WYMAGANIA EDUKACYJINE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA
KLASY VII - VIII W SZKOLE PODSTAWOWEJ NR 6
IM. LOTNIKOW POLSKICH W PILE

Cele ksztalcenia - wymagania ogdlne

» Ksztaltowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wlasnego rozwoju fizycznego

oraz sprawnosci fizycznej.
» Zachegcanie do zdrowego i1 aktywnego trybu zycia.
» Poznawanie zasad bezpieczenstwa i ich stosowanie podczas aktywnosci fizycznej.

» Zachecanie do aktywnosci fizyczne;j.

1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

- uczen wyjasnia, co ulega zmianie w budowie ciata oraz jak zmienia si¢ sprawnos¢
fizyczna w okresie dojrzewania piciowego.

- uczen wymienia proby 1 testy dzigki ktorym mozna zmierzy¢ sprawnos$¢ fizyczng

- uczen objasnia w jaki sposob uzy¢ siatek centylowych i jak jej zastosowa¢ w ocenie
wlasnego rozwoju fizycznego

- uczen mierzy wysokos$¢ ciata oraz samodzielnie objasnia wyniki

- uczen ocenia i1 odczytuje poziom swojej sprawnosci fizycznej

- uczen przedstawia ¢wiczenia wptywajace na wybrane zdolno$ci motoryczne

- uczen prezentuje rézne ¢wiczenia ksztaltujace prawidlowa postawe ciata

2. Aktywnos¢ fizyczna.

- uczen prezentuje zmiany, ktore zachodzag w organizmie podczas wysitku fizycznego

uczen wymienia korzysci ptynace z aktywnosci fizycznej w terenie

- uczen wymienia sposoby uzycia dzisiejszych technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej

- uczen opisuje najnowsze formy aktywnosci fizycznej ( pilates, zumba, nordic

walking)



- uczen przedstawia zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza europy

- uczen opisuje ide¢ olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych

- uczen zna i korzysta z zagran technicznych i taktycznych podczas gry w koszykowke,
siatkowke, pitk¢ nozng 1 pitke reczna, stosuje rowniez: zwody, obrong, w siatkowce
wystawienie, zbicie 1 odbior, ustawia si¢ prawidlowo w ataku i obronie.

- uczen sedziuje oraz bierze udzial w grach szkolnych i uproszczonych

- uczen planuje szkolne rozgrywki wedtug systemu kazdy z kazdym i systemu
pucharowego

- uczen uczestniczy w wybranej aktywnosci fizycznej spoza europy

- uczen wykonuje wybrane ¢wiczenia gimnastyczne( np. stanie na r¢kach stanie na
glowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramidy dwdjkowe lub tréjkowe)

- uczen tworzy irealizuje dowolny uktad gimnastyczny

- uczen wymysla i wykonuje w pojedynke, w parze lub w zespole dowolny uktad tafica,
w ktorym wystepuja elementy nowoczesnych form aktywnosci fizycznej

- uczen wybiera i tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w terenie

- uczen prezentuje przekazanie paleczki sztafetowej

- uczen skacze w dal z rozbiegu odbijajac si¢ w belki badz ze strefy oraz skacze przez
przeszkody technikg naturalng

- uczen analizuje swojg dzienng aktywnos$¢ fizyczng w oparciu o dostepne technologie
( np. aplikacje internetowe)

- uczen prowadzi rozgrzewke dostosowang do aktywnosci

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

- uczen wymienia czesto spotykane przyczyny i okolicznos$ci wypadkow oraz urazéw
w czasie aktywnosci na zajeciach ruchowych i omawia sposoby zapobiegania im

- uczen wymienia zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu

- uczen stosuje samoasekuracje 1 asekuracje

- uczen wie jak reagowacé w czasie wypadkow 1 urazéw w podczas zaje¢ ruchowych

4. Edukacja zdrowotna.

- uczen wymienia pozytywne 1 negatywne czynniki wptywajgce na zdrowie i na
samopoczucie

- uczen opowiada o sposobach redukowania nadmiernego stresu i uporania si¢ z nim



- uczen opisuje konsekwencje stosowania substancji psychoaktywnych i uzywek
wptywajacych na aktywnos¢ fizyczna

- uczen wymienia konsekwencje nieuzasadnionego odchudzania si¢ i stosowania
sterydow zeby uzyskac¢ przyrost masy migsniowej

- uczen zna zasady stosowania higieny osobistej w czasie okresu dojrzewania

- uczen uktada rozklad dnia uwzgledniajac proporcje migdzy pracg a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym

- uczen uklada zestaw ¢wiczen relaksacyjny dostosowany do wtasnych potrzeb

- uczen pokazuje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow

0 zrdznicowanym ci¢zarze

Kompetencje spoleczne

1. Uczen aktywnie uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych, szkolnych
1 miedzyszkolnych stosujac zasady czystej gry, szacunku dla przeciwnika, respektowania
przepisow gry, podporzadkowania si¢ decyzjom sedziego oraz akceptowania porazki

1 zwycigstwa bez pychy.

2. Pelni role organizatora, sedziego 1 kibica w ramach zawodow sportowych.

3. Identyfikuje swoje mocne strony budujac poczucie wlasnej wartosci, planuje sposoby

rozwoju oraz ma $wiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi musi popracowac.



