WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WF DLA KLASY VIII SZKOLY PODSTAWOWEJ-

WYMAGANIA SZCZEGOLOWE

W klasie VIII szkoty podstawowej kontrolujemy i1 oceniamy nastepujgce obszary aktywnos$ci ucznia:

1. SYSTEMATYCZNY UDZIAL I AKTYWNOSC W TRAKCIE ZAJEC

na lekcjach WF wymagany jest strdj sportowy zmienny : biala lub czarna koszulka gtadka,
krotkie spodenki ciemne bez wzordw, getry;

podczas zaje¢ na swiezym powietrzu, w zaleznosci od warunkéw atmosferycznych

(w szczegblnosci w okresie jesienno- zimowym) uczen ma obowigzek posiadaé¢ dres
sportowy, rekawiczki, czapke.

2. UMIEJETNOSCI RUCHOWE
W tym obszarze stosujemy indywidualizacje dostosowang do potrzeb i mozliwos$ci ucznia.

Uczen:

wykonuje wybrane cztery ¢wiczenia zwinno§ciowo-akrobatyczne;

wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajacego gorset mig$niowy;

stosuje co najmniej dwa wybrane rodzaje treningu wzmacniajacego (np. trening HIIT, trening
tabata, trening obwodowy);

wykonuje co najmniej jedng nowoczesng forme¢ aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba,
nordic walking);

przeprowadza rozgrzewke dostosowana do rodzaju aktywnosci,

wykonuje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci

1 ré6znym cigzarze;

wykonuje 1 stosuje elementy techniczne w koszykdéwece, pitce noznej, pitce recznej

1 siatkdwce;

przyjmuje pozycje w ataku i obronie, zgodnie z zasadami gier zespotowych,;

uczestniczy w grach szkolnych 1 uproszczonych, pelnigc funkcj¢ zawodnika

1 sedziego;

planuje szkolne rozgrywki wedtug systemu pucharowego i ,,kazdy z kazdym”;

wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu niskiego, osiggajac maksymalng
predkosc;

wykonuje przekazanie paleczki w biegu sztafetowym;

wykonuje pchniecie kulg z miejsca 1 doskoku;

wybiera 1 pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji w
terenie;

pokonuje tor przeszkod zawierajacy elementy rownowagi, skokow i czotgania z oceng czasu
wykonania;

wykonuje uproszczong wersje toru przeszkod inspirowang testami do stuzb mundurowych
(np. skoki, przewroty, czotganie si¢, rzut pitka lekarska, bieg slalomem);

opracowuje 1 wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tanca tradycyjnego
lub nowoczesnego;

korzysta z dostepnych urzagdzen pomiarowych do sprawdzenia poziomu sprawnosci fizycznej
(np. aplikacji mobilnych, opasek na rgke, sport testerow);

stosuje techniki relaksacyjne 1 ¢wiczenia wyciszajace, takie jak rozcigganie

i ¢wiczenia oddechowe w celu regeneracji oraz zapewnienia dobrostanu psychicznego.

3. WIADOMOSCI
W tym obszarze stosujemy indywidualizacj¢ dostosowang do potrzeb i mozliwosci ucznia.

Uczen:

wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego;



* wymienia testy i narz¢dzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;

» wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wiasnego rozwoju fizycznego;

* omawia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego;

* omawia znaczenie aktywnosci fizycznej na §wiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego i psychicznego,
regeneracji organizmu oraz ogélnego samopoczucia,

a takze wyjasnia jej role w profilaktyce zdrowotne;j

» wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosci
fizycznej;

» charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba, nordic walking);

* wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych;

* wymienia najczgstsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkoéw i urazow w czasie zajeé
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;

» wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu, wskazuje te, na
ktore moze mie¢ wplyw;

* omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny;

» omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych w
odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej;

* wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania
sterydow w celu zwigkszenia masy mie$ni;

* wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie
dojrzewania;

* planuje aktywno$¢ fizyczng nad woda, w gorach i terenie zielonym z uwzglednieniem zasad
bezpieczenstwa i ochrony srodowiska oraz promuje postawy odpowiedzialnego zachowania
wsrod rowiesnikow;

* poznaje proby sprawnosciowe wchodzace w sklad testow sprawnosci fizycznej stosowanych
w trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych i potrafi wyjasni¢, dlaczego s one istotne w pracy
w tych stuzbach; wymienia przyktady innych aktywnosci zawodowych, w ktorych wymagana
jest wysoka sprawno$¢ fizyczna (np. zawodowy sportowiec, ratownik Gorskiego
Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, trener personalny, gornik);

* wyjasénia, dlaczego sprawno$¢ fizyczna jest kluczowa dla bezpieczenstwa i skutecznos$ci
dziatania w stuzbach mundurowych.

