WYMAGANIA EDUKACYJNE ZWYCHOWANIA FIZYCZNEGO
KLASAVIIi VI

nauczyciel: Ewa Chowanie

Zakres Szczegoly Poziom | (podstawowy) Poziom 11 (ponadpodstawowy)
umiejetnosci
BEZPIECZENSTWO
Uczen: Uczen:
- przestrzega zasad bezpieczenstwa oraz stosuje si¢ do - przestrzega wszelkich zasad i przepisow oraz
przepisOw gier i zabaw, przypomina o nich innym uczestnikom,
- omawia sposoby zapobiegania najczestszym urazom - szczegbtowo omawia mechanizmy powstawania
1 wypadkom w czasie zaj¢¢ ruchowych, urazow 1 czynniki ryzyka w réznych aktywnosciach,
BHP i - stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji potrafi proponowa¢ srodki zapobiegawcze
. w aktywnosciach fizycznych wymagajacych wspotpracy | dopasowane do sytuacji,
na zajeciach 1 odpowiedzialno$ci za bezpieczenstwo innych, - stosuje techniki asekuracji i zabezpieczen, potrafi
- planuje aktywno$¢ fizyczng nad woda, w gorach i terenie |kierowac asekuracja grupy i poprawia¢ technike
zielonym, z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa innych,
i ochrony $rodowiska oraz promuje postawy - planuje i realizuje kompleksowe przygotowanie do
odpowiedzialnego zachowania wérod rowiesnikow. aktywnosci w roznych srodowiskach, minimalizuje
ryzyko zwiazane z warunkami pogodowymi
i terenem.
AKTYWNOSC FIZYCZNA
Uczen prowadzi rozgrzewke w nastepujacy sposob: Uczen prowadzi rozgrzewke w nastepujacy sposob:
Czg$¢ wstepna — biegi w roznych formach, Czgs$¢ wstepna — biegi w roznych formach,

. Czes¢ gldwna — ¢wiczenia ogolnorozwojowe w miejscu
Prowadzenie ( o 15 R
proste ¢wiczenia na gldwne partie miesni).

rozgrzewki -




Uczen pokazuje podstawowe zrozumienie rozgrzewki,
bez trudnych koordynacyjnie ruchow, potrafi poprowadzié¢

grupe.

Czgsc¢ gltdwna — ¢wiczenia gibkoSciowe

i mobilizujace (dynamiczne rozcigganie stawow

i miesni).

Uczen dodatkowo wprowadza ¢wiczenia ze sprzg¢tem
sportowym dostosowanym do tematu zajec.

Ponadto wykazuje si¢ kreatywnoscia, dobra
organizacja, rozgrzewke prowadzi plynnie,
¢wiczenia sg bardziej réznorodne i wymagajace.

Cwiczenia
ogolnorozwojowe

Uczen:

- wykonuje wybrane cztery wybrane ¢wiczenia zwinno$ciowo
— akrobatyczne,

- wykonuje podstawowe elementy treningu funkcjonalnego,
wzmacniajgcego gorset migsniowy
(plank/mostek/przysiady...),

- wymienia podstawowe rodzaje treningu wzmacniajacego

i rozumie ich zastosowanie,

- wskazuje mozliwos$ci wykorzystania nowoczesnych
technologii do monitorowania dziennej aktywnosci fiz.,

- wykonuje co najmniej jedng nowoczesng forme¢ aktywnos$ci
fizycznej (pilates/zumba...),

- wykonuje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie
przedmiotdéw o roznej wielkosci i cigzarze zgodnie

z zasadami bezpieczenstwa,

- rozumie znaczenie regeneracji dla zdrowia fizycznego

i psychicznego oraz ogdlnego samopoczucia, potrafi wskazac¢
proste metody regeneracji.

