Wychowanie fizyczne

Wymagania edukacyjne

Klasy VII - VIII



Wymagania ogélne

I. Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego
oraz sprawnosci fizycznej.

Il. Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci

fizycznej.

Ill. Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej.

IV. Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem
oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych.

V. Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajgcych catozyciowej ak-
tywnosci fizyczne;j.

Wymagania szczegétowe

I.  Rozwdj fizyczny i sprawnosc¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)

2)
3)

wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnosci fizycznej
w okresie dojrzewania ptciowego;

wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;

wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wiasnego rozwoju
fizycznego.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)
2)

3)
4)

5)

dokonuje pomiaréow wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpre-
tuje wyniki;

wykonuje wybrane préby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci
motorycznych;

ocenia i interpretuje poziom witasnej sprawnosci fizycznej;
demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci mo-
toryczne;

demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych prawidtowg postawe ciata.



II.  Aktywnosc fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)
2)
3)

4)

5)
6)

omawia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego;
wskazuje korzysci wynikajgce z aktywnosci fizycznej w terenie;
wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oce-
ny dziennej aktywnosci fizycznej;

charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates,
zumba, nordic walking);

opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;
wyjasnia idee olimpijskg, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

2)
3)

4)
5)

6)
7)
8)

9)
10)

11)

12)

wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w ko-
szykdwce, pitce recznej i pitce noznej: zwody, obrone , kazdy swego”,
w siatkdowce: wystawienie, zbicie i odbidr pitki; ustawia sie prawidtowo
na boisku w ataku i obronie;

uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia;
planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego
i ,kazdy z kazdym”;

uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;
wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnos$ciowo-akrobatyczne (np. stanie
na rekach lub na gtowie z asekuracjg, przerzut bokiem, piramida dwdéj-
kowa lub trojkowa);

planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny
uktad tanca z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktyw-
nosci fizycznej;

wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji
w terenie;

wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki
przez przeszkody technikg naturalng;

diagnozuje wiasng, dzienng aktywnosc fizyczng, wykorzystujgc nowocze-
sne technologie (np. urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe);
przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.

Ill. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)

2)

wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkéw i urazéw
w czasie zajec ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;
wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektérych dyscyplin
sportu.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)
2)

stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;
potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkéw i urazéw w czasie zajec
ruchowych.



IV. Edukacja zdrowotna.

1.

2.

W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wymienia czynniki, ktére wptywajg pozytywnie i negatywnie na zdro-
wie i samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktdre moze miec wptyw;

2) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie
z nim w sposdb konstruktywny;

3) omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psy-
choaktywnych w odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej;

4) wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudza-
nia sie i uzywania sterydow w celu zwiekszenia masy miesni;

5) wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzgcych w organi-
zmie w okresie dojrzewania.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajgc proporcje miedzy pracg a wy-
poczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejgc role wy-
poczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej;

2) dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb;

3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw
o réznej wielkosci i réznym ciezarze.

Kompetencje spoteczne. Uczen:

1)

2)

3)
4)

5)

6)

7)

8)
9)

10)

uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujgc
zasady ,czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, pod-
porzadkowania sie decyzjom sedziego, potrafi wtasciwie zachowac sie w sytu-
acji zwyciestwa i porazki, podziekowad za wspdlng gre;

petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawoddéw
sportowych;

wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

wyjasnia, jak nalezy zachowac sie w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscia
taneczng;

omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludZmi, w tym z rodzicami oraz
réwiesnikami tej samej i odmiennej ptci;

identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie wtasnej wartosci, planu-
je sposoby rozwoju oraz ma swiadomos$¢ stabych stron, nad ktédrymi nalezy
pracowac;

wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psycho-
fizycznych;

wykazuje kreatywno$é w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;
wspotpracuje w grupie szanujgc poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac
asertywnosc i empatie;

motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzgled-
nieniem oséb o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach eduka-
cyjnych (np. osoby niepetnosprawne, osoby starsze).





