Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego klasa 8a

| SEMESTR
Ocena Ocena Ocena Ocena Ocena
dopuszczajaca dostateczna dobra bardzo dobra celujaca
Wymagania Wymagania Wymagania podstawowe, | Wymagania podstawowe, Wymagania podstawowe,
podstawowe podstawowe rozszerzajace rozszerzajace, dopetniajace rozszerzajace dopetniajace

oraz posiada wiadomosci i
umiejetnosci wykraczajace
poza ramy okreslone
wymaganiami, osigga
sukcesy w konkursach
szkolnych i pozaszkolnych

W zakresie wiedzy
-wie, jak zmienia sie
budowa ciata i
sprawno$é fizyczna w
okresie dojrzewania
-zna Test Coopera
-wymienia zmiany
zachodzac e w
organizmie podczas
wysitku fizycznego

W zakresie
umiejetnosci

W zakresie wiedzy
-wie, jak zmienia sie
budowa ciata i
sprawnos$¢ fizyczna w
okresie dojrzewania
-zna Test Coopera
-wie do czego stuzg
siatki centylowe
-wymienia zmiany
zachodzacew
organizmie podczas
wysitku fizycznego

W zakresie wiedzy

-wie, jak zmienia sie
budowa ciata i sprawnosé
fizyczna w okresie
dojrzewania

-zna Test Coopera

-zna proby MSTS do
kontroli i oceny
sprawnosci fizycznej

-wie do czego stuzg siatki
centylowe

-wymienia zmiany
zachodzgc e w organizmie

W zakresie wiedzy

-wie, jak zmienia sie budowa
ciata i sprawnosé fizyczna w
okresie dojrzewania

-zna Test Coopera

-zna proby MSTS do kontroli i
oceny sprawnosci fizycznej
-wie, jak prowadzi¢
samokontrole i samoocene
sprawnosci fizycznej wedtug
ISF K. Zuchory

-wie do czego stuzg siatki
centylowe

W zakresie wiedzy

-wie, jak zmienia sie budowa
ciata i sprawnosé fizyczna w
okresie dojrzewania

-zna Test Coopera

-zna proby MSTS do kontroli i
oceny sprawnosci fizycznej
-wie, jak prowadzi¢
samokontrole i samoocene
sprawnosci fizycznej wedtug
ISF K. Zuchory

-wie do czego stuzg siatki
centylowe




-mierzy tetno przed
wysitkiem i po wysitku
-mierzy wysokos¢ ciata,

-demonstruje ¢wiczenia
ksztattujace
prawidtowg postawe
ciafa,

-chwytairzuca
jednorgcz kotkiem
ringo

Kompetencje
spoteczne

- sporadycznie nie
¢wiczy na zajeciach
wychowania fizycznego
- sprawia trudnosci
swoim zachowaniem w
trakcie obowigzkowych
zajec ruchowych w
szkole

- nie buduje
odpowiednich relacji z
osobami z najblizszego
otoczenia-

W zakresie
umiejetnosci

-wykonuje Test
Coopera

-mierzy tetno przed
wysitkiem i po wysitku
-mierzy wysokos¢ ciafa,

-demonstruje ¢wiczenia
ksztattujace
prawidtowg postawe
ciata,

-chwytai rzuca
jednoracz kétkiem ringo
-uczestniczy w grach i
zabawach ruchowych,
gra zespotowych
-wykonuje start niski i
biegnie na odcinku
100m

Kompetencje
spoteczne

-uczestniczy w
zajeciach wychowania
fizycznego,
sporadycznie nie éwiczy

podczas wysitku
fizycznego

W zakresie umiejetnosci

-wykonuje Test Coopera
-mierzy tetno przed
wysitkiem i po wysitku
-wykonuje proby
sprawnos$ciowe wedtug
MTSF

-mierzy wysokos¢ ciafa,
-demonstruje éwiczenia
ksztattujgce zdolnosci
kondycyjne,
koordynacyjne i gibkosci
-demonstruje ¢wiczenia
ksztattujgce prawidtowg
postawe ciata,
-wykonuje zwéd
pojedynczy przodem w
koszykdéwce ,pitce recznej,
pifce noznej

