Wymagania edukacyjne wychowanie fizyczne - klasa VlI

Obszar 1. Rozwadj fizyczny i sprawnosé fizyczna

Tematy lekcji
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Atletyka terenowa, lekkoatletyka

Semestr |

e  Przebiegamy dystans 100 m. 2. Rzucamy piteczkg palantowg na odlegtosc.
e  Organizujemy zawody klasowe w skoku w dal.

e  Pokonujemy marszobieg terenowy z przeszkodami.

e  Prowadzimy zabawy terenowe wedtug wtasnej inwencji.

Semestr Il

e  Wykonujemy 12 minutowy test Coopera.

e  Oceniamy wtasng wytrzymatos$é tlenowa.

e  Przekazujemy pateczke sztafetowa w czasie biegu.
Pokonujemy przeszkody, skaczac technikg naturalna.

Jest aktywny i zaangazowany.

wspolng gre.

okresie dojrzewania ptciowego.

fizycznego.

wyniki.

motorycznych.

Dostrzega potrzebe ruchu na swiezym powietrzu.
Dba o bezpieczenstwo swoje i innych.

Pomaga innym podczas wykonywania pomiardw i préb sprawnosciowych.
Potrafi zachowac sie wtasciwie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowac za

Wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej.
Umie wskazac zastosowanie siatek centylowych w ocenie wtasnego rozwoju

Wymienia korzysci ptyngce z aktywnosci fizycznej w terenie.
Umie wyjasnic¢ idee olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.
Omawia technike przekazania pateczki sztafetowe;.
Dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje

Wykonuje wybrane préby kondycyjne i koordynacyjne zdolnosci

Petni role organizatora, sedziego i kibica w szkolnych zawodach sportowych.
Potrafi oceni¢ adekwatnie do sytuacji swoje mozliwosci psychofizyczne.

Omawia korzysci dla zdrowia ptyngce z aktywnosci fizyczne;j.
Wyijasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w
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Ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizycznej.

Demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnosci motoryczne
Demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidtowa postawe ciata.
Wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym.

Wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez
przeszkody technika naturalna.

Obszar 2. Aktywnos¢ fizyczna

Tematy lekcji
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Pitka nozna
Semestr |
e  Prowadzimy pitke z omijaniem przeszkdd.
e  Prowadzimy pitke w dwdjkach, tréjkach ze zmiang kierunku.
o Doskonalimy atak pozycyjny w grze.
e  Stosujemy atak szybki (kontratak).
Semestr Il
e Wykonujemy strzaty na bramke z réznych pozyc;ji.
e  Stosujemy zwody. Gra szkolna.
e  Stosujemy obrone ,kazdy swego”.
e  Organizujemy turniej pitki noznej
Pitka reczna
Semestr |
o Doskonalimy podania i chwyty pitki w miejscu i w ruchu dowolnym sposobem.
e  Koztujemy pitke ze zmiang tempa i kierunku.

Jest bardzo aktywny na zajeciach.

Jest kreatywny w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych.
Uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac
zasady ,czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry,
podporzadkowania sie decyzjom sedziego.

Potrafi zachowac sie wtasciwie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowac za
wspolng gre

Petni role organizatora, sedziego i kibica w szkolnych zawodach sportowych.
Stosuje sie do zasad kulturalnego kibicowania.

Opisuje technike i taktyke gier zespotowych.

Wymienia miejsca, ktore wg niego nadajg sie do aktywnosci fizycznej.

Omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego.

Umie wskaza¢ mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny
dziennej aktywnosci fizycznej.

