Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego w klasie VIII w Szkole
Podstawowej nr 62 im. gen. Stanistawa Taczaka w Poznaniu

W klasie VIII szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary:

1) postawe ucznia i jego zaangazowanie w proces usprawniania,

2)

3)

4)

systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zaje¢,

testy sprawnos$ciowe - diagnoza i kontrola sprawnosci fizycznej uczniéw
- bieg wahadtowy 10 x 5 m

- 20 m wahadtowy bieg wytrzymatosciowy (,Beep Test”)

- podpér lezac przodem na przedramionach (deska)

- skok w dal z miejsca

umiejetnosci ruchowe:
¢wiczenia ogdlnorozwojowe

cztery wybrane ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne;

elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajgcego gorset mieSniowy;
conajmniej dwa wybrane rodzaje treningu wzmacniajgcego (HIIT, tabata,
trening obwodowy) ;

wykorzystanie nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosci;
nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (pilates, zumba, nordic walkig)
przeprowadzenie rozgrzewki dostosowanej do rodzaju aktywnoSci;
ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o roéznym
ciezarze;

aktywnosci fizyczna na $wiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego i
psychicznego, regeneracja organizmu,

gry zespotowe i rekreacyjne

uczen stosuje elementy techniczne w koszykdéwece, pilce noznej, pitce
recznej i siatkdwce;

uczen przyjmuje pozycje w ataku i obronie, zgodnie z zasadami gry;
conajmniej dwie gry zespotowe i zabawy ruchowe inne niz wymienione
powyzej;

funkcja zawodnika i sedziego w grach szkolnych i uproszczonych;
planowanie szkolnych rozgrywek wg systemu ,kazdy z kazdym”;

lekkoatletyka
- Cwiczenia szybko$ciowe, rozwijajace czas rekacji i predko$¢ biegu;
— bieg krotki ze startu niskiego;

¢wiczenia ksztattujagce prawidtowy rytm i dynamike biegu na rdéznych
dystansach;

- biegi sztafetowe z przekazaniem pateczki w strefie zmian;
- marszobiegi i bieg w terenie;
- skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki;



= taniec
- dowolny ukiad tanca tradycyjnego lub nowoczesnego indywidualnie, w
parze lub zespole;

= relaksacjaiodprezenie
- techniki relaksacyjne i ¢wiczenia wyciszajace, takie jak rozcigganie i
¢wiczenia oddechowe w celu regeneracji oraz zapewnienia dobrostanu
psychicznego;

= sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych
- préby sprawnos$ciowe wchodzace w sktad testéw sprawnosci fizycznej
stosowanych w trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych;
- podstawowy zakres wybranych préb sprawnosciowych (bieg $redni,
uginanie ramion w podporze przodem, podcigganie na drazku)

5) wiadomosci

= monitorowanie aktywnoSciisprawnosci fizycznej
— testy sprawnoS$ciowe oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii;
- urzadzenia pomiarowe do sprawdzenia poziomu sprawno$ci fizycznej;
- mierzenie wtasnej dziennej aktywnosci fizycznej;

= bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
- regulamin sali gimnastycznej i boiska szkolnego;
— przestrzeganie ustalonych regut i zasad;
- zasady zapobiegania najczestszym urazom i wypadkom;
- zasady samoasekuracji i asekuracji podczas aktywno$ci fizycznej;
- planowanie aktywnosci fizycznej nad wodg, w gérach i terenie zielonym z

uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa i ochrony srodowiska;

6) kompetencje spoteczne
- idea olimpizmu oraz zasady fair-play;
- rywalizacja sportowa, przestrzeganie zasad i przepisow;
- szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspoétuczestnikéw;
- wspétdziatanie w grupie;
- budowanie relacji poprzez gry zespotowe i ¢wiczenia w parach;
- organizacja gry i zabawy zespotowej;
- zasady kulturalnego kibicowania;
- emocje towarzyszace rywalizacji sportowej;
- motywacja do zaje¢;
- przeciwdziatanie wykluczeniu innych;
- rozwigzywanie konfliktow;
- poczucie wtasnej wartosci;



Kryteria oceny z wychowania fizycznego

Przy ustalaniu oceny osiggnie¢ edukacyjnych w zakresie wychowania fizycznego
brany jest pod uwage wysitek wkiadany przez ucznia w wywigzywanie sie z
obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki tych zaje¢, a takze systematycznos$¢ udziatu w
zajeciach oraz aktywno$¢ ucznia w dziataniach na rzecz kultury fizyczne;j.

OCENA CELUJACA (6)

e Posiada pelny zakres wiedzy o wychowaniu fizycznym wynikajacy z programu -
przepisy gry, technika, taktyka poszczeg6lnych dyscyplin sportowych i stosuje je w
praktyce (np. podczas gier zespotowych).

¢ Posiada zakres umiejetno$ci przewidziany programem nauczania danej klasy.

e Wykazuje ponad przecietny postep w sprawnos$ci fizycznej lub utrzymuje stale
bardzo wysoki jej poziom.

