WYMAGANIA EDUKACYJNE

7. ZAKRESU WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
KLASA VIII

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

Gimnastyka (dziewczeta i chlopcy):

- lgczone przewroty w przod z odbicia obunoz pierwszy z naskokiem na RR
(dziewczeta), ponad przeszkodq (chiopcy),

- {gczone przewroty w tyt do rozkroku,

- uktad éwiczen gimnastycznych na rownowazni (dziewczeta),

- stanie na RR dowolnym sposobem z asekuracjq (dziewczeta), stanie na RR z uniku
zamachem jednonoz (chtopcy),

- lgczone przerzuty bokiem (dziewczeta),

- zwis czynny na drqzku (chiopcy),

- prosty uklad 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 (chtopcy) z umiejetnym roztozeniem sit,
- rzuty na odleglos¢ roznymi przyborami o ciezarze do 4kg (dziewczeta), Skg (chiopcy),
- zmiang pateczki sztafetowej w strefie zmian w biegu,

- wieloskoki w rytmie trojskoku (LLP) na elastycznym podtozu,

- skok w dal sposobem naturalnym.

Koszykowka (dziewczeta i chlopey):
- podania i chwyty pitki sytuacyjne,
- prowadzenie pitki w 3-ach,
- atak szybki,
- kozlowanie pitki ze zmiang tempa biegu i rytmu prowadzenia pitki,
- zbieranie pitki z tablicy,
- rzut do kosza jednorqcz z biegu po koztowaniu (dwutakt),
- zwdd RR i pitkq,
- krycie , kazdy swego”.

Siatkowka (dziewczeta i chtopcy):

- {gczenie odbi¢ pitki sposobem oburgcz gornym i dolnym (odbicia wigzane),

- kierowanie pitki sposobem gornym i dolnym w okreslone miejsce na boisku
przeciwnika,

- wystawienie oburgcz gorne w przad,

- zbicie pitki z wystawienia partnera,

- zagrywka tenisowa w okreslony punkt (dziewczeta), zagrywka gorna (chiopcy).



Pitka reczna (dziewczeta i chlopcy):

taktyka ataku szybkiego,

prowadzenie pitki w 3-ach ze zmiang pasa dziatania,
koztowanie pitki RP i RL z obserwacjq przedpola,

zwod z obrotem,

rzut do bramki z wyskoku z roznych pozycji,

gra bramkarza — blokowanie rzutow do bramki RR i NN.

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:

zmiany zachodzgce w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania
plciowego,

wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzgcych w organizmie w okresie
dojrzewania, zasady higieny pracy i wypoczynku,

zasady stosowania w zyciu codziennym wypoczynku czynnego i biernego,

definicje zdrowia, czynniki wplywajgce pozytywnie i negatywnie na zdrowie
i samopoczucie oraz wskazywac te, na ktore moze mie¢ wplyw,

walory zdrowotne, rekreacyjne i sportowe najbardziej popularnych dyscyplin
sportowych,

przepisy i zasady gier zespolowych,

sposoby samodoskonalenia rozwoju fizycznego, sprawnosci i umiejetnosci ruchowych,

zachowania sprzyjajqce i zagrazajqce zdrowiu, skutki nieuzasadnionego odchudzania
sie,

sposoby redukowania stresu i radzenia sobie z nim w sposob konstruktywny,

swoje mocne strony (planuje sposoby ich rozwoju) oraz ma swiadomosé stabych stron,
nad ktorymi nalezy pracowac,

zasady wykorzystania naturalnych warunkow srodowiskowych i terenowych do
organizacji zajec ruchowych,

zasady organizacji festynow i zawodow sportowych w grupach rowiesniczych w szkole
i poza nig,

proby pomiaru sprawnosci ruchowej (test sprawnosci fizycznej Z. Chrominskiego,

Indeks Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory, Miedzynarodowy Test Sprawnosci
Fizycznej).



