KRYTERIA OCENY I METODY SPRAWDZANIA OSIAGNIEC UCZNIA

Z \WYCHOWANIA FIZYCZNEGO dla klas IV-VIII

Wystawiane sg pelne oceny (bez plusow i minusow).

UCZEN OTRZYMUJE OCENE ZA SYSTEMATYCZNE PRZYGOTOWYWANIE SIE
DO ZAJEC I AKTYWNE UCZESTNICTWO W LEKCJACH. W _PRZYPADKU
NIEOBECNOSCI, UCZEN ZOBOWIAZANY JEST DO DWOCH TYGODNI
ZALICZYC DANY ELEMENT PODLEGAJACY OCENIE.

Ocene¢ $Srodroczng ustala si¢ na podstawie Sredniej arytmetycznej z uzyskanych ocen
czastkowych ze szczegélnym uwzglednieniem mozliwosci ucznia, jego aktywnosci,
zaangazowania i systematycznego przygotowywania si¢ do zaje¢ lekcyjnych (stroj
gimnastyczny) oraz za reprezentowanie szkoly na zawodach sportowych.

Ocene roczng ustala si¢ na podstawie Sredniej arytmetycznej z ocen czastkowych z calego
roku szkolnego. Uczen otrzymuje czastkowa ocene celujacq za reprezentowanie szkoly na
zawodach sportowych. W przypadku, gdy Srednia arytmetyczna wskazuje na wystawienie
oceny bardzo dobrej, a uczen reprezentowal szkol¢ na zawodach woéwczas nauczyciel
moze podwyzszy¢ ocene do celujacej.

Jezeli uczen jest zwolniony na podstawie zaswiadczenia lekarskiego z jakiegokolwiek
sprawdzianu wowczas zalicza go w innej formie lub przygotowuje informacje teoretyczne
na temat, ktory zostanie mu polecony przez nauczyciela.

I. Skala ocen:

1 — niedostateczny
2 — dopuszczajacy
3 — dostateczny

4 — dobry

5 — bardzo dobry
6 — celujacy

SREDNIE ARYTMETYCZNE:

Do 1,60 — niedostateczny
1,61 - 2,50 — dopuszczajacy
2,51 — 3,50 — dostateczny
3,51 -4,50 — dobry

4,51 — 5,40 — bardzo dobry
5,41 -6,00 — celujacy



I1. Przedmiot oceny

Podstawa oceny jest wysilek wlozony przez ucznia w wywiazywanie si¢
Z obowiazkow ucznia wynikajacy ze specyfiki zajec.

Ocena zawsze uwzglednia indywidualne predyspozycje i mozliwosci uczniéw. Ocena
Z wychowania fizycznego zawiera nastepujace informacje:

Chgci, czyli stosunku ucznia do wilasnej aktywnosci fizycznej, jego wysitku wktadanego
W wywigzywanie si¢ z zadan

Postepu, czyli opisu poziomu osiggnigtych zmian w stosunku do diagnozy wstepne;j
Postawy, czyli stosunku do partnera, przeciwnika, sedziego, nauczyciela

Diagnozy, czyli wyniku osiggnigtego w sportach wymiernych i doktadno$ci wykonywania
¢wiczen.

Postepy ucznia w zakresie ksztalcenia i wychowania fizycznego , umiejetnosci oraz
aktywno$ci ruchowej mozna kontrolowa¢ za pomoca réznorodnych testow, sprawdzianow
I zaangazowania uczniow w zajecia. Testy i sprawdziany przeznaczone do kontroli postgpu
i rozwoju psychofizycznego ucznia sg $rodkiem informujgcym o stopniu realizacji zadan
ksztatcenia i wychowania w wychowaniu fizycznym. Wyniki uzyskane z przeprowadzonych
prob, testow nalezy odnosi¢ do postepu, ktory robig uczniowie.

W trakcie realizacji zaje¢ wychowania fizycznego uczen powinien by¢ wdrazany do
dokonywania rzetelnej samooceny wiasnej sprawnosci fizycznej i umiejetnosci ruchowych.

