Standardy wymagan kl. VIl

STANDARDY WYMAGAN DLA KLASY VIl

Test sprawnosci fizycznej

Poziom podstawowy (ocena 2,3,4)
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony (ocena 5,6)
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Umiejetnosci

Wiadomosci

Umiejetnosci

Wiadomosci

Umie zorganizowaé¢ zawody klasowe
w biegach terenowych. Wybiera i
pokonuje trase crossu. Samodzielnie
dokonuje pomiaru wysokosci i ciezaru
ciata, obwoddw miesni i fatdéw skor-
no-miesniowych. Potrafi zmierzy¢
tetno spoczynkowe i wysitkowe. Zna
sposéb wykonywania poszczegdlnych
prob wybranego testu sprawnosci
fizycznej.

Zna zasady bezpiecznego udziatu w
zajeciach wychowania fizycznego i
¢wiczeniach w terenie. Zna miejsca,
urzqdzenia i obiekty w najbliiszej
okolicy, ktére moina wykorzystac do
aktywnosci fizycznej. Wie jakie ¢wi-
czenia w terenie wptywajg na orga-
nizm cztowieka. Wie jakie zmiany
zachodzg w organizmie w czasie wy-
sitku fizycznego. Zna zasady udziela-
nia pierwszej pomocy. Wie jakie sa
sprawnosci cztowieka. Wie na czym
polega asertywne zachowanie i umie
podac¢ przyktady takiego zachowa-
nia. Zna szkodliwe skutki uzywania
sterydow w celu zwiekszenia masy
miesniowej.

Potrafi opracowac dla siebie i dla swo-
ich rowiesnikow zestaw ¢éwiczen
ksztattujgcych ogdlng sprawnosé fi-
zyczng z wykorzystaniem naturalnych
warunkéw terenu. Potrafi wspotpra-
cowaé w zespole w biegu patrolowa-
nym. Potrafi petni¢ role sedziego w
biegach terenowych.

Przestrzega  zasad  bezpiecznego
udziatu w zajeciach wychowania fi-
zycznego. Zna zasady organizacji
wspotzawodnictwa biegu patrolowe-
go biegow przetajowych. Wie, jak
ksztattowa¢ zdolnosci motoryczne
poprzez ¢wiczenia w terenie. Wie, jak
kontrolowa¢ swdj rozwdj fizyczny.
Potrafi przygotowac miejsce i sprzet

do przeprowadzenia préb indeksu
sprawnosci fizycznej. Potrafi prze-
prowadzi¢ préby indeksu i ocenié

wyniki swoich réwiesnikow.
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Lekkoatletyka

Poziom podstawowy
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Umiejetnosci

Wiadomosci

Umiejetnosci

Wiadomosci

Potrafi wykona¢ poprawnie krok bie-
gowy, odbicie z jednej nogi, skoki
dosiezne z lagdowaniem do przysiadu.
Potrafi z miejsca ustawieniem bokiem
lub tytem przeskoczyé przez niska
poprzeczke i prawidtowo wylagdowaé
na zeskoku do skoku wzwyz. Umie za
pomocg nietypowych przyrzagdéw
nasladowac¢ wypchniecie kuli. Potrafi
uczestniczy¢ we wspdtzawodnictwie
w biegach, skokach i rzutach zacho-
waniem zasady fair play.

Zna historie starozytnych i nowozyt-
nych igrzysk olimpijskich. Wie jak
bezpiecznie zorganizowad gry i zaba-
wy terenowe, ksztattujgce biegi, skoki
i rzuty lekkoatletyczne. Zna sposoby
bezpiecznego wykonywania biegéw,
skokdw i rzutédw w terenie. Wie, jakie
konkurencje lekkoatletyczne prze-
prowadzane sg w biegach, skokach i
rzutach. Zna zasady prawidtowego
przygotowania organizmu do wysitku.

