Wymagania edukacyjne niezbedne do otrzymania Srédrocznych i rocznych ocen

klasyfikacyjnych z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
KLASA 1

Dzial I. CWICZENIA OGOLNOROZWOJOWE

e Zasady bhp podczas éwiczen na silowni

e Zasady asekuracji podczas ¢wiczen na silowni

o Cwiczenia ksztaltujace wybrane grupy mie$ni

o Ksztaltowanie sily metoda powtorzeniowa

e Cwiczenia z wykorzystaniem masy wlasnego ciala

e Gry izabawy Swiezym powietrzu
e Trening z aplikacja

Celujacy

uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie 1 rytmie,

nie popetnia zadnych btedéw technicznych,

stosuje szczegdlowe przepisy i zasady danej umiejetnosci ruchowej,

w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia, ich sposéb wykonania jest
nienaganny,

wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

Bardzo dobry

uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie i rytmie,

nie popehia zadnych btedoéw technicznych,

stosuje szczegdlowe przepisy i zasady danej umiejetnosci ruchowej,

w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepuja niewielkie
uchybieniatechniczne,

wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa,
Umie korzysta¢ z nowoczesnych aplikacji.

Dobry

- uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie 1 rytmie,

- popelnia drobne bledy techniczne,

- stosuje szczegodtowe przepisy i zasady danej umiejetnosci ruchowe;,

- w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepuja niewielkie

uchybieniatechniczne,

- wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

Dostateczny

uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wlasciwym tempie i rytmie,

popetnia drobne btedy techniczne,

wykonuje ¢wiczenie bez stosowania szczegotowych przepiséw i zasad danej
umiejetnosci ruchowe;j,

w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepuja uchybienia
techniczne,

wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.



Dopuszczajacy
- uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wlasciwym tempie i rytmie,
- popehnia duze btedy techniczne,
- wykonuje ¢wiczenie bez stosowania szczegdétowych przepiséw i zasad danej
- umiejetnosci ruchowe;,
- w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepuja duze uchybienia
techniczne,
- nie wykonuje ¢wiczen z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

GIMNASTYKA
e Przewrétwprzédi wyl z réznych pozycji wyjSciowych do roéznych pozycji
koncowych
e Przerzutbokiemz miejsca
e Stanienare¢kachprzydrabinkach
e Sciezka gimnastyczna 3 elementy

Celujacy
- Uczenwykonuje¢wiczeniadynamicznie,plynnieiestetycznie,cwiczeniasgwykonane
w odpowiednim tempie, rytmie i bezbledng technika.
Bardzodobry
- Uczenwykonuje¢wiczeniadynamicznie,plynnieiestetycznie,cwiczeniasgwykonane
w odpowiednim tempie.
Dobry

- Uczen wykonuje ¢wiczenia starannie z zachowaniem estetyki i ptynnosci ruch,
nieco zbyt wolno.
Dostateczny

- Cwiczeniawykonanewolno,zniewielkimibledami,cwiczacyniezachowujewtrakcie
¢wiczeniaodpowiedniejsylwetki,leczzachowanajestplynno$cruchu.
Dopuszczajacy

- Cwiczacystarasiewykonacéwiczenie,leczwykonujejenieestetycznie,bardzowolno
w ¢wiczeniu brak ptynnosci ruchu lub ruch jest uproszczony.

Dzial II. GRY ZESPOLOWE I REKREACYJNE
GRY ZESPOLOWE

Siatkéwka
e Odbiciepilkisposobemgornym i dolnym
e Odbicie pilki sposobem gérnym i dolnym nad siatka
e Zagrywkasposobemdolnym
e Atak w pilce siatkowej



¢ Blok pojedynczy
e Gra szkolna

Celujacy
- uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie i rytmie,
- nie popehia zadnych btgdow technicznych,
- stosuje szczegdtowe przepisy i zasady gry,
- w powtarzanych (kolejnych) prébach ¢Ewiczenia, ich sposéb wykonania jest
nienaganny.
Bardzo dobry
- uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasnym tempie i rytmie,
- popelnia drobne bledy techniczne,
- stosuje szczegodtowe przepisy i zasady gry,
- w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepuja niewielkie uchybienia
techniczne.

- uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie i rytmie,
- popehia wigksze bledy techniczne,
- stosuje szczegdtowe przepisy i zasady gry,
- w powtarzanych  (kolejnych) probach ¢wiczenia  wystepuja  niewielkie
uchybieniatechniczne.
Dostateczny
- uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wlasciwym tempie i rytmie,
- popehia duze btedy techniczne,
- stosuje podstawowe przepisy i zasady gry,
- powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepujg uchybienia techniczne,
Dopuszczajacy
- uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wlasciwym tempie i rytmie,
- popehia duze btedy techniczne,
- nie stosuje podstawowych przepisow i zasad gry,
- w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepujag duze uchybienia
techniczne.