-stosuje proste zasady
taktyki w grze-w obronie i
w ataku

Kompetencje spoteczne

-wymienia zmiany zachodzac
e W organizmie podczas
wysitku fizycznego

W zakresie umiejetnosci

-wykonuje Test Coopera
-mierzy tetno przed
wysitkiem i po wysitku
-wykonuje préby
sprawnosciowe wedtug MTSF
-mierzy wysokos¢ ciata,
oblicza wskaznik BMI
-demonstruje ¢wiczenia
ksztattujace zdolnosci
kondycyjne, koordynacyjne i
gibkosci

- przeprowadza samodzielne
préby sprawnosciowe
wedtug Zuchory

- planuje oraz organizuje
szkolne zawody sportowe
-wykonuje przewroét w tyt z
przysiadu podpartego do
rozkrocznego

- wykonuje przerzut bokiem z
pomoca

-demonstruje ¢wiczenia
ksztattujace prawidtowa
postawe ciata,

-wymienia zmiany zachodzac
e w organizmie podczas
wysitku fizycznego
-wskazuje korzysci
wynikajgce z aktywnosci
fizycznej w terenie

-zna podstawowe aplikacje
internetowe do oceny
wiasnej aktywnosci fizycznej
-zna podstawowe przepisy
oraz zasady gier i zabaw
ruchowych, gier
rekreacyjnych, gier
zespotowych

- zna podstawowe zagrania
taktyczne w obronie i ataku
w grach zespotowych

W zakresie umiejetnosci

-wykonuje Test Coopera
-mierzy tetno przed
wysitkiem i po wysitku
-wykonuje préby
sprawnosciowe wedtug MTSF
-mierzy wysoko$é ciata,
oblicza wskaznik BMI
-demonstruje éwiczenia
ksztattujgce zdolnosci




-jest swiadomy swoich
mocnych i stabych
stron w odniesieniu do
psychofizycznego
rozwoju

-wspiera osoby
niepetnosprawne
intelektualnie i
fizycznie.

-sporadycznie sprawia
trudnosci swoim
zachowaniem w trakcie
obowigzkowych zajec
ruchowych w szkole
-buduje odpowiednie
relacje z osobami z
najblizszego otoczenia--
jest Swiadomy swoich
mocnych i stabych
stron w odniesieniu do
psychofizycznego
rozwoju

-pomaga mniej
sprawnym fizycznie

-wspiera osoby
niepetnosprawne
intelektualnie i
fizycznie.

-chetnie uczestniczy w
zajeciach wychowania
fizycznego
-charakteryzuje sie
wysokim poziomem
kultury osobiste;j

-nie sprawia trudnosci
swoim zachowaniem w
trakcie obowigzkowych
zajec¢ ruchowych w szkole
-kulturalnie kibicuje w
trakcie zawodow
sportowych

-buduje odpowiednie
relacje z osobami z
najblizszego otoczenia--
jest Swiadomy swoich
mocnych i stabych stron w
odniesieniu do
psychofizycznego rozwoju

-chetnie wspétpracuje z
innymi uczestnikami zajec
ruchowych

-pomaga mniej sprawnym
fizycznie

Kompetencje spoteczne

-aktywnie uczestniczy w
zajeciach wychowania
fizycznego

-chetnie podejmuje
dodatkowa aktywnos¢
fizyczng w trakcie zajec
rekreacyjno-sportowych
-bierze udziat w rozgrywkach
i turniejach klasowych i
miedzyklasowych
-charakteryzuje sie wysokim
poziomem kultury osobistej
-nie sprawia trudnosci swoim
zachowaniem w trakcie
obowigzkowych zajec
ruchowych w szkole
-kulturalnie kibicuje w trakcie
zawodow sportowych
-buduje odpowiednie relacje
z osobami z najblizszego
otoczenia--jest Swiadomy
swoich mocnych i stabych
stron w odniesieniu do
psychofizycznego rozwoju

kondycyjne, koordynacyjne i
gibkosci

- przeprowadza samodzielne
proby sprawnosciowe
wedtug Zuchory

- planuje oraz organizuje
szkolne zawody sportowe
-wykonuje przewrot w tyt z
przysiadu podpartego do
rozkrocznego

- wykonuje przerzut bokiem
samodzielnie

- dobiera rodzaj ¢wiczen
relaksacyjnych do wtasnych
potrzeb

- stosuje zasady asekuracji
podczas ¢wiczen

Kompetencje spoteczne

-aktywnie uczestniczy w
zajeciach wychowania
fizycznego

-chetnie podejmuje
dodatkowg aktywnos¢
fizyczng w trakcie zajec
rekreacyjno-sportowych
-bierze udziat w rozgrywkach
i turniejach klasowych i
miedzy klasowych




-wspiera osoby
niepetnosprawne
intelektualnie i fizycznie.