Ocenianiu podlegaja:

 Postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomos$ci w zakresie stawianych wymogow

 Postep we wlasnym usprawnianiu

e Tworcza, usamodzielniajgca postawa

o Uczestnictwo w aktywnosci fizycznej, udzial w zawodach 1 pelnienie roznych funkcji, zadan

o Postawa spoteczna — dyscyplina podczas zaje¢, kultura wzglgdem kolegdéw, podczas imprez
sportowych, przestrzeganie regulaminow 1 zasady ,,fair play”

e Sumiennos$¢, starannos¢ w wykonywaniu zadan

e Zaangazowanie w przebieg lekcji

e Zdrowy 1 higieniczny tryb Zycia

 Frekwencja 1 przygotowanie do zaje¢ (odpowiedni stroj - koszulka z rekawkami, spodenki do
potowy uda oraz buty z jasng podeszwa

 Szanuje 1 dba o szkolny sprzet sportowy 1 stosuje go zgodnie z przeznaczeniem

« Aktywnie uczestniczy w pozalekcyjnych zajeciach rekreacyjno - sportowych

I11. Kryteria ocen:

OCENE CELUJACA otrzymuje uczen , ktory:

o Wykazuje si¢ szczeg6lnym zaangazowaniem w swej pracy i tworczg postaws, potrafi
wspotorganizowaé imprezg sportowo — rekreacyjna

e Osiaggnat wysoki poziom umiejetnosci, wiedzy oraz postep w usprawnianiu w zakresie
wychowania fizycznego

e Zna przepisy i1 zasady mini gier i gier sportowych, potrafi samodzielnie (przy
niewielkiej pomocy nauczyciela) zorganizowac jaka$ zabawe, gre 1 ja sedziowac
Prowadzi zdrowy 1 higieniczny tryb zycia, jest bardzo obowigzkowy
Chetnie i aktywnie uczestniczyl we wszystkich lekcjach wychowania ﬁzycznego
Nie przeszkadza kolegom 1 nauczycielowi w prowadzeniu zaje¢ — cechuje go
kolezensko$¢ i uczynnosé



Cechuje si¢ wysoka kulturg osobista w szkole, podczas imprezy sportowej, w kazde;
sytuacji zycia codziennego

Bierze udziatl w konkursach i zawodach sportowych, godnie reprezentujac swojg szkote.
Szanuje i dba o szkolny sprz¢t sportowy 1 stosuje go zgodnie z przeznaczeniem
Wszystkie sprawdziany zaliczone na ocen¢ pozytywnag

OCENE BARDZO DOBRA otrzymuje uczen, ktory:

Calkowicie opanowal zakres wymaganych umiejetnosci i wiadomosci, osigga duze
postgpy w indywidualnym usprawnianiu

Aktywnie uczestniczyt w zajeciach wychowania fizycznego

Jest zawsze solidnie przygotowany do zajgé

Prowadzi zdrowy i higieniczny tryb zycia

Uczestniczy i wspotorganizuje gry i zabawy z zakresu mini gier i gier sportowych
stosujac uproszczone przepisy, przestrzega zasady ,,fair play”

Nie przeszkadza kolegom 1 nauczycielowi w prowadzeniu zajgé, jest kulturalny
w szkole i podczas imprezy sportowej, w zZyciu codziennym

Bierze udziat w zawodach sportowych, godnie reprezentujac szkote.

Sprawdziany objete ocenianiem sg zaliczone na oceng pozytywna.

OCENE DOBRA otrzymuje uczen, ktory:

Bez zarzutow wywiazuje si¢ ze swoich obowigzkow

Osiagnat postep w opanowaniu umiej¢tnosci i wiadomosci w zakresie stawianych
wymogow i w indywidualnym usprawnianiu w stopniu zadowalajagcym

Jest sumienny i staranny w wykonywaniu zadan i ¢wiczen oraz w zaangazowaniu
w przebieg lekcji

Nie przeszkadza kolegom i nauczycielowi w prowadzeniu zaje¢, jest kolezenski,
kulturalny w szkole i podczas imprezy sportowej

Potrafi dokona¢ obiektywnej oceny wlasnej sprawnosci fizycznej oraz kolegow
Prowadzi higieniczny tryb zycia.

