Wymagania szczegétowe- wychowanie fizyczne

KLASA Vil i VIII

1) Cwiczenia ogélnorozwojowe

Uczen:
[ ]
[ ]

wykonuje wybrane cztery éwiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne

wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajgcego gorset miesniowy
omawia i stosuje co najmniej dwa wybrane rodzaje treningu wzmacniajacego (np.
trening HIIT, trening tabata, trening obwodowy)

wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej

wykonuje co najmniej jedng nowoczesng forme aktywnosci fizycznej (np. pilates,
zumba, nordic walking)

przeprowadza rozgrzewke dostosowang do rodzaju aktywnosci

wykonuje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci i
réznym ciezarze

omawia znaczenie aktywnosci

fizycznej na swiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego i psychicznego, regeneracji
organizmu oraz ogdélnego samopoczucia, a takze wyjasnia jej role w profilaktyce
zdrowotnej

2) Gry zespotowe i rekreacyjne:

Uczen:

wykonuje i stosuje elementy techniczne w koszykdéwece, pitce noznej, pitce recznej i
siatkowce

przyjmuje pozycje w ataku i obronie, zgodnie z zasadami gier zespotowych, o ktérych
mowa w pkt 1;

uczestniczy w co najmniej dwdch grach zespotowych innych niz wymienione w pkt 1,
wybranych zgodnie z preferencjami ucznidéw, tradycjg szkoty i srodowiska lokalnego
oraz warunkami organizacyjnymi szkoty

uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych, petnigc funkcji zawodnika i sedziego
planuje szkolne rozgrywki wedtug systemu pucharowego i , kazdy z kazdym”.



3) Lekkoatletyka:

4)

5)

6)

Uczen:

Taniec:
Uczen:

wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu niskiego, osiggajac
maksymalng predkos¢

wykonuje ¢éwiczenia ksztattujgce prawidtowy rytm biegu i odpowiednig dynamike
biegu, na réznych dystansach

wykonuje rzut zamachowy pitkg z rozbiegu z zaznaczeniem kroku skrzyznego i pozycji
wyrzutnej

wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym

wybiera i pokonuje trase marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji
w terenie

wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki

opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tanca
tradycyjnego lub nowoczesnego.

Relaksacja i odprezenie:

Uczen:

stosuje techniki relaksacyjne i éwiczenia wyciszajace, takie jak rozcigganie i ¢wiczenia
oddechowe w celu regeneracji oraz zapewnienia dobrostanu psychicznego.

Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej:

Uczen:

wymienia testy sprawnosci fizycznej i wykorzystuje nowoczesne technologie
sprawnosci fizycznej

korzysta z dostepnych urzadzen pomiarowych do sprawdzenia poziomu sprawnosci
fizycznej (np. aplikacji mobilnych, opasek na reke, sport testeréow)

mierzy witasng dzienng aktywnos¢ fizyczng



7) Bezpieczenistwo w aktywnosci fizycznej
Uczen:

e omawia sposoby zapobiegania najczestszym urazom i wypadkom w czasie zajeé
ruchowych

e stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w aktywnosciach fizycznych wymagajgcych
wspotpracy i odpowiedzialnosci za bezpieczeristwo innych

e planuje aktywnos¢ fizyczng nad wodg, w gérach i terenie zielonym, z uwzglednieniem
zasad bezpieczenistwa i ochrony srodowiska oraz promuje postawy odpowiedzialnego
zachowania wsrdd réwiesnikow.

8) Kompetencje spoteczne:
Uczen:

e rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajgcej z niej zasady fair play

e uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajgc zasad fair play

e okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikdw gry przez
przestrzeganie przepisow gier zespotowych obowigzujgcych w szkolnych rozgrywkach

e wspotdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich
uczestnikow

e komunikuje sie efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe i ¢wiczenia
w parach

e petni funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodoéw
sportowych

e wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania

o wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych

e traktuje problem jako motywacje do dziatania, a nie bariere nie do pokonania

e przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada sie na codzienne funkcjonowanie
spoteczne

e wspotpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych ucznidéw, wykazujac
asertywnosc¢ i empatie

e motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem osdb o nizszej sprawnosci fizycznej i zréznicowanych potrzebach
edukacyjnych

e przeciwdziata wykluczeniu uczniéw mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne
wsparcie

e rozwigzuje nieporozumienia w sposéb bezkonfliktowy zaréwno w trakcie rywalizacji,
jak i sytuacjach pozasportowych

e wzmacnia poczucie wtasnej wartosci

buduje pozytywny obraz siebie przez wspétprace i wsparcie grupy