Potrafi wykona¢ prawidtowo: krok
ptotkowy na trzech ptotkach niskich,
przeskok przez niskg poprzeczke do-
wolnym sposobem z trzech krokéw
rozbiegu, za pomocag nietypowych
przyboréw, chwyt, odwodzenie, trzy
kroki przektadanki i wyrzut. Potrafi
Swiadomie podjgé wysitek fizyczny w
celu poprawy swojej sprawnosci i
osiggniecia  zaktadanych  wynikéw
sportowych.  Przestrzega  zasady
uczciwej, sportowej rywalizacji na
boisku i w zyciu codziennym.

Wie, jaki jest zwigzek ideatéw staro-
zytnych igrzysk olimpijskich z dzisiej-
szg rywalizacjg sportowq. Dostrzega
nieprawidtowosci i negatywne zjawi-
ska w sporcie wspodtczesnym. Zna
szkodliwosci dopingu. Wie, jak mozna
doskonali¢ umiejetnosci lekkoatle-
tyczne, Wie, jak zorganizowaé mie-
dzyklasowe wspoétzawodnictwo
w konkurencjach lekkoatletycznych.
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Pitka nozna

Poziom podstawowy
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Umiejetnosci

Wiadomosci

Umiejetnosci

Wiadomosci

Potrafi wykonac popranie nastepujgce
elementy techniki i taktyki gry : pro-
wadzenie pitki w dwéjkach zakonczo-
ne strzatem na bramke, wspoétdziata-
nie w zespole dwodjkowym podczas
wykonywania rzuty roznego i wolne-
go. Umie wspodtpracowaé w zespole
i podporzadkowaé sie decyzjom kapi-
tana zespotu, trenera i sedziego. Po-
trafi stosowacd zasade fair play w grze
i zachowal sie wtasciwie w rolach
zawodnika i kibica.

Zna elementy techniki pitki noznej i
wie, jak stosowac skutecznie przepisy
w grze oraz podczas sedziowania. Zna
regionalne zespoty pitkarskie , ich
osiggniecia oraz zawodnikéw. Zna
walory rekreacyjne pitki noznej. Wie ,
jak kulturalnie sie zachowa¢ jako za-
wodnik i kibic. Wie , jak wiasciwie sie
zachowad w sytuacjach spornych i jak
broni¢ wtasnego zdania.

Potrafi wykona¢ poprawnie nastepu-
jace elementy techniki i taktyki gry:
prowadzenie pitki w tréjkach zakon-
czone strzatem na bramke, wspétdzia-
tanie w zespole tréjkowym podczas
wykonywania rzuty roznego i wolnego
, W obronie i w ataku. Umie wykorzy-
sta¢ poznane elementy techniki i tak-
tyki w grze wiasciwej.

Wie, jak wspdtpracowaé w dwdjkach
i w trdjkach , wykonujac state frag-
menty gry.

Zna sposoby i systemy rozgrywania
zawodnikéw pitki noznej , wie jak
zorganizowa¢ miedzy klasowe roz-
grywki eliminacyjne i finatowe .

Zna druzyny ekstraklasy oraz zawod-
nikdw reprezentacji kraju ich wyniki
i osiggniecia . Zna historie polskiej
reprezentac;ji .

Wie jaka role petni kapitan i trener ,
zna style kierowania zespotem.
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Pitka siatkowa

Poziom podstawowy
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Umiejetnosci

Wiadomosci

Umiejetnosci

Wiadomosci

Potrafi prawidtowo wykona¢ nastepu-
jace elementy techniczne i taktyczne
pitki siatkowej: przyjecia i podania
pitki sposobem gérnym i dolnym w
zespole dwdjkowym, zagrywke spo-
sobem dolnym , odbieranie pitki po
zagrywce, wystawianie i zbicie. Potrafi
stosowaé zasade fair play w grze
i poprawnie w roli kibica. Potrafi do-
bra¢ i zastosowa¢ odpowiednie gry
i zabawy do nauczania techniki pitki
siatkowej i wykorzystaé poznane ele-
menty techniki w grze.

