Wymagania programowe z wychowania fizycznego

Klasa 7-8

Obszar 1. Rozwdj fizyczny i sprawnos$¢ fizyczna

Wymagania szczegétowe

W zaKkresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

- omawia korzysci dla zdrowia wynikajace
z aktywnosci fizycznej;
- wyjasnia, jakie zmiany zachodza
w budowie ciata i sprawnosci fizycznej

w okresie dojrzewania
plciowego;
- wymienia testy i narzedzia do pomiaru
sprawnosci fizycznej;
- wskazuje zastosowanie siatek
centylowych w ocenie wlasnego rozwoju
fizycznego.

- dokonuje pomiaréw wysokosci

i masy ciala oraz samodzielnie
interpretuje wyniki;
- wykonuje
kondycyjnych i
zdolnosci motorycznych;

- oceniaiinterpretuje poziom wlasnej
sprawnosci fizycznej;

- demonstruje zestaw
ksztaltujacych wybrane zdolnosci
motoryczne;

- demonstruje zestaw ¢cwiczen
ksztaltujacych prawidlowa postawe ciala;
- dokonuje  samooceny  sprawnosci
fizycznej;

- wybiera odpowiedni sposoéb na
pokonywanie przeszkod naturalnych
podczas biegdw i marszobiegéw w terenie;

- ocenia postawe ciata kolegi.

wybrane proby
koordynacyjnych

¢wiczen

Obszar 2. Aktywnos¢ fizyczna

Wymagania szczegétowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

- opisuje technike wykonania
poszczegblnych elementdéw gier zespotowych;

- opisuje technike wykonania konkretnych
¢wiczen gimnastycznych, ¢wiczen
zwinnoS$ciowo-akrobatycznych, piramid
dwojkowych i tréjkowych;

- wymienia miejsca, ktére wg niego nadaja
sie do aktywnosci fizycznej;

- omawia zmiany zachodzace
w organizmie podczas wysitku fizycznego;
- wskazuje korzysci wynikajace

z aktywnosci fizycznej w terenie;

- wskazuje mozliwosci wykorzystania
nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej;

- charakteryzuje nowoczesne formy
aktywnos$ci fizycznej (np. pilates, zumbe,
nordic walking);

- opisuje zasady wybranej formy
aktywnosci fizycznej spoza Europy;
- wyjasnia idee olimpijska,

paraolimpijska i olimpiad specjalnych;

- stosuje techniczne i taktyczne
elementy gier - w koszykéwce, pilce
recznej i pitce noznej: zwody,

obrone ,kazdy swego”, w siatkowce -
wystawienie, zbicie i odbiér pilki;

ustawia sie

prawidlowo na boisku w ataku

i obronie;

- stosuje w grach zespotowych: stale
fragmenty gry, atak pozycyjny i szybki,
obrone strefowa, zagrywke gérna
(tenisowa);

- stosuje technike i taktyke w grach
sportowych i rekreacyjnych;

- uczestniczy w grze pojedynczej
i deblowej tenisa stotowego i kometki;

- uczestniczcy w grach szkolnych
i uproszczonych jako zawodnik i sedzia;

- planuje szkolne rozgrywki sportowe
wedlug systemu pucharowego i ,kazdy
z kazdym”;




- wymienia nazwiska polskich

olimpijczykow  oraz  dyscypliny  sportu,

w ktérych zdobywali medale;

- wymienia gospodarzy igrzysk

olimpijskich;

- omawia atak pozycyjny i atak szybki;

- omawia obrone strefowg i , kazdy swego”;
- omawia technike przekazania pateczki

sztafetowe;.

- uczestniczcy w wybranej formie
aktywnosci fizycznej pochodzacej spoza
Europy;

- wykonuje wybrane ¢wiczenie
zwinnos$ciowo-akrobatyczne (np. stanie
na rekach lub na glowie z asekuracja,
przerzut bokiem, piramida dwéjkowa lub
tréjkowa);

- planuje i wykonuje dowolny uklad
gimnastyczny;

opracowuje i wykonuje indywidualnie,

w parze lub w zespole dowolny uktad
tanca z wykorzystaniem elementéw
nowoczesnych form aktywnosci fizycznej;

- - wybiera i pokonuje trase biegu
terenowego z elementami sportéow na
orientacje;

- wykonuje przekazanie pateczki
w biegu sztafetowym;

- wykonuje skok w dal po rozbiegu
z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki
przez przeszkody technika naturalna;

- diagnozuje wilasna dzienna
aktywno$¢  fizyczng, wykorzystujac
nowoczesne technologie (np.urzadzenia
monitorujace, aplikacje internetowe);

- przeprowadza rozgrzewke
w zaleznosci od rodzaju aktywnoSci
fizyczne;j.

Obszar 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Wymagania szczeg6towe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

- wymienia najczestsze przyczyny oraz
okolicznosci wypadkéw i urazéw w czasie

zajec ruchowych, omawia sposoby
zapobiegania im;
- wskazuje zagrozenia zwijzane

z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu;
- omawia poszczeg0lne etapy

y2Lancucha przezycia”;

- wyjasnia, jak powinna przebiegac
resuscytacja kragzeniowo-oddechowa.

- stosuje zasady samoasekuracji
i asekuracji;

- potrafi odpowiednio reagowa¢ na
wypadki i wurazy w czasie zajec
ruchowych;

- potrafi sprawdzi¢ i w razie potrzeby -
udrozni¢  drogi  oddechowe, utozy¢
w pozycji bocznej i przystapi¢ do udzielania
pomocy;

- potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy
poza szkotgy;

- wykonuje resuscytacje krazeniowo- -
oddechowa.




Obszar 4. Edukacja zdrowotna

Wymagania szczegétowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

- wymienia negatywne skutki stosowania
dopalaczy i napojéw energetyzujacych;

- omawia profilaktyke przeciwgrypowsa;

- wymienia czynniki, ktére wplywaja
pozytywnie i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktére
moze mie¢ wplyw;

- omawia sposoby redukowania
nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w
sposob Kkonstruktywny;

- omawia konsekwencje
stosowania uzywek i
psychoaktywnych w odniesieniu
do podejmowania aktywnosci fizycznej;

- wymienia przyczyny i skutki otylosci
oraz nieuzasadnionego odchudzania sie i
uzywania sterydéw w celu zwiekszenia masy
miesni;

- wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze
zmian zachodzacych w organizmie w okresie
dojrzewania.

zdrowotne
substancji

- opracowuje rozklad dnia,
uwzgledniajac wlasciwe proporcje miedzy
praca a wypoczynkiem, wysilkiem
umystowym a fizycznym, rozumiejac role
wypoczynku w efektywnym wykonywaniu
pracy zawodowej;

- dobiera rodzaj ¢wiczen
relaksacyjnych do wtasnych potrzeb;

- umie pokazaé, jak w sposéb
ergonomiczny podnosi¢ i przenosic¢
przedmioty o réznej wielkosci i ciezarze;

- oblicza wskazZnik wagowo-wzrostowy
BMI i dokonuje jego oceny;

- potrafi utozy¢ zdrowy jadtospis dla
siebie i swoich bliskich;

- potrafi zabezpieczy¢ sie przed grypa.




