prawidlowo wykonaé rzut do kosza z biegu z prawej i z lewej strony

- zastosowac ten rzut W grze

- prawidlowo zatrzymac si¢ na jedno i dwa tempa

- wykona¢ przyjecie klatkg piersiowa pitki spadajacej z powietrza i po kozle

- przyjac pitke w powietrzu prostym podbiciem

- prowadzi¢ pitke zewnetrznym i wewnetrznym podbiciem

- zademonstrowa¢ ¢wiczenia skoczno$ciowe wspomagajace site miesni noég potrzebna w konkurencjach lekkoatletycznych
- pokona¢ dystans na miar¢ swoich mozliwosci fizycznych w biegu dtugim

- stosowac zasadg fair play w grze

- z pelnym zaangazowaniem uczestniczy¢ w sprawdzianach biegowych oraz testach sprawnoscifizycznej

Ocena dostateczna

Uczen spetnia wymagania na ocen¢ dopuszczajaca oraz:

Wiadomosci

Uczen:

- zna pozycje wyjsciowe do ¢wiczen podczas prowadzonej rozgrzewki na ocene

- potrafi wymieni¢ przynajmniej trzy warunki dobrej regeneracji po treningu sitowym

- potrafi skorygowac btedy u wspotéwiczacych podczas wykonywania pozycji wyjsciowych do ¢wiczen




ogoblnorozwojowych, na bazie zdobytych wiadomosci

- wie, w jakiej czgsci boiska do pitki siatkowej moze nastgpi¢ zmiana zawodnika

- potrafi dowie$¢ znajomos¢ przepisOw w samodzielnym s¢dziowaniu

- wie, w jakich biegach zawodnicy biegaja po torach

- wie, co to sg ¢wiczenia aerobowe, wzmacniajgce, uspokajajace, relaksacyjne

- zna podstawowe zasady obrony ,kazdy swego” w koszykd&wce

- zna zasady tworzenia szybkiego ataku [K, R]

- zna zasade ustawiania ndég przy starcie wysokim

- Zna podstawowe zasady organizowania rywalizacji sportowej w wybranych konkurencjach

- wie, jak przygotowa¢ prawidtowsa rozgrzewke z uwzglednieniem wszystkich cz¢éci ciata, do zaproponowanej przez nauczyciela
wybranej dyscypliny

- zna zasady organizacji biegAw sprinterskich i dtugich

UmiejetnoSci

Uczen potrafi:

- wykona¢ prawidlowo ¢wiczenia na poszczegdlne zdolnosci motoryczne

- wykona¢ prawidtowo podstawowe kroki taneczne

- wykona¢ prawidtowo dowolne ¢wiczenia ksztattujace

- zaprezentowac ¢wiczenia rozciagajace na poszczegdlne migsnie

- wykona¢ prawidtowo samodzielne stanie na rekach przy drabinkach

- prawidtowo wykona¢ zagrywke tenisowa w grze [S]

- odebrac pitke po zagrywce (w grze) sposobem dolnym [S]

- wystawiac pitke w przod i tyt

- wykona¢ prawidtowo rozne podania pitki jednoracz [K, R]

- wykona¢ prawidtowo koztowanie pitki slalomem ze zmiang tempa i kierunku biegu

- zaproponowac przyktady ¢wiczen z prawidtowym pokazem technicznym z zakresu koszykAwki i pitki recznej
- przyja¢ prawidtowa postawe obroncy w obronie ,,kazdy swego” podczas gry [K]

- wykona¢ przyjecie pitki w powietrzu wewnetrzng czescig stopy [N]

- na bazie swoich umiejetnosci poprawi¢ bledy u partneréw w biegu sztafetowym i w ¢wiczeniach skoczno$ciowych
- wykona¢ prawidtowo start wysoki w biegu dtugim

Ocena dobra

Uczen spetnia wymagania na ocen¢ dostateczng oraz:

Wiadomosci

Uczen:

- zna po kilka przyktadow ¢wiczen na poszczegdlne zdolnosci motoryczne w okre$lonych dyscyplinach sportowych
- zna wymiary boiska do pitki siatkowej, noznej, koszykwki

- zna zasady organizacji zawodAw lekkoatletycznych w biegach, skokach i rzutach

- wie, jak oceni¢ wydolno$¢ funkcjonowania wlasnego uktadu krazenia i oddychania za pomocg prostych testGw
- zna podzial ¢wiczen aerobowych zawartych w rozgrzewce

- wie jak zaplanowac¢ trening sitowy na poprawe "rzezby" w okresie kilku tygodni

- wie, jakie obcigzenia fizyczne i ruchowe stosowaé odpowiednio do swojego wieku

- wie, jak wykorzysta¢ kontakt z przyroda w czasie réznych form rekreacji

- wie, jakie sg formy aktywno$ci ruchowej przydatne do spedzania wolnego czasu w wieku dojrzatym
UmiejetnoSci

Uczen potrafi:

- poprawnie zaprezentowac seri¢ ¢wiczen "na rzezbg" na poszczegodlne partie migsniowe

- zaprezentowac trzyminutowe uktady indywidualne lub zespotowe (aerobik)

- wystawiac pitke w przod i tyt w grze

- zastosowac¢ blok pojedynczy w grze

- zademonstrowa¢ ¢wiczenia na doskonalenie elementoéw techniki poznanych w dotychczasowym toku nauczania[S]
- wykona¢ zagrywke tenisowg na celno$¢ w okreslong strefe boiska

- wykona¢ prawidtowo zwody z pitka i bez pitki [K, R]

- wykona¢ prawidtowo rzut jednoracz z wyskoku

- rozegraé szybki atak (2:11 3:1)



- rozegra¢ podstawowy wariant ataku pozycyjnego [K, R]

- wykona¢ prawidtowo strzat na bramke w biegu [N]

- zastosowaé w grze krycie ,.kazdy swego” $cisle i z przekazywaniem

- wykona¢ poprawnie atak pozycyjny z udzialem catego zespotu [N]

- wykonac zatozenia taktyki w grach zespotowych

- $wiadomie podjac¢ wysitek fizyczny w celu poprawy swojej sprawnosci i osiagnigcia zaktadanych wynikéw sportowych
- poprawnie wykonywa¢ najwazniejsze elementy techniki indywidualnej w tenisie stotowym forhendem i bekhendem

Ocena bardzo dobra

Uczen spetnia wymagania edukacyjne na oceng dobra oraz:

Wiadomosci

Uczen:

- wie, o czym informuja parametry wagowo- Wzrostowe

- wie, jak wazne znaczenie ma nalezyty poziom wydolnosci wysitkowej i jak ja oceniaé

- potrafi wyjasni¢ znaczenie tancoéw narodowych i regionalnych dla kultywowania tradycji narodowych

- wie, jak i za pomoca jakich ¢wiczen rozwija si¢ site migsniowa oraz wydolnos¢ wysitkowa

- wie jak zaplanowa¢ trening na poprawe sity oraz na "mase¢" w okresie kilku tygodni jak rowniez roku

- zna zasady uczenia si¢ nowych czynnosci ruchowych- rekreacyjnych i sportowych

- zna zasady organizacyjne i sposob przeprowadzania zawodow szkolnych w réznych dyscyplinach sportowych

- zna wptyw wysitku biegowego na wydolnos¢ organizmu

- potrafi wlasciwie oceni¢ swoje mozliwosci i predyspozycje motoryczne oraz odpowiednio dobra¢ ¢wiczenia do
podnoszenia swojej sprawnosci fizycznej

- wykazuje troske o zdrowie (psychiczne i fizyczne) wiasne i innych

- prowadzi zdrowy styl zycia i zacheca do tego innych

Umiejetnosci

Uczen potrafi:

- wykonywac¢ poprawnie seri¢ ¢wiczen na poszczegdlne partie migsniowe, ksztattujacych sile jak rowniez "mase"
- zademonstrowac podstawowe kroki i figury taneczne

