Wymagania edukacyjne wychowanie fizyczne - klasa VIII

Obszar 1. Rozwdj fizyczny i sprawnosc fizyczna
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Atletyka terenowa, lekkoatletyka Jest aktywny i zaangazowany.
Semestr | Dostrzega potrzebe ruchu na $wiezym powietrzu.
® LA - przebiegamy dystans 60 m. Dba o bezpieczenstwo swoje i innych.
e LA - pokonujemy marszobieg z przeszkodami. Pomaga innym podczas wykonywania pomiaréw i préb sprawnosSciowych.
e LA - mierzymy i wazymy siebie nawzajem oraz oceniamy postawe ciata. Potrafi ’zachowaé sie wlasciwie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowaé
e LA - marszobieg terenowy. za wsp6ing gre.
. o Petni role organizatora, sedziego i kibica w szkolnych zawodach sportowych.
* IlA- przekaz-UJemy pateczke sztafetowq w CZ_aS'e biegu. Wykazuje sie¢ umiejetnoscig adekwatnej oceny swoich mozliwosci
® LA - pokonujemy przeszkody, skaczgc technikg naturalng. psychofizycznych.
Omawia korzy$ci dla zdrowia ptyngce z aktywnoSci fizyczne;j.
Wyja$nia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnos$ci fizycznej w
Semestr . . . .
okresie dojrzewania ptciowego.
. Wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej.
® LA - przebiegamy dystans 60 m.
® LA - organizujemy zawody klasowe w skoku w dal.
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LA - pokonujemy marszobieg z przeszkodami.
LA - oceniamy wiasng wytrzymato$c¢ tlenowg — bieg na 800m,1500m.
LA - marszobieg terenowy.

LA - pokonujemy przeszkody, skaczgc technikg naturalna.

Wskazuje, jak stosowa¢ siatki centylowe do oceny wtasnego rozwoju
fizycznego.

Wskazuje korzy$ci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie.

Umie wskaza€ zastosowanie siatek centylowych w ocenie wlasnego rozwoju
fizycznego.

Umie wyjasni¢ idee olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.
Omawia technike przekazania pateczki sztafetowej.

Dokonuje pomiaréw wysokos$ci i masy ciala oraz samodzielnie interpretuje
wyniki.

Wykonuje wybrane préby kondycyjne i koordynacyjne zdolno$ci motorycznych.
Ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizyczne;j.

Demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolno$ci motoryczne
Demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidlowg postawe ciata.
Wykonuje przekazanie paleczki w biegu sztafetowym.

Wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez
przeszkody technikg naturalng.

Obszar 2. AktywnoSc¢ fizyczna
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Pitka nozna
Semestr |
® PN - doskonalimy prowadzenie pitki z omijaniem przeszkdd.
® PN - przyjmujemy pitke podeszwg i udem.
® PN - przyjmujemy pitke stopg "gasimy pitke".
® PN - doskonalimy prowadzenie pitki w dwdjkach, tréjkach ze zmiang kierunku.
e PN - wykonujemy strzaty na bramke z réznych pozycji i sytuaciji.
Semestr I
® PN - mylimy przeciwnika stosujgc zwody ciatem i z pitka.
® PN - stosujemy taktyke obrony i ataku.
® PN - organizujemy turniej pitki nozne;j.

Pitka reczna
Semestr |

PR - doskonalimy podania i chwyty pitki w miejscu i w ruchu dowolnym
sposobem.

PR - stosujemy podania sytuacyjne.

PR - doskonalimy koztowanie pitki ze zmiang tempa i kierunku. Gra szkolna.
PR - wykonujemy state fragmenty gry: rzut wolny, rzut karny, rzut sedziowski,
rzut z autu.

PR - przyjmujemy postawe ciata w obronie i w ataku.

PR - poruszamy si€ w obronie i w ataku.

PR - stosujemy w grze krycie "kazdy swego".

PR - stosujemy w grze obrone strefowa.

Semestr Il

PR - wykonujemy zwody pojedyncze i podwdjne ciatem.

PR - zwodzimy przeciwnika poprzez poruszanie si¢ w zmiennym tempie.
PR - zwodzimy przeciwnika, stosujgc zamierzony zwdd.

PR - doskonalimy rzut pitkg na bramke z wyskoku.

PR - wykonujemy rzuty na bramke po wyminigciu obrofcy.

PR - doskonalimy atak szybki w grze.

Jest bardzo aktywny na zajeciach.

Jest kreatywny w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych.
Uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujgc
zasady ,,czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepisow gry,
podporzgdkowania si¢ decyzjom sedziego.

Potrafi zachowa¢ sie wlasciwie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowaé
za wspdlng gre

Pelni role organizatora, sedziego i kibica w szkolnych zawodach sportowych.
Stosuje sie do zasad kulturalnego kibicowania.

