Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego w klasie 8

Cele nauczania wychowania fizycznego — wymagania ogolne

1. Rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci §wiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas wykonywania zadan ruchowych.

2. Utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnos$cig fizyczng 1 zdrowiem.

3. Rozwijanie odpowiedzialnosci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu zasad fair play
oraz postawy szacunku wobec §rodowiska naturalnego.

4. Stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznych w r6znych warunkach 1 sytuacjach.

5. Rozwijanie zainteresowania réznorodnymi formami aktywnosci fizycznej jako elementu zdrowego stylu zycia i zachecania do
podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie.

6. Doskonalenie umiejetnosci wspolpracy w zespole i budowanie relacji spotecznych przez aktywno$¢ fizyczna.

7. Rozwijanie $wiadomosci swojego ciala, postepow fizycznych i wplywu aktywnosci fizycznej na zdrowie i samopoczucie.

Ze wzgledu na cele wychowania fizycznego dla szkoly podstawowej, zwlaszcza te zwiazane z calozyciowq dbaloscig o podejmowanie
prozdrowotnej aktywnosci fizycznej, szczegodlnie istotne jest ksztalcenie i rozwija- nie nastepujacych umiejetnosci:

Umiejetno$¢ — staranne wykonywanie ¢wiczen 1 zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy ciata w trakcie aktywnosci.

Umiejetnos$¢ — planowanie wlasnego programu ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian (np. zwigkszenie lub zmniejszenie
obcigzenia, wprowadzenie regeneracji) w zaleznosci od potrzeb i sygnatow plynacych z organizmu.

Umiejetno$¢ — petnienie wyznaczonych rol w zespole (np. kapitana, s¢dziego) z poszanowaniem regul i innych uczestnikow, a takze wspieranie
czlonkéw druzyny w dazeniu do wspdlnego celu.



Umiejetnos¢ — rozpoznawanie potencjalnych zagrozen (np. sprzet sportowy, warunki pogodowe, wlasna kondycja) 1 stosowanie odpowiednich
srodkéw ostroznos$ci (np. wiasciwy ubiodr, asekuracja, udzielanie pomocy) w celu ochrony zdrowia i zycia.

Umiejetnos¢ — poszukiwanie 1 probowanie réznych dyscyplin sportowych oraz form aktywnosci fizycznej (m.in. gimnastyka, taniec, sporty
wodne, rower, gry terenowe) w celu odkrycia wlasnych zainteresowan i1 predyspozycji.

Umiejetnos¢ — tworzenie pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktéw w duchu dialogu i wspieranie stabszych uczestnikow, tak

aby kazdy czut si¢ akceptowany i zmotywowany do dziatania.

Umiejetno$¢ — monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomocg wykonywania testow sprawnosci fizycznej, korzystania
z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz wyciaganie wnioskow stuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i

psychicznemu.

Umiejetnos¢ — refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po uczestnictwie w nowych formach aktywnosci fizycznej (np. w dyskusji
klasowej, portfolio ucznia) oraz §wiadome dostrzeganie pozytywnego wplywu aktywnosci na samopoczucie i relacje z rowie$nikami.

I polrocze dotyczy wymagan na ocene Srodroczng
II polrocze dotyczy wymagan na ocene koncoworocznag

Tresci ksztalcenia —

ocena dopuszczajaca

ocena dostateczna

ocena dobra

ocena bardzo dobra

ocena celujaca

wymagania
szczegolowe
(podstawa Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen oraz:
programowa)

I. Cwiczenia » wykonuje 4 * wykonuje 4 * wykonuje 4 * wykonuje * wykonuje 4
ogolnorozwojowa ¢wiczenia z czterema | ¢wiczenia z trzema ¢wiczenia z dwoma 4¢wiczenia z jednym | ¢wiczenia bezbtednie,
Wymagania btedami z pomocg btedami z pomoca btedami z pomocg btedem bez pomocy | bez pomocy
szczegolowe nauczyciela nauczyciela nauczyciela nauczyciela nauczyciela




dotyczace wiedzy i

umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje
wybrane cztery
¢wiczenia
zwinnoS$ciowo-
akrobatyczne —
II potrocze

2) wykonuje
elementy treningu
funkcjonalnego,
wzmacniajgcego
gorset mi¢Sniowy —
I pétrocze

Ma problemy z
poprawnym
wykonaniem
podstawowych
¢wiczen
wzmacniajacych
gorset mig§niowy.
Wykazuje si¢ stabg
sita, wytrzymatoscig 1
sprawnoscig fizyczng

Wykonuje
podstawowe
¢wiczenia
wzmacniajace gorset
mig$niowy,
popelniajac biedy.
Wymaga pomocy
nauczyciela w
dostosowaniu
trudnos$ci ¢wiczen

Wykonuje wigkszo$¢
¢wiczen
wzmacniajacych
gorset migsniowy
poprawnie, z
nielicznymi btedami.
Wykazuje si¢ dobra
sifa, wytrzymatoscig 1
sprawnoscig fizyczng

Wykonuje wszystkie
¢wiczenia
wzmacniajace gorset
mig$niowy
poprawnie, z dobrg
technika.

