Wymagania edukacyjne, wychowanie fizyczne klasa VIII
| pétrocze
Dziat I. Cwiczenia ogdlnorozwojowe

Ocena dopuszczajgca (2)

Uczen:

- odtwarza proste ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne i wykonuje je z pomocga nauczyciela,
- wykonuje elementarne ¢wiczenia wzmachiajgce miesnie posturalne,

- nazywa wybrane rodzaje treningu wzmacniajgcego,

- rozpoznaje przyktady nowoczesnych form aktywnosci fizycznej,

- uczestniczy w rozgrzewce prowadzonej przez nauczyciela,

- stosuje podstawowe zasady bezpieczenstwa przy podnoszeniu lekkich przedmiotéw,

- wskazuje jedng korzys¢ aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu.

Ocena dostateczna (3)

Uczen:

- odtwarza i wykonuje cztery proste ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne,

- stosuje elementy treningu funkcjonalnego o matej intensywnosci,

- omawia dwa wybrane rodzaje treningu wzmacniajgcego (np. HIIT, obwodowy),

- wskazuje przyktady wykorzystania technologii do monitorowania aktywnosci fizycznej,
- odtwarza i wykonuje prostg nowoczesng forme aktywnosci fizycznej (np. zumba),

- stosuje podstawowe elementy rozgrzewki przed aktywnoscia,

- wykonuje ergonomiczne podnoszenie lekkich przedmiotéw,

- wyjasnia znaczenie aktywnosci fizycznej na swiezym powietrzu dla zdrowia.

Ocena dobra (4)

Uczen:

- poprawnie wykonuje cztery wybrane ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne,

- stosuje elementy treningu funkcjonalnego rozwijajgce gorset miesniowy,

- omawia zasady i stosuje w praktyce dwa rodzaje treningu wzmacniajgcego,

- omawia przyktady wykorzystania technologii do oceny aktywnosci (np. krokomierz, aplikacja
sportowa),

- wykonuje wybrang nowoczesng forme aktywnosci fizycznej,

- przeprowadza prostg rozgrzewke dostosowang do rodzaju ¢wiczen,

- stosuje poprawng technike przy podnoszeniu i przenoszeniu przedmiotow,

- omawia znaczenie aktywnosci na Swiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego i psychicznego.

Ocena bardzo dobra (5)




Uczen:

- wykonuje cztery ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne z zachowaniem prawidtowej
techniki,

- stosuje w praktyce trening funkcjonalny wzmacniajgcy gorset miesniowy,

- poréwnuje rodzaje treningdw wzmacniajgcych i uzasadnia ich zastosowanie,

- wskazuje i omawia mozliwosci wykorzystania technologii do oceny aktywnosci i
monitorowania postepow,

- prezentuje poprawng technike w nowoczesnej formie aktywnosci fizycznej,

- samodzielnie przeprowadza rozgrzewke dostosowang do aktywnosci,

- demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznym ciezarze,

- uzasadnia znaczenie aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu dla zdrowia i regeneracji
organizmu.

Ocena celujgca (6)

Uczen:

- tworzy wtasny uktad czterech ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych,

- projektuje zestaw ¢wiczen treningu funkcjonalnego wzmacniajgcego gorset miesniowy,

- analizuje i ocenia skutecznos$¢ wybranych rodzajow treningu wzmacniajgcego,

- proponuje nowe sposoby wykorzystania technologii do monitorowania aktywnosci fizycznej,

- prezentuje i uczy kolegdw wybranej nowoczesnej formy aktywnosci fizycznej,

- prowadzi petng rozgrzewke dostosowang do specyfiki ¢wiczen i grupy,

- demonstruje i wyjasnia zasady ergonomii przy podnoszeniu i przenoszeniu ciezaréw,

- analizuje wptyw aktywnosci fizycznej na swiezym powietrzu na zdrowie, samopoczucie i
profilaktyke chordb.

Dziat Il. Gry zespofowe i rekreacyjne
Minisiatkowka

Ocena dopuszczajaca (2)

Uczen:

- odtwarza postawe siatkarskg,
- wykonuje proste odbicie pitki oburacz.

Ocena dostateczna (3)

Uczen:

- wykonuje odbicie gérne i dolne w prostych warunkach,
- uczestniczy w rzucance siatkarskiej, stosujgc podstawowe przepisy.



Ocena dobra (4)

Uczen:

- stosuje odbicia w grze uproszczonej,
- wykonuje zagrywke z miejsca,
- przyjmuje postawe w ataku i obronie.

