KARTA INFORMACYJNA DIA UCZNIA

Przedmiot: WYCHOWANIE FIZYCZNE
Klasa VIII

Na lekcje uczniowie przychodza przebrani w zmienny str6j sportowy, odpowiedni do miejsca
¢wiczen oraz warunkow pogodowych. Wszystkich ¢wiczacych w pomieszczeniach (np.: sala
sportowa) obowiazuje koszulka z krotkimi rekawami, krotkie spodenki, czyste obuwie, na
migkkiej, uniemozliwiajacej poslizg podeszwie (trampki, haléwki — obuwie sportowe na
kauczukowej, niebrudzacej podeszwie). Podczas zajeé¢ w terenie, w czasie chtodéw, obowigzuje

dres oraz obuwie sportowe.

Najwazniejsze umiejetnosci 1 wiadomosci,
ktére uczen bedzie zdobywal w ciggu biezacego roku szkolnego

Pitka koszykowa:

Podania i chwyty pilki oburacz 1 jednoracz w
ruchu (z partnerem).

Kozlowanie pitki slalomem rekq dalsza od
przeszkody ze zmiang kierunku i tempa w
asy$cie obroncy.

Poruszanie si¢ w obronie (obrona ,,kazdy
swego”).

Rzut do kosza po koztowaniu, po wykonaniu
zwodu pojedynczego podaniem i rzutem.
Zastawianie podczas walki na tablicach w ataku i
obronie.

Rzut do kosza z biegu po przejeciu pitki od
partnera.

Gra szkolna nastawiona na utrwalanie
okreslonych umiejetnosci technicznych.
Wykorzystanie poznanych elementéw w grze.

Pitka siatkowa:

Zagrywka jednoracz dowolnym sposobem zza
linii 9 metrow.

Plasowanie pitki w okreslong czesé boiska.
Odbicia pitki sposobem dolnym i gérnym w
parach 1 tréjkach.

Rozegranie pitki na trzy odbicia podczas gry.
Gra szkolna nastawiona na utrwalanie
okreslonych umiejetnosci technicznych.
Wykorzystanie poznanych elementéw w grze.

Pilka reczna:
Poruszanie si¢ po boisku w zmiennym tempie i

kierunkach w ataku.

Obrona strefa 6:0 1 5:1.

Podania pitki w trojkach zakoniczone rzutem do
bramki z wyskoku.

Kozlowanie pitki ze zmiang kierunku biegu i
reki koztujacej w asyscie obroncy.

Zwéd pojedynczy podaniem 1 wyjscie do rzutu z
wyskoku.

Gra szkolna nastawiona na utrwalanie
okreslonych umiejetnosci technicznych.
Wykorzystanie poznanych elementéw w grze.

Pitka nozna:

Prowadzenie pitki prawa i lewa noga z
omijaniem przeszkoéd w asyscie obroncy.
Prowadzenie pitki w dwdjkach ze zmiane
kierunku i tempa w asyscie obrofcy.

Strzal do bramki wewnetrznym podbiciem
prawa i lewa noga w biegu.

Podanie i przyjecie pitki wewnetrznym
podbiciem prawg 1 lewa noga.

Wykonanie zwodu pojedynczego podczas
biegu z pitka zakonczone strzalem do bramki.
Gra szkolna nastawiona na utrwalanie
okreslonych umiejetnosci technicznych.
Wykorzystanie poznanych elementéw w grze.

Lekkoatletyka:
Bieg krotki ze startu niskiego przyjmowanego na

komendy startera.

Bieg z pateczka sztafetowa, przekazywanie
paleczki w biegu.

Wyznaczanie rozbiegu do skoku w dal.
Bieg ciggly (dz-600 m, ch-900 m)

Gimnastyka:

Przewrét w przod z przysiadu podpartego do
stania.

Przewrét w tyl z przysiadu podpartego do
stania.

Skok kuczny przez skrzynig.

Cwiczenia ksztaltujace migsnie koficzyn




Marszobieg terenowy (ok. 1500 m) gornych, dolnych, brzucha i plecow.
Rzut jednoracz z rozbiegu piteczka palantowa.

Sporty zimowe:

Zjazd na sankach ze stoku ze skretem w prawo i w lewo

Zabawy i gry z wykorzystaniem sanek oraz $niegu (rzuty do celu i na odleglo$¢, lepienie figur
$nieznych...)

Palant
Doskonalenie uderzen pitki kijem — odpowiedni podrzut pitki, zamach i uderzenie.
Doskonalenie poznanych elementéw w grze wiadciwej.