-kreatywnie poszukuje
rozwigzania sytuacji
problemowych

-aktywnie wspotpracuje z
innymi uczestnikami zajec
ruchowych

-umie motywowacé inne
osoby do aktywnosci
fizycznej, daje dobry przyktad

-pomaga mniej sprawnym
fizycznie

-wspiera osoby
niepetnosprawne
intelektualnie i fizycznie.

-godnie reprezentuje szkole
w rozgrywkach i zawodach
sportowych

-charakteryzuje sie wysokim
poziomem kultury osobistej
-nie sprawia trudnosci swoim
zachowaniem w trakcie
obowigzkowych i
dodatkowych zajec
ruchowych w szkole
-kulturalnie kibicuje w trakcie
zawoddw sportowych
-buduje odpowiednie relacje
z osobami z najblizszego
otoczenia--jest Swiadomy
swoich mocnych i stabych
stron w odniesieniu do
psychofizycznego rozwoju
-kreatywnie poszukuje
rozwigzania sytuacji
problemowych

-aktywnie wspétpracuje z
innymi uczestnikami zajeé
ruchowych

-umie motywowadé inne
osoby do aktywnosci
fizycznej, daje dobry przykfad
-pomaga mniej sprawnym
fizycznie




-wspiera osoby
niepetnosprawne
intelektualnie i fizycznie.
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oraz posiada wiadomosci i
umiejetnosci wykraczajace
poza ramy okreslone
wymaganiami, osigga
sukcesy w konkursach
szkolnych i pozaszkolnych

W zakresie wiedzy
-opisuje pozytywne
czynniki zdrowia
-wymienia negatywne
czynniki zdrowia

-zna realne zagrozenia
wynikajgce z otytosci i
nad miernego
odchudzania

-zna zasady higieny
osobistej.

W zakresie wiedzy
-wskazuje korzysci
wynikajace z
aktywnosci fizycznej w
terenie

-zna podstawowe
przepisy oraz zasady
gier i zabaw
ruchowych, gier
rekreacyjnych, gier
zespotowych

W zakresie wiedzy
-wskazuje korzysci
wynikajgce z aktywnosci
fizycznej w terenie

-zna podstawowe przepisy
oraz zasady gier i zabaw
ruchowych, gier
rekreacyjnych, gier
zespotowych

-opisuje pozytywne
czynniki zdrowia

W zakresie wiedzy
-wskazuje korzysci
wynikajace z aktywnosci
fizycznej w terenie

-zna podstawowe aplikacje
internetowe do oceny
wtasnej aktywnosci fizycznej
-zna podstawowe przepisy
oraz zasady gier i zabaw
ruchowych, gier

W zakresie wiedzy

-zna podstawowe aplikacje
internetowe do oceny
wfasnej aktywnosci fizycznej
-zna podstawowe przepisy
oraz zasady gier i zabaw
ruchowych, gier
rekreacyjnych, gier
zespotowych




W zakresie
umiejetnosci
-uczestniczy w grach i
zabawach ruchowych,
gra zespotowych
-wykonuje start niski i
biegnie na odcinku
100m

-umie wykonac serie
dowolnych
przeskokéw nad
przeszkodami

Kompetencje
spoteczne

- sporadycznie nie
¢wiczy na zajeciach
wychowania fizycznego
- sprawia trudnosci
swoim zachowaniem w
trakcie obowigzkowych
zajec ruchowych w
szkole

- nie buduje
odpowiednich relacji z
osobami z najblizszego
otoczenia-

-opisuje pozytywne
czynniki zdrowia
-wymienia negatywne
czynniki zdrowia

-zna realne zagrozenia
wynikajace z otytosci i
nad miernego
odchudzania

-zna zasady higieny
osobistej.

W zakresie
umiejetnosci

-uczestniczy w grach i
zabawach ruchowych,
gra zespotowych
-wykonuje start niski i
biegnie na odcinku
100m

-wykonuje skok w dal
sposobem, naturalnym
-umie wykonaé serie
dowolnych
przeskokéw nad
przeszkodami
-stosuje elementy i
zasady asekuracji
podczas ¢éwiczen

-wymienia negatywne
czynniki zdrowia

-zna realne zagrozenia
wynikajgce z otytosci i nad
miernego odchudzania
-zna zasady higieny
osobiste;j.