Ocena bardzo dobra (5)

Uczen:

- wykonuje odbicia i zagrywke w grze szkolnej,
- stosuje pozycje w obronie i ataku zgodnie z zasadami,
- uczestniczy w grze, petnigc role zawodnika i sedziego.

Ocena celujgca (6)

Uczen:

- planuje i organizuje szkolne rozgrywki w siatkéwce,
- stosuje elementy techniki i taktyki w grze,
- omawia przepisy i postuguje sie nazewnictwem siatkarskim

Minikoszykowka:

Ocena dopuszczajaca (2)

Uczen:

- odtwarza podstawowg postawe w koszykdwce,

- wykonuje proste koztowanie w miejscu.

Ocena dostateczna (3)

Uczen:

- wykonuje koztowanie w ruchu i proste podanie,

- uczestniczy w grze uproszczonej, stosujgc podstawowe zasady.

Ocena dobra (4)

Uczen:

- stosuje koztowanie, podanie i rzut w grze szkolnej uproszczonej,
- przyjmuje pozycje w ataku i obronie,

- uczestniczy w mini-meczu zgodnie z przepisami.

Ocena bardzo dobra (5)

Uczen:



- wykonuje poprawnie elementy techniki w grze szkolnej,
- stosuje zasady ustawienia w ataku i obronie,

- petni role zawodnika i sedziego.

Ocena celujaca (6)

Uczen:

- planuje i organizuje szkolne rozgrywki w koszykéwce,
- stosuje elementy techniczno-taktyczne w grze,

- omawia i analizuje przepisy gry, uzywajac wtasciwego nazewnictwa.

Dziat lll. Lekkoatletyka
Biegi diugie (marszobieg, bieg terenowy, sztafeta)

Ocena dopuszczajgca (2):

Uczen:

- pokonuje trase marszobiegu w wolnym tempie.

Ocena dostateczna (3):

Uczen:

- wybiera i pokonuje krotkq trase marszobiegu.

Ocena dobra (4):

Uczen:

- wybiera i pokonuje trase marszobiegu z prostq orientacjg w terenie.

Ocena bardzo dobra (5):

Uczen:

- pokonuje trase biegu terenowego, wykorzystujgc elementy orientacji.

Ocena celujgca (6):

Uczen:

- planuje i pokonuje trase biegu terenowego, uwzgledniajqgc orientacje w terenie i zasady
bezpieczenstwa.



Dziat V. Relaksacja i odprezenie

Ocena dopuszczajaca (2)

Uczen:

- odtwarza proste ¢wiczenia rozciggajace,

- nasladuje podstawowe ¢wiczenia oddechowe z pomocg nauczyciela.

Ocena dostateczna (3)

Uczen:

- stosuje wybrane ¢éwiczenia rozciggajace i oddechowe w celu wyciszenia,

- wykonuje krétka sekwencje ¢wiczen relaksacyjnych wedtug instrukcji.

Ocena dobra (4)

Uczen:

- dobiera i wykonuje zestaw ¢wiczen rozciggajacych i oddechowych,

- stosuje techniki relaksacyjne po wysitku, aby poprawic regeneracje.

Ocena bardzo dobra (5)

Uczen:

- planuje i prowadzi prostg sesje relaksacyjng (rozcigganie, oddech) dla siebie i grupy,

- wyjasnia, jak ¢wiczenia relaksacyjne wptywajg na dobrostan psychiczny.

Ocena celujgca (6)

Uczen:

- tworzy i demonstruje wiasny zestaw technik relaksacyjnych, dostosowany do rodzaju
wysitku,

- analizuje i omawia znaczenie regularnych ¢wiczen oddechowych i rozciggajacych dla
regeneracji i zdrowia psychicznego.

Il pétrocze
Dziat lll. Lekkoatletyka
Biegi krotkie (szybkosciowe, start niski, przez ptotki)

Ocena dopuszczajgca (2):

Uczen:

- odtwarza start niski i wykonuje prébe biegu na krétkim dystansie,

- prébuje przekazaé pateczke w warunkach uproszczonych.



Ocena dostateczna (3):

Uczen:

- wykonuje bieg krétki ze startu niskiego, osiggajgc rownomierny rytm,

- przekazuje pateczke w lekkim biegu.

Ocena dobra (4):

Uczen:

- stosuje start niski i bieg krotki z zachowaniem dynamiki,

- przekazuje pateczke w biegu sztafetowym zgodnie z zasadami.