Uczen:

- wykonuje ztozone ¢wiczenia zwinno$ciowo —
akrobatyczne z poprawng technika oraz tgczeniem
elementow w sekwencje,

- wykonuje zaawansowane elementy treningu
funkcjonalnego wzmacniajgcego gorset mig$niowy,
dostosowujac obcigzenie 1 intensywnos¢,

- omawia i stosuje co najmniej dwa wybrane rodzaje
treningu wzmacniajacego,

- wskazuje i ocenia mozliwo$¢ wykorzystania
nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywnosci,

- wykonuje co najmniej jedng nowoczesng forme
aktywnosci na wyzszym poziomie,

- wykonuje ergonomiczne podnoszenie

i przenoszenie przedmiotow , potrafi zastosowac
techniki pracy z ciezarem przy zwickszonym
obcigzeniu i w r6znych warunkach,

- rozumie role regeneracji w kontekscie zdrowia
fizycznego i psychicznego oraz profilaktyki
zdrowotnej, potrafi zaplanowaé dziatania
regeneracyjne.

Lekkoatletyka

Biegi, skoki, rzuty

Uczen:

- wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu
niskiego, dazac do osiagniecia maksymalnej predkosci,

- wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidlowy rytm biegu
i odpowiednig dynamike na r6éznych dystansach,

Uczen:

- wykonuje zaawansowane ¢wiczenia sprinterskie

i bieg krotki ze startu niskiego, osiggajac optymalng
predkos¢ i technike startu,




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

- wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym,

- wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego
z elementami orientacji w terenie,

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

- planuje i stosuje ¢wiczenia rozwijajace rytm biegu

i dynamike na réznych dystansach, potrafi
modyfikowa¢ intensywnos$¢,

- wykonuje rzut zamachowy pitka z rozbiegu

z poprawnym krokiem skrzyznym i pozycja wyrzutng
stosujac elementy koordynacji sity, koryguje technike,
- wykonuje ptynne i skuteczne przekazanie pateczki
w biegu sztafetowym pod presja predkosci,
przestrzega zasad strefy wymiany,

- samodzielnie wybiera i planuje tras¢ marszobiegu
lub biegu terenowego z elementami orientaciji,
uwzgledniajac bezpieczenstwo, warunki terenu,
stosuje podstawowe narzedzia orientacji.

Rytmika, uktady

Uczen:

- opracowuje prosty uktad taneczny indywidualnie, w parze
lub zespole, oparty na podstawowych krokach i figurach tanca
tradycyjnego lub nowoczesnego,

- wykonuje uktad z zachowaniem rytmu i tempa muzyki oraz

Uczen:

- opracowuje zlozony uktad taneczny indywidualnie,
w parze lub zespole, wlaczajac synkopowane rytmy,
zmiany poziomow i urozmaicone figury,

- wykonuje uktad z precyzyjng technika, dobra

Taniec i i ) . I )
taneczne podstawowej koordynacji ruchu, o ) kontrolg ciala, wyrazisto$cig i interpretacjg muzyczna,
- stosme podstawowe elementy estetyki tanca: ekspresje, - samodzielnie modyfikuje choreografie, dobiera
mimike, kontakt z partnerem/grupa, muzyke, dba o spojnosé formy.
- potrafi przygotowac krotka prezentacje uktadu.
Uczen: Uczen:
- zna i stosuje proste techniki oddechowe shuzace wyciszeniu, |- stosuje zaawansowane techniki oddechowe
- wykonuje podstawowe ¢wiczenia rozciggajace, i kontroli oddechu,
Relaksacja Techniki oddechowe, |- Stosuje proste ¢wiczenia wyciszajace po wysitku, - wykonuje zaawansowane sekwencje rozciagajace

i odprezenie

wyciszajace,
rozciagajace

- rozumie cel stosowania technik relaksacyjnych: regeneracja,
obnizenie napigcia, poprawa samopoczucia.

z uwzglednieniem zasad mobilnosci i zapobiegania
kontuzjom,

- rozumie ro6znice migdzy technikami relaksacyjnymi
i potrafi dobra¢ odpowiednig metode do celu.