Wykazuje si¢ bardzo
dobrg sita,
wytrzymatoscig i
sprawnoscig fizyczng

Wykonuje wszystkie
¢wiczenia
wzmacniajace gorset
mig$niowy
bezbtednie, z
doskonatg technika.
Wykazuje si¢ duza
sifa, wytrzymatoscig 1
sprawnoscig fizyczng

3) omawia i stosuje
co najmniej dwa
wybrane rodzaje
treningu
wzmacniajacego

Ma problemy z
omoéwieniem i
poprawnym
wykonaniem ¢wiczen
z 2 rodzajoéw treningu

Omawia i wykonuje
podstawowe
¢wiczenia z 2
rodzajow treningu
wzmacniajacego,

Omawia i wykonuje
poprawnie co
najmniej 2 rodzaje
treningu
wzmacniajacego, z

Omawia i wykonuje
poprawnie co
najmniej 2 rodzaje
treningu
wzmacniajacego

Bezblednie omawia i
demonstruje
poprawng technike
wykonywania co
najmniej 2 rodzajow




(np. trening HIIT,
trening tabata,
trening obwodowy)
—IiII polrocze

wzmacniajacego

popeiniajac btedy

nielicznymi btgdami

treningu
wzmacniajacego

4) wskazuje
mozliwos$ci
wykorzystania
nowoczesnych
technologii do oceny

* wymienia jedng z
poznanych,
nowoczesnych
technologii do oceny
dziennej aktywnosci

* wymienia jedng z
poznanych,
nowoczesnych
technologii do oceny
dziennej aktywnosci

* wymienia dwie z
poznanych,
nowoczesnych
technologii do oceny
dziennej aktywnosci

* wymienia trzy z
poznanych,
nowoczesnych
technologii do oceny
dziennej aktywnosci

* wymienia cztery z
poznanych,
nowoczesnych
technologii do oceny
dziennej aktywnosci

dziennej aktywnosci | fizycznej fizycznej i wskazuje | fizycznej i wskazuje | fizycznej i wskazuje | fizycznej 1 wskazuje
fizycznej — mozliwosci jej mozliwosci ich mozliwosci ich mozliwosci ich

I1 pétrocze wykorzystania wykorzystania wykorzystania wykorzystania

5) wykonuje co Ma problemy z Wykonuje Wykonuje poprawnie | Wykonuje poprawnie | Bezbtgdnie wykonuje
najmniej jedng poprawnym podstawowe wiekszos¢ ¢wiczen z | ¢wiczenia z wybranej | ¢wiczenia z wybranej
nowoczesng forme wykonaniem ¢wiczenia z wybranej | wybranej nowoczesnej formy nowoczesnej formy
aktywnosci fizycznej | podstawowych nowoczesnej formy nowoczesnej formy aktywnosci fizycznej | aktywnosci fizyczne;,

(np. pilates, zumba,
nordic walking) —
II polrocze

¢wiczen z wybranej
nowoczesnej formy
aktywnosci fizycznej
Nie potrafi
samodzielnie
dostosowac trudnosci
¢wiczen

aktywnosci fizyczne;,
popelniajac bledy
Wymaga pomocy
nauczyciela w
dostosowaniu
trudnos$ci ¢wiczen

aktywnosci fizyczne;,
z nielicznymi bledami
Potrafi samodzielnie
dostosowac trudnos¢
¢wiczen do swoich
mozliwosci

Samodzielnie
modyfikuje
¢wiczenia,
zwigkszajac ich
trudnos¢

demonstrujac
doskonatg technike.
Samodzielnie
modyfikuje 1
dostosowuje
¢wiczenia do swojego
poziomu
Zaawansowania




6) przeprowadza
rozgrzewke
dostosowana do
rodzaju aktywnosci
— I pélrocze

* nie potrafi
przeprowadzié
rozgrzewki
poprawnie pod
wzgledem
merytorycznym i
metodycznym

* potrafi
przeprowadzié
rozgrzewke, ale z
licznymi biedami pod
wzgledem
merytorycznym i
metodycznym

* prowadzi
rozgrzewke w miare
poprawnie pod
wzgledem
merytorycznym i
metodycznym

* prowadzi
rozgrzewke
poprawnie pod
wzgledem
merytorycznym i
metodycznym

* prowadzi
rozgrzewke
bezbtednie pod
wzgledem
merytorycznym i
metodycznym

7) wykonuje
ergonomiczne
podnoszenie i
przenoszenie
przedmiotow o
réznej wielkosci i
réznym ciezarze —
I1 potrocze

* nie potrafi
samodzielnie
zademonstrowaé
ergonomicznego
podnoszenia i
przenoszenia
przedmiotow o rdznej
wielkosci i cigzarze

