Wymagania edukacyjne — wychowanie fizyczne klasa VIII

Dziat I. Cwiczenia ogéInorozwojowe
Uczen:

o wykonuje ztozone ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne (uktady w parach i grupie),

e stosuje ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie posturalne i gibkosciowe w celu korygowania wad postawy,

e potrafi samodzielnie dobra¢ zestaw ¢wiczen do poprawy swojej kondycji i sprawnosci,

e prowadzi rozgrzewke dla grupy, omawia jej znaczenie i zasady.

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne
Uczen:
e zna przepisy gier i postuguje sie poprawnym nazewnictwem techniczno-taktycznym,
e stosuje elementy techniki i taktyki w grze: koszykéwka — podania, rzuty z wyskoku, obrona indywidualna i strefowa, pitka nozna — gra w ataku i
obronie, drybling, strzaty w réznych sytuacjach, pitka reczna — zwody, rzuty z wyskoku, obrona, wspotdziatanie w druzynie, siatkdwka — odbicia,
rozgrywanie, zagrywka, atak i obrona w uproszczonej formie,
e uczestniczy w co najmniej dwoch dodatkowych grach zespolowych (tradycja szkoty, warunki lokalne),
e potrafi organizowaé gre, pelni¢ funkcje sedziego 1 kapitana druzyny.
Dzial I11. Lekkoatletyka
Uczen:

o wykonuje bieg krotki ze startu niskiego,
uczestniczy w biegach $rednich i dluzszych (marszobieg, bieg terenowy),
pokonuje bieg przez ptotki,
wykonuje pchnigcie kula, rzut pitka lekarska lub innym przyborem,
bierze udziat w sztafetach z prawidtowym przekazaniem pateczki,
wykonuje skok w dal z rozbiegu oraz skok wzwyz z rozbiegu,

e uczestniczy w ¢wiczeniach ksztaltujagcych wytrzymatosé, site, szybkose.

Dzial IV. Taniec
Uczen:

e odtwarza i wykonuje ztozone uktady taneczne,

e uczestniczy w tworzeniu choreografii grupowej Poloneza

e 7na i prezentuje wybrane tance tradycyjne i nowoczesne.

Dzial V. Relaksacja i odprezenie
Uczen:
e stosuje ¢wiczenia relaksacyjne i oddechowe po wysitku,



e zna i omawia techniki odpoczynku czynnego i biernego,
o potrafi wskaza¢ rolg aktywnosci fizycznej w redukcji stresu i dbaniu o zdrowie psychiczne.
Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej
Uczen:
o wykonuje testy sprawnos$ciowe (sita, szybkos$¢, wytrzymatos¢, gibkos¢, koordynacja),
e interpretuje wyniki i porownuje je ze swoimi wezesniejszymi osiggnieciami,
e zna zasady planowania treningu zdrowotnego i potrafi wskazac przyktady ¢wiczen wspierajacych kondycje.
e Prowadzi dzienniczek sprawnosci fizycznej
Dzial VII. Bezpieczenstwo
Uczen:
e przygotowuje si¢ do zaj¢¢ zgodnie z ich specyfika (strdj, miejsce, sprzet),
zna i stosuje zasady bezpieczenstwa w sali, na boisku i w terenie,
potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy przy drobnych urazach,
zna i stosuje zasady bezpieczenstwa nad woda, w gorach, w lesie,
potrafi oceni¢ ryzyko i dostosowaé aktywnos$¢ do warunkow,
e zna zasady ochrony $rodowiska w czasie aktywnoSci.
Dzial VIII. Kompetencje spoleczne
Uczen:
e zna ide¢ olimpizmu i stosuje zasadg fair play w praktyce,

e wspdlpracuje w grupie i petni rozne role (organizatora, sedziego, kapitana druzyny, kibica),

e przestrzega zasad kulturalnego kibicowania,

e potrafi rozwigzywac¢ konflikty bez przemocy,

e motywuje innych do aktywnosci, zwlaszcza osoby mniej sprawne,

e rozpoznaje i kontroluje emocje zwigzane z rywalizacjg sportowa,

e wzmacnia poczucie wlasnej wartosci i pozytywny obraz siebie przez aktywnos¢ fizyczna
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Dzial / Wymagania Ocena 6 Ocena 5 Ocena 4 Ocena 3 Ocena 2 Ocena 1
celujaca bardzo dobra dobra dostateczna dopuszczajaca niedostateczna

Cwiczenia Wykonuje Wykonuje Wykonuje Wykonuje Wykonuje Odmawia
ogoélnorozwojowe ¢wiczenia wszystkie wigkszo$¢ ¢wiczen, | podstawowe najprostsze wykonania
(akrobatyka, samodzielnie wymagane ¢wiczenia, czesto z




gibkos$¢, migsnie dobiera zestaw ¢wiczenia ale z drobnymi pomoca ¢wiczenia przy ¢wiczen, stwarza

posturalne, ¢wiczen do celow poprawnie, bledami. nauczyciela. wsparciu. zagrozenie.

rozgrzewka) treningowych, prowadzi czg$¢
prowadzi peing rozgrzewki.
rozgrzewke.