Koszykowka

e Podania i chwyty pilki,

e kozlowanieprawai lewareka
e Kozlowanie slalomem

e Rzut pozycyjny jednoracz

e Rzut do kosza z dwutaktu

e Gra szkolna

Celujacy



uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie i rytmie,

nie popehia zadnych btedoéw technicznych,

stosuje szczegdlowe przepisy i zasady gry, np. blad krokow,

w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia, ich sposob
jestnienaganny,

trafia do kosza.

Bardzo dobry

uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie 1 rytmie,
popetnia drobne btedy techniczne,

stosuje szczegdlowe przepisy i zasady gry,

w powtarzanych (kolejnych) prébach ¢wiczenia wystepuja
uchybieniatechniczne,

trafia do kosza.

uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie i rytmie,
popeinia wigksze bledy techniczne,

stosuje szczegotowe przepisy i zasady gry,

w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepuja
uchybieniatechniczne,

czasami nie trafia do kosza.

Dostateczny

uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wlasciwym tempie i rytmie,
popetnia duze bledy techniczne,

stosuje podstawowe przepisy i zasady gry

w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepuja
techniczne,

czasami trafia do kosza.

Dopuszczajacy

uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wlasciwym tempie i rytmie,
popetnia duze bledy techniczne,
nie stosuje podstawowych przepisow i zasad gry,

wykonania

niewielkie

niewielkie

uchybienia

w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepuja duze uchybienia

techniczne,
nie trafia do kosza.

Pilkareczna

e Podaniai chwytypilkiw miejscu i w ruchu

e Kozlowanie pilki ze zmiang kierunku i r¢ki kozlujacej
e Rzut do bramki w biegu

e Rzut do bramki z wyskoku

e Gra szkolna

Celujacy



uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie i rytmie,

nie popehia zadnych btedoéw technicznych,

stosuje szczegdlowe przepisy i zasady gry, np. blad krokow

w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia, ich sposob
jestnienaganny,

rafia do bramki.

Bardzo dobry

uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie 1 rytmie,
popetnia drobne btedy techniczne,

stosuje szczegdlowe przepisy i zasady gry,

w powtarzanych (kolejnych) prébach ¢wiczenia wystepuja
uchybieniatechniczne,

trafia do bramki.

uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie i rytmie,
popeinia wigksze bledy techniczne,

stosuje szczegotowe przepisy i zasady gry,

w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepuja
uchybieniatechniczne,

czasami nie trafia do bramki.

Dostateczny

uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wlasciwym tempie i rytmie,
popetnia duze bledy techniczne,

stosuje podstawowe przepisy i zasady gry,

w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepuja
techniczne,

nie trafia do bramki.

Dopuszczajacy

uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wlasciwym tempie i rytmie,
popetnia duze bledy techniczne,
nie stosuje podstawowych przepisow i zasad gry,

wykonania

niewielkie

niewielkie

uchybienia

w  powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia  wystepuja  duze

uchybieniatechniczne,
nie trafia do bramki.

Pilkanozna

e Podaniai przyjecia wewnetrzna czeScig stopy

¢ Gra szkolna — doskonalenie techniki

e Gra szkolna — elementy taktyki

Celujacy

uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie 1 rytmie,
nie popetnia zadnych btedéw technicznych,
stosuje szczegdlowe przepisy i zasady gry,



w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia, ich sposéb wykonania jest

nienaganny,
trafia do bramki.

Bardzo dobry

uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie i rytmie,
popetnia drobne btedy techniczne,

stosuje szczegotowe przepisy i zasady gry,

w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepuja
uchybienia techniczne,

trafia do bramki.

uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie 1 rytmie,
popeinia wigksze btedy techniczne,

stosuje szczegotowe przepisy i zasady gry,

w powtarzanych (kolejnych) probach C¢wiczenia wystepuja
uchybieniatechniczne,

czasami nie trafia do bramki.

Dostateczny

uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wlasciwym tempie i rytmie,
popetnia duze bledy techniczne,
stosuje podstawowe przepisy i zasady gry

niewielkie

niewielkie

w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepuja uchybienia

techniczne,
nie trafia do bramki.

Dopuszczajacy

uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wlasciwym tempie i rytmie,
popetnia duze bledy techniczne,
nie stosuje podstawowych przepisow i zasad gry,

w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepuja duze uchybienia

techniczne,
nie trafia do bramki.

