Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego w klasie VIII

szkoly podstawowej

W klasie VIII szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastgpujace obszary

aktywnosci ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,

2)
3)

systematyczny udziat i aktywno$¢ w trakcie zajec,
sprawnos¢ fizyczng (kontrola):

sita mig$ni brzucha - siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s [wedtug
MTSEF, gibko$¢ - skton tulowia w przdd z podwyzszenia [wedtug MTSF],

skok w dal z miejsca [wedtug MTSF],

bieg ze startu wysokiego na 50 m [wedtug MTSF],

bieg wahadtowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klockéw [wedtug MTSF],
pomiar sity wzglednej [wedlug MTSF]:

— zwis na ugietych rekach - dziewczeta,

— podciaganie w zwisie na drazku - chlopcy,

biegi przedtuzone [wedlug MTSF]:

— na dystansie 800 m - dziewczeta,

— na dystansie 1000 m - chiopcy,

pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu - Test Coopera

4) umiejetnosci ruchowe:

gimnastyka:

— przerzut bokiem,

— ,,piramida" dwdjkowa,

pitka nozna:

— zwod pojedynczy przodem pitka i uderzenie na bramke prostym podbiciem lub
wewnetrzng cz¢scia stopy,

— prowadzenie pitki ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sig,

koszykowka:

— zwdd pojedynczy przodem pitkg i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od
wspotéwiczacego,

— podania oburgcz sprzed klatki piersiowej koztem ze zmiang miejsca i kierunku
poruszania si¢,

pitka reczna:

— rzut na bramke¢ z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem pitka i podaniu od
wspotéwiczacego,

— poruszanie si¢ w obronie ,.kazdy swego",

pitka siatkowa:

— wystawienie pitki sposobem oburgcz gornym,

— zagrywka sposobem dolnym z 6 m od siatki,

5) wiadomosci:
e wymienia przyczyny i skutki otytosci,

zagrozenia wynikajace z nadmiernego odchudzania si¢, stosowania sterydow i
innych substancji wspomagajacych negatywnie proces treningowy,



. zna wspolczesne aplikacje internetowe 1 urzadzenia elektroniczne do oceny
wlasnej aktywnosci fizycznej, wymienia korzysci dla zdrowia wynikajace
systematycznej aktywnosci fizycznej



