KLASY VII-VIII

Wymagania edukacyjne sg kazdorazowo i indywidualnie dostosowywane do potrzeb psychofizycznych i mozliwo$ci rozwojowych ucznia na podstawie orzeczenia, opinii Poradni

WYMAGANIA EDUKACYJINE - WYCHOWANIE FIZYCZNE

Psychologiczno-Pedagogicznej lub biezgcego rozpoznania pedagogicznego nauczyciela.

Wymagania edukacyjne udostepnia si¢ uczniom i ich rodzicom na pierwszej lekcji biologii w danym roku szkolnym oraz publikuje w dzienniku elektronicznym

OBSZAR/
CWICZENIE

Akrobatyka i
Trening
Funkcjonalny
(Core)

Nowoczesne
Formy Treningu
(HIIT/Tabata/Pilat
es)

Ergonomia Prac i
Bezpieczenstwo
Dzwigania

Gry Zespolowe i
Systemy
Rozgrywek

Lekkoatletyka i
Orientacja w
Terenie

Nowoczesne
Technologie i
Monitorowanie

DOPUSZCZAJACA
(2)

Wykonuje 2 elementy
akrobatyczne i deski z
pomoca/asekuracja.

Zna nazwy metod
(HIIT, Tabata,
Pilates); odtwarza
ruchy z pomoca.

Zna zasady
ergonomicznego
dzwigania; odtwarza
ruch z pomoca.

Wykonuje
podstawowe zagrania
Z pomocs; zna pojecia
systemow
pucharowych.

Wykonuje start niski,
kroki skrzyzne,
przekazanie pateczki i
nawigacje z pomoca.

Zna aplikacje/zegarki
sportowe; odczytuje
prosty wynik z

DOSTATECZNA (3)

Samodzielnie wykonuje
4 proste ¢wiczenia
akrobatyczne i
podstawowe core.

Wyjasnia zasady
czasowe treningow;
samodzielnie wykonuje
¢wiczenia wchodzace w
sktad.

Wyjasénia zasady
ochrony kregostupa;
przenosi mate ci¢zary
poprawnie.

Stosuje zagrania w
sytuacjach
bezkontaktowych;
rozpisuje prosty
harmonogram gry.

Samodzielnie realizuje
start z blokow, rzut z
rozbiegu i nawigacje z
mapa.

Wyjasnia jak
technologie mierza
kroki/dystans; rejestruje

DOBRA (4)

Laczy 4 elementy w
spdjng sekwencje;
charakteryzuje prace
miesni glebokich.

Charakteryzuje roznice
dynamiczne metod,;
realizuje petne jednostki
treningowe.

Charakteryzuje techniki
dla r6znych gabarytow;
plynnie stosuje
ergonomig.

Stosuje ztozone
elementy w grze
uproszczonej; tworzy
drabinke i tabele kazdy
z kazdym.

Charakteryzuje fazy
sprintu, zmiany
sztafetowej i dobor
tempa do
uksztattowania terenu.

Charakteryzuje analizg
stref tetna 1 snu;
poréwnuje aktywno$¢ z

BARDZO DOBRA (5)

Analizuje biomechanike;
koryguje postawe przy

duzym obciazeniu/trudnych

wariantach.

Analizuje wptyw
intensywnosci na tgtno;
bezbtednie dobiera
obcigzenia.

Analizuje biomechanike
podnoszenia; bezpiecznie
manewruje duzymi
cigzarami.

Bezbtednie dobiera
zagrania pod presja;
wylicza liczby meczow i
uktada terminarz.

Analizuje biomechanike
biegu/rzutu; ptynnie
przekazuje paleczke przy
duzej predkosci.

Analizuje przydatnos¢ i
doktadno$¢ narzedzi
cyfrowych w ujeciu

CELUJACA (6)

Projektuje ztozony uktad (>4
elementy) oraz autorski obwod
funkcjonalny core.

Projektuje autorski plan (np.
Tabata/Obwod) i sprawnie
demonstruje go dla klasy.

Koryguje nawyki u innych;
tworzy instruktaz bezpiecznych
prac fizycznych.

Kieruje taktyka zespotu; wdraza
kompleksowy regulamin i
harmonogram turnieju
szkolnego.

Demonstruje bezwzrokowe
przekazanie pateczki;
projektuje autorska tras¢ biegu
na orientacje.

Tworzy prezentacje¢/poradnik
rekomendujacy narzedzia
cyfrowe do optymalizacji



OBSZAR/
CWICZENIE

Ruchu

Sprawnos$¢ w
Stuzbach
Mundurowych

Testy sprawnosci
fizycznej

DOPUSZCZAJACA

()

pomoca.

Wymienia stuzby
mundurowe i proste
proby; wykonuje je w
formie uproszczonej.

Zna nazwy prob
sprawnosciowych;
wykonuje je i
odczytuje wynik z
pomoca.

DOSTATECZNA (3)

swoja dzienng
aktywno$¢.

Wyjasnia cel testow
rekrutacyjnych;
wykonuje proby z
wlasnym tempem.

Wyjasnia cel testow
(sita, szybkos¢,
gibkos¢); wykonuje
proby zgodnie z
regutami.

BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ (TAK/NIE)

1. omawia sposoby zapobiegania najczestszym urazom i wypadkom w czasie zaje¢ ruchowych;

DOBRA (4)

normami.

Charakteryzuje
specyfike wymogow
(sita, wytrzymatos¢);
wykonuje proby
poprawnie.

Porownuje rezultaty z
normami wiekowymi
przy minimalnym
wsparciu.

BARDZO DOBRA (5)

tygodniowym.

Analizuje przetozenie prob
(np. podciaganie, tor) na

prace w terenie; dba o
roztozenie sit.

Analizuje zmiany wynikow
w czasie; wskazuje mocne i

stabe strony motoryki.

CELUJACA (6)

zdrowia.

Ocenia wlasne mozliwo$ci na
tle norm rekrutacyjnych;
modyfikuje trening pod
sprawnos¢ zawodowa.

Ocenia swoj poziom rozwoju;
tworzy plan naprawczy na
najstabsza ceche motoryczna.

2. stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w aktywnos$ciach fizycznych wymagajacych wspotpracy i odpowiedzialno$ci za bezpieczenstwo innych;

3. planuje aktywno$¢ fizyczng nad wodg, w gorach i terenie zielonym, z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa i ochrony §rodowiska oraz promuje postawy odpowiedzialnego

zachowania wérod rowiesnikow

KOMPETENCJE SPOLECZNE (TAK/NIE)
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. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;

. wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;
. traktuje problem jako motywacj¢ do dzialania, a nie barier¢ nie do pokonania;

. uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;

. wspotdziata 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;

. peti funkcj¢ organizatora, s¢dziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych;

. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikow przez przestrzeganie zasad obowigzujacych w grach i zabawach ruchowych;

10. przez do$wiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na codzienne funkcjonowanie

spoteczne;

11. wspotpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych ucznidow, wykazujac asertywnos$¢ i empatie;



12. motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem 0sob o nizszej sprawnosci fizycznej i zroznicowanych potrzebach
edukacyjnych;

13. przeciwdziala wykluczeniu uczniéw mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne wsparcie;
14. rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zaréwno w trakcie rywalizacji, jak i sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej wartosci;

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspotprace i wsparcie grupy.



