WYMAGANIA EDUKACYJNE ZWYCHOWANIA FIZYCZNEGO KLASA VIII

Ocena

Wymagania edukacyjne

celujaca

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

2.dokonuje pomiaréw wysoko$ci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki;
3.ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej;

4.omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;
5.wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie;

6.wskazuje mozliwo$ci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosc
fizycznej;

7.charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba, nordic walking);
8.opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;

9.planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,,kazdy z kazdym”;asnia
idee olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.

10.uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;

11.wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na
glowie z asekuracja, przerzut bokiem, planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;
piramida dwojkowa lub trojkowa);

12.wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;

13.diagnozuje wtasna, dzienng aktywnos¢ fizyczna, wykorzystujac nowoczesne technologie (np
urzadzenia monitorujgce, aplikacje internetowe);

14.potrafi zachowac si¢ w sytuacji wypadkow i urazow w czasie zaje¢ ruchowych;

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

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

17.opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje migdzy praca a wypoczynkiem, wysitkien]
umystowym a fizycznym, rozumie rol¢ wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zaw




18.demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o réznej wielkosci i
réznym cigzarze.

19. charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba, nordic
walking

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

bardzo dobra

lwyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciala i sprawno$ci fizycznej w okresie dojrzewani
piciowedokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciala oraz samodzielnie interpretuje wyniki;

2.ocenia i interpretuje poziom wtlasnej sprawnosci fizycznej; omawia zmiany zachodzace w
organizmie podczas wysitku fizycznego; wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej
w terenie;

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

4.wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosc
fizycznej;

5.opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;

6.wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.

7.planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,,kazdy z kazdym”;
8.uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;

9.wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rgkach lub na glowie
z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwojkowa lub trojkowa);

10.planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;
11.wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;

12.diagnozuje wilasng, dzienng aktywnos$¢ fizyczna, wykorzystujac nowoczesne technologie (np|
urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe);

13.potrafi zachowac sie¢ w sytuacji wypadkow i urazow w czasie zaje¢ ruchowych;

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

15.wymienia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny;

16.opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy pracg a wypoczynkiem, wysitkier
umystowym a fizycznym,

17. demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o roznej wielkosci i
réznym ci¢zarze.




18. charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba, nordic walking

dobra

1.wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciala i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania plciowego

2.dokonuje pomiardw wysokos$ci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki;
3.dokonuje pomiardw wysokosSci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki;
4.ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej;

5.demonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltujacych prawidtowa postawe ciata.

6.omawia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego;

7.wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie; wskazuje mozliwosci
wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosci fizycznej;

8.charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba, nordic walking);
9.opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;

10.wyjasnia ideg olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.

11.uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia;

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

13.uczestniczy w wybranej formie aktywnos$ci fizycznej spoza Europy; wykonuje wybrane
¢wiczenie zwinnos$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na rgkach lub na glowie z asekuracja, przerzy
bokiem, piramida dwojkowa lub trdjkowa)

14.planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;
15.wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;

16.wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody
technika naturalna;

17.diagnozuje wtasna, dzienng aktywnos¢ fizyczna, wykorzystujac nowoczesne technologie (np
urzadzenia monitorujgce, aplikacje internetowe);

18.potrafi z wymienia czynniki, ktore wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ wptyw; potrafi zachowac si¢ w sytuacji
wypadkow i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych; omawia sposoby redukowania nadmiernego
stresu i radzenia sobie z nim w sposob konstruktywny;

19.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 miesni;




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

20.opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy praca a wypoczynkiem, wysitkien
umystowym a fizycznym, rozumiejac rol¢ wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy
zawodowej; dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb;

21.demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci i
réznym ci¢zarze.

dostateczna

1.dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciala oraz samodzielnie interpretuje wyniki;
2.demonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltujacych prawidtows postawe ciata.
3.uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia,

4.wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody
technika naturalna,

5.wymienia czynniki, ktére wplywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie, ora
wskazuje te, na ktore moze mie¢ wplyw;

6.wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania
sterydow w celu zwiekszenia masy mie$ni;

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

8.dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb;

demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o réznej wielkosci i
réznym ci¢zarze.

dopuszcvzajaca

1.dokonuje pomiaré6w wysokosci i masy ciala oraz samodzielnie interpretuje wyniki;
2.demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidtowa postawe ciata.
3.uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia;

4.wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody
technika naturalna;

5.wymienia czynniki, ktére wplywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie, ora
wskazuje te, na ktore moze mie¢ wplyw;

6.wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania
sterydow w celu zwickszenia masy migsni;




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

8.dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wlasnych potrzeb;

9.demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o roznej wielkosci i
réznym cigzarze.

Ocenianiu podlegaja:

Umiejetnos$ci 1 wiadomosci: 4 sprawdziany praktyczne, 1 rozgrzewka, postawa obejmujgca
przygotowanie do zaj¢¢ oraz zaangazowanie ucznia.

2. Poprawa ocen: uczen ma mozliwo$¢ poprawy kazdej oceny. Poprawy dokonuje w ciggu dwoch
tygodni od terminu sprawdzianu praktycznego. w dzienniku lekcyjnym nauczyciel wpisuje ocene z
poprawy

3. Ocena roczna jest wystawiana na podstawie wszystkich ocen, jakie uczen uzyskat w podanych

obszarach.