Opisuje technike i taktyke gier zespotowych.

Wymienia miejsca, ktére wg niego nadajg sie do aktywnosci fizycznej.

Omawia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego.

Umie wskaza¢ mozliwos$ci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny
dziennej aktywnosci fizycznej.

Wymienia nazwiska polskich olimpijczykow oraz dyscypliny sportu, w ktorych
zdobywali medale.

Zna zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej pochodzacej spoza Europy
Wymienia gospodarzy igrzysk olimpijskich.

Umie wskaza¢ mozliwos$ci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny
dziennej aktywnosci fizycznej.

Wymienia nazwiska polskich olimpijczykow oraz dyscypliny sportu, w ktérych
zdobywali medale.

Wykonuje techniczne i taktyczne elementy: zwody, obrone , kazdy swego”.
Ustawia sie prawidlowo na boisku w ataku i obronie.

Uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i sedzia.

Planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,kazdy z
kazdym”.

Analizuje wlasng dzienng aktywnos¢ fizyczna.
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Pitka siatkowa
Semestr |

e PS - kierujemy pitke w okres$lony punkt na pole przeciwnika.
® PS - doskonalimy rozegranie pitki po przyjeciu.

e PS - doskonalimy zagrywke gérng (tenisowg).

e PS - odbieramy pitke po wykonaniu zagrywki.

Semestr Il

e PS - ustawiamy sie w ataku i w obronie. Gra szkolna.

e PS - wystawiamy pitke partnerowi i prébujemy dokonac zbicia pitki.
® PS - wykonujemy blokowania pitek.

® PS-stosujemy poznang technike i taktyke w grze. Gra szkolna.

Pitka koszykowa

Semestr |

e PK - doskonalimy prowadzenie pitki koztowaniem ze zmiang reki i kierunku.

Semestr Il

e PK- doskonalimy obrone.
e PK-ustawiamy sie w obronie i w ataku. Gra szkolna.
e PK-stosujemy poznang technike i taktyke w grze. Gra szkolna.

PR - wyprowadzamy atak pozycyjny.
PR - doskonalimy poznang technike i taktyke podczas gry. odbiér pitki.
PR - wykorzystujemy poznane elementy w matych grach i w grze wlasciwej.
PR - zawody klasowe w pitke reczng.

PK - doskonalimy rzuty pitkg do kosza z podania partnera.

PK - wykonujemy rzuty do kosza z dwutaktu.

PK - wykonujemy atak szybki.

PK - doskonalimy podania i chwyty pitki w biegu. Gra szkolna.

Wykonuje podczas gry techniczne i taktyczne elementy: wystawienie, zbicie i

Ustawia sie@ prawidlowo na boisku w ataku i obronie.

Wykonuje zagrywke gorng.

Uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i sedzia. Planuje
szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i , kazdy z kazdym”.
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Gimnastyka podstawowa
Semestr |
® G - doskonalimy przewroty w przdd i w tyt z dowolnej pozycji.

e G- wykonujemy tgczone przewroty w przdd i w tyt.
® G - doskonalimy skok rozkroczny przez kozta.
e G - ksztattujemy sprawnos$¢ fizyczng, Ewiczgc ze skakankami.
® G - planujemy i wykonujemy dowolny uktad gimnastyczny.
e G- wykonujemy stanie na glowie z asekuracja.
Semestr I

® G - wykonujemy skok kuczny przez skrzynie.

G - wykonujemy stanie na rekach.

G - wykonujemy ¢wiczenia rownowazne wedtug inwencji ucznia.
G - wykonujemy piramidy dwdjkowe i tréjkowe.

G - wykonujemy dowolne ¢wiczenia na drgzku.

Jest bardzo aktywny i zaangazowany na zajeciach.

Przestrzega zasad bezpieczenstwa podczas wykonywania ¢wiczen.

Pomaga koledze wykona¢ dane éwiczenie.

Motywuje innych do udziatu w zajeciach, szczegélnie osoby mniej sprawne.
Asekuruje kolege podczas wykonywania Cwiczen.

Opisuje technike wykonania konkretnych ¢wiczen gimnastycznych, éwiczenh
zwinno$ciowo-akrobatycznych, piramid dwojkowych i tréjkowych

Wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na
rekach lub na glowie z asekuracjg, przerzut bokiem, piramide dwéjkowg lub
tréjkowa).

Planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny.

Stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji.

Sporty zimowe
Semestr |
e Sporty zimowe - bawimy sie na $niegu i ze Sniegiem.
e Sporty zimowe - rzucamy $niezkami do celu i na odlegto$é.

Semestr
® Sporty zimowe - Wozimy si€ na sankach w parach.

