WYMAGANIA SZCZEGOLOWE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
W KLASIE VIII SZKOLY PODSTAWOWEJ

Ze wizgledu na specyfike zaje¢ wychowania fizycznego, wszystkie obszary
realizowane sq zarowno w I jak i 11 okresie. Kontrola sprawnosci fizycznej jest na poczqtku
roku szkolnego i na koncu roku szkolnego, natomiast umiejetnosci ruchowe w I okresie sq
uczone w II doskonalone.

W klasie VIII szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastgpujace obszary
aktywnos$ci ucznia:
1) Postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne,
2) Systematyczny udzial i aktywnos$¢ w trakcie zajec,
3) Sprawnos¢ fizyczna (kontrola):
- bieg 60 m ze startu niskiego bieg 600m
- skok w dal
- bieg 600m dziewczeta/1000m chtopcy
- siady z leZenia (sita mig$ni brzucha)
- bieg 4x10m,
— Pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — proba Ruffiera
— ISF Indeks Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory
— Test Chrominskiego: bieg 60m ze startu niskiego, bieg 600m
dziewczeta/1000m chiopcey, rzut pitka lekarskg w tyt z nad glowy.
— Pomiar sity wzgledne;
e Zwis na ugietych rekach — dziewczgta
¢ Podciagganie w zwisie na drazku — chlopcy
Pomiar tetna przed wysitkiem 1 po jego zakonczeniu
4) Umiejetnosci ruchowe:
— Gimnastyka:
e Przerzut bokiem
e Laczone przewroty w przdd i w tyl,
— pitka nozna:
e Zwdd pojedynczy przodem pitka i uderzenie na bramke prostym podbiciem
lub wewnetrzna cze$cia stopy,
e Prowadzenie ze zmiang kierunku poruszania sig,
— koszykowka:
* rozpoczgcie koztowania z pozycji podwojnego zagrozenia, po uwolnieniu od
obroncy, skrzyznie 1 nogg jednoimienng
* rzut po podaniu lub koztowaniu z prawej i lewej strony
*  zbiorka pitki z tablicy i1 dobitka
* rzut z miejsca (pozycyjny) z wlasciwg technika pracy reki do rzutu,
prawidtowym ustawieniem stop oraz poprawng pozycja wzgledem kosza
e Zwdd pojedynczy przodem pitka i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od
wspotéwiczacego
e Podania oburgcz sprzed klatki piersiowej koztem ze zmiana miejsca i
kierunku poruszania si¢
— pitka reczna:
e Rzut na bramke¢ z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem pitka i
podaniu od wspotéwiczacego,



e Poruszanie si¢ w obronie, krycie ,,kazdy swego”
— pitka siatkowa:
e  Wystawienie pitki sposobem oburgcz gérnym
e Zagrywka sposobem gornym
5) Wiadomosci ogolne:

— Wymienia przyczyny i skutki otylo$ci, zagrozenia wynikajace z nadmiernego
odchudzania si¢, stosowania sterydéw i innych substancji wspomagajacych
negatywnie proces treningowy (odpowiedzi ustne lub pisemny test)

— Zna wspolczesne aplikacje internetowe i1 urzadzenia elektroniczne do oceny
wlasnej aktywnosci fizycznej (odpowiedzi ustne)

— wymienia korzysci dla zdrowia wynikajace z systematycznej aktywnos$ci
fizycznej (odpowiedzi ustne lub pisemny test).

6) Wiadomosci koszykarskie :

e Nad czym trzeba pracowac¢ indywidualnie aby poprawi¢ skuteczno$¢ rzutu?

¢ Nad czym trzeba pracowa¢ indywidualnie aby poprawi¢ skuteczno$¢ koztowania ?
e Nad czym trzeba pracowac¢ indywidualnie aby poprawi¢ skuteczno$¢ podania?
e Dlaczego musimy koztowac prawg i lewg reka?

¢ Dlaczego podczas koztowania nie mozna patrze¢ na pitke?

e Czy szybciej przemieszczamy pitk¢ koztem czy podaniem?

e Co ma wplyw na skuteczno$¢ rzutu?

e Co to jest linia podania?

e Jakie sg sposoby tworzenia linii podania?

¢ Kiedy stosujemy podanie koziem?

e Jakie sg rodzaje chwytow?

¢ Dlaczego liczba zbiorek w ataku jest istotna?

e Na czym polega zastawianie w ataku

KRYTERIA I NARZEDZIA SPRAWDZANIA UMIEJ ETNO§CI RUCHOWYCH

Ze wzgledu na specyfike zaje¢ wychowania fizycznego oceniajac kazdego ucznia pod
uwage bierze si¢ postawe dziecka, jego zaangazowanie i wysilek wlozony w nauke
danego elementu.

Wiadomosci ucznia oceniamy podczas realizacji okreslonych zadan z zakresu umiejetnosci.
Celujaca: Uczen wykonuje zadania kontrolno — sprawdzajace wiasciwg technika, w
odpowiednim tempie, pewnie, z zachowaniem plynnosci ruchow.

Bardzo dobra: Uczen wykonat ¢wiczenie bezbtednie lecz brakuje rytmicznosci badz tempa.
Dobra: Uczen wykonat ¢wiczenie z matymi btedami w dobrym tempie btedy jednak w
wyrazny sposob nie wplynety na poprawnos¢ demonstrowanej ewolucji ruchowej lub
wykonat ¢wiczenie poprawnie, lecz w nienaturalnym tempie.

Dostateczna: Uczen wykonal ¢wiczenie z wyraznymi bltedami w dobrym tempie - bledy
zaklocily poprawnos¢ demonstrowanej ewolucji ruchowej lub wykonat ¢wiczenie z matymi
btgdami, lecz w nienaturalnym tempie.

Dopuszczajaca: Uczen wykonal ¢wiczenie w sposob niedbaly, z duzymi bledami w
nienaturalnym tempie.

Niedostateczna: Uczen bez podania przyczyny odmoéwil wykonania ¢wiczenia






