WYMAGANIA EDUKACYJNE
7. ZAKRESU WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

KLASA VII

Po realizacji programu klasy VII uczen/uczennica powinien/powinna umie¢ samodzielnie
i poprawnie (na poziomie indywidualnych mozliwosci psychofizycznych) wykonac nastepujgce
czynnosci ruchowe:

Gimnastyka (dziewczeta i chlopcy):

przewrot w przod z miejsca odbiciem obunoz z naskokiem na RR o NN prostych
(dziewczeta), przewrot w przod z ruchu odbiciem obunoz z naskokiem na RR
(chiopcy),

przewrot w tyt do potszpagatu (dziewczeta), rozkroku (chiopcy),

dwa lgczone przewroty w przod z naskoku,

chod po rownowazni ze zmianami kroku i pozycji,

stanie na RR dowolnym sposobem z asekuracjg,

skok zawrotny o NN prostych (z zatamaniem w biodrach) przez 2 — 3 czesci skrzyni
z rozbiegu skosnego,

przerzut bokiem z 2 — 3 krokow marszu na dowolng reke (dziewczeta),

mostek z lezenia tytem (dziewczeta),

zwis bierny na drgzku (chiopcy),

prosty uktad gimnastyczny zawierajgcy 3 — 4 elementy akrobatyczne wg inwencji
uczniow/uczennic.

Lekkoatletyka (dziewczeta i chtopcy):

start niski na sygnat startera z poprawnym biegiem na odcinku startowym,

bieg krotki z utrzymywaniem maksymalnej szybkosci i zachowaniem toru,

bieg na dystansie 800m (dziewczeta,) 1000m (chiopcy) z umiejetnym roztozeniem sit,
rzuty na odlegtos¢ roznymi przyborami o ciezarze do 4kg,

zmiana pateczki sztafetowej w biegu,

skok w dal sposobem naturalnym.

Koszykowka (dziewczeta i chlopey):

podanie pitki w biegu i po koztowaniu oburqgcz i jednorgcz,
prowadzenie pitki w 2-ach i 3-ach,

koztowanie pitki ze zmiang tempa biegu i rytmu prowadzenia pitki,
rzut do kosza jednorgcz z biegu po koztowaniu (dwutakt),

zwod RR i pitkq,

krycie ,,kazdy swego”.

Siatkowka (dziewczeta i chtopcy):

tqczenie odbic pitki sposobem oburgcz gornym i dolnym (odbicia wigzane),

odbicia dolne w parach przez siatke,

zbicie pitki z podrzutu witasnego lub partnera,

zagrywka gorna zza linii boiska do minisiatkowki (dziewczeta), zza linii koncowej
boiska (chtopcy).



Pitka reczna (dziewczeta i chlopcy):

poruszanie sie po boisku z pitkg (rytm 3 krokow),
podania pitki jednorqgcz RP i RL z biodra, koztem,
chwyt pitki z podtoza,

koztowanie pitki slalomem R dalszq,

zwdd pojedynczy przodem,

rzut do bramki z wyskoku.

Pitka nozna (chiopcy):

prowadzenie pitki w trojkach,
zwdd z pitkg,
strzat na bramke z miejsca i z ruchu w okreslone miejsce.

Rytm — muzyka — taniec (dziewczeta):

koordynacja i przystosowanie ruchow ciata do rytmu i muzyki,
improwizacja ruchowa przy muzyce.

Unihoc (dziewczeta i chlopcy):

prowadzenie pitki slalomem zakonczone strzatem na bramke.

Ponadto z zakresu wiadomosci uczen/uczennica powinien/powinna znac i stosowac:

zasady doboru miejsca, przyrzqdow, przyborow i sprzetu do zaje¢ ruchowych, zaleznie
od typu zajec¢ (indywidualnych, zespotowych), rodzaju, warunkow terenowych
i klimatycznych,

miejsca, obiekty i urzqdzenia w najblizszej okolicy, ktore mozna wykorzystaé dla
aktywnosci fizycznej,

zachowania sprzyjajgce i zagrazajgce zdrowiu,

znaczenie czynnego wypoczynku i jego wplyw na prawidltowe funkcjonowanie
organizmu, korzysci z aktywnosci fizycznej w terenie,

przepisy i zasady gier zespolowych,

sprawnosS¢ ogolna i specjalna (na przyktadach utylitarnej, rekreacyjnej i sportowej
aktywnosci ruchowej), zagrozenia zwiqzane z uprawianiem niektorych dyscyplin
sportu,

proby pomiaru sprawnosci ruchowej (test sprawnosci fizycznej Z. Chrominskiego,
Indeks Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory, Miedzynarodowy Test Sprawnosci
Fizycznej, Test Coopera),

przyczyny powstawania wad postawy i sposoby korekcji,

przyczyny i skutki otytosci, sposoby walki z nadwagg,

znaczenie dla zdrowia dobrych relacji z innymi ludzmi, wspoldziatanie nauczyciela
z uczniem, ucznia z nauczycielem i grupg uczniowskq w indywidualnych i zespotowych
formach aktywnosci.