Ocena bardzo dobra (5):

Uczen:

- wykonuje bieg krotki ze startu niskiego, osiggajgc maksymalng predkosé,

- przekazuje pateczke w prawidtowej strefie zmian.

Ocena celujaca (6):

Uczen:

- analizuje i doskonali technike startu niskiego i biegu krotkiego,

- organizuje i sedziuje zmiane pateczki w biegu sztafetowym

Rzuty (pchniecie i rzut pitkg)

Ocena dopuszczajgca (2):

Uczen:

- powtarza z pomocg nauczyciela pchniecie i rzut pitkg z miejsca.

Ocena dostateczna (3):

Uczen:

- wykonuje pchniecie i rzut pitkg z krétkiego rozbiegu.
Ocena dobra (4):
Uczen:

- omawia zasady pchniecia i rzutu;
- wykonuje je poprawng technika.

Ocena bardzo dobra (5):

Uczen:



- wyjasnia znaczenie ¢wiczen rzutnych;

- wykonuje dynamiczne i ptynne pchniecie oraz rzut.

Ocena celujaca (6):

- analizuje technike pchniecia i rzutu;
- demonstruje ich poprawne wykonanie i objasnia kolegom zasady.

Skoki (skok w dal z rozbiegu)
Ocena dopuszczajgca (2):

Uczen:

- podejmuje prdobe skoku w dal z miejsca lub krotkiego rozbiegu.
Ocena dostateczna (3):
Uczen:

- wykonuje skok w dal z rozbiegu, stosujgc prawidtowe odbicie.
Ocena dobra (4):

Uczen:

- stosuje rozbieg i odbicie ze strefy w skoku w dal.
Ocena bardzo dobra (5):
Uczen:
- wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki.
Ocena celujaca (6):
Uczen:
- interpretuje i omawia technike skoku w dal, wskazujgc elementy wymagajgce poprawy
Minipitka reczna
Ocena dopuszczajgca (2)
Uczen:

- odtwarza prostg postawe w grze,
- wykonuje podstawowe koztowanie.

Ocena dostateczna (3)
Uczen:

- wykonuje koztowanie i proste podanie,



- oddaje rzut do bramki w prostych sytuacjach,
- uczestniczy w grze uproszczonej.

Ocena dobra (4)
Uczen:

- stosuje koztowanie, podanie i rzut w grze uproszczonej,
- przyjmuje pozycje w ataku i obronie,
- przestrzega przepiséw w grze szkolnej.

Ocena bardzo dobra (5)
Uczen:

- wykonuje poprawnie elementy techniki w grze szkolnej,
- stosuje ustawienie w ataku i obronie,
- petnirole zawodnika i sedziego w grze.

Ocena celujaca (6)
Uczen:

- planuje i organizuje szkolne rozgrywki w pitce recznej,
- stosuje elementy techniki i taktyki w grze,
- omawia i analizuje przepisy z uzyciem terminologii sportowej.

Minipitka nozna
Ocena dopuszczajgca (2)

Uczen:

- wykonuje proste prowadzenie pitki,
- stosuje podstawowy strzat do bramki,

- odtwarza prostg pozycje w ataku lub obronie.
Ocena dostateczna (3)

Uczen:

- wykonuje prowadzenie pitki i podanie w matej grze,
- stosuje strzat do bramki w prostych sytuacjach,

- przyjmuje i stosuje podstawowe ustawienie w obronie i ataku.
Ocena dobra (4)

Uczen:

- wykonuje prowadzenie pitki, podanie i strzat w grze uproszczonej,

- stosuje ustawienie w obronie i ataku zgodnie z zasadami,



- uczestniczy w mini-grze, przestrzegajgc przepisow.
Ocena bardzo dobra (5)

Uczen:

- stosuje prawidtowo prowadzenie, podanie i strzat w grze szkolnej,
- przyjmuje pozycje w ataku i obronie, wspétdziatajgc z druzyng,

- petnirole zawodnika i sedziego w grze szkolnej.
Ocena celujaca (6)

Uczen:

- planuje i organizuje szkolne rozgrywki w pitce noznej,
- stosuje elementy techniczne i taktyczne w grze zespotowej,

- analizuje i omawia zasady gry, stosujac je w praktyce.