Monitorowanie

Uczen:
- wymienia podstawowe testy sprawnos$ci fizycznej i rozumie,
co mierza,

Uczen:
- zna i potrafi samodzielnie przeprowadzi¢ zestaw

aktywnosci Testy sprawnosciowe ] _ testow sprawnosciowych,
i sprawnosci - korzysta z dostgpnych urzqdz?n.pomlarov.vych do - stosuje urzadzenia pomiarowe i potrafi interpretowac
fizycznej spra}wdzema poziomu sprawnosci fizyczne;j, wlasne w_ynil_d, o -
y - mierzy wlasng aktywnos¢ fizyczng . - samodzielnie planuje i przeprowadza cykliczne testy
oraz $ledzi osobiste postepy.
Uczen: Uczenh:
Sprawno$¢ - zna proby sprawnosciowe wehodzace w sklad testow - zna szczegdlowo proby sprawnosciowe wchodzace
fizyczna Testy stosowane w | sprawnosci ﬁzycznej'stosowanyc.h,w' 'frakc1e rekrutacji do w sklad testow sprawnosci fizycznej stosowanych
w stuzbach trakcie rekrutacji | stuzb mundurowych i potrafi wyjasnic, ) w trakcie rekrutacji do shuzb mundurowych, potrafi je
mundurowych - Wykongjg w pod;tayvaym z.akreSI_e wybrane proby wyjasni¢ oraz porowna¢ wymagania migdzy stuzbami,
sprawnosciowe (biegi sredme i d@g!e, uginanie ramion - wykonuje poprawnie technicznie zaawansowane
w podporze przodem, podciaganie si¢ na drazku). préby sprawnosciowe wymagane na egzaminach
rekrutacyjnych.
GRY ZESPOLOWE I REKREACYJNE
Uczen: Uczen:
Zaangazowanie - omawia i stosuje przepisy wybranych gier zespotowych, |- przestrzega przepiséw oraz przypomina o nich
podczas zabaw/gier Z uzyciem sprzgtu |- uczestniczy i wspolpracuje z innymi podczas gier innym uczestnikom,
zespolowych sportowego zespotowych. - potrafi koordynowac dziatania w grupie.

- petni role zawodnika i sedziego na podstawowym
poziomie.

- pelni role zawodnika i sedziego: podejmuje decyzje,
rozwigzuje sporne sytuacje.

P. koszykowa
P. siatkowa
P. reczna
P. nozna

Elementy techniczne

Uczen:

PK — porusza si¢ w ataku i obronie, koztuje pitke, podaje

i odbiera, wykonuje rzuty do kosza (z miejsca, dwutaktu).
PS — przyjmuje postawy siatkarskie, odbija pitke sposobem
gornym i dolnym, wykonuje zagrywke dolna, stara si¢
wykona¢ zagrywke gorna.

PR — porusza si¢ po boisku, koztuje pitke w truchcie,
podaje jednoracz, wykonuje rzut na bramke.

PN — porusza si¢ po boisku, prowadzi pitke, podaje

1 przyjmuje pitke, wykonuje strzat na bramke.

Uczen:

PK — przyjmuje postawy koszykarskie i sprawnie
porusza si¢ po boisku z pitka, kozluje ze zmiang reki
i kierunku, podaje r6znymi sposobami w ruchu, rzuca
z r6znych pozycji.

PS — przyjmuje postawy siatkarskie, odbija pitki

w roznych sytuacjach, wykonuje pewng zagrywke
gorna, wykonuje rozegranie: przyjecie-rozegranie-
atak,

PR — koztuje pitke w biegu ze zmiang kierunku

i tempa, podaje w ruchu, rzuca na bramke w réoznych
sytuacjach, wykonuje rzut z wyskoku.




Wykonuje i stosuje podstawowe elementy techniczne,
przyjmuje wlasciwe pozycje w ataku i obronie.

PN — prowadzi pitk¢ w biegu ze zmiang kierunku
i tempa, podaje pitke w biegu, strzela na bramke
wewnetrznym podbiciem, stosuje podstawy
ustawienia i pressingu.