* demonstruje z
licznymi bledami jak
podnosi¢ i przenosié
ergonomicznie
przedmioty o réznej
wielkos$ci 1 roznym
ksztatcie

* demonstruje w
miar¢ poprawnie jak
podnosi¢ i przenosié
ergonomicznie
przedmioty o réznej
wielkos$ci 1 roznym
ksztatcie

* demonstruje 1
wyjasnia ogdlnie,
dlaczego nalezy
ergonomicznie
podnosi¢ i przenosié
przedmioty o rdznej
wielkos$ci 1 roznym
ciezarze

* poprawnie
demonstruje i
wyjasnia, dlaczego
nalezy ergonomicznie
podnosi¢ i przenosié
przedmioty o rdznej
wielkos$ci 1 roznym
cigzarze

8) omawia znaczenie
aktywnosci fizycznej
na Swiezym
powietrzu dla
zdrowia fizycznego i
psychicznego,
regeneracji
organizmu oraz
ogolnego
samopoczucia, a
takze wyjasnia jej
role w profilaktyce

Ma problemy z
omoOwieniem 1
wyjasnieniem
znaczenia aktywnos$ci
fizycznej na swiezym
powietrzu dla
zdrowia fizycznego i
psychicznego,
regeneracji
organizmu oraz
ogolnego
samopoczucia

Omawia i wyjasnia w
sposOb podstawowy
znaczenie aktywnos$ci
fizycznej na §wiezym
powietrzu dla
zdrowia fizycznego i
psychicznego,
regeneracji
organizmu oraz
ogodlnego
samopoczucia
Rozumie rolg¢ takiej

Omawia i wyjasnia w
sposob dobry
znaczenie aktywnos$ci
fizycznej na §wiezym
powietrzu dla
zdrowia fizycznego i
psychicznego,
regeneracji
organizmu oraz
ogodlnego
samopoczucia
Rozumie 1 potrafi

Omawia i wyjasnia w
sposob bardzo dobry
znaczenie aktywnos$ci
fizycznej na swiezym
powietrzu dla
zdrowia fizycznego i
psychicznego,
regeneracji
organizmu oraz
ogodlnego
samopoczucia
Dobrze rozumie i

Bezblednie omawia i
wyjasnia w sposob
wyczerpujacy
znaczenie aktywnos$ci
fizycznej na swiezym
powietrzu dla
zdrowia fizycznego i
psychicznego,
regeneracji
organizmu oraz
ogolnego
samopoczucia.




zdrowotnej —
I polrocze

Stabo rozumie rolg
takiej aktywnosci w
profilaktyce
zdrowotne;j

aktywnosci w
profilaktyce
zdrowotnej, ale ma
trudnosci z jej
wyjasnieniem

wyjasni¢ rolg takiej
aktywnosci w
profilaktyce
zdrowotne;j

potrafi wyjasni€ role
takiej aktywnosci w
profilaktyce
zdrowotne;j

Doskonale rozumie i
potrafi szczegdlowo
wyjasni¢ rolg takiej
aktywno$ci w
profilaktyce
zdrowotne;j.
Motywuje 1 zacheca
innych do
podejmowania
aktywnosci fizycznej
na swiezym
powietrzu

I1. Gry zespolowe i
rekreacyjne
Wymagania
szczegolowe
dotyczace wiedzy i

umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje i
stosuje elementy
techniczne w
koszykowce, pitce
noznej, pilce recznej
i siatkowce —

Ii Il pétrocze

* wykonuje 1 stosuje
w grze elementy
techniczne lub
taktyczne z kilkoma
btedami z jedne;j
dyscyplin -
koszykowka,
siatkowka, pitka
nozna, pitka r¢czna

* wykonuje 1 stosuje
w grze elementy
techniczne bezblednie
z jednej dyscypliny -
koszykowka,
siatkowka, pitka
nozna, pitka reczna)

* wykonuje 1 stosuje
w grze elementy
techniczne z
drobnymi btedami z
trzech dyscyplin lub z
dwoch dyscyplin
bezblednie -
koszykowka,
siatkowka, pitka
nozna, pitka r¢czna

» wykonuje i stosuje
w grze elementy
techniczne z
drobnymi btedami z
czterech dyscyplin
lub z trzech dyscyplin
bezblednie -
koszykowka,
siatkowka, pitka
nozna, pitka reczna)

* wykonuje 1 stosuje
w grze elementy
techniczne bezbtgdnie
z czterech dyscyplin -
koszykowka,
siatkowka, pitka
nozna, pitka rgczna




2) przyjmuje
pozycje w ataku i
obronie, zgodnie z
zasadami gier
zespolowych, o
ktorych mowa w pkt
1-1ill pétrocze

* przyjmuje pozycje w
ataku i obronie z
kilkoma btedami
obowiqzujgcych
zasad gier
zespotowych -
koszykowka,
siatkowka, pitka
nozna, pitka reczna

* przyjmuje pozycje w
ataku i obronie
bezblednie w jednej z
gier zespotowych -
koszykowka,
siatkowka, pitka
nozna, pitka reczna