Wykazuje si¢ znajomos$cig mini gier i gier sportowych

OCENE DOSTATECZNA otrzymuje uczen, ktory:

Opanowat podstawowe wiadomosci 1 umiejgtnosci w zakresie stawianych wymogow,
osiagnat postep w indywidualnym usprawnianiu

Pracuje na zaj¢ciach wychowania fizycznego

Posiada nawyKki higieniczno-zdrowotne

Jest grzeczny i uczynny wobec kolegéw i nauczyciela

Wykonuje biezace zadania programowe podczas lekcji ponizej swoich mozliwos$ci
fizycznych, lecz czyni postepy

Spetnia tylko czg$ciowo wyrnogi zawarte w zadaniach kontrolno — oceniajacych
Wykazuje si¢ staba znajomoscia przepisdw mini gier 1 gier sportowych

OCENE DOPUSZCZAJACA otrzymuje uczen, ktory:

Osiagnat staby postep w opanowaniu wiadomosci i umiejetnosci w zakresie stawianych
wymogow i w indywidualnym usprawnianiu

Wykonuje biezace zadania programowe podczas lekcji ponizej swoich mozliwosci
Spehnia tylko czg¢sciowo wymogi zawarte w zadaniach kontrolno — oceniajacych
Wykazuje si¢ stabg starannos$cig 1 sumiennoscia w wykonywaniu zadan 1 ¢wiczen oraz
w zaangazowaniu w przebieg lekcji

W ograniczonym stopniu opanowal nawyki zdrowotno - higieniczne

Nie uczestniczy w imprezach sportowo — rekreacyjnych, nie jest zainteresowany
| zaangazowany w ich organizacjg

Nie zna przepisOw mini gier i gier sportowych



OCENE NIEDOSTATECZNA otrzymuje uczef, ktory:

e Nie wykazal zadnego postepu w opanowaniu umiejetnosci 1 wiadomosci pomimo
swoich mozliwosci fizycznych w zakresie stawianych wymogow, nie usprawnia si¢
Nie jest pilny i systematyczny na zajgciach wychowania fizycznego, czgsto je opuszcza
Nie opanowal nawykow higieniczno - zdrowotnych, nie dba o rozwoj fizyczny
wlasnego organizmu
Jego postawa spoleczna wzgledem kolegow i nauczyciela budzi wiele zastrzezen
Nie zna przepisoOw mini gier i gier sportowych
Nie przestrzega zasad BHP na lekcjach i zajeciach sportowych

Za jednorazowe, zgtoszone przed lekcja nieprzygotowanie si¢ do zaje¢c, brak aktywnosci,
brak zaangazowania w przebieg zaj¢¢, uczen otrzymuje ,, — ,,. Trzecie 1 kazde nastgpne
nieprzygotowanie w semestrze skutkuje oceng niedostateczng.

Za dodatkowe przygotowanie si¢ do zajeé, aktywno$¢ i zaangazowanie w przebieg zajec
uczen otrzymuje ,, +”. Trzy ,, +”° w ciggu zmieniaja si¢ w czastkowa ocene bardzo dobrg, szes§¢
,» 7 W ciggu zmieniajg si¢ w czastkowa oceng celujaca.

W przypadku, gdy uczen jest nieobecny lub nie ¢wiczy na lekcji i nie wykona
zadania/¢wiczenia/sprawdzianu podlegajacego ocenie, otrzymuje ,, —”. W takiej sytuacji uczen
powinien w ciggu dwoch tygodni uzupetnié brak, a w przypadku dtuzszej choroby/nieobecnosci
w ciggu dwoch tygodni od dnia powrotu do szkoty/do zdrowia. Jesli uczen nie wywiaze si¢
Z tego obowigzku otrzymuje oceng¢ niedostateczna.

W przypadku pracy zdalnej, jezeli uczen jest chory i nie przesle w ustalonym terminie
pracy otrzymuje ,,— . W takiej sytuacji uczen powinien w ciggu dwoch tygodni uzupeié brak,
a w przypadku dtuzszej choroby powiadomi¢ nauczyciela, ktéry wyznaczy termin odestania
pracy. Jesli uczen nie wywigze si¢ z tego obowigzku otrzymuje ocen¢ niedostateczng.

