Wymagania edukacyjne z Wychowania Fizycznego na poszczegélne stopnie
w klasie VIII w Szkole Podstawowej w Rdziostowie

LEKKOATLETYKA - ocena $rodroczna 1 roczna

Konkurencja Ocena Klasa VIII-chlopey Klasa VIII-
dziewczyny
Bieg na jedno okrazenie Cel 15,20 15,70
(s) Bdb 16,30 17,20
Db 17,40 18,80
Dst 19,60 20,40
Dop 21,20 22,30
Bieg na dwa okrazenia (s) Cel 32,50 34,50
Bdb 36,10 36,70
Db 38,40 38,10
Dst 41,30 40,30
Dop 42,70 42,50
Bieg 1200m/1000m Cel 3,50 3,20
(min) Bdb 4,50 3,80
Db 5,20 4,10
Dst 5,40 4,30
Dop 5,80 4,41
Rzut pitka lekarska Cel 11,00 9,80
(m) Bdb 8,50 7,20
Db 6,80 6,40
Dst 6,20 5,50
Dop 5,50 4,60
Rzut piteczka palantowa (m) Cel 49 40
Bdb 45 36
Db 41 29
Dst 35 25
Dop 30 19
Skok w dal z miejsca (cm) Cel 230 225
Bdb 200 195
Db 185 180
Dst 175 170
Dop 160 150
Trojskok z miejsca (m) Cel 6,50 6,30
Bdb 6,10 5,80
Db 5,70 5,20
Dst 5,10 4,80
Dop 4,60 4,20
Zwinnosciowy tor Cel 13,0 13,6
przeszkod (s) Bdb 14,3 14,7
Db 15,5 16,4
Dst 17,0 19,0
Dop 20,9 22,8
Test Coopera — 12min Cel 28 27
(okragzenia) Bdb 26 25
Db 22 21
Dst 19 18
Dop 14 13




GIMNASTYKA
Stanie na rekach - ocena $rdédroczna
Celujacy — Prawidtowo wykonane ¢wiczenie z akcentami postawy i krokiem gimnastycznym bez pomocy
nauczyciela przy drabinkach
Bardzo dobry - Prawidtowo wykonane ¢wiczenie z akcentami postawy przy drabinkach bez asekuracji nauczyciela
Dobry - Prawidtowo wykonane ¢wiczenie z 1 bledem i asekuracjg nauczyciela
Dostateczny - Wykonane ¢wiczenie z 2 btgdami i asekuracja

Dopuszczajacy — Wykonuje ,,wierzganie konika”

Piramidy dwdjkowe i trojkowe — ocena roczna
Celujacy — samodzielnie planowa¢ i wykona¢ piramide, eksponuje swoje pomysty w przygotowaniu piramid,

czuwa nad bezpieczenstwem swoim i1 wspotéwiczacych

Bardzo dobry - samodzielnie zaplanowa¢ i wykona¢ dowolne piramidy

Dobry - wykona¢ ze wspotéwiczacym proste piramidy dwojkowe i trojkowe

Dostateczny - wykonaé przy pomocy nauczyciela proste piramidy o matym stopniu trudnosci

Dopuszczajacy — uczen wykonuje ¢wiczenie po swojemu

PILKA SIATKOWA

Zagrywka sposobem gornym - ocena sroédroczna

Celujacy — uczen prawidlowo wykonuje ¢wiczenie z odpowiednig pracg rak i ndg i trafia w wyznaczone na pole
przeciwnika

Bardzo dobry — za prawidtowe wykonanie ¢wiczenia

Dobry — za prawidtowe wykonanie ¢wiczenia z matymi btgdami

Dostateczny — za niestaranne wykonanie ¢wiczenia niezgodnie z wlasnymimozliwo$ciami