* przyjmuje pozycje w
ataku i obronie z
drobnymi bledami z
trzech gier
zespotowych lub z
dwoch bezbltednie -
koszykowka,
siatkowka, pitka
nozna, pitka reczna

* przyjmuje pozycje w
ataku i obronie z
drobnymi bledami z
czterech gier
zespotowych lub z
trzech bezblednie -
koszykowka,
siatkowka, pitka
nozna, pitka reczna

* przyjmuje pozycje w
ataku i obronie
bezblednie w czterech
grach zespotowych -
koszykowka,
siatkowka, pitka
nozna, pitka reczna

3) uczestniczy w co
najmniej dwoch
grach zespolowych
innych niz
wymienione w pkt 1,
wybranych zgodnie
z preferencjami
uczniow, tradycjq
szkoly i Srodowiska
lokalnego oraz
warunkami
organizacyjnymi
szkoly —

IiII potrocze

* bierze bierny udziat
w grach zespotowych

* bierze aktywny
udziat w grach
zespotowych

* bierze aktywny
udziat w grach,
angazuje si¢ zardwno
w ataku jak 1 obronie

* bierze aktywny
udziat w grach,
angazuje si¢ zarowno
w ataku jak 1 obronie,
zdobywa punkty, jest
waleczny

* bierze aktywny
udziat w grach,
angazuje si¢ zarowno
w ataku jak 1 obronie,
zdobywa punkty, jest
waleczny, motywuje
swoich kolegéw i
kolezanki do lepszej

gry




4) uczestniczy w
grach szkolnych
i uproszczonych,
pehiac funkcje
zawodnika i
sedziego —

I'i II potrocze

* bierze bierny udziat
w grach szkolnych i
uproszczonych jako
zawodnik

* bierze aktywny
udziat w grach
szkolnych i
uproszczonych jako
zawodnik lub jako
sedzia z bledami
technicznymi 1
taktycznymi

* bierze aktywny
udziat w grach
szkolnych i
uproszczonych jako
zawodnik 1 jako
sedzia z drobnymi
btedami technicznymi
1 taktycznymi

* bierze aktywny
udziat w grach
szkolnych i
uproszczonych jako
zawodnik i jako
sedziaz bez
znacznych btedow

* bierze aktywny
udziat w grach
szkolnych i
uproszczonych jako
zawodnik i jako
sedziaz bez
znacznych bledow,
jako zawodnik
wyrdznia si¢
dynamiczna gra i
wysokimi
umiejetnosciami
technicznymi i
taktycznymi

5) planuje szkolne
rozgrywki wedlug

* zna system
pucharowy lub

* zna system
pucharowy i ‘kazdy z

* planuje szkolne
rozgrywki sportowe

* planuje szkolne
rozgrywki sportowe

* planuje szkolne
rozgrywki sportowe

systemu ‘kazdy z kazdym” kazdym” wedhug systemu wedtug systemu wedhlug systemu

pucharowego i pucharowego lub pucharowego 1 pucharowego 1

»kazdy z kazdym” — »kazdy z kazdym” »kazdy z kazdym” ,kazdy z kazdym”

I polrocze przy pomocy samodzielnie
nauczyciela

ITI. Lekkoatletyka Ma problemy z Wykonuje Wykonuje ¢wiczenia | Wykonuje ¢wiczenia | Wykonuje ¢wiczenia

Wymagania poprawnym podstawowe sprinterskie oraz bieg | sprinterskie oraz bieg | sprinterskie oraz bieg

szczegolowe wykonaniem ¢wiczenia sprinterskie | krotki ze startu krotki ze startu krotki ze startu

dotyczace wiedzy i podstawowych oraz bieg krotki ze niskiego poprawnie, z | niskiego poprawnie, z | niskiego bezbte¢dnie, z

umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje

¢wiczen sprinterskich
oraz biegu krotkiego

startu niskiego,
popeltniajac biedy.

nielicznymi btedami.
Osigga dobra

bardzo dobra
technikg.

doskonatg technika.
Osiaga maksymalng




¢wiczenia ze startu niskiego. Osiaga przecietng predkos¢, wykazujac | Osigga wysoka predkos¢, wykazujac

sprinterskie oraz Osiaga niska predkos¢, wykazujac | si¢ dobrg szybkoscig i | predkos¢, wykazujac | si¢ znakomita

bieg krotki ze startu | predkos¢, wykazujac | si¢ przecietng sprawnos$cig si¢ bardzo dobra szybkoscig i

niskiego, osiagajac si¢ stabg szybkoscig i | szybkoscia i szybkoscig i Sprawnoscia.

maksymalna sprawnoscia sprawnoscig sprawnoscig Pomaga innym

predkosé — uczniom w

I pétrocze poprawnym
wykonywaniu
¢wiczen

2) wykonuje Ma problemy z Wykonuje Wykonuje ¢wiczenia | Wykonuje ¢wiczenia | Wykonuje ¢wiczenia