IV. Warunki i sposéb informowania o ocenach:

O uzyskaniu poszczegélnych ocen uczniowie informowani sg na biezgco na lekgji,
natomiast rodzice beda informowani przez wpis do dziennika elektronicznego bezposrednio po
otrzymaniu oceny.

Uczniowi wskazuje sig:

- dobre elementy w pracy,

- pokazuje to, co wymaga poprawy, nad czym uczen musi jeszcze popracowac,
- daje wskazowki, jak nalezy to poprawic,

- daje wskazowki, w jakim kierunku uczen powinien pracowac dale;.

V. Warunki i tryb uzyskiwania wyzszych niz przewidvwane oceny klasvfikacyjne —
semestralne/roczne z zaje¢ edukacyjnych

1. Nauczyciel jest zobowigzany poinformowa¢ ucznia o przewidywanych ocenach
klasyfikacyjnych na co najmniej miesiac przed posiedzeniem rady pedagogicznej.

2h cher)l musi mie¢ 80% obecnosci 1 75% aktywnos$ci na lekcji (Nie dotyczy dlugotrwatej
choroby

3. Uczen ma prawo do poprawy ocen ze sprawdzianOw na zajeciach pozalekcyjnych.

4. Uczen musi mie¢ zaliczone lub poprawione na oceny pozytywne wszystkie sprawdziany
objete ocenianiem.



5. Warunek poprawiania przewidywanej przez nauczyciela oceny klasyfikacyjnej polega na
uzyskaniu przez ucznia $redniej wazonej wskazanej w Statucie Szkoly na poszczegolng oceng
poprzez nastepujace dzialania ustalone wczesniej z nauczycielem:

—uzyskiwanie kolejnych ocen czgstkowych z biezacych sprawdzianow,

— poprawianie wyznaczonych przez nauczyciela ocen czastkowych,

— wykonanie dodatkowej pracy, projektu na wskazany przez nauczyciela temat,

— reprezentowanie szkoly w zawodach sportowych, konkursach co umozliwia nauczycielowi
wystawienie oceny o stopien wyzszej.

6. Aby uzyska¢ oceng¢ celujaca, jesli nie wskazuje na to $rednia arytmetyczna ze wszystkich
ocen, uczen musi spetni¢ powyzsze punkty oraz reprezentowaé szkole na zawodach
sportowych.

V1. Ocenianie §réodroczne

Na miesigc przed konferencja klasyfikacyjng uczen jest informowany o proponowanej ocenie
srédrocznej z przedmiotu.

Ocene wystawia si¢ na podstawie uzyskanej przez ucznia w pierwszym semestrze Sredniej
arytmetycznej.

VI1I. Ocenianie roczne

Na miesigc przed konferencjg klasyfikacyjna uczen jest informowany o proponowanej ocenie
rocznej z przedmiotu.
Oceng¢ wystawia si¢ na podstawie uzyskanej przez ucznia rocznej Sredniej arytmetycznej.

Dodatkowe testy sprawnosciowe — ,Badanie kompetencji ruchowych mlodziezy szkolnej”
Zgodnie z art. 28 ust. 2a i 2c ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. — Prawo o$wiatowe nauczyciel
wychowania fizycznego w ramach obowigzkowego wymiaru zaje¢ wychowania fizycznego dla
ucznidéw m.in. klas IV-VIII szkoly podstawowej bedzie przeprowadzal raz w ciggu roku
szkolnego w kazdej klasie testy sprawnosciowe, ktore obejmuja:

e bieg wahadlowy 10 razy po 5 metréw — stuzacy pomiarowi zdolnosci szybkosciowo-
sitowo-koordynacyjnych,

e 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy wykonywany wedlug Europejskiego
Testu Sprawnos$ci Fizycznej — Eurofit, opracowanego przez Rade Europy — shuzacy
pomiarowi zdolno$ci wytrzymatosciowych w biegu,

e podpér lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnosci
sitowo-wytrzymatosciowych calego ciala,

o skok w dal z miejsca —stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.