Dziat IV. Taniec
Ocena dopuszczajaca (2)
Uczen:

- odtwarza proste kroki podstawowe tarica tradycyjnego lub nowoczesnego,
- podejmuje prébe wykonania pojedynczej figury z pomocg nauczyciela lub partnera,
- powtarza w wolnym tempie elementy pokazywane przez nauczyciela.

Ocena dostateczna (3)

Uczen:

- wykonuje samodzielnie proste kroki podstawowe w taricu tradycyjnym i nowoczesnym,
- stosuje poznane figury w prostych uktadach tanecznych,
- uczestniczy w krotkim ukfadzie grupowym z zachowaniem rytmu.

Ocena dobra (4)
Uczen:

- omawia kroki i figury podstawowe w wybranych taricach,

- wykonuje je poprawnie i w rytmie muzyki,

- stosuje elementy tancéw tradycyjnych i nowoczesnych w prostych kombinacjach,
- uczestniczy aktywnie w krotkim uktadzie tanecznym w grupie.



Ocena bardzo dobra (5)

- wyjasnia znaczenie krokdw i figur w tworzeniu uktadu tanecznego,
- wykonuje ptynnie i rytmicznie proste kroki i figury w tancu tradycyjnym i nowoczesnym,

taczy poznane elementy w krotkie sekwencje taneczne,

stosuje kroki i figury w uktadzie grupowym z zachowaniem rytmu i synchronizacji.

Uczen:
Ocena celujaca (6)

- analizuje réznice miedzy krokami i figurami tancow tradycyjnych a nowoczesnych,

- demonstruje poprawne i ptynne wykonanie krokéw i figur, potrafi objasnic¢ ich zasady
kolegom,

- komponuje prostg sekwencje taneczng z wykorzystaniem poznanych elementdw,

- prezentuje kroki i figury w uktadzie grupowym, dbajac o rytm, ptynnosc i estetyke ruchu.

Dziat VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej
Ocena dopuszczajaca (2)

Uczen:

- wymienia podstawowe testy sprawnosci fizycznej,

- odtwarza dziatanie wybranego urzadzenia pomiarowego przy pomocy nauczyciela.
Ocena dostateczna (3)

Uczen:
- stosuje wybrane testy sprawnosci fizycznej wedtug instrukcji,
- wykorzystuje proste urzadzenie pomiarowe (np. stoper, aplikacja) do sprawdzenia poziomu
sprawnosci,

- wskazuje swojg dzienng aktywnos¢ fizyczng odczytang z urzadzenia.
Ocena dobra (4)

Uczen:

- dobiera odpowiedni test sprawnosci do wybranej zdolnosci motorycznej,

- samodzielnie korzysta z dostepnych technologii (np. opaska, aplikacja) do monitorowania
aktywnosci,

- interpretuje podstawowe wyniki wtasnych pomiaréw.
Ocena bardzo dobra (5)

Uczen:



planuje i wykonuje serie testow sprawnosciowych w celu oceny poziomu wtasnej
aktywnosci,

analizuje dane z urzadzen pomiarowych (np. liczba krokdéw, tetno, czas wysitku),

wyjasnia znaczenie monitorowania aktywnosci fizycznej dla zdrowia.

Ocena celujaca (6)

Uczen:

projektuje i przeprowadza test sprawnosci w grupie rowiesniczej, korzystajac z
nowoczesnych technologii,

porownuje i analizuje wyniki w odniesieniu do norm sprawnosci fizycznej,

ocenia, jak monitorowanie aktywnosci fizycznej wptywa na motywacje do podejmowania
wysitku i rozwdéj sprawnosci.

Dziat VII. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych

Ocena dopuszczajgca (2)

Uczen:

wymienia wybrane préby sprawnosciowe stosowane w rekrutacji do stuzb mundurowych,
odtwarza proste préby sprawnosciowe (np. krotki bieg, kilka podciggniec) z pomoca
nauczyciela,

nazywa przynajmniej jeden zawdd wymagajgcy wysokiej sprawnosci fizycznej.

Ocena dostateczna (3)

Uczen:

wskazuje podstawowe préby sprawnosciowe z testow mundurowych,

wyjasnia w prosty sposoéb, dlaczego wysoka sprawnosc fizyczna jest potrzebna w tych
zawodach,

wykonuje wybrane préby sprawnosciowe w podstawowym zakresie, zachowujgc zasady
bezpieczenstwa.

Ocena dobra (4)

Uczen:

omawia znaczenie sprawnosci fizycznej w pracy stuzb mundurowych i w innych
aktywnosciach zawodowych,

stosuje poprawng technike przy wykonywaniu podstawowych préb sprawnosciowych,
porownuje swoje mozliwosci z wymaganiami wybranych testow.