¢wiczenia poprawnym podstawowe ksztattujace ksztattujace ksztattujace

ksztaltujace wykonaniem ¢wiczenia prawidtowy rytm prawidtowy rytm prawidtowy rytm

prawidlowy rytm podstawowych ksztattujace biegu i odpowiednia | biegu i odpowiednia | biegu i odpowiednig

biegu i odpowiednia | ¢wiczen prawidlowy rytm dynamike biegu na dynamike biegu na dynamike biegu na

dynamike biegu, na | ksztattujacych biegu 1 odpowiednig | roznych dystansach réznych dystansach réznych dystansach

roznych dystansach | prawidlowy rytm dynamike biegu, poprawnie, z poprawnie, z bardzo | bezbtednie, z

—1iII potrocze biegu 1 odpowiednig | popelniajac btedy nielicznymi btedami | dobrg technika doskonatg technika.

dynamike biegu Wykazuje si¢

znakomitg
sprawnoscia,

wytrzymatos$cig i
koordynacja ruchowa
podczas
wykonywania
¢wiczen




3) wykonuje rzut Ma problemy z Wykonuje Wykonuje rzut Wykonuje rzut Wykonuje rzut
zamachowy pitkg z | poprawnym podstawowe elementy | zamachowy pitkg z zamachowy pitka z zamachowy pitka z
rozbiegu z wykonaniem rzutu zamachowego rozbiegu z rozbiegu z rozbiegu z
zaznaczeniem kroku | podstawowych pitka z rozbiegu, zaznaczeniem kroku | zaznaczeniem kroku | zaznaczeniem kroku
skrzyznego i pozycji | elementow rzutu popehiajac bledy skrzyznego 1 pozycji | skrzyznego i pozycji | skrzyznego i pozycji
wyrzutnej — zamachowego pitka z wyrzutnej poprawnie, | wyrzutnej poprawnie, | wyrzutnej bezbtednie,
I pétrocze rozbiegu z nielicznymi bledami | z bardzo dobra z doskonatg technika.
technika Wykazuje si¢
znakomitg sita,
koordynacja ruchowa
1 precyzja wykonania
4) wykonuje » wykonuje * popetnia btedy w * stara si¢ prawidlowo | * prawidlowo * prawidtowo
przekazanie paleczki | przekazanie paleczki | przekazaniu pateczki | przekazac pateczke w | wykonuje technicznie wykonuje
w biegu sztafetowym | sztafetowe;j w biegu sztafetowym | biegu sztafetowym przekazanie pateczki | przekazanie pateczki

II polrocze

niepoprawnie z
wieloma btedami

w biegu sztafetowym

w biegu sztafetowym

5) wybiera i
pokonuje trase
marszobiegu lub
biegu terenowego z

» wykonuje tras¢
marszobiegu lub
biegu terenowego z
licznymi btedami 1

* wykonuje trasg
marszobiegu lub
biegu terenowego z
licznymi btedami

» wykonuje trasg
marszobiegu lub
biegu terenowego
bezbtednie zgodnie ze

» wykonuje trasg
marszobiegu lub
biegu terenowego
bezbtednie zgodnie ze

» wykonuje trasg
marszobiegu lub
biegu terenowego
bezbtednie zgodnie ze
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elementami nie pokonuje swoimi swoimi swoimi

orientacji w terenie | wyznaczonego mozliwo$ciami i mozliwo$ciami i mozliwo$ciami i

— I poétrocze odcinka pokonuje pokonuje ptynnie pokonuje ptynnie

wyznaczony odcinek | wyznaczony odcinek | wyznaczony odcinek
w szybkim tempie

6) wykonuje skok w | * uczen podjat probg | ¢ uczen podjal probe | ¢ uczen wykonat skok | * uczen wykonat skok | ¢ uczen wykonat skok

dal z rozbiegu z skoku w dal po skoku w dal po w dal po rozbiegu z w dal z rozbiegu na w dal z rozbiegu na

odbicia ze strefy lub | rozbiegu z odbicia ze | rozbiegu z odbicia ze | odbicia ze strefy lub | odlegt. odlegt.

belki — II pétrocze strefy lub belki z strefy lub belki z 2 belki bezbtednie Cht: 4,19 -3,80 Cht: 4,20 i powyzej
wieloma btedami btedami Dz: 3,79 - 3,40 Dz: 3,80 i powyzej

IV. Taniec
Wymagania
szczegolowe
dotyczace wiedzy i
umiejetnosci. Uczen:
Opracowuje i
wykonuje
indywidualnie, w
parze lub zespole
dowolny uklad tanca

