Klasa 7-8
Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego

Szkota Podstawowa im. abp. Antoniego Juliana Nowowiejskiego w Stupnie

Cwiczenia ogolnorozwojowe:

Uczen samodzielnie planuje i wykonuje zestawy ¢wiczen rozwijajacych kluczowe zdolnos$ci motoryczne:

Koordynacja (¢wiczenia z przyborem,indywidualnie i z partnerem).

Sila (np. rzuty na odleglos¢ 1 do celu, zwisy na przyrzadach, drabinkach).

Szybkos¢ (np.skip A,B,C, starty z roznych pozycji na sygnat, przyspieszenia).
Wytrzymalo$¢ (np. marszobiegi, biegi ciagte, biegi terenowe).

Zwinnos$¢ (np. zmiany kierunku, pokonywanie przeszkod, zwody).

Roéwnowaga (np. wchodzenie na przyrzady, zmiany ptaszczyzny podparcia).

Skoczno$¢ (np. skoki jednondz i obuno6z, wieloskoki, skoki przez przeszkody terenowe).

Uczen potrafi rowniez:

Wskazywac¢ ¢wiczenia na konkretne partie migsni oraz demonstrowaé ¢wiczenia na migénie
posturalne.

Wykonywa¢ podstawowe ¢wiczenia akrobatyczne, takie jak przewroty w przod i w tyl, stanie na
rekach, a takze przerzut bokiem lub przeskok przez kozta.

Przestrzega¢ prawidtowe;j techniki i postawy podczas ¢wiczen.

Omawiac¢ znaczenie rozgrzewki i1 systematycznosci w konteks$cie zdrowia i sprawnosci.
Samodzielnie dobiera¢ ¢wiczenia rozgrzewkowe.

Gry zespolowe i rekreacyjne

Uczen doskonali elementy techniczne i taktyczne w nastepujacych dyscyplinach:

Mini koszykowka:
o Podania i kozlowanie: Podania jednoracz i oburacz w ruchu, koztowanie w biegu ze zmiang
reki, tempa 1 kierunku.
o Atak: Zatrzymanie, obrét (pivot),podanie lub rzut,
Rzut (dwutakt) z biegu 1 po koztowaniu, podania pitki w dwojkach i tréjkach zakonczone
rzutem,
Rzut z miejsca do kosza z okreslonej pozycji,
Zwbd pojedynczy 1 podwojny,
Rzut do kosza z dystansu i potdystansu,
Gra 1x1, 2x2,
Rozegranie gry w przewadze 2x1, 3x2.
Obrona: Poruszanie si¢ w obronie, krycie strefa, krycie ,,kazdy swego”.
o Mini gra i gra wlasciwa.
Mini siatkowka:
o Technika:
Odbicia gorne i dolne w parach i trojkach,
Kierowanie pitki na pole przeciwnika,
Zagrywka tenisowa i dolna z linii 9 metrow.
Taktyka:Wspotpraca w zespole: przyjecie, wystawa, przebicie atakujace,
Blokowanie pitki na siatce,
Ustawienie na boisku 6 siatkarskich ( 1-5, 2-4),
Rozgrywanie akcji w zespotach 6 osobowych.
Mini gra i gra wlasciwa.
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e Mini pilka re¢czna:
o Technika: Podania jednorgcz i chwyt oburgcz w parze 1 w trojkach, koztowanie wybrang
reka, rzut do bramki jednoracz po wyskoku, rzuty z miejsca i z biegu, rzuty z bramkarzem.
o Taktyka: Poruszanie si¢ w obronie. Gra bramkarza.
o Mini gra i gra wlasciwa.
e Mini pilka nozna:
o Technika: Przyjecia i podania pitki w parach, uderzenia prawg i lewa noga z miejsca i z
biegu, prowadzenie pitki po prostej i po tuku, strzal do bramki. Gra bramkarza. Gra 1x1 z
bramkarzem.
o Mini gra i gry wlasciwa.
e Ringo:
o Technika: Chwyt ringo, rzuty do celu i na odlegtos¢. Zagrywka.
e Tenis stolowy:

o Technika: Prawidtowy chwyt rakietki, pozycja przy stole i serwis. Odbicia forhendem 1
bekhendem. Gra 1x1.

Uczen stosuje zasady 1 bierze odpowiedzialno$¢ w grze:

e Stosuje podstawowe przepisy gier zespotowych.

e Rozumie role wspoltpracy, respektuje zasady fair play, potrafi petni¢ rézne role w druzynie
(zawodnik, sedzia, kapitan),

e Potrafi zorganizowac prostg gre rekreacyjna.