Wie, jak wtasciwe sie zachowaé w
sytuacjach spornych i jak bronié¢ wia-
snego zdania. Zna sposoby wspétdzia-
tania zespotowego. Zna regionalne
zespoty siatkarskie, i ich osiggniecia
oraz i zawodnikéw. Wie, jakie sg re-
kreacyjne i zdrowotne walory pitki
siatkowej. Wie, jak zorganizowa¢ kla-
sowe rozgrywki pitki siatkowej. Wie,
jak mozna dawac i otrzymywac roz-
nego rodzaju wsparcie spoteczne.

Potrafi prawidtowo wykonac¢ nastepu-
jace elementy techniczne i taktyczne
pitki siatkowej w zespole tréjkowym:
przyjecie i podanie sposobem gérnym
i dolnym, zagranie sposobem dolnym
, odbieranie i podanie, wystawienie,
zbicie i zastawianie. Potrafi z powo-
dzeniem stosowac poznane elementy
techniki w grze. Umie zorganizowac
i sedziowa¢ miedzy klasowe zawody
pitki siatkowej, Potrafi dobraé gry
ruchowe do nauczania wspétdziatania
zespotowego w pitce siatkowe].

Zna zasady wspotdziatania zespoto-
wego w tréjkach. Zna ligowe druzyny
siatkarskie, zawodnikéw i wyniki spo-
tkan oraz historyczne i aktualne osig-
gniecia reprezentacji kraju. Wie jak
zorganizowac rozgrywki na poziomie
miedzyklasowym.
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Pitka koszykowa

Poziom podstawowy
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Umiejetnosci

Wiadomosci

Umiejetnosci

Wiadomosci

Potrafi wykonaé prawidtowo takie
elementy techniki i taktyki: chwyty
pitki oburgcz w miejscu i w biegu w
dwdjkach zakoniczone rzutem na kosz,
taczenie podan i koztowania w biegu,
w dwodjkach, wspétdziatanie w dwdoj-
kach w kryciu przeciwnika bez pitki
i przy zastawianiu przeciwnika rzuca-
jacego.

Potrafi stosowaé zasade fair play w
grze. Umie zachowac sie poprawnie w
roli kibica, udziela wsparcia swoim
faworytom, bez wzgledu na wynik
spotkania.

Zna przepisy gry i podstawowe zasady
sedziowania w koszykéwce. Wie na
czym polega wspodtdziatanie zespoto-
we w pitce koszykowej. Wie jak wita-
Sciwie zachowad sie w roli zawodnika,
sedziego i kibica. Zna regionalne ze-
spoty koszykowe, ich osiggniecia
i zawodnikéw. Wie jak zorganizowaé
rozgrywki na poziomie klasy. Wie
jakie znaczenie maja dla zdrowia
dobre relacje i innymi ludZmi, rodzi-
cami, rowiesnikami tej samej i prze-
ciwnej pfci.

Potrafi wykonaé prawidiowo takie
elementy techniki i taktyki: chwyty
pitki oburgcz w miejscu i w biegu w
tréjkach zakonczone rzutem na kosz,
taczenie podan i koztowania w biegu,
w tréjkach, wspétdziatanie w dwdj-
kach w kryciu przeciwnika bez pitki
i przy zastawianiu przeciwnika rzuca-
jacego i zbieranie pitki z tablicy w
dwdjkach. Umie wykorzysta¢ nabyte
umiejetnosci w grze czystej taktycz-
nie. Podporzadkowuje sie decyzjom
sedziego, trenera i kapitana zespotu.