* wykona uklad tanca
niezgodnie ze swoimi
mozliwo$ciami

* wykona uktad tanca
zgodnie ze swoimi
mozliwo$ciami, z
wieloma btgdami

* wykona uktad tanca
z niewielkimi
btgdami w ptynnosci
lub formie ruchu

* wykona uktad tanca
poprawnie z
niewielkim btgdem w
ptynnosci lub formie
ruchu

* wykona uktad tanca
bezbtednie, w sposob
ptynny i w

odpowiednim tempie

tradycyjnego lub

nowoczesnego — I1

polrocze

V. Relaksacja i * potrafi dobrac i * potrafi samodzielnie | * potrafi * potrafi * potrafi

odprezenie wykona¢ z bledami 2 | dobra¢ 1 wykonac¢ z samodzielnie dobra¢ i | samodzielnie dobra¢ 1 | samodzielnie dobrac i
Wymagania ¢wiczenia matymi bledami 2 wykona¢ bezbtednie | wykona¢ bezbtednie | wykonac¢ bezblednie
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szczegolowe
dotyczace wiedzy i
umiejetnosci. Uczen:
Stosuje techniki
relaksacyjne i
¢wiczenia
wyciszajace, takie
jak rozciaganie i
¢wiczenia
oddechowe w celu
regeneracji oraz
Zzapewnienia
dobrostanu
psychicznego —

Ii II potrocze

relaksacyjne i 2
¢wiczenia
wyciszajace

¢wiczenia
relaksacyjne i 2
¢wiczenia
wyciszajace

2 ¢wiczenia
relaksacyjne i 2
¢wiczenia
wyciszajace

3 ¢wiczenia
relaksacyjne i 3
¢wiczenia
wyciszajace

4 ¢wiczenia
relaksacyjne i 4
¢wiczenia
wyciszajace

VI. Monitorowanie
aktywnosci fizycznej
Wymagania
szczegolowe
dotyczace wiedzy i

umieje¢tnosci. Uczen:

1) wymienia testy
sprawnosci fizycznej
i wykorzystuje
nowoczesne
technologie

* wymienia test 1
narzedzie do pomiaru
sprawnosci fizycznej
jednej z pieciu
zdolnosci
motorycznych — (sita,
szybkos¢,
wytrzymatos¢,
gibko$¢, koordynacja
ruchowa)

* nie potrafi

* wymienia test 1
narzedzie do pomiaru
sprawnosci fizycznej
dwoch z pieciu
zdolnosci
motorycznych — (sifa,
szybkos¢,
wytrzymato$¢,
gibko$¢, koordynacja
ruchowa)

* stabo orientuje si¢ w

* wymienia test 1
narzedzie do pomiaru
sprawnosci fizycznej
trzech z pigciu
zdolnosci
motorycznych — (sifa,
szybkos¢,
wytrzymato$¢,
gibko$¢, koordynacja
ruchowa)

* stara si¢ w miare

* wymienia test 1
narzedzie do pomiaru
sprawnosci fizycznej
czterech z pigciu
zdolnosci
motorycznych — (sifa,
szybkos¢,
wytrzymato$¢,
gibko$¢, koordynacja
ruchowa)

* umie wykorzystac¢

* wymienia test 1
narzedzie do pomiaru
sprawnosci fizycznej
wszystkich zdolnos$ci
motorycznych — (sita,
szybkos¢,
wytrzymato$¢,
gibkos$¢, koordynacja
ruchowa)

* potrafi zawsze
wykorzystac¢
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sprawnosci fizycznej
—IiII polrocze

samodzielnie
zdiagnozowacé
wlasnej aktywnosci

nowoczesnej
technologii stuzace;j
diagnozie wlasnej

swoich mozliwosci
wykorzystaé
nowoczesng

nowoczesng
technologi¢ do
zdiagnozowania

nowoczesng
technologi¢ do
zdiagnozowania

fizyczne;, aktywnosci fizycznej | technologi¢ do wlasnej aktywnosci wlasnej aktywnosci

wykorzystujac zdiagnozowania fizycznej fizycznej

nowoczesne wlasnej aktywnosci

technologie fizycznej
2) korzysta z Ma problemy z Korzysta z urzadzen | Poprawnie korzysta z | Poprawnie korzysta z | Bezbtednie korzysta z
dostepnych poprawnym pomiarowych, urzadzen urzadzen réznych urzadzen
urzadzen korzystaniem z popeiniajac btedy w | pomiarowych, z pomiarowych, pomiarowych,
pomiarowych do urzadzen sprawdzaniu i nielicznymi btgdami | doktadnie precyzyjnie
sprawdzenia pomiarowych, analizie poziomu w sprawdzaniu i sprawdzajac i sprawdzajac i

poziomu sprawnosci
fizycznej (np.
aplikacji mobilnych,
opasek na re¢ke,
sporttesterow) —

Ii IT pétrocze

uzyskujac nierzetelne
wyniki poziomu
sprawnosci fizycznej

sprawnosci fizycznej

analizie poziomu
sprawnosci fizycznej

analizujac swoj
poziom sprawnosci
fizycznej.
Regularnie
wykorzystuje wyniki
pomiaréw do
monitorowania 1
poprawy swojej
sprawnosci fizycznej

analizujac swoj
poziom sprawnosci
fizycznej.
Samodzielnie
interpretuje wyniki,
wycigga wnioski 1
planuje dalszg prace
nad rozwojem
sprawnosci