Testy beda przeprowadzane raz w ciagu roku szkolnego — w okresie od marca do kwietnia.

Wyniki przeprowadzanych testéw sprawnosciowych nie beda mialy wplywu na ocene
ucznia z przedmiotu wychowanie fizyczne.

Wyniki testow, date ich przeprowadzenia oraz mas¢ ciala i wiek ucznia szkota bedzie
wprowadzata do ewidencji ,,Sportowe Talenty”, o ktorej mowa w art. 36a ustawy z dnia 25

czerwca 2010 r. o sporcie, prowadzonej przez ministra wtasciwego do spraw kultury fizyczne;j.

Program nauczania

»Program nauczania wychowania fizycznego dla o$mioletniej Szkoly Podstawowej” —
Krzysztof Warchot”. Nr w Szkolnym Zestawie Programow Nauczania 25/sp36/1.09.2017.



Wymagania szczegolowe z wychowania fizycznego dla klasy 1V
w Szkole Podstawowej nr 36 im. C. Milosza w Rybniku

W klasie IV szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary
aktywno$ci ucznia:
1. Postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne.
2. Systematyczny udziat 1 aktywnos$¢ w trakcie zajec.
3. Sprawno$¢ fizyczna (kontrola):
e siata mi¢$ni brzucha- siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30s (wg
MTSF).
e gibkos¢- skton tutowia w przod z podwyzszenia(wg MTSF).
e pomiar tetna przed wysitkiem 1 po jego zakonczeniu - proba Ruffiera.

4. Umiejetnosci ruchowe:

e gimnastyka:

- przewrot w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego

- uktad gimnastyczny wg wiasnej inwencji (postawa zasadnicza, przysiad
podparty, przewrot w przod, klek podparty, lezenie przewrotne),

e mini pilka nozna:

- prowadzenie pitki wewnetrzng czescig stopy, prawa lub lewa noga,
- uderzenie pitki na bramk¢ wewnetrzng czgscig stopy,

e mini koszykowka:

- koztowanie pitki w marszu lub w biegu po prostej ze zmiang reki
koztujacej,

- podania oburgcz sprzed klatki piersiowej w marszu,

e mini pilka r¢czna

- rzut na bramke jednoracz z kilku krokow marszu,
- podanie jednoracz potgérne w marszu,

e mini pilka siatkowa
- odbicie pitki sposobem oburacz géornym po wiasnym podrzucie

5. wiadomosci:

e uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych (odpowiedzi
ustne lub pisemny test).

6



e uczen potrafi wyjasni¢ pojecie sprawnosci fizycznej i1 rozwoju
fizycznego (odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny).

e uczen zna wszystkie proby ISF Zuchory, potrafi je samodzielnie
przeprowadzi¢ oraz indywidualnie interpretuje wlasny wynik.

Wymagania szczegolowe z wychowania fizycznego dla klasy V
w Szkole Podstawowej nr 36 im. C. Milosza w Rybniku

W klasie V szkoty podstawowej kontrolujemy 1 oceniamy nast¢pujace obszary
aktywno$ci ucznia:
1. Postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne.
2. Systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zajec.
3. Sprawno$¢ fizyczna (kontrola):
e siala mig$ni brzucha- siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30s (wg
MTSF).
e gibkos¢- skton tutlowia w przéd z podwyzszenia(wg MTSF).
e pomiar tetna przed wysitkiem 1 po jego zakonczeniu - test Coopera.

4. Umiejetnosci ruchowe:

e gimnastyka:

- przewrot w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego
- podpor tukiem lezac tytem.

e mini pilka nozna:

- prowadzenie pitki prostym podbiciem, prawg lub lewa noga,

- uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu
(pifka jest nieruchoma).

e mini koszykowka:

- kozlowanie pitki w biegu ze zmiang reki koztujacej 1 kierunku poruszania
sie,

- rzut do kosza z dwutaktu ( dwutakt z miejsca bez kozlowania pitki),

e mini pilka r¢czna

- rzut na bramke z biegu,
- podanie jednoracz potgorne w biegu,



e mini pilka siatkowa

- odbicie pitki sposobem oburacz gornym w parach,
- zagrywka sposobem dolnym z 3-4 metréw od siatki,

5. wiadomosci:

e uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych (odpowiedzi
ustne lub pisemny test).

e uczen potrafi wyjasni¢ i scharakteryzowaé¢ pojecie zdrowia wg WHO
(odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny).

e uczen zna test Coopera, potrafi go samodzielnie przeprowadzi¢ oraz
indywidualnie interpretuje wlasny wynik.