® Sporty zimowe - organizujemy konkursy i zawody z wykorzystaniem sanek.

Przestrzega ustalonych zasad bezpieczenstwa.

Odczuwa rados¢ i zadowolenie z doskonatej zabawy na $niegu i lodzie.

Jest kolezenski wobec innych i pomocny.

Wspotdziata z kolegg podczas wyScigdw zaprzegdw saneczkarskich.
Wskazuje korzy$ci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie.

Umie wymieni¢ zasady i metody hartowania organizmu.

Omawia sposoby ochrony przed niskg temperatura.

Umie poda¢ zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendowanymi dla
jego grupy wiekowej (np. WHO lub UE).

Zjezdza prawidtowo na sankach pojedynczo i w dwdjkach.

Potrafi w sposéb ergonomiczny podnosi¢ i przenosi¢ kule $nieZne o r6Znej
wielkosci i réznym ciezarze.

Wykorzystuje teren naturalny do wspdlnej zabawy.

Jest aktywny fizycznie niezaleznie od warunkéw atmosferycznych.

Ringo
Semestr |
® Ringo - doskonalimy rzuty i chwyty kétka.

Wspodtpracuje w grupie.

Jest chetny do gry z innymi.

Przestrzega zasady ,,czystej gry”.

Jest pomocy i troskliwy wobec mniej sprawnych ucznidw.
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e Ringo - doskonalimy zagrywke w okre$lone miejsce w pole przeciwnika.
Semestr I
® Ringo - rozgrywamy turniej klasowy.
Unihoke;j
Semestr |
e Doskonalimy prowadzenie pitki kijem ze zmiang tempa i kierunku.
e  Wykonujemy strzaly na bramke z réZnych pozyciji.
e Doskonalimy atak szybki.
o Doskonalimy poznane elementy techniczne w grze.
Semestr I
o Doskonalimy poznane elementy techniczne w grze.

Tenis stotowy
Semestr |

TS - doskonalimy odbicia piteczki bekhendem i forhendem.
TS - doskonalimy odbicia piteczki réZnymi sposobami.
TS - uczestniczymy w grze deblowej.

Semestr Il

TS - doskonalimy technike gry.
TS - uderzamy w ataku i w obronie.

Wyjas$nia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowe;j.

Wymienia podstawowe przepisy gry w ringo.

Wymienia zalety tej gry

Wykonuje zagrywke.

Organizuje w gronie rowie$nikdéw zabawe z wykorzystaniem koétka do ringo.
Uczestniczy w rozgrywkach klasowych, stosujgc sie¢ do zasad ,,czystej gry”.

Jest odpowiedzialny za zdrowie wlasne i kolegow.
Wspodtpracuje z zespotem.

Przestrzega zasad ,czystej gry”.

Jest ostrozny, grajgc twardymi kijami.

Wymienia podstawowe przepisy gry.

Wymienia niebezpieczefistwa zwigzane z grg w unihokeja.
Omawia podstawowg technike i taktyke gry.

Wykonuje w grze strzaty pitkg na bramke.

Uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych.
Prawidtowo trzyma kij w dtoniach.

Aktywnie uczestniczy w zajeciach.

Dba o bezpieczenistwo swoje i innych.

Jest kolezenhski wobec innych.

Petni role sedziego.

Potrafi wtasciwie zachowac sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowac za
wspodlng gre.

Pelni role organizatora.

Wymienia podstawowe przepisy gry.

Omawia technike zagrywki rotacyjnej.

Zna zasady kulturalnego kibicowania.

Omawia technike odbi¢ bekhendowych i forhendowych.

Zna nazwiska najlepszych tenisistéw stotowych w historii Polski
Uczestniczy w grze pojedynczej i deblowe;j.

Wykonuje: zagrywke rotacyjng, odbicia forhendowe i bekhendowe.

Gra w tenisa w czasie wolnym.

Uczestniczy w zawodach klasowych, stosujgc sie do zasady , czystej gry”

Przezywa rado$¢ i zadowolenie z gry.
Dostrzega jej walory zdrowotne.
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e TS - doskonalimy serwis rotacyjny.

Kometka
Semestr |
o Doskonalimy odbicia lotki forhendem i bekhendem.

® Gramy rekreacyjnie w badmintona.

Dwa ognie
Semestr |
e Dwa ognie - gramy rekreacyjnie w dwa ognie.

Gry i zabawy
Semestr |

e Gryizabawy - prowadzimy zabawy ruchowe wedtug inwencji ucznidw.

Semestr Il

e Gryizabawy - prowadzimy zabawy ruchowe wedtug inwencji uczniéw.

Gra w kometke w zgodzie z innymi.

Zna podstawowe przepisy gry.

Umie przedstawiC zasady aktywnego wypoczynku.
Prawidtowo odbija lotke rakietka.