4. KOMPETENCJE SPOLECZNE I POSTAWE UCZNIA

Uczen:

« aktywnie uczestniczy w zajeciach wychowania fizycznego;

» chetnie podejmuje dodatkowa aktywnos¢ fizyczng w trakcie zaje¢ rekreacyjno-ruchowych;

» godnie reprezentuje szkote w rozgrywkach i zawodach sportowych;

» charakteryzuje si¢ wysokim poziomem kultury osobistej;

* nie sprawia trudnosci swoim zachowaniem w trakcie obowigzkowych 1 dodatkowych zajec
ruchowych;

* kulturalnie kibicuje w trakcie zawodow sportowych;

* pehi funkcje organizatora, sedziego i kibica

» okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego 1 wspotuczestnikow przez przestrzeganie
zasad obowigzujacych w grach i zabawach ruchowych;

* buduje wlasciwe relacje z osobami z najblizszego otoczenia;

» jest Swiadomy swoich mocnych i stabych stron w odniesieniu do psychofizycznego rozwoju;

* rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zarowno w trakcie rywalizacji, jak 1
sytuacjach pozasportowych;

* wspoOlpracuje w grupie, szanujac poglady 1 wysitki innych uczniéw, wykazujac asertywnos¢ i
empatic;

* motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,
ze szczegdlnym uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosci fizycznej
1 zréznicowanych potrzebach edukacyjnych;



przeciwdziata wykluczeniu uczniow mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne
wsparcie;
wspiera osoby niepetnosprawne intelektualnie i1 fizycznie.

5. AKTYWNOSC DODATKOWA

Aktywnos$¢ dodatkowa uwzglednia reprezentowanie szkoty w zawodach migdzyszkolnych,
uczestnictwo w zajeciach pozalekcyjnych lub pozaszkolnych potwierdzonych zaswiadczeniem, udziat
ucznia w organizacji imprez szkolnych o charakterze rekreacyjnym oraz innych dziataniach
podejmowanych przez szkote na rzecz kultury fizyczne;.

reprezentowanie szkoly w zawodach sportowych nie jest rownoznaczne z otrzymaniem
oceny celujgcej na potrocze lub na koniec roku szkolnego;

trenowanie w klubie sportowym nie jest rownoznaczne z otrzymaniem oceny celujacej na
potrocze lub na koniec roku szkolnego.

6. OGOLNA SPRAWNOSC FIZYCZNA
W tym obszarze zwracamy uwage na indywidualny postep ucznia.
Pomiary sprawnosci fizycznej sg wykorzystywane do wskazania mocnych i stabych stron
sprawnosci fizycznej ucznia.

Uczen wykonuje proby sprawnos$ciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymatos¢ tlenowa, sile 1
gibko$¢ oraz z pomoca nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki, tj. :

bieg 10 razy po 5 metréw — stuzacy pomiarowi zdolnosci szybkos$ciowo-sitowo
koordynacyjnych;

beep-test (20-metrowy wytrzymato§ciowy bieg wahadtowy wykonywany wedtug
protokotu dla testu Eurofit) — stuzacy pomiarowi zdolnosci wytrzymatosciowych w
biegu;

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

skok w dal z miejsca — stuzacy pomiarowi skocznosci 1 sily;

sita mig$ni brzucha — siady z leZenia tytem wykonywane w czasie 30s (wedtug
MTSF);

gibkos$¢ — sklon tutowia w przod z podwyzszenia (wedtug MTSF);

bieg ze startu niskiego na 40m;

7. SPRAWNOSC FIZYCZNA W SLUZBACH MUNDUROWYCH
W tym obszarze zwracamy uwagg na indywidualny postep ucznia.

Uczen wykonuje w podstawowym zakresie wybrane proby sprawnosciowe z uwzglednieniem
wlasnych mozliwosci 1 zasad bezpieczenstwa, np.

biegi $rednie i diugie;

uginanie ramion w podporze przodem (pompki);

podciagganie si¢ na drazku;

bieg po kopercie;

rzuty pitka lekarska;

tor przeszkod zawierajacy elementy rownowagi, skokow 1 czotgania

WYMAGANIA PROGRAMOWE NA POSZCZEGOLNE STOPNIE SZKOLNE

Ocene celujaca otrzymuje uczen, ktory:

systematycznie uczestniczy w obowigzkowych zajeciach z wychowania fizycznego oraz jest
zawsze przygotowany do lekcji (posiada wymagany stroj sportowy);

jest aktywny na lekcji, rozwija wtasne uzdolnienia sportowe;