Plywanie

Zajecia na basenie nie sg osobnym przedmiotem, ocena jest czastkowg oceng
z przedmiotu wychowanie fizyczne.

Ocenie podlega:

1) przygotowanie do zajec¢ — stroj pltywacki, czepek.

2) aktywnos$¢ — wyrdzniajace si¢ umiejetnosci podczas okreslonych zadan,
pozytywny stosunek do przedmiotu.

3) technika ptywania — technika ptywania poszczeg6lnymi stylami na
podstawie sprawdzianu.

4) wytrzymato$¢ — sprawdzian na dystansie 50 m. oraz 100 m. na koniec
kazdego semestru.

5) zawody sportowe — aktywny udziat w zawodach.

Wymagania szczegoltowe z wychowania fizycznego dla klasy VI
w Szkole Podstawowej nr 36 im. C. Milosza w Rybniku

W klasie VI szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary
aktywnos$ci ucznia:
1. Postawe ucznia 1 jego kompetencje spoteczne.
2. Systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zajec.
3. Sprawno$¢ fizyczna (kontrola):
e siala mig¢$ni brzucha- siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30s (wg
MTSF).
o gibkos¢- skton tutowia w przod z podwyzszenia(wg MTSF).
e pomiar tetna przed wysitkiem 1 po jego zakonczeniu - test Coopera.




4. Umiejetnosci ruchowe:

e gimnastyka:
- stanie na r¢gkach przy drabinkach
- przewrdt w przdéd w marszu do przysiadu podpartego,

e mini pilka nozna

- prowadzenie pitki prostym podbiciem prawg lub lewa nogg ze zmiang
tempa i kierunku poruszania sie,

- uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu
(pitka jest dogrywana od wspdtéwiczacego),

e mini koszykowka
- podania pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej koztem w biegu,
- rzut do kosza z dwutaktu z biegu,

e mini pilka r¢czna

- rzut na bramke z biegu po podaniu od wspotéwiczacego,

- podanie jednoracz potgoérne w biegu ze zmiang miejsca 1 kierunku
poruszania sie¢,

e mini pilka siatkowa
- odbicia pitki sposobem oburacz dolnym w parach,

- zagrywka sposobem dolnym z 4-5 m od siatki,

5. wiadomosci:

e uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespotowych (odpowiedzi
ustne lub pisemny test).

e uczen wymienia podstawowe zasady korzystanie ze sprzetu sportowego
(odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny).

e uczen zna zasady i metody hartowania organizmu.

Wymagania szczegolowe z wychowania fizycznego dla klasy VII
w Szkole Podstawowej nr 36 im. C. Milosza w Rybniku

W klasie VI szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujgce obszary
aktywno$ci ucznia:

1. Postawe ucznia 1 jego kompetencije spoleczne.

2. Systematyczny udzial 1 aktywnos$¢ w trakcie zajec.

3. Sprawnos¢ fizyczna (kontrola):

e siata mig$ni brzucha- siady z lezenia tytlem wykonywane w czasie 30s (wg
MTSF).




gibkos¢- skton tutowia w przod z podwyzszenia(wg MTSF).

skok w dal z miejsca (wg MTSF),

bieg ze stary wysokiego na 50 m (wg MTSF),

bieg wahadlowy na dystansie 4 x 10m z przenoszeniem klockow (wg
MTSF),

pomiar sity wzglednej (wg MTSF):

- zwis na ugietych rekach - dziewczgta,
- podciaganie w zwisie na drazku - chlopcy,

biegi przedtuzone (wg MTSF):

- na dystansie 800m - dziewczeta,
- na dystansie 1000m - chtopcy,

pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu - test Coopera.

