WYCHOWANIE FIZYCZNE VIII
	Ocena
	Wymagania edukacyjne

	2 – dopuszczający
	· rozpoznaje podstawowe zasady bezpiecznego uczestnictwa w aktywności fizycznej i stosuje je podczas zajęć;
· wykonuje wybrane ćwiczenia zwinnościowo-akrobatyczne oraz elementy treningu funkcjonalnego wzmacniającego gorset mięśniowy;
· wykonuje podstawowe elementy techniczne poznanych gier zespołowych: koszykówki, piłki nożnej, piłki ręcznej i siatkówki;
· uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych, przestrzegając zasad fair play;
· wykonuje podstawowe ćwiczenia sprinterskie, biegowe, rzutne, skoczne i sztafetowe realizowane na zajęciach;
· wykonuje elementy poznanego tańca tradycyjnego lub nowoczesnego;
· stosuje wybrane ćwiczenia rozciągające, oddechowe i wyciszające;
· rozpoznaje wybrane sposoby monitorowania aktywności fizycznej i urządzenia służące do jej pomiaru;
· przestrzega zasad bezpieczeństwa i samoasekuracji oraz szanuje uczestników aktywności fizycznej.

	3 – dostateczny
	· wykonuje cztery wybrane ćwiczenia zwinnościowo-akrobatyczne i elementy treningu funkcjonalnego;
· rozpoznaje i wykonuje ćwiczenia charakterystyczne dla wybranych rodzajów treningu wzmacniającego;
· wykonuje rozgrzewkę odpowiednią do podejmowanej aktywności fizycznej;
· stosuje poznane elementy techniczne w koszykówce, piłce nożnej, piłce ręcznej i siatkówce oraz przyjmuje właściwą pozycję w ataku i obronie;
· uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik oraz podejmuje rolę sędziego;
· wykonuje bieg krótki ze startu niskiego, ćwiczenia kształtujące rytm biegu, rzut zamachowy, przekazanie pałeczki oraz skok w dal z rozbiegu;
· wykonuje układ taneczny indywidualnie, w parze lub zespole;
· stosuje techniki relaksacyjne służące regeneracji;
· wymienia wybrane testy sprawności fizycznej i sposoby wykorzystania nowoczesnych technologii do monitorowania aktywności;
· wyjaśnia podstawowe zasady fair play i kulturalnego kibicowania oraz współdziała w grupie.

	4 – dobry
	· prawidłowo wykonuje ćwiczenia ogólnorozwojowe, funkcjonalne i zwinnościowo-akrobatyczne oraz stosuje wybrane rodzaje treningu wzmacniającego;
· dobiera i przeprowadza rozgrzewkę odpowiednią do rodzaju aktywności;
· stosuje zasady ergonomicznego podnoszenia i przenoszenia przedmiotów;
· wyjaśnia znaczenie aktywności fizycznej na świeżym powietrzu dla zdrowia fizycznego i psychicznego, regeneracji oraz samopoczucia;
· poprawnie stosuje poznane elementy techniczne i rozwiązania w ataku i obronie w grach zespołowych;
· pełni funkcję zawodnika i sędziego podczas gier szkolnych i uproszczonych;
· poprawnie wykonuje poznane elementy lekkoatletyczne oraz wybiera i pokonuje trasę marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji;
· opracowuje i wykonuje układ tańca tradycyjnego lub nowoczesnego;
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	· dobiera ćwiczenia relaksacyjne, rozciągające i oddechowe odpowiednio do celu regeneracji;
· korzysta z dostępnych urządzeń i technologii służących monitorowaniu własnej aktywności fizycznej;
· omawia sposoby zapobiegania urazom oraz stosuje zasady asekuracji i samoasekuracji;
· komunikuje się efektywnie w grupie, okazuje szacunek innym uczestnikom i rozwiązuje nieporozumienia w sposób bezkonfliktowy.

	5 – bardzo dobry
	· świadomie dobiera i stosuje ćwiczenia zwinnościowo-akrobatyczne, funkcjonalne oraz różne formy treningu wzmacniającego;
· przeprowadza rozgrzewkę dostosowaną do charakteru podejmowanej aktywności i potrafi uzasadnić jej dobór;
· analizuje możliwości wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywności fizycznej;
· sprawnie stosuje elementy techniczne i zasady działania w ataku oraz obronie w poznanych grach zespołowych;
· planuje szkolne rozgrywki w systemie pucharowym i systemie „każdy z każdym”;
· świadomie stosuje poznane elementy techniki lekkoatletycznej w biegach, rzutach, skokach i sztafecie;
· opracowuje i wykonuje spójny układ tańca tradycyjnego lub nowoczesnego indywidualnie, w parze albo zespole;
· dobiera i stosuje techniki relaksacyjne w celu regeneracji i wspierania dobrostanu psychicznego;
· wykorzystuje dostępne urządzenia pomiarowe do monitorowania własnej aktywności fizycznej;
· planuje bezpieczną aktywność fizyczną nad wodą, w górach i na terenach zielonych, uwzględniając ochronę środowiska;
· pełni role organizatora, sędziego, zawodnika i kibica, respektując zasady fair play;
· analizuje emocje związane z wygraną i przegraną, wykazuje empatię i asertywność oraz aktywnie przeciwdziała wykluczeniu innych uczestników.

	6 – celujący
	· świadomie łączy i wykorzystuje poznane ćwiczenia ogólnorozwojowe, trening funkcjonalny, różne formy treningu wzmacniającego oraz nowoczesne formy aktywności fizycznej, dobierając je odpowiednio do rodzaju podejmowanego działania;
· planuje i przeprowadza rozgrzewkę, uzasadniając zastosowanie wybranych ćwiczeń;
· analizuje wpływ aktywności fizycznej na świeżym powietrzu na zdrowie fizyczne i psychiczne, regenerację, samopoczucie oraz profilaktykę zdrowotną;
· świadomie wykorzystuje elementy techniczne i rozwiązania w ataku i obronie w poznanych grach zespołowych oraz planuje organizację rozgrywek;
· dobiera i stosuje poznane elementy lekkoatletyczne adekwatnie do realizowanego zadania ruchowego, w tym podczas biegu terenowego z orientacją;
· tworzy i wykonuje układ tańca tradycyjnego lub nowoczesnego, wykorzystując poznane formy ruchu;
· świadomie dobiera techniki relaksacyjne i wyciszające do potrzeb związanych z regeneracją i dobrostanem psychicznym;




	Ocena
	Wymagania edukacyjne

	
	· wykorzystuje i analizuje informacje uzyskiwane za pomocą dostępnych urządzeń i technologii służących monitorowaniu własnej aktywności fizycznej;
· przewiduje zagrożenia podczas aktywności fizycznej, dobiera zasady asekuracji i samoasekuracji oraz planuje bezpieczne działania w różnych warunkach;
· świadomie stosuje ideę fair play, efektywnie współpracuje, podejmuje role organizacyjne, rozwiązuje sytuacje problemowe, wspiera innych uczestników i promuje odpowiedzialne zachowanie podczas aktywności fizycznej.




Uwaga: wyniki testów sprawnościowych służą diagnozowaniu i planowaniu rozwoju sprawności fizycznej ucznia oraz nauki samooceny i nie stanowią kryterium oceny z wychowania fizycznego.