Wymienia nazwiska polskich olimpijczykow oraz dyscypliny sportu, w ktérych
zdobywali medale.
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e Rzucamy pitkg na bramke z biegu i z wyskoku.

e  Wykonujemy rzuty na bramke po wyminieciu obronicy.
Semestr Il

e  Wykonujemy atak szybki.

e Uczymy sie uwalnia¢ od obroncy.

e  Doskonalimy obrone ,krycie kazdy swego” i obrone strefa.

e  Wykorzystujemy poznane elementy w matych grach i w grze wtasciwej.
Pitka siatkowa
Semestr |

e Doskonalimy rozegranie pitki ,,na trzy”. Gra szkolna.
Doskonalimy zagrywke dolng. Gra szkolna.

e  Wykonujemy zagrywke gorng (tenisows).

e  Odbieramy pitke po wykonaniu zagrywki.

e Kierujemy pitke w okreslony punkt na pole przeciwnika

e Wystawiamy pitke partnerowi i prébujemy zbic pitke.

e Kierujemy pitke w okreslony punkt na pole przeciwnika.
Semestr Il

e Wykonujemy zagrywke dowolnym sposobem.
Odbijamy pitke w postawie wysokiej i niskiej.

e Ustawiamy sie w ataku i w obronie. Gra szkolna.
e Organizujemy klasowe rozgrywki pitki siatkowej.
Doskonalimy poznane elementy techniczne w grze.
Pitka koszykowa
Semestr |
e  Doskonalimy prowadzenie pitki koztowaniem ze zmiang reki i kierunku.
e  Doskonalimy rzuty pitkg do kosza z réznych pozycji i po koztowaniu.
e Ustawiamy sie w obronie i w ataku, rozgrywajgc mecz pitki koszykowe;.
Semestr Il

e  Uczymy sie rzutu do kosza z dwutaktu.
e  Organizujemy turniej tréjek koszykarskich.
e  Mylimy przeciwnika, stosujgc zwody ciatem i z pitka.

Odbijamy pitke sposobem oburgcz gérnym i dolnym oraz jednoracz.

Zna zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej pochodzacej spoza Europy
Wymienia gospodarzy igrzysk olimpijskich.

Umie wskaza¢ mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny
dziennej aktywnosci fizycznej.

Stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy: zwody, obrone ,kazdy swego”.
Ustawia sie prawidtowo na boisku w ataku i obronie.

Uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i sedzia.
Planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i , kazdy

z kazdym”.

Prowadzi rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.

Analizuje wtasna dzienng aktywnos¢ fizyczna.
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Gimnastyka podstawowa
Semestr |

e Doskonalimy przewrdt w tyt z dowolnej pozycji.

e  Pokonujemy zwinnosciowy tor przeszkdd.

e Wykonujemy stanie na rekach z asekuracja.

e Planujemy i wykonujemy dowolny uktad gimnastyczny.
Semestr Il

e  Prébujemy stang¢ na gtowie asekurowani przez kolege.

e  Ksztattujemy sprawnos¢ fizyczng, ¢wiczac ze skakankami.

e  Wykonujemy skok kuczny przez skrzynie.
e Wykonujemy prostg piramide dwdéjkowg

Jest bardzo aktywny i zaangazowany na zajeciach.

Przestrzega zasad bezpieczeristwa podczas wykonywania ¢wiczen.

Pomaga koledze wykona¢ dane ¢wiczenie.

Motywuje innych do udziatu w zajeciach, szczegdlnie osoby mniej sprawne.
Asekuruje kolege podczas wykonywania ¢wiczen.

Opisuje technike wykonania konkretnych ¢wiczen gimnastycznych, ¢wiczen
zwinnosciowo-akrobatycznych, piramid dwéjkowych i tréjkowych

Wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na
rekach lub na gtowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramide dwéjkowa lub
tréjkowa).

Planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny.

Stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji.

Sporty zimowe

Semestr |

e  Bawimy sie na $niegu i ze Sniegiem.

e  Wozimy sie na sankach w parach.

e  Organizujemy konkursy i zawody z sankami.
Semestr Il

e  Rzucamy Sniezkami do celu i na odlegtos¢.

Przestrzega ustalonych zasad bezpieczenistwa.

Odczuwa radosé¢ i zadowolenie z doskonatej zabawy na $niegu i lodzie.

Jest kolezenski wobec innych i pomocny.

Wspotdziata z kolegg podczas wyscigdw zaprzegdw saneczkarskich.
Wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie.

