SZKOLA PODSTAWOWA NR 3
IM. HENRYKA SIENKIEWICZA
W RZESZOWIE

WYMAGANIA EDUKACYJNE
WYCHOWANIE FIZYCZNE; KL. 7

WYCHOWANIE FIZYCZNE

Klasa siodma

UCZEN:

0 umie zorganizowabezpieczne miejsce pracy,

0 umie dokona kontroli i oceny prawidiowej postawy ciata (pravadego utaenia

barkow, gtowy, topatek, wegnictego brzucha, prawidtowego ustawienia stép zasada

prostego ,trzymania i),

zna zasady higieny i estetyki miejssaiczen,

zna zasady hartowania organizmu vmych warunkach pogodowych,

umie wiaciwie ocent poziom swojego erzaru i wysokdci ciata,

wie, jakie zmiany zachodz w organizmie dojrzewagej dziewczynki

i dojrzewajicego chtopca,

wie, jaki wptyw maj ¢wiczenia na estetgkruchu,

wie, jaki ruch mae wptyn¢ na prawidtovg postawe ciata,

o prawidiowo rozumie pepria: szybkeéc, sita, wytrzymatéé, zwinngé, zrecznay,
rownowaga,
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0 zna znaczenie ksztatceniazngch cech motorycznych, np. wytrzymsdo — jak
roztozy sity podczas diugodystansowego biegu,

0 zna podstawowe przepisy ruchu drogowego -bezpiedga do szkoty,

0 umie wykona& odpoczynek czynny i bierny, w zatesci od rodzaju wysitku,

0 znaznaczenie stosowarticzen oddechowych

0 umie dokona pomiaru ¢tna,

0 umie prowadz rozgrzewlk,

o potrafi zorganizowakilka réznych zabawy ruchowych (np. z przyborem i bez),

o0 potrafi dobrg c¢wiczenia ksztattyjce z przyborem nietypowym (przynajmniej
5 ¢wiczen),

0 potrafi wykazé si¢ inicjatywa wiasrg w przeprowadzaniu rozgrzewki,

o potrafi przeprowadzi zabawy, gry lub konkursy wedlug wiasnej inwenaraz
wytlumaczy zasady.

o potrafi dokona pomiaru sity (np. rzutu pitk lekarsky w tyt znad gtowy), szybkii
(np. biegu na 100 m - postuguj sk stoperem) i zwinrkzi (np. tor przeszkod
z zastosowaniem deginych przyrgdow gimnastycznych), potrafi pomaoc
w organizacji 1 przeprowadzeniu indeksu sprayendfizycznej lub innego testu,
dokona samooceny na podstawie uzyskanych wynikow.

0 umie pogdziowa mecze kolegdw, zgodnie z obaaijacymi przepisami.

0 umie i zna zasady kulturalnego kibicowania podzzdsaw i gier.

o potrafi wspoétpracow@& z innymi uczniami w celu pomocy w organizacji &aj
ruchowych, potrafi szanowarzyrzdy i przybory dotwiczen.

0 potrafi znalé¢ swoje mocne i stabe strony wiasnej sprasenéizycznej, korzystajc
Z wynikow testow.

0 uczer wykazuje cle¢ poprawy swojej sprawnBoi poprzez stosowanie odpowiednich
éwiczen.
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potrafi udzielé pierwszej pomocy przy zranieniach i omdleniach.
zna zasag  fair play".

RYTM, MUZYKA, TANIEC:

Uczer potrafi wykona:

0 Rozgrzewk do muzyki.

0 taczy¢ podstawowe kroki fitness w prosty ukiad.
o Cwiczenia relaksacyjne i rozgjajpce do muzyki.
0 Improwizacg ruchows do wybranej muzyki.

GIMNASTYKA:

Uczer potrafi wykona:

Cwiczenia ksztattujce wybrane cechy motoryczne.
Cwiczenia korygujce postaw ciata.

Przewrét w przdd z rozkroku do przysiadu.