Dopuszczajacy — uczen wykonuje ¢wiczenie po swojemu

Rozegranie pilki - ocena roczna

Celujacy — wystawic, zbi¢, rozegrac, odebra¢ piltke, wykorzysta¢ skutecznie umiejetno$ci techniczne i taktyczne,
Bardzo dobry — przyjac i rozegra¢ pitke, pokierowac pitke w odpowiednie miejsce na boisku, stosowaé roznorakie
elementy techniczne i taktyczne w grze,

Dobry — odebrac pitke po zagrywce przeciwnika, rozegrac pitke do wspotéwiczacego, przebié pitke na boisko
przeciwnika

Dostateczny — zaja¢ pozycje na boisku, odebra¢ pitke po zagrywce przeciwnika, wspotdziata¢ w zespole,

Dopuszczajacy — uczen wykonuje ¢wiczenie po swojemu

PILKA RECZNA

Gra w ataku i obronie — podania i chwyty - ocena $rodroczna
Celujacy — wykona¢ celne podania i chwyty w trakcie biegu do przodu, tylem bokiem, krokiem odstawno-

dostawnym, przestawnym, stosowac¢ r6zne formy ataku i obrony, wykona¢ poprawnie zwody z pitka , ciatem,
skutecznie wspotpracowac z partnerem,

Bardzo dobry — poda¢ celnie i chwyci¢ pitke poruszajac sie po boisku w réznych kierunkach w zmiennym tempie,
prowadzi¢ pitke podaniami, zastosowac rozne formy obrony, wykonaé¢ zwody ciatem , pitkg wspotpracowaé

skutecznie z partnerem podczas ataku i obrony,



Dobry — wykona¢ podanie na wprost, po koztowaniu i podanie poprzeczne, rzuci¢ celnie do bramki po podaniu
partnera, przemieszczaé si¢ podczas ataku i obrony skuteczno$¢ ataku i obrony jest niewystarczajaca,
Dostateczny — wykona¢ chwyty i podania pitki sposobem gérnym i potgdérnym w ruchu uczen przejawia mate
zaangazowanie podczas ataku i obrony

Dopuszczajacy — uczen wykonuje ¢wiczenie po swojemu

Zwéd pojedynczy zakonczony rzutem do bramke - ocena roczna
Celujacy — uczen wykonuje ¢wiczenie bezbtednie z celnym rzutem do bramki

Bardzo dobry — uczen wykona ¢wiczenie z matymi btedami i celnym rzutem do bramki
Dobry — uczen wykona ¢wiczenie z btedami, ale na miar¢ swoich mozliwosci
Dostateczny — uczen wykonuje ¢wiczenie niezgodnie ze swoimi mozliwosciami

Dopuszczajacy — uczen wykonuje ¢wiczenie po swojemu

PILKA KOSZYKOWA

Rzuty do kosza z pieciu miejsc - ocena srodroczna

Celujacy — uczen potrafi wykona¢ prawidtowo rzuty do kosza z dystansu w czasieponizej 30 s
Bardzo dobry- potrafi wykona¢ prawidtowo rzut do kosza z dystansu w czasie powyzej 1 minuty
Dobry — uczen prawidtowo wykona rzutéw do kosza powyzej 2 minut

Dostateczny — uczen wykonuje ¢wiczenie niezgodne ze swoimi mozliwo$ciami

Dopuszczajacy — uczen wykonuje rzuty po swojemu

Atak szybki zwody z pilka i bez — gra wlasciwa - ocena roczna

Celujacy — przechwyci¢, zebraé pitke z tablicy, szybko poda¢, wykonaé zastony, koztowaé ze zmiang r¢ki, pozycji
ciata, szybko i skutecznie przemieszczaé si¢ po boisku , dokona¢ zwodow z pitka i bez, przeprowadzi¢ skutecznie
atak zorganizowany, sedziowac gre

Bardzo dobry- przechwyci¢ pitke w czasie gry, wyprowadzi¢ atak szybki, wykona¢ zmiang koztowania, dokonac
uwolnienia si¢ od przeciwnika: $ciaé, obiegnac, wyjs¢, wykorzysta¢ zasade ataku zorganizowanego, wspotdziataé
skutecznie w zespole,

