Wymagania edukacyjne wychowanie fizyczne klasa 7.
Rozwydj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania pfciowego;

wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;

wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wtasnego rozwoju fizycznego.
W zakresie umiejetnosci. Uczen:

dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki;
wykonuje wybrane préby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnos$ci motorycznych;
ocenia i interpretuje poziom witasnej sprawnosci fizycznej;

demonstruje zestaw éwiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne;
demonstruje zestaw ¢éwiczen ksztattujgcych prawidtowg postawe ciata.
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Aktywnosc¢ fizyczna.

W zakresie wiedzy. Uczen:

omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;

wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie;

wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosci
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fizycznej;

charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba, nordic walking);
opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;

wyjasnia idee olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykdwce, pitce recznej i
pitce noznej: zwody, obrone , kazdy swego”, w siatkdwce: wystawienie, zbicie i odbidr 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 wedtug systemu pucharowego i ,kazdy z kazdym”;
uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;

wykonuje wybrane ¢éwiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na gtowie
z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwdjkowa lub tréjkowa);
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planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

g. opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tanca z
wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej;

h. wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;

i. wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

j. wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody
technika naturalng;

k. diagnozuje wtasng, dzienng aktywnos¢ fizyczng, wykorzystujgc nowoczesne technologie (np.
urzgdzenia monitorujace, aplikacje internetowe);

|. przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:



a. wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkdw i urazéw w czasie zajec
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;

wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektérych dyscyplin sportu.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;

potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych.
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Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

a. wymienia czynniki, ktére wptywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie, oraz
wskazuje te, na ktére moze mie¢ wptyw;

b. omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposdéb
konstruktywny;

¢. omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych w
odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej;

d. wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie i uzywania
steryddw w celu zwiekszenia masy miesni;

e. wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzgcych w organizmie w okresie
dojrzewania.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy pracg a wypoczynkiem, wysitkiem
umystowym a fizycznym, rozumiejac role wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy
zawodowej;

b. dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb;
demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o réznej wielkosci i
réoznym ciezarze.

Ocene celujacg otrzymuje uczen, ktdry wykazuje sie szczegdlnym zaangazowaniem w
przebieg zajeé. Wykazuje inicjatywe w podejmowaniu réznorodnych zadan zwigzanych z
realizowanymi tresciami nauczania. Zawsze przestrzega zasad bezpiecznego udziatu w
roznych formach aktywnosci, zapewniajgc bezpieczenstwo sobie i innym. Opanowat
wszystkie wymagania okreslone w standardach wymagan na miare swoich mozliwosci.
Prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia. Aktywnie i chetnie uczestniczy w pozalekcyjnych
zajeciach sportowo-rekreacyjnych, bierze udziat w konkursach i zawodach jako zawodnik,
wspotorganizator, sedzia lub kibic. Przestrzega zasad fair play w sporcie i codziennym zyciu.
Jest inicjatorem réznych form aktywnosci fizycznej dla swoich rowiesnikow. Wykazuje
zainteresowanie wybrang dyscypling sportu, na biezgco Sledzi wydarzenia sportowe w kraju i
na swiecie.

Ocene bardzo dobrg otrzymuje uczen, ktéry zawsze bierze aktywny udziat w zajeciach. Z
duzg starannoscig i sumiennoscig wykonuje wszystkie zadania, jest zawsze przygotowany do
zajec. Dba o bezpieczeristwo swoje i innych. Opanowat, na miare swoich mozliwosci,
wiekszos¢ wymagan okreslonych w standardach wymagan. Prowadzi sportowy i higieniczny
tryb zycia, systematycznie doskonali swojg sprawnos¢ fizyczng i osigga duze postepy w
osobistym usprawnieniu. Uczestniczy czynnie w zajeciach pozalekcyjnych o charakterze
sportowo-rekreacyjnym. Przestrzega zasad fair play w czasie wszystkich gier i zabaw.
Interesuje sie wybrang dyscypling sportu, $ledzi wydarzenia sportowe w kraju i na Swiecie.



Ocene dobra otrzymuje uczen, ktoéry bez zarzutéw wywigzuje sie z obowigzkdéw, osigga
postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci okreslonych w standardach wymagan. Jest
wiasciwie przygotowany do wiekszosci zaje¢. Wykonuje zadania z duzg starannoscia i
sumiennoscia. Prowadzi higieniczny tryb zycia. Stosuje zasady bezpieczenstwa w czasie
wszystkich zaje¢ ruchowych, nie stwarza swoim postepowaniem zagrozenia dla innych.
Interesuje sie wydarzeniami sportowymi w kraju i na Swiecie, zna najwieksze osiggniecia
polskich sportowcow. Uczestniczy w pozalekcyjnych dziataniach sportowych i rekreacyjnych
organizowanych przez szkote.

Ocene dostateczng otrzymuje uczen, ktéry wywigzuje sie ze swoich obowigzkéw w stopniu
podstawowym. Bywa nieprzygotowany do zaje¢, w ktdrych uczestniczy z niewielkim
zaangazowaniem. Nie przestrzega wszystkich zasad bezpiecznego zachowania sie na
zajeciach. Osigga niewielki postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci okreslonych w
standardach wymagan. W wykonywaniu zadan jest mato staranny. Sporadycznie uczestniczy
w dziataniach sportowo-rekreacyjnych organizowanych przez szkofe.

Ocene dopuszczajacg otrzymuje uczen, ktdry czesto bywa nieprzygotowany do zajec i nie
wywigzuje sie ze swoich obowigzkéw. Uczestniczy w zajeciach z matym zaangazowaniem.
Czesto nie przestrzega zasad bezpiecznego zachowania sie, swoim zachowaniem stwarza
sytuacje niebezpieczne dla innych. Niechetnie uczestniczy w pozalekcyjnych zajeciach
sportowo-rekreacyjnych.

Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktéry odmowi przystgpienia do sprawdzianu
kontrolnego. Jezeli, z przyczyn losowych, uczen opuscit zajecia ze sprawdzianem, ma
obowigzek zaliczenia sprawdzianu w ciggu dwdch tygodni po uzgodnieniu terminu