Wie jak wykorzysta¢ poznane elemen-
ty taktyki i techniki w grze. Wie jakie
sg systemy rozgrywania zawodoéw
i jak zorganizowad zawody miedzykla-
sowe. Zna dokonania reprezentacji
kraju, oraz wyniki Ligii europejskiej
oraz Swiatowej.
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Pitka reczna

Poziom podstawowy
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Umiejetnosci

Wiadomosci

Umiejetnosci

Wiadomosci

Wykonuje poprawnie nastepujgce
elementy techniki i taktyki pitki recz-
nej: podanie sposobem pdtgdrnym
w dwéjkach w miejscu i w biegu za-
konczone rzutem na bramke, na
przemian podania i koztowanie
w dwdjkach w biegu, wspédtdziatanie
w kryciu przeciwnika ,kazdy swego ”
w zespole dwéjkowym, rzut na bram-
ke miejsca, uwalnianie partnera bez
pitki za pomoca zastony. Potrafi sto-
sowac zasade fair play w grze i za-
chowac sie poprawnie w roli kibica.

Zna zasady wspodtdziatania zespoto-
wego w pitce recznej. Wie, jak wyko-
naé¢ poszczegoélne elementy techniki
pitki recznej oraz wykorzysta¢ je w
grze. Zna regionalne zespoty pitki
recznej. Wie, jakie moga by¢ walory
rekreacyjno zdrowotne pitki recznej.
Zna sposoby redukowania nadmier-
nego stresu i konstruktywne sposoby
radzenia sobie sytuacjach streso-
wych. Wie , zorganizowaé rozgrywki
na poziomie klasy.

Wykonuje bezbtednie nastepujace
elementy techniki i taktyki pitki recz-
nej: przyjecie i podanie pitki sposo-
bem pétgérnym w tréjkach w miejscu
i w biegu zakonczone rzutem na
bramke z wyskoku, podania i kozto-
wanie na przemian w tréjkach w bie-
gu, wspotdziatanie w kryciu przeciw-
nika z pitkg ,, kazdy swego "w zespole
tréojkowym, wspétdziatanie w zespole
piatkowym, uwalnianie partnera
z pitkg za pomoca zastony. Umie kul-
turalnie sie zachowac na boisku i try-
bunach.

Zna zasady wspotdziatania zespoto-
wego i umie je wykorzysta¢ w grze.
Wie, jakie stosowac elementy techniki
i taktyki w grze, w zespotach czwor-
kowych i pigtkowych. Zna przepisy gry
i sedziowania. Zna zespoty pitki recz-
nej w kraju i osiggniecia reprezentacji
Polski.
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Gimnastyka

Poziom podstawowy
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Umiejetnosci

Wiadomosci

Umiejetnosci

Wiadomosci

Potrafi wykona¢ prawidtowo : prze-
wrét w przéd, z miejsca przez pitke,
przechodzac z przysiadu do postawy, ,
przewrdét w tyt z postawy do rozkroku,
stanie na rekach przy drabinkach za-
machem jednondz z pomocg i aseku-
racjg , wymyk na drazku, skok zawrot-
ny przez cztery czesci skrzyni , o no-
gach skurczonych do przysiadu, , wej-
$cie na rownowaznie dowolnym spo-
sobem, i zeskok do przysiadu , prosto
piramide dwdjkowg, . Umie przygoto-
wac poranny zestaw ¢wiczen . Potrafi
zaplanowac sposoby rozwoju swoich
mocnych stron i mozliwosci pracy nad
poprawgq stabych stron. Dazy do roz-
wigzanie konfliktu sposobem negocja-
cji.

Zna sposoby bezpiecznego korzysta-
nia z przyrzadow. Zna przyktady ¢wi-
czen korekcyjno-wyréwnawczych.
Zna zasady asekuracji i samo aseku-
racji w czasie ¢wiczen. Wymienia
najczestsze okolicznosci oraz przy-
czyny wypadkow i urazéow w czasie
zaje¢ ruchowych, omawia sposoby
zapobiegania im. Wie jakie znaczenie
ma gimnastyka poranna dla prawi-
dtowego funkcjonowania organizmu.