Umie wymienic zasady i metody hartowania organizmu.

Zna sposoby ochrony przed niskg temperaturg.

Umie podac zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendowanymi dla
jego grupy wiekowej (np. WHO lub UE).

Zjezdza prawidtowo na sankach pojedynczo i w dwdjkach.

Potrafi w sposdb ergonomiczny podnosic i przenosic kule sniezne o réznej
wielkosci i réznym ciezarze.

Wykorzystuje teren naturalny do wspdlnej zabawy.

Jest aktywny fizycznie niezaleznie od warunkéw atmosferycznych.
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Ringo

Semestr |
e Doskonalimy rzuty i chwyty kétka do ringo.

Semestr Il
e  Zagrywamy koétkiem w okreslone miejsce w pole przeciwnika.
e Rozgrywamy klasowy turniej ringo.

Unihokej
Semestr |

o  Doskonalimy prowadzenie pitki kijem ze zmiang tempa i kierunku.

e Wykonujemy strzaty na bramke z réznych pozyc;ji.
Semestr Il

e  Uczymy sie ataku szybkiego.

e Doskonalimy poznane elementy techniczne w grze.

Tenis stotfowy
Semestr |

e  Doskonalimy odbicia piteczki réznymi sposobami.

e  Doskonalimy serwis.

e Doskonalimy atak i obrone w grze pojedynczej i podwajne;.
Semestr Il

e Odbijamy piteczke bekhendem i forhendem.

e  Wykonujemy serwis dowolnym sposobem.

e  Wykonujemy zagrywke rotacyjna

Wspétpracuje w grupie.

Jest chetny do gry z innymi.

Przestrzega zasady ,czystej gry”.

Jest pomocy i troskliwy wobec mniej sprawnych uczniow.

Wyijasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowej.

Wymienia podstawowe przepisy gry w ringo.

Wymienia zalety tej gry

Wykonuje zagrywke.

Organizuje w gronie réwiesnikéw zabawe z wykorzystaniem kétka do ringo.

4

Uczestniczy w rozgrywkach klasowych, stosujac sie do zasad ,,czystej gry”.

Jest odpowiedzialny za zdrowie wtasne i kolegéw.
Wspotpracuje z zespotem.

Przestrzega zasad ,czystej gry”.

Wymienia podstawowe przepisy gry.

Wymienia niebezpieczenstwa zwigzane z grg w unihokeja.
Omawia podstawowa technike i taktyke gry.

Wykonuje w grze strzaty pitkg na bramke.

Uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych.
Prawidtowo trzyma kij w dtoniach.

Aktywnie uczestniczy w zajeciach.

Dba o bezpieczenistwo swoje i innych.

Jest kolezenski wobec innych.

Petni role sedziego.

Potrafi wtasciwie zachowac sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowac za
wspdlng gre.

Petni role organizatora.

Wymienia podstawowe przepisy gry.

Omawia technike zagrywki rotacyjnej.

Zna zasady kulturalnego kibicowania.

Omawia technike odbi¢ bekhendowych i forhendowych.

Zna nazwiska najlepszych tenisistow stotowych w historii Polski
Uczestniczy w grze pojedynczej i deblowe;j.

Wykonuje: zagrywke rotacyjng, odbicia forhendowe i bekhendowe.

Gra w tenisa w czasie wolnym.

Uczestniczy w zawodach klasowych, stosujac sie do zasady ,,czystej gry”
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Kometka

Semestr |
e Doskonalimy odbicia lotki forhendem i bekhendem.
e  Gramy rekreacyjnie w kometke.

Dwa ognie
Semestr |

e  Przypominamy podstawowe przepisy i zasady gry w dwa ognie.

e Poznajemy technike gry w dwa ognie: rzuty, podania chwyty.
Semestr Il

e  Gramy rekreacyjnie w dwa ognie.

Semestr Il
e Poznajemy gry i zabawy spoza Europy.

Przezywa radosc¢ i zadowolenie z gry.

Dostrzega jej walory zdrowotne.

Gra w kometke w zgodzie z innymi.