* wykazuje zdyscyplinowanie w czasie trwania zaje¢ z wychowania fizycznego oraz przed i po
ich zakonczeniu (dotyczy pobytu w szatni);

» dokladnie wykonuje ¢wiczenia i zalecenia przekazywane przez nauczyciela, dba o
bezpieczenstwo wlasne 1 kolegow;

» prezentuje godng nasladowania postawe kolezenska i sportowa, pomaga stabszym i mniej
sprawnym uczniom;

* wykonuje elementy nauczane zgodnie z programem nauczania na ocen¢ bardzo dobrg i
celujaca;

» posiada umiejetnos$ci wykraczajace poza program nauczania w danej klasie;

* dokonuje oceny wlasnego rozwoju fizycznego;

* osigga wysoki poziom postepu w osobistym usprawnianiu;

* wykazuje si¢ duzym zakresem wiedzy na temat rozwoju fizycznego 1 motorycznego;

» reprezentuje szkote w zawodach miedzyszkolnych (I, II, III miejsce) lub rejonowych,
wojewodzkich i ogolnopolskich (I, II, III miejsce lub wyrdznienie)

Ocene¢ bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory:

* systematycznie uczestniczy w obowigzkowych zaj¢ciach z wychowania fizycznego oraz jest
zawsze przygotowany do lekcji(posiada wymagany stroj sportowy);

» jest aktywny na lekcji;

» jest zdyscyplinowany w trakcie zaje¢ z wychowania fizycznego oraz przed 1 po ich
zakonczeniu (dotyczy pobytu w szatni);

» doktadnie wykonuje ¢wiczenia i zalecenia przekazywane przez nauczyciela, stosuje zasady
bezpiecznej organizacji zaje¢ w stosunku do siebie 1 pozostatych ¢wiczacych;

» prezentuje godng nasladowania postawe kolezenska i sportowa (pomoc stabszym 1 mnie;j
sprawnym);

* wykonuje elementy nauczane zgodnie z programem nauczania na ocen¢ dobrg i bardzo dobra.

» systematycznie doskonali sprawnos$¢ motoryczng i robi widoczne postepy;

* posiada duza wiedze na temat rozwoju fizycznego i motorycznego.

Ocene dobra otrzymuje uczen, ktory:

* systematycznie uczestniczy w obowigzkowych zajeciach z wychowania fizycznego oraz jest
przygotowany do lekcji (posiada wymagany stroj sportowy);

+ jest aktywny na lekcji;

» wykazuje zdyscyplinowanie w czasie trwania zaj¢¢ z wychowania fizycznego oraz przed i po
ich zakonczeniu (dotyczy pobytu w szatni);

» prezentuje wlasciwg postawe kolezenska 1 sportowa;

* wykonuje elementy nauczane na oceng, co najmniej dostateczng lub dobra;

* uczen robi postepy na miare swoich mozliwosci;

* malo angazuje si¢ w zycie sportowe klasy i szkoty;

* wykazuje si¢ dobrym zakresem wiedzy na temat rozwoju fizycznego i motorycznego.

Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktory:

* niesystematycznie uczestniczy w obowiazkowych zaje¢ciach z wychowania fizycznego oraz
nie zawsze jest przygotowany do lekcji (czesto nie posiada wymaganego stroju sportowego);

* jest mato aktywny na lekcji 1 ma klopoty z dyscypling, wymaga dodatkowej interwencji
wychowawczej prowadzacego zajecia;

* nauczane elementy wykonuje poprawnie na ocen¢ dobra lub dostateczna;

* nie bierze udziatu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych;

* wykazuje si¢ przecigtnym zakresem wiedzy przedmiotowe;.



Ocene dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory:

* czesto z wlasnej winy opuszcza obowigzkowe zajecia z wychowania fizycznego;

* czesto nie jest przygotowany do lekcji (nie posiada wymaganego stroju sportowego);

* jest mato aktywny, niezdyscyplinowany, ma nieobecnos$ci nieusprawiedliwione oraz
lekcewazacy stosunek do zajec;

» stabo wykonuje nauczane elementy (na ocen¢ dopuszczajaca lub dostateczng);

* narusza zasady dyscypliny w czasie trwania zaj¢¢ oraz przed i po ich zakonczeniu, nie dba o
bezpieczenstwo wlasne 1 kolegdow, nie wspodlpracuje z nauczycielem, nie wykonuje ¢wiczen i
zalecen przekazywanych przez nauczyciela;

* nie uzyskuje zadnego postgpu w probach sprawnosciowych;

* posiada niewielkg wiedzg w zakresie wychowania fizycznego.