4. Umiejetnosci ruchowe:

e gimnastyka:
- stanie na r¢kach przy drabinkach
- laczone formy przewrotow w przdd 1 w tyt,

e pilka nozna

- zwod pojedynczy przodem bez pitki 1 uderzenie na bramke prostym
podbiciem, lub wewngetrzng czescig stopy,

- prowadzenie pitki ze zmiang kierunku poruszania si¢ 1 nogi prowadzacej,
e koszykowka

- zwoOd pojedynczy przodem bez pitki 1 rzut do kosza z dwutaktu po
podaniu od wspotéwiczacego,

- podania oburacz sprzed klatki piersiowe] ze zmiang miejsca 1 kierunku
poruszania si¢,

e pilka r¢czna

- rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem bez pitki
I podaniu od wspotéwiczacego,

- poruszanie si¢ w obronie ( w strefie),

e pilka siatkowa
- Iaczone odbicia pitki sposobem oburgcz gornym i dolnym w parach,

- zagrywka sposobem dolnym z 5-6 m od siatki,

5. wiadomosci:

e uczen zna podstawowe przepisy mini gier zespolowych (odpowiedzi
ustne lub pisemny test).

10



e uczen oblicza wskaznik BMI 1 interpretuje wiasny wynik za pomoca
siatki centylowej (odpowiedzi ustne),

e uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia (odpowiedzi ustne lub
pisemny test).

Wymagania szczegolowe z wychowania fizycznego dla klasy VIII

w Szkole Podstawowej nr 36 im. C. Milosza w Rybniku

W Kklasie VIII szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary
aktywno$ci ucznia:
1. Postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne.

2. Systematyczny udzial 1 aktywnos$¢ w trakcie zajec.

3. Sprawnos$¢ fizyczna (kontrola):

siala migsni brzucha- siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30s (wg
MTSF).

gibkos¢- skton tutowia w przod z podwyzszenia(wg MTSF).

skok w dal z miejsca (wg MTSF),

bieg ze stary wysokiego na 50 m (wg MTSF),

bieg wahadlowy na dystansie 4 x 10m z przenoszeniem klockow (wg
MTSF),

pomiar sity wzglednej (wg MTSF):

- zwis na ugietych rgkach - dziewczeta,
- podciagganie w zwisie na drazku - chlopcy,

biegi przedtuzone (wg MTSF):

- na dystansie 800m - dziewczeta,
- na dystansie 1000m - chtopcy,

pomiar tetna przed wysitkiem 1 po jego zakonczeniu - test Coopera.

4. Umiejetnosci ruchowe:

e gimnastyka:
- przerzut bokiem,
- piramida dwojkowa,

e pilka nozna

- zwod pojedynczy przodem z pitkg i uderzenie na bramke prostym
podbiciem, lub wewnetrzng czegscig stopy,

- prowadzenie pitki ze zmiang miejsca 1 kierunku poruszania sig,

e koszykowka
- zwod pojedynczy przodem z pitka i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu
od wspoléwiczacego,
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- podania oburgcz sprzed klatki piersiowej koztem ze zmiang miejsca
I kierunku poruszania sig,

e pilka reczna

- rzut na bramke¢ z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem z pitka
I podaniu od wspotéwiczacego,

- poruszanie si¢ w obronie "kazdy swego",

e pilka siatkowa
- wystawienie pitki sposobem oburgcz gornym,

- zagrywka sposobem dolnym z 6 m od siatki,

5. wiadomosci:

e wymienia przyczyny 1 skutki otylosci, zagrozenia wynikajace
Z nadmiernego odchudzania si¢, stosowania sterydow 1 innych
substancji ~ wspomagajacych  negatywnie  proces  treningowy
(odpowiedzi ustne lub pisemny test).

e zna wspolczesne aplikacje internetowe 1 urzadzenia elektroniczne do
oceny wiasnej aktywnosci fizyczne;,

e wymienia korzySci dla zdrowia wynikajagce z systematycznej
aktywnosci fizycznej (odpowiedzi ustne lub pisemny test).

Garbacz Lukasz
Hota Ewa

Kusto$ Danuta
Szczepanik Monika
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