Dobry — odebra¢ pitke przeciwnikowi, przekaza¢ pitke partnerowi ,wykona¢ atak szybki w swoich pasach dziatania,
uwolni¢ si¢ od obroncy,

Dostateczny — wybrac pitke koledze i przekazaé dalej, wykonac zastawienie przy rzucie,poruszac si¢ po boisku z
pitka i bez pitki,

Dopuszczajacy — uczen nie wykonuje prawidtowo ¢wiczenia

PILKA NOZNA

Zonglerka - ocena $roédroczna

Celujacy — uczen wykonuje ¢wiczenie bezbtednie - 6 odbié

Bardzo dobry — uczen wykona ¢wiczenie z matymi btedami — 5 odbié¢

Dobry — uczen wykona ¢wiczenie z bledami, ale na miar¢ swoich mozliwoséci — 4odbicia
Dostateczny — uczen wykonuje ¢wiczenie niezgodnie ze swoimi mozliwosciami — 2 odbicia

Dopuszczajacy — uczen wykonuje ¢wiczenie po swojemu
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Drybling i zwody - ocena roczna

Celujacy — doktadne wykonanie zwodu pojedynczego i podwojnego wraz z odpowiednim balansem ciata z
zastosowaniem tego elementu w grze

Bardzo dobry — wykonanie zwodu pojedynczego i podwojnego wraz z zastosowaniem tego elementu podczas
¢wiczenia

Dobry — wykonanie zwodu pojedynczego albo podwojnego wraz z zastosowaniem tego elementu podczas ¢wiczenia
Dostateczny - Wykonanie zwodu pojedynczego na pachotku

Dopuszczajacy — uczen wykonuje ¢wiczenie po swojemu

TANCE NARODOWE, REGIONALNE I NOWOCZESNE - ocena $rodroczna i roczna
Celujacy — rozwina¢ pltynnosc¢ ruchu, wyczué rytm i elegancje, tworzy¢ krotkie uktady taneczne, wiernie odtworzy¢
figury taneczne
Bardzo dobry — odtworzy¢ ruchy NN i RR, zachowa¢ ptynnos¢ i elegancj¢ ruchow, odtworzy¢ ruchem rytm,
melodi¢ i dynamike ruchu
Dobry — odwzorowa¢ i wykona¢ elementy tanca, dbac o estetyke ruchu podczas tanca
Dostateczny — wykona¢ przy pomocy wspotéwiczacego proste figury taneczne

Dopuszczajacy — uczen wykonuje ¢wiczenie po swojemu

AEROBIK — CWICZENIA PRZY MUZYCE - ocena $rodroczna i roczna
Celujacy — samodzielnie dobra¢ i poprowadzi¢ uktad ¢wiczen przy muzyce, rozwija¢ ptynnos¢ ruchu, wyczucie
rytmu 1 elegancji, samodzielnie ulozy i zaprezentowac¢ krotki uktad taneczny,
Bardzo dobry — odtworzy¢ ruchem ciata rytm, melodi¢ i dynamik¢ utworu muzycznego, potaczyé ¢wiczenia
gimnastyczne z elementami tanecznymi, zadbaé o estetyke elegancje i ptynnos$¢ ruchu,
Dobry — odwzorowa¢ zadania ruchowe przy muzyce, zadba¢ o estetyke ruchu, zaakcentowac poczatek i koniec
¢wiczenia, rytmicznie wykona¢ dany element ruchu,
Dostateczny — odwzorowaé zadania ruchowe przy muzyce z licznymi bledami, nie potrafi skoordynowaé pracy
RR i NN

Dopuszczajacy — uczen wykonuje ¢wiczenie po swojemu

PROBY SPRAWNOSCIOWE - (np.: Indeks sprawnosci fizycznej K. Zuchory, bieg wahadtowy 10x5m, podpér
przodem na przedramionach, zwis na dragzku na ugietych ramionach, itp.) nie sa oceniane, ale sg dla ucznia
wyznacznikiem jego postepdw fizycznych.