¢ Samodzielnie i twérczo rozwija wtasne uzdolnienia podczas lekcji.

e Prezentuje postawe fair play, jest wzorem dla innych uczniow.

e Jego postawa spoteczna i stosunek do przedmiotu jest wzorowy.

« Jest kulturalny, wykonuje polecenia nauczyciela, szanuje przeciwnika, kolegow.

e Uczen wykazuje wzorowa postawe i che¢ pomagania wspotéwiczacym w opanowaniu
umiejetnosci ruchowych.

* Wykonanie zadania ruchowego przez ucznia moze by¢ zawsze przyktadem i wzorem
do nasladowania dla innych ¢wiczacych

+ Zalicza testy i proby sprawno$ciowe ujete w programie nauczania

OCENA BARDZO DOBRA (5)

e Uczen w duzej mierze opanowat zakres umiejetnosci i wiedzy okreslony
wymaganiami edukacyjnymi programu nauczania przedmiotu w danej klasie.

¢ Jego postawa spoteczna, zaangazowanie i stosunek do wychowania fizycznego nie
budza najmniejszych zastrzezen.

e Jest aktywny, wktada maksymalny wysitek w ksztattowanie swojego rozwoju
psychofizycznego, wykazuje pozytywny stosunek do przedmiotu.

o Cwiczenia wykonuje wtaéciwa technika, pewnie, doktadnie, w odpowiednim tempie,
zna zatozenia taktyczne i przepisy dyscyplin sportowych zawartych w programie.

¢ Posiada duze wiadomosci z zakresu kultury fizycznej i umiejetnie wykorzystuje je w
praktycznym dziataniu.

e Systematycznie doskonali sg sprawno$¢ motoryczng i wykazuje duze postepy w
osobistym usprawnianiu.

e Jest przygotowany do zaje¢, dba o higiene osobista.

* Whasciwie odnosi sie do wspo6téwiczacych.

OCENA DOBRA (4)

¢ Uczen opanowat umiejetnos$ci ruchowe, zawarte w programie nauczania, na poziomie
podstawowym wykonujgc ¢wiczenia samodzielnie, jednak z matymi btedami
technicznymi lub w stabym tempie.

e Wykazuje do$¢ dobre postepy w osobistym usprawnianiu, podejmuje liczne proby
doskonalenia wtasnej sprawnosci fizyczne;.

¢ Posiada podstawowe wiadomosci okre$lone programem.



e Posiadane wiadomosci potrafi wykorzysta¢ w praktyce przy pomocy nauczyciela.

e Cechuje go pozytywny stosunek do przedmiotu i aktywna postawana lekcji.

e Zna i stosuje zasady higieny osobiste;.

» Nie wykazuje razacych btedéw w zakresie wychowania spotecznego (jest kolezenski i
zdyscyplinowany).

OCENA DOSTATECZNA (3)

e Uczenn opanowal materiat programowy na przecietnym poziomie ze znacznymi
brakami.

e Wkitada minimalny wysitek w swoje usprawnianie, wykazujac mate postepy.

o Cwiczenia wykonuje niepewnie, w nieodpowiednim tempie, z duzymi btedami
technicznymi, czyni to niechetnie.

e Posiada niepelne wiadomosci z zakresu kultury fizycznej i nie potrafi ich wykorzystac
w praktycznym dziataniu.

e Przejawia braki w zakresie wychowania spotecznego, w postawie i stosunku do
przedmiotu.

e Uczen nie opanowat materiatu w stopniu dobrym i ma powazne braki.

o Cwiczenia wykonuje niechetnie i z duzymi btedami technicznymi.

* Jego wiadomosci z przedmiotu sg niewystarczajgce.

» Niesystematycznie bierze udzial w zajeciach i wykazuje bardzo mate postepy w
osobistym usprawnianiu.

* Jest czesto nieprzygotowany do zajec.

* Jego postawa spoteczna budzi powazne zastrzezZenia.

OCENA DOPUSZCZAJACA (2)

¢ Uczen nie opanowat materiatu w stopniu dostatecznym i ma powazne braki.

o Cwiczenia wykonuje niechetnie i z duzymi btedami technicznymi.

¢ Jego wiadomoSci z przedmiotu sg niewystarczajace.

¢ Niesystematycznie bierze udziat w zajeciach i wykazuje bardzo mate postepy w
osobistym usprawnianiu.

¢ Jest czesto nieprzygotowany do zajec.

e Jego postawa spoteczna budzi powazne zastrzezenia.

OCENA NIEDOSTATECZNA (1)

e Uczen jest daleki od spetniania wymagan stawianych w podstawie programowej.

» Notorycznie jest nieprzygotowany do zajec.

» Najprostsze ¢wiczenia wykonuje z razacymi btedami.

e Czesto Swiadomie odmawia wykonania ¢wiczen.

e Charakteryzuje sie niewiedzg z zakresu kultury fizyczne;.

* Jego stosunek do przedmiotu jest lekcewazacy, a postawa na lekcji nieodpowiednia -
utrudniajgca sprawne i bezpieczne prowadzenie zajec.

e Nie wykazuje zadnych postepéw w usprawnianiu.