3) mierzy wlasna
dzienng aktywnos¢
fizyczng —

Ii I pétrocze

* nie potrafi
samodzielnie
zdiagnozowac
wlasnej aktywnosci
fizyczne;,

* stabo orientuje si¢ w
nowoczesnej
technologii stuzacej
diagnozie wlasnej
aktywnosci fizycznej

* stara si¢ w miare
swoich mozliwosci
wykorzystac¢
nowoczesng
technologie do

* umie wykorzystac
nowoczesna
technologi¢ do
zdiagnozowania
wlasnej aktywnosci

* potrafi zawsze
wykorzystaé
nowoczesng
technologi¢ do
zdiagnozowania
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wykorzystujac
nowoczesne
technologie

zdiagnozowania
wlasnej aktywnosci
fizycznej

fizycznej

wiasnej aktywnosci
fizycznej

VII. Sprawnos$¢
fizyczna w stuzbach
mundurowych i
innych zawodach
Wymagania
szczegolowe
dotyczace wiedzy i
umiejetnosci. Uczen:
1) poznaje proby
sprawnosciowe
wchodzace w sklad
testow sprawnosci
fizycznej
stosowanych w
trakcie rekrutacji do
stuzb mundurowych
i potrafi wyjasnic,
dlaczego sa one
istotne w pracy w
tych stluzbach;
wymienia przyklady
innych aktywnosSci
zawodowych, w
ktorych wymagana

* nie potrafi
samodzielnie
zdiagnozowac
wlasnej aktywnosci
fizyczne;,
wykorzystujac
nowoczesne
technologie

* stabo orientuje si¢ w
nowoczesnej
technologii stuzacej
diagnozie wlasnej
aktywnosci fizycznej

* stara si¢ w miarg
swoich mozliwos$ci
wykorzystaé
nowoczesng
technologi¢ do
zdiagnozowania
wlasnej aktywnosci
fizycznej

» umie wykorzystac¢
nowoczesng
technologi¢ do
zdiagnozowania
wlasnej aktywnosci
fizycznej

* potrafi zawsze
wykorzystac¢
nowoczesng
technologie do
zdiagnozowania
wiasnej aktywnosci
fizycznej
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jest wysoka
sprawnos¢ fizyczna
(np. zawodowy

sportowiec,

ratownik Gorskiego

Ochotniczego

Pogotowia

Ratunkowego,

trener personalny,

gornik);

2) wykonuje w Niechg¢tnie podejmuje | Podejmuje wybrane Podejmuje wybrane Podejmuje z duzym Podejmuje z duzym
podstawowym wybrane proby proby sprawnosciowe | proby sprawnosciowe | zaangazowaniem zaangazowaniem
zakresie wybrane sprawnosciowe z pomoca nauczyciela | i osigga wyniki na wybrane proby wybrane proby
proby miar¢ swoich sprawnosciowe i sprawnosciowe i
sprawnosciowe (np. mozliwosci osigga wyniki na osigga bardzo dobre
biegi Srednie miare swoich wyniki

i dlugie, uginanie
ramion w podporze
przodem,
podciaganie si¢ na
drazku)

z uwzglednieniem
wlasnych mozliwoS$ci
i zasad
bezpieczenstwa.

mozliwosci
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Dzial VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej (I i Il polrocze roku szkolnego)

Wymagania szczegolowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) Omawia sposoby zapobiegania najczestszym urazom i wypadkom w czasie zaje¢ ruchowych;

2) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w aktywnosciach fizycznych wymagajacych wspotpracy i odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo
innych;

3) planuje aktywno$¢ fizyczng nad woda, w gorach 1 terenie zielonym, z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa i ochrony srodowiska oraz
promuje postawy odpowiedzialnego zachowania wérdd rowiesnikow.

Dzial IX. Kompetencje spoleczne (I i Il polrocze roku szkolnego)

Wymagania szczegolow dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;

2) uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;

3) okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikow gry przez przestrzeganie przepisOw gier zespotlowych obowiazujacych w
szkolnych rozgrywkach;

4) wspotdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich uczestnikow;

5) komunikuje si¢ efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe 1 ¢wiczenia w parach;

6) petni funkcje organizatora, s¢dziego 1 kibica w ramach szkolnych zawodéw sportowych;

7) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8) wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9) traktuje problem jako motywacj¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania;

10) przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na
codzienne funkcjonowanie spoteczne;

11) wspotpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych uczniéow, wykazujac asertywno$¢ i empatie;

12) motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosci fizycznej i
zréznicowanych potrzebach edukacyjnych;
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13) przeciwdziata wykluczeniu uczniéw mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne wsparcie;

14) rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zaréwno w trakcie rywalizacji, jak i sytuacjach pozasportowych;
15) wzmacnia poczucie wlasnej warto$ci,

16) buduje pozytywny obraz siebie przez wspodtprace i wsparcie grupy.