GRY REKREACYJNE

Tenis stolowy

QOdbicia pilki z forhendu i bekhendu
Serwis w tenisie stolowym

Gra singlowa i deblowa

Podstawowe przepisy gry

Celujacy

uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie 1 rytmie,
nie popetnia zadnych btedéw technicznych,
zna i stosuje szczegotowe przepisy i zasady gry,



- w kolejnych probach ¢wiczenia, ich sposob wykonania jest nienaganny.

Bardzo dobry
- uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie i rytmie,
- nie popehia zadnych bledoéw technicznych,
- stosuje szczegdtowe przepisy i zasady gry,

- w kolejnych probach ¢wiczenia, ich sposéb wykonania jest nienaganny.

Dobry

- uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie 1 rytmie,

- popelnia drobne bledy techniczne,

- stosuje szczegdtowe przepisy i zasady gry,

- w kolejnych probach ¢wiczenia wystepuja niewielkie uchybienia techniczne.
Dostateczny

- uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wlasciwym tempie i rytmie,
- popelnia drobne bledy techniczne,

- wykonuje ¢wiczenie bez stosowania szczegotowych przepisow i zasad gry,

- w kolejnych probach ¢wiczenia wystepujg uchybienia techniczne.
Dopuszczajacy

- uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wlasciwym tempie i rytmie,

- popeinia duze btedy techniczne,

- wykazuje si¢ nieznajomoscig przepisow i zasad gry,

- w kolejnych probach wystepuja duze uchybienia techniczne.

Dzial I1I. LEKKOATLETYKA

e Skipy i wieloskoki
o Start niski, wysoki

e Bieg100 m
e Bieg400 m
e Bieg 800 m

o Biegi przetajowe

e Marszobieg terenowy

o Bieg sztafetowy 4 x 100 m
e Skok w dal

¢ Razut pitka lekarska 3kg

Celujacy
- uczen samodzielnie wykonuje zadanie,
- nie popehia zadnych btedow technicznych,
- osigga wyskoki wynik w swojej grupie wiekowej,
- pokonuje dystans z maksymalnym zaangazowaniem,

- stosuje szczegotowe przepisy i zasady danej umiejgtnosci ruchowe;.

Bardzo dobry
- uczen nie popehnia zadnych bledéw technicznych,
- w powtarzanych (kolejnych) probach <¢wiczenia wystepuja

niewielkie



uchybieniatechniczne,

- wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa,

- umie korzysta¢ z nowoczesnych technologii wspomagajacych oceng poziomu
sprawnosci fizycznej — ogolnodostepne aplikacje mobilne, urzadzenia
pomiarowe.

- uczen popehia drobne bledy techniczne,

- nie wszystkie zadania wykonuje z maksymalnym zaangazowaniem,

- stosuje szczegdtowe przepisy i zasady danej umiejetnosci ruchowe;,

- w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepuja niewielkie
uchybieniatechniczne,

- wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa,

- pokonuje dystans czeSciowo marszem, wymaga motywowania,

- potrafi korzysta¢ z nowoczesnych technologii wspierajac aktywnos$¢ fizyczng.

Dostateczny

- uczen popehia drobne bledy techniczne,

- wykonuje ¢wiczenie bez stosowania szczegotowych przepisow i zasad danej,

- umiejetnosci ruchowe;,

- pokonuje potowe dystansu marszem, wymaga motywowania,

- w powtarzanych (kolejnych) probach ¢éwiczenia wystepuja uchybienia
techniczne,

- wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

Dopuszczajacy

- uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wlasciwym tempie i rytmie,

- popeinia duze btedy techniczne,

- przystepuje do sprawdzianu, czesciowo wykonuje zadanie,

- wykonuje ¢wiczenie bez stosowania szczegotowych przepiséw i zasad danej
umiejetnosci ruchowe;,

- w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepuja duze uchybienia
techniczne,

- nie wykonuje ¢wiczen z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

Dzial IV. TANIEC

Taniec nowoczesny

Formy fitness — aerobik, stepy, zumba itp.

Taniec tradycyjne - polonez

Taniec towarzyski — walc angielski, walc wiedenski itp.

Celujacy
- uczenchetnieprzygotowujewtasneuktadychoreograficznedomuzykiiprezentujeje¢wiczacz
grupa réwiesniczanalekcji.
Bardzodobry

- uczenpotrafizaprezentowacswojuktadéwiczendomuzykiwrazzgrupgéwiczacych,



- na podstawowe kroki taneczne,
- zna podstawowe kroki fitness.

Dobry

- uczenpotrafiwykona¢wiasnykrotkiuktadéwiczendo muzyki,
- zna podstawowe kroki taneczne,
- zna podstawowe kroki fitness.

