WYCHOWANIE FIZYCZNE ROK SZKOLNY 202572026

WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W KLASIE VIII
SZKOLY PODSTAWOWE]

B
E W Klasie VIII szkoly podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywnoséci ucznia:

E 1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,

| 2) systematyczny udziati aktywnoé¢ w trakcie zajel

3) sprawnoéc fizyczna (kontrola) - Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej:

® sila mig$ni brzucha - siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s,

® gibkos¢ - skton tutowia w przéd z podwyzszenia,

®= skok w dal z miejsca,

® bieg ze startu wysokiego na 50 m,

* bieg wahadlowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klockéw (woreczkéw),

® pomiar sity wzglednej:
> zwis na ugietych rekach - dziewczeta,
> podcigganie w zwisie na drazku - chtopcy,

*= biegi przedtuzone:

» nadystansie 800 m - dziewczeta,
> nadystansie 1000 m - chtopcy.
4) obowigzkowe préby sprawnoéciowe (kontrola):

* bieg wahadtowy 10 razy po 5 metréw - stuzacy pomiarowi zdolnosci szybkoéciowo-sitowo-koor-
dynacyjnych,

* 20-metrowy wytrzymato$ciowy bieg wahadlowy wykonywany wedhug Europejskiego Testu
Sprawnosci Fizycznej - Eurofit, opracowanego przez Rade Europy - stuzgcy pomiarowi zdolnosci
wytrzymatosciowych w bieguy,

* podpérlezac przodem na przedramionach (deska) - stuzacy pomiarowi zdolnoéci sitowo-wytrzy-
matos$ciowych catego ciata,

® skok w dal z miejsca - stuzacy pomiarowi skocznoéci i sity.

P et R

Uwaga!!! Za udziat i ukoriczenie wszystkich préb w testach sprawnosci fizycznej mozna takze wystawié

ceng bardzo dobrq. Natomiast nie oceniamy wynikéw, ktére uczniowie uzyskujq w poszczegéinych prébach
yrawnosciowych.

5) umiejetnosci ruchowe:
= gimnastyka:
» prowadzi rozgrzewke do lekcji gimnastycznej,
= pitka nozna:
> zonglerka prawa lub lewa noga,
> prowadzenie pitki slalomem zakoficzone strzatem na bramke,
= Koszykowka:
> rzutz dwutaktu po koztowaniu slalomem,
» podania oburacz sprzed klatki piersiowej koztem ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sie,
= pitka reczna:
» rzutna bramke z wyskoku po podaniu od wspétéwiczacego,
> 1laczone podania jednoracz péigérne i jednoracz pétgorne koztem w biegu,
= pitka siatkowa:
> wystawienie pitki sposobem oburgcz gérnym,
> zagrywka sposobem tenisowym z 5-6 m od siatki.
6) wiadomosci:
® uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test - ocena
dodatkowa).