Ocena bardzo dobra (5)

Uczen:

analizuje, dlaczego rézne zawody wymagajg odmiennych zdolnosci motorycznych,



- wykonuje préby sprawnosciowe z zachowaniem poprawnej techniki i samokontroli,
- interpretuje swoje wyniki w odniesieniu do wymagan testow stosowanych w stuzbach
mundurowych.

Ocena celujaca (6)

- projektuje zestaw ¢wiczen przygotowujacych do wybranych testéw sprawnosciowych,

- ocenia role sprawnosci fizycznej jako elementu bezpieczenstwa i skutecznosci w pracy
zawodowej,

- uzasadnia na przyktadach, jak aktywnos¢ fizyczna wspiera rozwdj zawodowy i zdrowie w
dtuzszej perspektywie.

lill pétrocze
Dziat VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci
Ocena dopuszczajgca (2)

Uczen:

- wymienia najczestsze urazy wystepujgce podczas zaje¢ ruchowych,
- odtwarza z pomocg nauczyciela proste zasady samoasekuracji,
- wskazuje podstawowe zasady bezpieczenstwa nad wodg, w gorach i na terenach zielonych.

Ocena dostateczna (3)
Uczen:

- opisuje sposoby zapobiegania najczestszym urazom i wypadkom,

- stosuje w prostych sytuacjach zasady samoasekuracji i asekuraciji,

- przedstawia podstawowe zasady planowania aktywnosci w terenie z uwzglednieniem
bezpieczenstwa.

Ocena dobra (4)
Uczen:

- omawia sposoby zapobiegania urazom i wypadkom w réznych formach aktywnosci fizycznej,
- stosuje poprawnie zasady samoasekuracji i asekuracji w parach i grupie,
- planuje aktywnos$¢ w terenie, uwzgledniajgc bezpieczenstwo wtasne i ochrone srodowiska.

Ocena bardzo dobra (5)

Uczen:

- analizuje przyczyny urazéw i proponuje sposoby ich unikania,

- stosuje odpowiedzialnie asekuracje i samoasekuracje w réznych aktywnosciach, dbajac o
bezpieczenstwo innych,

- planuje i prezentuje sposoby bezpiecznego zachowania nad wodga, w gérach i w terenach
zielonych, uwzgledniajac ochrone Srodowiska.

Ocena celujaca (6)



Uczen:

Uczen:

- ocenia skutecznos¢ réznych sposobow zapobiegania urazom i proponuje wtasne rozwigzania,

- organizuje w grupie dziatania zwigzane z asekuracjg i samoasekuracjg, promujac
odpowiedzialnos¢ i wspdtprace,

- promuje wsérdd rowiesnikow postawy bezpiecznego i odpowiedzialnego zachowania w
Srodowisku naturalnym, uzasadniajgc ich znaczenie dla zdrowia i ekologii.

Dziat VIIl. Kompetencje spoteczne
Ocena dopuszczajgca (2)
Uczen:

- odtwarza w prostych stowach idee olimpizmu i fair play,
- uczestniczy w rywalizacji, przestrzegajgc podstawowych zasad,
- podporzadkowuje sie regutom i okazuje szacunek przeciwnikowi.

Ocena dostateczna (3)
Uczen:

- wyjasnia znaczenie idei olimpizmu i zasad fair play,
- stosuje podstawowe zasady fair play w grze,
- wspoétdziata w grupie w prostych zadaniach.

Ocena dobra (4)
Uczen:

- omawia znaczenie olimpizmu i zasad fair play,

- stosuje zasady fair play w rywalizacji sportowej,
- okazuje szacunek wobec przeciwnika i sedziego,
- wspoétdziata w grupie, wykonujac swoja role.

Uczen:
Ocena bardzo dobra (5)

- uzasadnia znaczenie idei olimpizmu i fair play,
- demonstruje zasady fair play w grach i zabawach,



- efektywnie wspodtdziata w grupie,

- rozwigzuje nieporozumienia w sposdb bezkonfliktowy.

Ocena celujaca (6)

Uczen:

- analizuje idee olimpizmu i odnosi jg do zycia codziennego,

- promuje zasady fair play wsréd rowiesnikow,

- inicjuje wspdtprace i motywuje innych do dziatania,

- wykazuje kreatywnos$¢ w rozwigzywaniu sytuacji problemowych