Kryteria oceniania:

1) Postawa wobec Kultury Fizycznej — uczestnictwo w réznych formach Kultury Fizycznej
(sport, rekreacja, turystyka) organizowanych przez szkole i nie tylko, rozumienie potrzeby
zdrowego tryby zycia (higiena osobista, dieta), dyscyplina i aktywnos¢ na lekcji, frekwencja oraz
postepowanie ,,fair play”, posiadanie umiejetnosci samooceny, przygotowanie do lekcji (zmienny
stréj sportowy dostosowany do miejsca i warunkow, w ktoérych odbywa sie lekcja).

2) Sprawno$¢ fizyczna — ocenie podlega szybkos¢, skocznosé, wytrzymalosé, sita (oceniamy
stosujac testy); ocena odzwierciedla postep sprawnosci fizycznej.

3) Umiejetnosci — ocenie podlega poziom umiejetnosci ucznia z zakresu realizowanych form
aktywnosci ruchowej; oceniamy sprawdzajac wybrane elementy techniczne oraz umiejetnosci
ruchowe, a takze ich polaczenie i wykorzystanie podczas gry.

4) Wiadomosci — stan wiedzy dotyczacy troski o zdrowie, znajomosci przepiséw gier,
umiejetnosci sedziowania i zachowan w trakcie walki sportowej; ocenie podlega ich wykorzystanie
podczas uczestnictwa, w réznych formach aktywnosci ruchowej (lekcja, zawody sportowe,
imprezy rekreacyjno-sportowe).

*w wyniku diugotrwalej choroby ucznia mozemy odstapi¢ od regulaminu

Wymagania na poszczegdlne oceny:

1. Niedostateczny - Uczen ma lekcewazacy stosunek do przedmiotu, nauczyciela i
kolegow. Na zajeciach ¢wiczy wybidrczo, czesto jest nieprzygotowany. Nie chce
wykonywaé prawie zadnych ¢wiczen, prob i testéw mimo zachety ze strony nauczyciela.
Opuszcza lekeje (duza ilo$¢ nieobecnosci nieusprawiedliwionych).

2. Dopuszczajacy — Uczen nie wykazuje zainteresowania poprawa swojej sprawnosci
fizycznej 1 umiejetnodci, nie stosuje zasad zdrowego stylu zycia. W zajeciach uczestniczy
niesystematycznie, opuszcza lekcje (znaczna ilo§é nieobecnosci nieusprawiedliwionych).
Wykonuje niechgtnie najprostsze ¢wiczenia.

3. Dostateczny — Uczen niesystematycznie podejmuje dzialania na rzecz poprawy swojej
sprawnosci fizycznej i nabycia umiejetnosci. Zajecia opuszcza sporadycznie (ma
nieobecnosci nieusprawiedliwione). Zadania 1 ¢éwiczenia wykonuje niepewnie i z duzymi
btedami.

4. Dobry — Uczen podejmuje dzialania na rzecz poprawy swojej sprawnosci fizycznej i
nabycia umiejetnosci, rozumie potrzebe zdrowego stylu zycia. Jest obecny na zajeciach
(dopuszcza si¢ nieobecnosci nieusprawiedliwione).

5. Bardzo dobry — Uczen systematycznie dziata na rzecz poprawy swojej sprawnosci
tizycznej 1 umiejetnosci, biorac czynny udzial w zajeciach lekeyjnych 1 pozalekeyjnych.
Zna zasady zdrowego stylu zycia i $wiadomie samodzielnie probuje je wdrazaé w zyciu
rodzinnym. Jego zaangazowanie i stosunek do wychowania fizycznego nie budzi
zastrzezen. Swoja postawsg zacheca innych do udzialu w zajeciach.




6. Celujacy — Uczen spelnia wymagania na oceng bardzo dobra. Jest wzorem do
nasladowania na zajeciach w szkole 1 §rodowisku. Reprezentuje szkole w rozgrywkach
sportowych. Swiadomie i systematycznie stosuje zasady zdrowego stylu zycia oraz je
promuje.

Czestotliwo$¢ oceniania:

1) Umiejetnosci ruchowe po zakofczonym etapie nauczania jednej lub kilku umiejetnosci

ruchowych.

2) Postep sprawnosci fizycznej (2 razy w roku).

3) Aktywnos$¢ moze by¢ oceniana na kazdej lekcji (udzial w zajeciach pozalekcyjnych na koniec
semestru 1 roku).

4) Frekwencja sprawdzana na kazdej lekcji (ocena na koniec semestru i roku).

5) Wiadomosci, na biezaco.

6) Przygotowanie do lekcji (sprawdzane na kazdej lekcji) — posiadanie odpowiedniego stroju

sportowego (ocena niedostateczna za trzecie nieprzygotowanie w semestrze, potem za kazde

nastepne).