Podstawy przedmiotowego systemu oceniania

1.Na poczatku roku szkolnego nauczyciel zapoznaje uczniow z wymaganiami edukacyjnymi oraz przedmiotowym systemem oceniania.
2.Dyrektor zwalnia ucznia z zaj¢¢ wychowania fizycznego na podstawie zaswiadczenia lekarskiego na okreslony czas.

3. Uczen, ktory posiada zwolnienie od rodzica z powodu chwilowej niedyspozycji lub przebytej choroby ma obowiazek przebywac na tych
zajeciach i realizowac zadania teoretyczne oraz pomagaé w organizacji lekcji.

4.Zwolnien od lekarza nie wlicza si¢ do ilosci nieprzygotowania do lekcji.

5. Zwolnienie od rodzicéw usprawiedliwia nieprzygotowanie do lekcji w danym dniu.

6.Dziewczgta dwa razy w miesigcu mogg nie ¢wiczy¢ z powodu niedyspozycji.

7. Szczegodlny wplyw na ocen¢ z wychowania fizycznego ma systematyczna aktywno$¢ na lekcjach, ktéra bedzie oceniana raz w miesigcu oceng
czastkowa.

Kryteria oceny miesi¢cznej za systematyczny i aktywny udzial w lekcji wychowania fizycznego - tabela ponizej:

Lp. Ilos¢ lekeji, w ktorych uczen uczestniczyl Ocena
1. 16 Celujacy
2. 15 Bardzo dobry
3. 14 Plus dobry
4. 13 Dobry
5. 12 Plus dostateczny
6. 11 Dostateczny
7. 10 1 mniej Dopuszczajacy
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8.Przygotowanie do lekcji jest rozumiane jako posiadanie przez ucznia wlasciwego stroju sportowego (tj. spodenki sportowe, koszulka lub dres,
obuwie sportowe z jasng podeszwg) przeznaczonego wylacznie do ¢wiczen fizycznych. Kazdy przypadek braku stroju jest odnotowywany przez
nauczyciela.

9. Praca i postawa ucznia na zajeciach wychowania fizycznego zaznaczana jest przy pomocy pluséw, ktore uczen moze otrzymac za:
przygotowanie i przeprowadzenie rozgrzewki, nauka nowej gry, petnienie roli kapitana zespotu czy sedziego, obowigzkowos¢, sumiennose,
zdyscyplinowanie oraz zyczliwy stosunek do innych. Za uzyskanie 6 plusow uczen otrzymuje czastkowg oceng celujaca.

10.0Oceng celujaca lub bardzo dobra moze uczen zdoby¢ dodatkowo za reprezentowanie szkoty na zawodach sportowych (jedna ocena czastkowa
za kazdy udziat w zawodach).

11.Kontroli 1 ocenie podlega¢ beda nastgpujace umiejetnosci:

-technika i taktyka wykonywania poszczegdlnych elementéw nauczanych dyscyplin i konkurencji z gier zespotowych, gimnastyki, lekkoatletyki,
tenisa stotowego,

-podczas wykonywania elementdéw technicznych oceniane beda: estetyka, ptynnosé, tempo i poprawnos¢ wykonania danego ¢wiczenia.

12. Uczen, ktory z przyczyn losowych opuscil zajecia, na ktorych byt przeprowadzany sprawdzian, ma obowigzek zaliczenia go po uzgodnieniu
terminu z nauczycielem. W przypadku nieprzystapienia do zaliczenia sprawdzianu uczen otrzymuje ocen¢ niedostateczna.

13. Uczen otrzymuje ocen¢ niedostateczng w przypadku, gdy nie przystapi do sprawdzianu lub danego ¢wiczenia bez usprawiedliwienia.

14. Uczen moze si¢ ubiega¢ o podwyzszenie rocznej oceny klasyfikacyjnej wylacznie wtedy, jesli ma zaliczone wszystkie sprawdziany.

15. W trakcie roku szkolnego beda przeprowadzane obowigzkowo testy sprawnosciowe, a ich wyniki nauczyciel wpisywat bedzie do Ewidenc;ji,
Sportowe Talenty”. Testy beda wykonywane raz w roku w okresie od lutego do kwietnia. Wyniki przeprowadzonych testow nie beda miaty
wplywu na ocen¢ z wychowania fizycznego.

Testy sprawnosciowe obejmuja:

- bieg wahadtowy 10 razy po 5 metréw — stuzacy pomiarowi zdolnosci szybkosciowo-sitowo-koordynacyjnych;

- 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadlowy wykonywany wedtug Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej — Eurofit opracowanego
przez Rad¢ Europy — stuzacy pomiarowi zdolnos$ci wytrzymato$ciowych w biegu;

- podpor lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnosci sitowo-wytrzymatosciowych catego ciala;

- skok w dal z miejsca — stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.
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Opracowali:
Nauczyciele wychowania fizycznego
SP 2 w Milanowku
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