W zakresie umiejetnosci

-stosuje proste zasady
taktyki w grze-w obronie i
w ataku

-rozgrywa pitke ,,na trzy”
-wykonuje zbicie pitki lub
ataku przez , plasowanie”
-chwyta i rzuca jednorgcz
kétkiem ringo
-uczestniczy w grach i
zabawach ruchowych, gra
zespotowych

-wykonuje przewrot w
przod z marszu do
przysiadu podpartego
-wykonuje start niski i
biegnie na odcinku 100m
-wykonuje skok w dal
sposobem, naturalnym
-umie wykonac serie
dowolnych

rekreacyjnych, gier
zespotowych

- zna podstawowe zagrania
taktyczne w obronie i ataku
w grach zespotowych
-wymienia przyczyny
wypadkéw na zajeciach
ruchowych i wie jak radzi¢
sobie ze stresem

-wie co to jest idea
olimpijska, paraolimpijska,
olimpiada specjalna
-opisuje pozytywne czynniki
zdrowia

-wymienia negatywne
czynniki zdrowia

-zna realne zagrozenia
wynikajgce z otytosci i nad
miernego odchudzania

-zna zasady higieny osobistej.

W zakresie umiejetnosci

-wykonuje zwdd pojedynczy
przodem w koszykéwce ,pitce
recznej, pitce noznej

-stosuje proste zasady taktyki
w grze-w obronie i w ataku
-rozgrywa pitke ,na trzy”

- zna podstawowe zagrania
taktyczne w obronie i ataku
w grach zespotowych
-wymienia przyczyny
wypadkdéw na zajeciach
ruchowych i wie jak radzi¢
sobie ze stresem

-wymienia negatywne skutki
stosowania srodkéw
psychoaktywnych, wie jakie
negatywne konsekwencje dla
organizmu przynosi
stosowanie srodkow
sterydowych w procesie
treningu

-wie co to jest idea
olimpijska, paraolimpijska,
olimpiada specjalna

-opisuje pozytywne czynniki
zdrowia

-wymienia negatywne
czynniki zdrowia

-zna realne zagrozenia
wynikajgce z otytosci i nad
miernego odchudzania

-zna zasady higieny osobistej.

W zakresie umiejetnosci




-jest swiadomy swoich
mocnych i stabych
stron w odniesieniu do
psychofizycznego
rozwoju

-wspiera osoby
niepetnosprawne
intelektualnie i
fizycznie.

Kompetencje
spoteczne

-uczestniczy w
zajeciach wychowania
fizycznego,
sporadycznie nie éwiczy
-sporadycznie sprawia
trudnosci swoim
zachowaniem w trakcie
obowigzkowych zajec
ruchowych w szkole
-buduje odpowiednie
relacje z osobami z
najblizszego otoczenia--
jest Swiadomy swoich
mocnych i stabych
stron w odniesieniu do
psychofizycznego
rozwoju

-pomaga mniej
sprawnym fizycznie

-wspiera osoby
niepetnosprawne
intelektualnie i
fizycznie.

przeskokéw nad
przeszkodami

-prowadzi rozgrzewke do
wybranej formy
aktywnosci fizycznej
-stosuje elementy i zasady
asekuracji podczas
¢wiczen

Kompetencje spoteczne

-chetnie uczestniczy w
zajeciach wychowania
fizycznego
-charakteryzuje sie
wysokim poziomem
kultury osobiste;j

-nie sprawia trudnosci
swoim zachowaniem w
trakcie obowigzkowych
zajec¢ ruchowych w szkole
-kulturalnie kibicuje w
trakcie zawodow
sportowych

-buduje odpowiednie
relacje z osobami z
najblizszego otoczenia--
jest Swiadomy swoich

-wykonuje zbicie pitki lub
ataku przez , plasowanie”
-chwyta i rzuca jednoracz
kotkiem ringo

-uczestniczy w grach i
zabawach ruchowych, gra
zespotowych

-wykonuje przewrdét w przdéd
z marszu do przysiadu
podpartego

-wykonuje start niski i biegnie
na odcinku 100m
-wykonuje skok w dal
sposobem, naturalnym
-umie wykona¢ serie
dowolnych

przeskokow nad
przeszkodami

-prowadzi rozgrzewke do
wybranej formy aktywnosci
fizycznej

-stosuje elementy i zasady
asekuracji podczas ¢wiczen
-umie udzieli¢ pierwszej
pomocy w sytuacji wypadku
w trakcie zajeé ruchowych