Wykonuje zagrywke i odbicie lotki.

Organizuje gre w gronie réwiesnikow.

Przezywa rado$¢ i zadowolenie z gry w dwa ognie.
Dostrzega jej walory zdrowotne.

Gra w dwa ognie w zgodzie z innymi.

Zna podstawowe przepisy gry.

Umie przedstawiC zasady aktywnego wypoczynku.
Prawidtowo porusza sie po boisku.

Wykonuje rzuty i chwyty pitki oraz stosuje uniki.
Organizuje gre w gronie rowies$nikow

Okazuje checi poznania nowych gier. Dostrzega walory nowo poznanych gier i
zabaw.

Uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;

Opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy
Organizuje gre w gronie réwiesnikow.




Wymagania edukacyjne wychowanie fizyczne - klasa VIII

Rytm, muzyka, taniec
Semestr |
e Wykonujemy prosty uktad taneczny w parze lub zespole.

Semestr
® Poznajemy kroki poloneza.

e Tanczymy uklad poloneza.

Aktywna turystyka
Semestr Il

e  Aktywna turystyka - bieg terenowy z elementami biegu na orientacje.

Jest aktywny na zajeciach.

Przejawia wiasng inwencje tworczg.

Z szacunkiem traktuje swoje kolezanki.

Umie scharakteryzowa¢ nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates,
zumbe).

Umie wyjasni€, jak nalezy zachowywac sie podczas tanca, zabaw tanecznych.
Opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny taniec,
wykorzystujgc przy tym elementy nowoczesnych form aktywnosci fizycznej.

Jest odpowiedzialny.

Odczuwa rado$¢ i przyjemnos$¢ z kontaktu z przyroda.

Chetnie uczestniczy we wszelkich formach rekreacji.

Wskazuje na korzy$ci wynikajace z aktywnosci fizycznej uprawianej w terenie.
Ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizyczne;j.

Wybiera trase biegu i pokonuje ja, uczgc si¢ orientacji w terenie.

Obszar 3. Bezpieczehstwo w aktywnosci fizyczne;j.
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Bezpieczenstwo
Semestr |
® Zapoznanie z wymaganiami edukacyjnymi z techniki. Przedmiotowe zasady

oceniania. BHP na lekcjach techniki.
e Wypadki na zajeciach ruchowych.

Semestr I
e Pierwsza pomoc na zajeciach wychowania fizycznego.

e Ochronaisamoochrona.

Bezpiecznie zachowuje si€ podczas zajec.

Przestrzega ustalonych zasad i regulamindw.

Umie dobra¢ stréj i obuwie do miejsca i warunkéw atmosferycznych.

Ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizyczne;j.

Demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolno$ci motoryczne.

Obszar 4. Edukacja zdrowotna
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Semestr |
® Zdrowie i jego negatywne czynniki.
e Stresijego wplyw na zdrowie cztowieka.
e Samokontrola i samoocena sprawnosci fizycznej wg ISF K. Zuchory.
® Znaczenie aktywnoSci fizycznej przez cate zycie.

Semestr |l

e wymienia czynniki, ktore wplywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie i

samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktére moze mie¢ wpltyw;

e omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w

sposdb konstruktywny;

e omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji

psychoaktywnych w odniesieniu do
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Poznajemy nowoczesne urzgdzenia techniczne oraz aplikacje internetowe do
oceny dziennej aktywnosci fizycznej.

Diagnoza sity miesni ramion, brzucha, gibkoSci, zwinno$ci, wytrzymatoSci,
skocznoSci, szybkoSci wg MTSF.

Diagnoza wydolnoSci fizycznej - Test Coopera.

wymienia przyczyny i skutki otytos$ci oraz nieuzasadnionego odchudzania
sie i uzywania sterydéw w celu zwigkszenia masy mies$ni;

wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian za- chodzacych w
organizmie w okresie dojrzewania.

opracowuje rozklad dnia, uwzgledniajgc proporcje miedzy pracg a
wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejac role
wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej;

dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wlasnych potrzeb;

potrafi w sposéb ergonomiczny podnosi€ i przenosi¢ przedmioty o ré6znej
wielkosci i ciezarze

oblicza wskaznik wagowo-wzrostowy BMI i dokonuje jego oceny;

potrafi utlozy¢ ,,zdrowy” jadlospis dla siebie i swoich bliskich;

potrafi zabezpieczy€ sie przed grypa

Przy ocenianiu ucznia z wychowania fizycznego przede wszystkim brany jest pod uwage wysitlek wkladany
przez ucznia w zajecia i wykonywanie ¢wiczen; jego zaangazowanie i praca na lekcji, a takze bardzo waznym
Kkryterium oceny jest systematyczny udzial ucznia na zajeciach.