Dostateczny

- uczen podejmie probe skoordynowania podstawowych elementéw ruchuz muzyka.

Dopuszczajacy

- uczenpotrafizaprezentowacépodstawoweelementyruchu z muzyka.

DZIAL V. RELAKSACJA I ODPREZENIE

Stretching

Cwiczenia oddechowe

Trening ciat i umystu (joga, pilates, itp.)
Trening z aplikacja

Celujacy

uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie i rytmie,

nie popetnia zadnych btedéw technicznych,

stosuje szczegdlowe przepisy i zasady danej umiejetnosci ruchowej,

w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia, ich sposob wykonania jest
nienaganny,

wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

Bardzo dobry

uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie 1 rytmie,
nie popetnia zadnych btedéw technicznych,

w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepuja niewielkie
uchybieniatechniczne,

wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa,
umie korzysta¢ z nowoczesnych technologii wspomagajacych oceng¢ poziomu
sprawnosci fizycznej — ogolnodostepne aplikacje mobilne, urzadzenia
pomiarowe.

uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie 1 rytmie,
popetnia drobne btedy techniczne,

stosuje szczegdlowe przepisy i zasady danej umiejetnosci ruchowej,
w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepuja niewielkie
uchybieniatechniczne,

wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa,
potrafi korzysta¢ z nowoczesnych technologii wspierajac aktywnos¢ fizyczna.

Dostateczny



uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wlasciwym tempie i rytmie,

popetnia drobne btedy techniczne,

wykonuje ¢wiczenie bez stosowania szczegotowych przepisow i zasad danej
umiejetnosci ruchowe;,

w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepuja uchybienia
techniczne,

wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

Dopuszczajacy

uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wlasciwym tempie i rytmie,

popetnia duze bledy techniczne,

wykonuje ¢wiczenie bez stosowania szczegotowych przepisow i zasad danej
umiejetnosci ruchowe;j,

w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepuja duze uchybienia
techniczne,

nie wykonuje ¢wiczen z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

Dzial VIIL. Sprawno$¢ fizyczna w stuzbach mundurowych

Musztra
Trening w formie toru przeszkéd
Testy sprawnoS$ciowe

Celujacy

uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie 1 rytmie,

nie popehnia zadnych btedoéw technicznych,

stosuje szczegdlowe przepisy i zasady danej umiejetnosci ruchowej,

w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia, ich sposéb wykonania jest
nienaganny,

wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

Bardzo dobry

uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie i rytmie,

nie popetnia zadnych btedéw technicznych,

w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepuja niewielkie
uchybieniatechniczne,

wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.
Umie korzysta¢ z nowoczesnych technologii wspomagajacych oceng poziomu
sprawnosci fizycznej — ogolnodostepne aplikacje mobilne, urzadzenia
pomiarowe.

uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie i rytmie,

popeinia drobne btedy techniczne,

stosuje szczegdlowe przepisy i zasady danej umiejetnosci ruchowej,

w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepuja niewielkie
uchybieniatechniczne,

wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa,



Potrafi korzysta¢ z nowoczesnych technologii wspierajac aktywnos¢ fizycznag.

Dostateczny

uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wlasciwym tempie i rytmie,

popetnia drobne btedy techniczne,

wykonuje ¢wiczenie bez stosowania szczegotowych przepisow i zasad danej
umiejetnosci ruchowe;,

w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepuja uchybienia
techniczne,

wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

Dopuszczajacy

uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wlasciwym tempie i rytmie,

popetnia duze bledy techniczne,

wykonuje ¢wiczenie bez stosowania szczegotowych przepiséw i zasad danej
umiejetnosci ruchowe;,

w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepuja duze uchybienia
techniczne,

nie wykonuje ¢wiczen z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

Dzial VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Uczen:

sprzet i bezpieczenstwo na zajeciach
stréoj i przygotowanie do aktywnoSci
bezpieczenstwo podczas aktywnosci w szkole i poza nia

korzysta ze sprzgtu i urzadzen sportowych zgodnie z ich przeznaczeniem,

dba o bezpieczenstwo swoje i innych uczestnikow podczas ¢wiczen oraz
wspotzawodnictwa,

przygotowuje si¢ do aktywnosci fizycznej, dobierajac odpowiedni stroj
sportowy i1 obuwie dostosowane do rozwoju aktywnosci fizycznej oraz
warunkow atmosferycznych, dbajac o bezpieczenstwo swoje i innych,

stosuje zasady bezpiecznego zachowania podczas aktywnosci fizycznej poza
szkota,

omawia i wymienia zasady dotyczace aktywnosci fizycznej oraz poruszania si¢
W terenie.