Lekkoatletyka

Uczen powinien opanowac nastepujace umiejetnosci techniczne:

e Biegi:
o Zna zasady startu niskiego 1 wysokiego, zna komendy startowe,
o Wykonuje biegi na kréotkim dystansie (100m, 200m) oraz dtugie ( 800m, 1000m) na czas,
o Potrafi przekazywac pateczke sztafetowa w strefie zmian. Biegi sztafetowe 4x100
e Rzuty:
o Rzuca pitka lekarska (2-3 kg) na odlegtos¢,
o Pchnigcie kulg (3kg,4kg,5kg).
e Skoki:
o Wykonuje skok w dal z rozbiegu, z odbiciem jednon6z z belki, ladowaniem obundz i z
pomiarem odleglosci.
e Biegi terenowe:
o Pokonuje tras¢ biegu terenowego.

Uczen potrafi rowniez analizowa¢ swoje wyniki i rozumie wptyw wysitku na organizm:
e Analizuje wlasne wyniki sportowe,
e Rozumie, jak wysitek wplywa na tetno 1 oddech,
e Zna zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu lekkoatletycznego.
Taniec i formy rytmiczne
Uczen potrafi:
wykonywa¢ podstawowe kroki tancow integracyjnych lub narodowych,
tworzy¢ proste uktady taneczne w rytm muzyki,

analizowac rytm i dostosowywac¢ do niego tempo ruchu,
rozumie¢ warto$¢ tanca dla rozwoju fizycznego i psychicznego.



Relaksacja i odprezenie
Uczen potrafi:

wykona¢ ¢wiczenia oddechowe i rozciagajace po wysitku,

stosowac rozne techniki relaksacji, np. stretching, oddech przeponowy, czy wizualizacja,
samodzielnie dobra¢ zestaw ¢wiczen rozluzniajacych,

wyjasni¢ korzysci pltynace z aktywnos$ci na §wiezym powietrzu oraz wplyw relaksu na zdrowie
fizyczne 1 psychiczne.

Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci
Uczen potrafi:

e korzysta¢ z prostych narzedzi do monitorowania aktywnosci, np. krokomierza
e wykonac¢ testy sprawnosci fizycznej:
o Dbieg wahadtowy (10x5m),
o 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy (Eurofit),
o podpdr przodem (tzw. ,,deska”),
o skok w dal z miejsca,
e odczytywac i interpretowac wyniki testow, postugujac sie aplikacjami sportowymi,
e rozumie¢, ze wyniki testow sg narzedziem do planowania dalszej pracy nad soba.

Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach

Uczen potrafi:

e wymieni¢ proby sprawnosciowe wchodzace w sktad testow sprawnosci fizycznej stosowanych w
trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych,

e wymieni¢ przyktady innych aktywnos$ci zawodowych, w ktérych wymagana jest wysoka sprawno$¢
fizyczna,

e wykona¢ wybrane proby sprawnosciowe z uwzglednieniem wtasnych mozliwosci 1 zasad

bezpieczenstwa.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
Uczen potrafi:

e Zapewni¢ bezpieczenstwo:
o zna i stosuje zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu i przestrzeni do ¢wiczen,
o dba o odpowiedni do pory roku str6j i obuwie,
o potrafi zidentyfikowaé zagrozenia i wie, jak si¢ zachowa¢ w razie urazu.
e Udziela¢ pomocy:
o udziela pierwszej pomocy w prostych sytuacjach,
o zna numery alarmowe i procedury wezwania pomocy.
e By¢ odpowiedzialnym:
o stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad woda, w gorach i na terenach zielonych,
0 rozumie, jak jego postawa i dzialania wptywajg na bezpieczenstwo wtasne, innych oraz na
srodowisko.



Kompetencje spoleczne i wartosci
Uczen:

e Wspélpracuje i wspiera:
o rozumie i stosuje zasady fair play,
o angazuje si¢ w dzialania zespotowe 1 wspiera stabszych,
o $wiadomie dba o atmosfere wspotpracy.
o Rozwiazuje problemy:
o rozwigzuje konflikty poprzez rozmowe 1 kompromis,
o akceptuje i rozumie poglady innych.
e Bierze odpowiedzialnosé:
o bierze odpowiedzialno$¢ za zadania w grupie,
o uwzglednia zdanie i pomysty innych uczniow.
e Rozumie znaczenie aktywnoSci fizycznej i jej pozytywny wplyw na jakos¢ zycia.
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