Wykonuje i stosuje zaawansowane elementy
techniczne, przyjmuje pozycje w ataku i obronie

z uwzglednieniem taktyki zespotowej, potrafi
zmienia¢ pozycje i peti¢ rolg zgodnie z zasadami.

Kompetencje
spoleczne

Uczen:

- uczestniczy w rywalizacji sportowe] jako zawodnik,
przestrzegajac zasad fair play,

- okazuje szacunek wobec przeciwnika, s¢dziego

1 wspotuczestnikéw gry przez przestrzeganie przepisow
gier zespotowych,

- wspoétdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy
od zaangazowania wszystkich uczestnikow,

- komunikuje si¢ efektywnie w grupie i buduje relacje
przez gry zespotowe i ¢wiczenia w parach,

- petni funkcje organizatora i sg¢dziego w ramach
szkolnych zawoddw sportowych,

- wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan
sytuacji problemowych,

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

- przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana,
nazywa i rozumie emocje towarzyszace rywalizacji
sportowej, co przeklada si¢ na codzienne funkcjonowanie
spoteczne,

- motywuje innych uczniéw do uczestniczenia

w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem
0s0b 0 nizszej sprawnosci fizycznej i zréznicowanych
potrzebach edukacyjnych,

- przeciwdziala wykluczeniu ucznidéw mniej sprawnych
fizycznie i promuje wzajemne wsparcie,

Uczen:

- aktywnie uczestniczy w rywalizacji sportowej na
réznych szczeblach, petnigc $wiadoma role zawodnika
i lidera zespotu, kierujac si¢ zasadami fair play nawet
w sytuacjach silnych emociji i presji,

- inicjuje dzialania wspierajace przestrzeganie zasad
fair play oraz reaguje na przejawy niesportowego
zachowania, niezaleznie od roli, jakg petni,

- buduje pozytywne relacje w zespole poprzez
$wiadome wzmacnianie wspolpracy, dzielenie si¢
odpowiedzialno$cig i motywowanie innych do
aktywnego udziatu,

- stosuje zaawansowane umiejetnosci komunikacyjne
w rozwigzywaniu konfliktéw i wzmacnianiu
zespolowej integracji,

- petni role lidera organizacyjnego podczas szkolnych
wydarzen sportowych,

- proponuje nowatorskie rozwigzania i strategie
taktyczne w grach zespotowych, uwzgledniajace
mocne i stabe strony zespotu,

- podejmuje refleksje¢ nad pojawiajacymi si¢
problemami i $wiadomie analizuje ich przyczyny oraz
skutki, rozwijajac przy tym umiej¢tnos¢ uczenia si¢ na
btedach,

- rozpoznaje, nazywa i kontroluje emocje wlasne oraz
innych uczestnikow gry, wykazujac empati¢




- rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy
zarobwno w trakcie rywalizacji, jak i sytuacjach
pozasportowych,

- wzmacnia poczucie wlasnej wartosci,

- buduje pozytywny obraz siebie przez wspotprace

i wsparcie grupy.

i dojrzatlos¢ emocjonalng podczas rywalizacji

i wspotpracy,

- aktywnie zacheca innych do aktywnosci fizycznej,
inicjujac dziatania wspierajace ucznidow mniej
sprawnych lub o specjalnych potrzebach,

- podejmuje dziatania integrujace zespot i
przeciwdzialajace izolacji, wykazujac postawe
otwartosci 1 akceptacji dla roznic indywidualnych,

- rozwiazuje trudne sytuacje konfliktowe w sposob
swiadomy i konstruktywny, stajac si¢ wzorem
zachowan prospotecznych w grupie rowiesniczej,

- aktywnie pracuje nad wlasnym rozwojem
emocjonalnym i spolecznym, $wiadomie wzmacniajac
poczucie wlasnej warto$ci poprzez osiagnigcia
indywidualne i zespotowe,

- ksztaltuje pozytywny obraz siebie, wykorzystujac
informacje zwrotne od innych i podejmujac refleksje¢
nad wlasng postawg i rolg w zespole.