Przewrdt w przdd o nogach prostych.

Przewrot w tyt z przysiadu do przysiadu.

Przewrdt w tyt ze stania do rozkroku.

Przewroty w przdd i w tyldczone.

Prosty uktad na taweczce wg. inwencji ucznia.

Prosty uktad gimnastyczny wg. inwencji i aligvosci ucznia.
Przeskok przez kozta wzdtiiwszerz oraz bezpiecznie wylowa.
Naskok kuczny i zeskok ze skrzyni.

Skok zawrotny przez skrzypni

taczony zwis przewrotny, przerzutny, przewrotny.
Odmyk w tyt i w przdd o nogach prostych.

Wymyk z odbicia jednonddo podpory z pomac
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LEKKOATLETYKA :
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Wykona start niski z blokow startowych na komendy wydavarzez startera.
Bieg na dystansie 60 m. z pomiarem czasu.

Bieg na dystansie 600 m.(dz.) i 1000 m. (cht.pm@rem czasu.

Marszobieg z wykorzystaniem terenu naturalnegot@m&60 - 1000 m).

Skok wzwyz sposobem naturalnym z pomiarem wyseko

Rzut piteczlg palantovd z rozbiegu.

Rzuty pitkami lekarskimi o rinym ckzarze.

MINIKOSZYKOWKA :

Zaproponowa gre lub zabaw ozywiajaca z pitkami.

Prowadzenie pitki w dwojkach zakczone rzutem do kosza.
Koztowanie pitki slalomem ze zmiamgki i rzut do kosza w biegu.
Dwutakt z marszu.

Zna podstawowe przepisy gry podejmuje prédmzgowania meczy.
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MINISIATKOWKA :

= Uczer potrafi wykoné:
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Zagrywke sposobem dolnym i gérnym.

Odbicia pitki sposobem gornym (15 — 20 ag)bi

Odbicia pitki sposobem dolnym ( 15 — 20 ogbi

Odbicia pitki w parach przez siatk

Wykorzysta poznane elementy techniczne w grze szkolnej

MINIPILKA RECZNA:
= Uczer potrafi wykoné:
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Poruszanie gipo boisku w zmiennym tempie i wadych kierunkach bez pitki.
Prowadzenie pitki w dwéjkach zakczone rzutem do bramki z wyskok.
Koztowanie pitki praw i lewa kka w ruchu.

Podania pitki sposobem po6tgérnym w parach vejsau i ruchu.
Wykorzysta poznane elementy techniczne w grze.

Doskonalenie rytmu trzech krokéw.

Doskonalenie podai chwytow pitki w parach .

MINIPILKA NOZNA:

= Uczer potrafi wykoné:
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Prowadzenie pitki zewstrzng i wewretrzng cze$cig stopy ze zmian tempa |
kierunku.

Doskonalenie uderzenia i przgja pitki wewretrzng i zewretrzng
Czgscia stopy nog prawg i lewa.

Strzat do bramki prostym podbiciem.

Wykorzysta poznane elementy techniczne w grze.

Przyjcie pitki na klatk piersiova.

Strzat z dystansu.

Uderzenia pitki gtow.

Zwody i dryblingi z pitkh i bez pitki.

Doskonalenie elementéw technicznych w grzeseidee].

BADMINTON:

© O O0Oo

Doskonalenie odbiz F i B.

Nauka smecza z F i B.

Skrét i lob.

Doskonalenie techniki odbe F i B.

TENIS STOLOWY:
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Doskonalenie serwisu krotkiego i dtugiego.
Topspin z F i B po przekne.|

Nauka flipa z F i B.

Nauka loba.
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KWADRANT:

o Doskonalenie uderzenia pitki kijem.
o0 tapanie na ,Kampe” P i Leka.
0 Ustawienie sj polu gry.

RINGO:

o Doskonalenie rzutéw i chwytow.
o Serwis w okrélone miejsce na boisku.
o Gra szkolna.