Zna podstawowe przepisy gry.

Umie przedstawic zasady aktywnego wypoczynku.
Prawidtowo odbija lotke rakietka.

Wykonuje zagrywke i odbicie lotki.

Organizuje gre w gronie rowiesnikow.

Przezywa radosc i zadowolenie z gry w dwa ognie.
Dostrzega jej walory zdrowotne.

Gra w dwa ognie w zgodzie z innymi.

Zna podstawowe przepisy gry.

Umie przedstawié zasady aktywnego wypoczynku.
Prawidtowo porusza sie po boisku.

Wykonuje rzuty i chwyty pitki oraz stosuje uniki.
Organizuje gre w gronie rowiesnikow

Okazuje checi poznania nowych gier. Dostrzega walory nowo poznanych gier i

zabaw.
Uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;

Opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy

Organizuje gre w gronie rowiesnikow.
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Rytm, muzyka, taniec

Semestr Il
e  Cwiczymy w rytmie disco.
e  Poznajemy kroki poloneza

Aktywna turystyka
Semestr |

e Marszobiegi w terenie z pokonywaniem przeszkdd terenowych.
Semestr Il

e Bieg terenowy z elementami biegu na orientacje.

Jest aktywny na zajeciach.

Przejawia wtasng inwencje twoércza.

Z szacunkiem traktuje swoje kolezanki.

Umie scharakteryzowac nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates,
zumbe).

Umie wyjasnic, jak nalezy zachowywac sie podczas tanca, zabaw tanecznych.
Opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny taniec,
wykorzystujgc przy tym elementy nowoczesnych form aktywnosci fizycznej.

Jest odpowiedzialny.

Odczuwa radosc i przyjemnosc z kontaktu z przyroda.

Chetnie uczestniczy we wszelkich formach rekreacji.

Wskazuje na korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej uprawianej w terenie.
Ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizyczne;.

Wybiera trase biegu i pokonuje jg, uczac sie orientacji w terenie.

Obszar 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

Tematy lekcji
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Bezpieczenstwo
Semestr |
e  Zapoznanie ucznidow z wymaganiami edukacyjnymi z wychowania fizycznego.
Omodwienie kryteridw oceny. Zasady BHP-bezpieczenstwo, higiena ciata, odziezy,
obuwia w czasie zajec.
Semestr Il

Bezpiecznie zachowuje sie podczas zajec.

Przestrzega ustalonych zasad i regulamindéw.

Umie dobrac stréj i obuwie do miejsca i warunkéw atmosferycznych.
Ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizyczne;.

Demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnosci motoryczne.
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Zasady bezpieczenstwa podczas wypoczynku w gérach.
Podsumowujemy i omawiamy osiggniecia mijajgcego roku. Bezpieczne zabawy
nad wodg podczas wakacji.

Obszar 4. Edukacja zdrowotna
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Semestr |

Mierzymy i wazymy siebie nawzajem

Wtasciwie przenosimy ciezary i podnosimy je z podtoza.

Woysitek fizyczny i umystowy, odpoczynek — ich wtasciwe proporcje w ciggu dnia.
Rola aktywnosci fizycznej w radzeniu sobie ze stresem .

Semestr Il

Uzywki — konsekwencje ich uzywania dla organizmu.
Zdrowe odzywanie.

Poznajemy metody hartowania organizmu.
Wypoczynek bierny i czynny.

wymienia czynniki, ktére wptywajq pozytywnie i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktére moze miec wptyw;

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

omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych w odniesieniu do

opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajgc proporcje miedzy praca a
wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejac role
wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej;

dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb;

potrafi w sposéb ergonomiczny podnosié i przenosi¢ przedmioty o
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Przy ocenianiu ucznia z wychowania fizycznego przede wszystkim brany jest pod uwage wysitek wkladany
przez ucznia w zajecia i wykonywanie ¢wiczen; jego zaangazowanie i praca na lekgji, a takze bardzo waznym
kryterium oceny jest systematyczny udzial ucznia na zajeciach.