Gry zespolowe Zna przepisy wielu | Poprawnie Graz Uczestniczy w Bierny udziat, Nie uczestniczy,

I rekreacyjne gier, stosuje wykonuje elementy | zaangazowaniem, grach wykonuje lamie zasady
elementy techniczne i ale popetnia btedy | uproszczonych, najprostsze bezpieczenstwa i
techniczno- taktyczne techniczne i wymaga dziatania. fair play.
taktyczne, (koszykowka, pitka | taktyczne. przypominania
organizuje gry i nozna, reczna, zasad.
petni rolg sedziego. | siatkowka), zna

przepisy.

Lekkoatletyka Wykonuje zadania | Poprawnie Wykonuje Wykonuje Wykonuje tylko Odmawia udzialu w

(biegi, plotki, ponadprogramowe, | wykonuje biegi, wigkszos¢ ¢wiczen, | podstawowe najprostsze lekkoatletyce.

marszobiegi, rzuty, analizuje i rzuty, skoki, ale z bledami zadania przy ¢wiczenia.

sztafety, skoki) doskonali technikg. | uczestniczy w technicznymi. wsparciu

sztafetach i nauczyciela.
marszobiegach.

Taniec Tworzy i prezentuje | Poprawnie Wykonuje uktad z | Wykonuje Wykonuje bardzo Odmawia udzialu w
wiasny uktad wykonuje kroki i bledami fragmenty uktadu proste ruchy bez Zajeciach
taneczny, laczy figury w zlozonych | rytmicznymi i tanecznego przy rytmu i tanecznych.
rozne style, uktadach technicznymi. wsparciu. zaangazowania.
wspottworzy tanecznych.
choreografi¢
grupowa.

Relaksacja i Stosuje rozne Poprawnie Wykonuje Wykonuje tylko Wykonuje Nie podejmuje

odprezenie techniki wykonuje ¢wiczenia z proste ¢wiczenia ¢wiczenia ¢wiczen
relaksacyjne, ¢wiczenia drobnymi btedami. | przy wsparciu. niechetnie 1 relaksacyjnych.
potrafi wyjasni¢ ich | oddechowe i niestarannie.
wplyw na zdrowie | rozciagajace.

psychiczne.




Monitorowanie Samodzielnie Wykonuje testy Wykonuje testy, ale | Podejmuje probe Wykonuje tylko Nie podejmuje prob
aktywnosci i wykonuje testy sprawnosciowe, nie zawsze rozumie | wykonania testow z | najprostsze testow.
sprawnosci sprawnosciowe, omawia wyniki z wyniki. Prowadzi pomocg. Prowadzi | elementy testow.
fizycznej analizuje wyniki, pomoca dzienniczek dzienniczek
planuje wlasny nauczyciela. sprawnosci sprawnosci
trening zdrowotny. | Prowadzi fizycznej fizycznej
Prowadzi dzienniczek
dzienniczek sprawnosci
sprawnosci fizycznej
fizycznej
Bezpieczenstwo Inicjuje dziatania na | Zna i stosuje zasady | Zna zasady, ale Zna podstawowe Rzadko stosuje Lekcewazy zasady,
rzecz bezpieczenstwa w | czasami ich nie zasady, ale wymaga | zasady, czesto stwarza zagrozenie
bezpieczenstwa, sali, na boisku iw | przestrzega. przypominania. wymaga kontroli. dla siebie i innych.
potrafi udzieli¢ terenie.
pomocy przy
urazach, wskazuje
zasady ochrony
srodowiska.
Kompetencje Jest liderem, Wspoipracuje w Wspolpracuje, ale Uczestniczy Rzadko Nie wspolpracuje,
spoleczne motywuje innych, grupie, stosuje fair | czasem wymaga biernie, ma wspolpracuje, lamie zasady fair
organizuje gry i play, okazuje przypomnienia o trudnosci we przejawia brak play i normy
zawody, petni rozne | szacunek innym. zasadach. wspolpracy. szacunku. spoteczne.

role, wykazuje
wysoka kulture
osobista.
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