Potrafi: przewrdt w przéd z rozbiegu
przez przeszkode do postawy, dwa
przewroty w tyt z postawy do posta-
wy, stanie na rekach, wymyk i odmyk
na drazku, skok przez pie¢ czesci
skrzyni wszerz ,wejscie na réwnowaz-
nie , przejscie krokiem zwyktym i zej-
scie w bok , piramide dwdjkowg we-
dtug wtasnej inwencji , . Potrafi przy-
gotowad zestaw c¢wiczen gimnastycz-
nych z wykorzystaniem wybranych
przyrzadoéw i przyboréw . Umie dosto-
sowaé obcigzenie ¢wiczen do mozli-
wosci partnera.

Zna zasady higieny i odpoczynku pra-
cy umystowej . Wie, jakie jest znacze-
nie systematycznego wysitku dla
zdrowie i urody. Zna podziat wad po-
stawy i metody ich korekty . Zna zasa-
dy asekuracji i samo asekuracji pod-
czas ¢wiczen.
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Rekreacja

Poziom podstawowy
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Poziom rozszerzony
Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

Umiejetnosci

Wiadomosci

Umiejetnosci

Wiadomosci

Podstawowe elementy techniki rézno-
rodnych gier i zabaw. Palant- zasady i
przepisy gry. Walory rekreacyjne naj-
blizszej okolicy. Przygotowanie organi-
zacyjne imprezy rekreacyjno — spor-
towej, zachecanie do udziatu w czyn-
nym wypoczynku swoich réwiesnikéw.
Planowanie pracy i wywigzywanie sie z
obowigzkdw.

Potrafi wykonaé¢ podstawowe kroki
i ukfady taneczne wybranych tafncéw
towarzyskich, regionalnych i ludo-
wych. Potrafi opracowac i wykonac

w parze dowolny uktad tarica.

Podstawowe przepisy gier i zabaw
rekreacyjnych. Zasady i przepisy ,
sedziowania i organizacji zawodow i
rozgrywek palanta, kometke, koszy-
kdwka na jeden kosz, dwa ognie i
ringo. Zasady bezpieczeristwa. Walo-
ry rekreacyjne najblizszej okolicy.
Wptyw umiarkowanego wysitku na
organizm.

Zna tance narodowe i towarzyskie.
Wie, jak kulturalnie nalezy sie zacho-
wac podczas zabaw tanecznych.

Wie, jakie znaczenie dla zdrowia
majq dobre relacje z innymi ludZmi,
w tym z rowiesnikami tej samej
i odmiennej pfci.

Inicjowanie i organizowanie dla siebie
i rowiesnikdow rdznorodnych form
wypoczynku czynnego. Wtasciwy do-
bor zadan i przyjmowanych zobowia-
zan adekwatnych do posiadanych
mozliwosci , umiejetnosci i wiadomo-
sci. ,, Marsz z kijami”- i dostosowanie
i dobdr odpowiedniego sprzetu.

Potrafi wykona¢ podstawowe figury
taneczne wybranych taincéw towarzy-
skich, regionalnych i ludowych.

Podstawowe przepisy gier i zabaw
rekreacyjnych. Zasady i przepisy gry,
sedziowanie i organizowanie zawo-
doéw oraz system rozgrywek w ringo.
Zasady bezpieczenstwa w czasie zajec
w okresie zimowym. Walory rekre-
acyjne najblizszej okolicy. Zasady
udzielania pierwszej pomocy podczas
wypadkéw podczas zaje¢. Wykorzy-
stanie gier i zabaw do relaksu i odpo-
czynku.

Zna rdznice pomiedzy tarcami naro-
dowymi a towarzyskimi. Wie, jakie
jest znaczenie taricéw narodowych

i regionalnych dla kultury cztowieka,
regionu i narodu.