Kompetencje spoteczne

-demonstruje ¢wiczenia
ksztattujgce prawidtowg
postawe ciata,

-wykonuje zwdd pojedynczy
przodem w koszykdwce ,pitce
recznej, pitce noznej

-stosuje proste zasady taktyki
w grze-w obronie i w ataku
-rozgrywa pitke ,,na trzy”
-wykonuje zbicie pitki lub
ataku przez , plasowanie”
-chwyta i rzuca jednoracz
kétkiem ringo

-uczestniczy w grach i
zabawach ruchowych, gra
zespotowych

-wykonuje przewrét w przéd
z marszu do przysiadu
podpartego

-wykonuje start niski i biegnie
na odcinku 100m

-wykonuje skok w dal
sposobem, naturalnym
-umie wykonac serie
dowolnych

przeskokéw nad
przeszkodami

-prowadzi rozgrzewke do
wybranej formy aktywnosci
fizycznej




mocnych i stabych stron w
odniesieniu do
psychofizycznego rozwoju

-chetnie wspotpracuje z
innymi uczestnikami zajec
ruchowych

-pomaga mniej sprawnym
fizycznie

-wspiera osoby
niepetnosprawne
intelektualnie i fizycznie.

-aktywnie uczestniczy w
zajeciach wychowania
fizycznego

-chetnie podejmuje
dodatkowa aktywnos¢
fizyczng w trakcie zajeé
rekreacyjno-sportowych
-bierze udziat w rozgrywkach
i turniejach klasowych i
miedzyklasowych
-charakteryzuje sie wysokim
poziomem kultury osobistej
-nie sprawia trudnosci swoim
zachowaniem w trakcie
obowigzkowych zajec
ruchowych w szkole
-kulturalnie kibicuje w trakcie
zawodow sportowych
-buduje odpowiednie relacje
z osobami z najblizszego
otoczenia--jest Swiadomy
swoich mocnych i stabych
stron w odniesieniu do
psychofizycznego rozwoju

-kreatywnie poszukuje
rozwigzania sytuacji
problemowych

-stosuje elementy i zasady
asekuracji podczas éwiczen
-umie udzielié pierwszej
pomocy w sytuacji wypadku
w trakcie zajec¢ ruchowych

- Kompetencje spoteczne

-aktywnie uczestniczy w
zajeciach wychowania
fizycznego

-chetnie podejmuje
dodatkowg aktywnos¢
fizyczng w trakcie zajeé
rekreacyjno-sportowych
-bierze udziat w rozgrywkach
i turniejach klasowych i
miedzy klasowych

-godnie reprezentuje szkole
w rozgrywkach i zawodach
sportowych

-charakteryzuje sie wysokim
poziomem kultury osobistej
-nie sprawia trudnosci swoim
zachowaniem w trakcie
obowigzkowych i
dodatkowych zaje¢
ruchowych w szkole
-kulturalnie kibicuje w trakcie
zawodoéw sportowych




-aktywnie wspodtpracuje z
innymi uczestnikami zajeé
ruchowych

-umie motywowac inne
osoby do aktywnosci
fizycznej, daje dobry przyktad

-pomaga mniej sprawnym
fizycznie

-wspiera osoby
niepetnosprawne
intelektualnie i fizycznie.

-buduje odpowiednie relacje
z osobami z najblizszego
otoczenia--jest Swiadomy
swoich mocnych i stabych
stron w odniesieniu do
psychofizycznego rozwoju

-kreatywnie poszukuje
rozwigzania sytuacji
problemowych

-aktywnie wspétpracuje z
innymi uczestnikami zajeé
ruchowych

-umie motywowac inne
osoby do aktywnosci
fizycznej, daje dobry przykfad

-pomaga mniej sprawnym
fizycznie

-wspiera osoby
niepetnosprawne
intelektualnie i fizycznie.




Zakres wymagan stanowi propozycje realizacji zadan i moze by¢ modyfikowany w zaleznosci od pojawiajgcych sie w ciggu roku szk olnego
wyzwan, biezgcych potrzeb oraz zainteresowan uczniéw.