- wykona¢ prawidtowo uktady taneczno-aerobikowe

- wykona¢ dynamicznie i ptynnie rzut do kosza z biegu z lewej i prawej strony kosza po koztowaniu [K]

- oddac¢ rzut jednoracz znad gtowy w maksymalnym wyskoku z réznych pozycji obwodowych (rzuty sa w wigkszosci celne)
- wykona¢ dynamicznie i ptynnie rzut na bramke z biegu i wyskoku [R]

- zonglowac¢ pitkg prawa i lewa noga na wyznaczonej powierzchni kota o §rednicy 3m. (min. 30x) [N]

- wykona¢ dynamicznie i poprawnie technicznie uderzenie z woleja i pétwoleja po podaniu nauczyciela (strzaty sa w wigkszo$ci
celne) [N]

- wykona¢ Kilkakrotnie naprzemianstronne odbicia pitki sposobem g&nym i dolnym na wyznaczonej powierzchni kota $rednicy
okoto 3m. [S]

- wykona¢ poprawnie technicznie oraz dynamicznie zagrywke tenisowa (proby sa w wickszosci celne ) [S]

- wykona¢ prawidtowo atak z wyskoku w okreslong strefe boiska

- samodzielnie sedziowac mecz pitki siatkowej, koszykowej, noznej i rgcznej

- opracowac 1 zastosowaé wlasny program ¢wiczen o charakterze wytrzymatosciowym

Ocena celujaca
Uczen:

- spetnia wszystkie wymagania edukacyjne na oceng bardzo dobra

- swa wzorowa postawa, zachowaniem, zdyscyplinowaniem, obowigzkowos$ciag wyrdznia si¢ na lekcjach wf

- wykazuje stuprocentowg tzw. “frekwencje czynna” (uczen przebrany i bioracy udzial w zajeciach)

- stuzy pomoca nauczycielowi na lekcjach wf

- aktywnie uczestniczy w zyciu sportowym lub innych formach dziatalno$ci zwiazanych z kulturg fizyczng na terenie szkoty

- posiada ogolne wiadomosci na temat poszczegolnych dyscyplin i potrafi je wykorzystywaé na lekcjach wf np.: w sedziowaniu
- systematycznie doskonali swojg sprawno$¢ motoryczng i wykazuje duze postepy w osobistym usprawnianiu

Dostosowanie wymagan edukacyjnych z wychowania fizycznego do potrzeb psychofizycznych i
edukacyjnych uczniéw z dysfunkcjami: opéznionym rozwojem ruchowym, zaburzeniami percepcji
shuchowej

Ucznia obowigzujg tre$ci nauczania zawarte w podstawie programowej zgodnie z wymaganiami edukacyjnymi w poszczegdnych
klasach. Przy ocenianiu brane beda pod uwage trudnosci wynikajace z dysfunkcji poprzez zastosowanie odpowiednich form i metod
pracy z uczniem.

Przy ocenianiu ucznia:

- Zwraca si¢ wigksza uwage na wysitek wlozony w wykonanie zadania niz jego ostateczny efekt.

- Daje si¢ wigcej czasu na wykonanie okreslonego ¢wiczenia(zadania).

- Przed wykonaniem ocenianego zadania, w miar¢ mozliwosci, pozwala si¢ na wykonanie wczesniej kilku pré.



- Uwzgledniane sa trudno$ci w bieganiu oraz w ¢wiczeniach zwigzanych z koordynacjg ruchowa (sekwencje ruchowe

zorganizowane w czasie i w przestrzeni).
- Brane sa pod uwagg trudnosci dotyczace rozumienia i werbalizacji stosunkd&w przestrzennych (np.: wlasciwe reagowanie na

polecenia typu zwrot w prawo, w lewo).
- Uwzglednia si¢ trudnosci w opanowaniu réznych elementéw gier sportowych wymagajacych uzycia pitki (np.: siatk&wka,
koszykowka) oraz duzej sprawno$ci manualnej (np.: tenis stotowy).



