Wymagania szczegotowe, czyli zamierzone osiggniecia ucznia klasy VIl i VIII

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

1. ROZWO!I FIZYCZNY | SPRAWNOSC FIZYCZNA

1) wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie
ciata i sprawnosci

2) wymienia testy i narzedzia do pomiaru
sprawnosci fizycznej

3) wskazuje zastosowanie siatek centylowych
w ocenie wtasnego rozwoju fizycznego

1) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje ich wyniki
2) wykonuje wybrane préby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych
3) ocenia i interpretuje poziom witasnej sprawnosci fizycznej

4) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnosci motoryczne

5) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztatujacych prawidtowa postawe ciata

2. AKTYWNOSC FIZYCZNA

1) Omawia zmiany zachodzace w
organizmie podczas wysitku
fizycznego

2) Wskazuje korzysci wynikajace z
aktywnosci fizycznej w terenie

3) Wskazuje mozliwosci wykorzystania
nowoczesnych technologii do oceny
dziennej aktywnosci fizycznej

4) Charakteryzuje nowoczesne formy
aktywnosci fizycznej (np. pilates,
zumba, nordic walking)

5) Wyjasnia, idee olimpijska,
paraolimpijska i olimpiad
specjalnych

1)

11)

12)

Wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier w koszykéwce,
pitce recznej i pitce noznej -zwody, obrone , kazdy swego”, w siatkowce-
wystawienie, zbicie i odbior 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 wg systemu pucharowego i ,kazdy z kazdym”
Uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy

Wykonuje wybrane ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach
lub na gtowie z asekuracjg, przerzut bokiem, piramida dwodjkowa lub tréjkowa)
Planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny

Opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tanca z
wykorzystaniem nowoczesnych form aktywnosci 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 technika naturalng

Diagnozuje wtasng dzienng aktywnosc fizyczng, wykorzystujac nowoczesne
technologie (urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe)

Przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci

3. BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

1) Wymienia najczestsze przyczyny 1) Stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji
oraz okolicznosci wypadkow i 2) Potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkoéw i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych
urazow w  czasie  zajec
ruchowych, omawia sposoby
zapobiegania im
2) Wskazuje zagrozenia zwigzane z
uprawianiem niektorych
dyscyplin sportu
4. EDUKACIA ZDROWOTNA
1) Wymienia czynniki, ktére wptywaja 1) Opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajgc proporcje miedzy praca a wypoczynkiem,
pozytywnie i negatywnie na zdrowie wysitkiem umystowym a fizycznym rozumiejac role wypoczynku w efektywnym
i samopoczucie oraz wskazuje te, na wykonywaniu pracy zawodowej
ktére moze mie¢ wptyw 2) Dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb
2) Omawia sposoby redukowania 3) Demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o roznej

nadmiernego stresu i radzenia sobie
z nim w sposéb konstruktywny

3) Omawia konsekwencje zdrowotne
stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych w odniesieniu do
podejmowania aktywnosci fizycznej

4) Wymienia przyczyny i skutki otytosci
oraz nieuzasadnionego odchudzania
sie i uzywania sterydéw w celu
zwiekszenia masy miesniowej

5) Woyjasnia zasady higieny wynikajace
ze zmian zachodzacych w organizmie
w okresie dojrzewania

wielkosci i roznym ciezarze

KOMPETENCJE SPOLECZNE

Uczen w klasach IV-VIII:

1) Uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady czystej gry, szacunku dla rywala,
respektowania przepiséw gry, podporzadkowania sie decyzjom sedziego, potrafi wtasciwie sie zachowa¢ w sytuacji zwyciestwa i

porazki, podziekowac za wspdlng gre

2) Petnirole organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw sportowych




Wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania

Wyijasnia, jak nalezy sie zachowac w sytuacjach zwigzanych z aktywnosciag taneczna

Omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz réwiesnikami tej samej i odmiennej ptci

Identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wtasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju oraz ma swiadomos¢ stabych stron,
nad ktérymi nalezy pracowac

Wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych

Wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych

Wspétpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych ludzi oraz wykazujac asertywnosc i empatie

Motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej ze szczegdlny uwzglednieniem oséb o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych
potrzebach edukacyjnych (np. osoby niepetnosprawne, osoby starsze)




