Wymagania edukacyjne z Wychowania Fizycznego na rok szkolny 2021/22 dla klasy VI

1. Po wakacjach. Bezpiecznie w szkole i na drodze

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postaw uczen:

Zna regulamin sali gimnastycznej
I boiska sportowego.

Zna zasady bezpiecznego
organizowania wszelkich zaje¢¢
ruchowych i uczestnictwa w
nich.

Przeprowadza samodzielnie
rozgrzewke przygotowujaca do
okre$lonego rodzaju wysitku
fizycznego.

Respektuje zasady bezpiecznego
zachowania si¢

podczas zajg¢ ruchowych.

Postuguje si¢ przyborami
sportowymi zgodnie z ich
przeznaczeniem.

Podporzadkowuje si¢ przepisom i
regulom dzialania.

Przestrzega zasad

bezpiecznego udziatu w
zajeciach oraz korzystania z
przyborow i sprzetu

sportowego.

W czasie zaje¢ ruchowych dba o
bezpieczenstwo swoje i innych.

2. Co potrafig?

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetno$ci uczen:

W zakresie postaw uczen:

Wymienia testy i narzedzia do
pomiaru sprawnosci

fizycznej.

Potrafi opracowa¢ samodzielnie
I poprawnie wykonac¢

zestaw ¢wiczen
ksztattujacych

motoryke.

Omawia konsekwencje

zdrowotne stosowania uzywek i
substancji psychoaktywnych w
odniesieniu do podej- mowania
aktywnosci fizycznej.

Wykonuje wybrane proby
kondycyjnych i koordynacyj-
nych zdolnosci motorycznych.
Demonstruje zestaw ¢wiczen

ksztattujgcych wybrane
zdolnosci motoryczne.

Potrafi w zabawie zbadac swoje
umiejetnosci ruchowe i ocenié
wlasng sprawnos¢ fizyczng,
umiejetnosci ruchowe.

Ocenia i interpretuje poziom
wiasnej Sprawnosci
fizycznej.

Identyfikuje swoje mocne
strony, budujgc poczucie
wiasnej wartosci, planuje
sposoby rozwoju oraz

ma swiadomos¢ stabych stron,
nad ktérymi nalezy
pracowac.




3. Wspotzawodnictwo | wspotpraca. Czysta, uczciwa sportowa walka

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postaw uczen:

Wie, jak mozna wzmocnié
wydolnos$¢ organizmu.

Omawia zmiany zachodzgce
w organizmie podczas wysitku
fizycznego.

Wskazuje korzysci wynikajgce
z aktywnosci fizycznej w
terenie.

Wskazuje mozliwosci
wykorzystania nowoczesnych
technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej.

Wymienia najczestsze przyczyny
oraz okolicznosci wypadkow i
urazow W czasie zajec
ruchowych, omawia sposoby
zapobiegania im.

Zna zasady uczestnictwa w
zabawach i ¢wiczeniach
terenowych.

Potrafi roztozy¢ sity w czasie
dtuzszego wysitku.

Wybiera i pokonuje trase biegu
terenowego z elementa- mi
orientacji w terenie.

Diagnozuje wlasng dzienng
aktywnosé fizyczng,
wykorzystujgc nowoczesne
technologie (np. urzgdzenia
monitorujgce, aplikacje
internetowe).

Przezwycig¢za zmegczenie.
Podejmuje wysitek fizyczny na
miare swoich mozliwosci.
Wspolpracuje W grupie w czasie
pokonywania prze-

szkod

terenowych




4. Waga i wzrost. Jak si¢ rozwijam?

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postaw uczen:

Zna cechy prawidlowej postawy
ciata, przyczyny wad postawy i
sposoby ich korekcji.

Wymienia przyczyny i skutki
otylosci oraz nieuzasad-
nionego odchudzania si¢ i
uzywania sterydow W celu
zwigkszenia masy Mmiesni.

Zna  r6znorodne  formy
aktywnego wypoczynku.

Zna podstawy rugby w stopniu
umozliwiajacym udziat

w

grze

Wskazuje zagrozenia zwigzane
Z uprawianiem  niektorych
dyscyplin sportu.

Demonstruje zestaw éwiczen
ksztattujgcych prawid/owg
postawe Ciafa.

Wie, jak mozna kontrolowa¢
wage Ciata.

Dobiera samodzielnie i
poprawnie wykonuje ¢wiczenia
wspomagajace rozwoj sylwetki,
korygujace wady postawy i
zapobiegajace znieksztatceniom.

Uczestniczy w wybranej formie
aktywnosci fizycznej spoza
Europy.

Akceptuje odmiennos¢ innych.

Ma swiadomo$¢
odpowiedzialnosci za swoja
prawidiowa postawe | mase
ciata.

Rozumie problemy zwigzane z
nadwagg lub niedowaga.

5. Szybciej, wyzej, dalej

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnos$ci uczen:

W zakresie postaw uczen:

Wie, jak porownacé

uzyskane wyniki w biegach

i skokach.

Potrafi przygotowac¢ organizm

do biegow i skokow. Zna
osiggnigcia polskich biegaczy

i skoczkow. Potrafi

przygotowac zestaw ¢wiczen
wptywajacych

na rozwoj skocznosci i szybkosci.

Wykonuje przekazanie pateczki
W biegu sztafetowym.

Wykonuje skok w dal po
rozbiegu z odbicia ze strefy lub
belki oraz skoki przez przeszkody
technikq naturalng.

Potrafi samodzielnie dokona¢
pomiardéw szybkosci biegu i
dhugosci skoku oraz poréwnac

wyniki.

Porazke traktuje jako
mobilizacje do zwigkszenia
wysitku.

Jest uczciwy i doktadny.




6. Ja i moja druzyna. Minigry sportowe — pitka reczna i koszykowka

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postaw uczen:

Posiada wiadomosci |
umiejetnosci pozwalajgce na
organizacj¢ rozgrywek pitki
recznej | pitki koszykowej oraz
udzial w nich w roli zawodnika,
sedziego i Kkibica.

Wie, jak udzieli¢ pierwszej
pomocy w zwichnigciach i
sttuczeniach.

Planuje szkolne rozgrywki
sportowe wedtug systemu
pucharowego i ,,kazdy z
kazdym”.

Wykonuje i stosuje w grze
techniczne i taktyczne
elementy gry: zwody, obrone

1

, kazdy swego”.

Uczestniczy w grach szkolnych
I uproszczonych jako zawodnik
i jako sedzia.

Wiasciwie zachowuje sie W roli
zawodnika.

Potrafi wlasciwie zachowaé sig
W sytuacji zwyciestwa i
porazki, podzigkowad za
wspolng gre.

Przestrzega zasad czystej gry w
czasie wszystkich form
aktywnosci fizycznej i w
sytuacjach dnia codziennego.
Petni role organizatora,
sedziego 1 kibica w ramach
szkolnych zawodow
sportowych.

Wyjasnia i stosuje zasady kultury
kibicowania.




7. Przewroty, skoki, przeskoki

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postaw uczen:

Wyjasnia, jakie zmiany zachodzg
w budowie ciala

i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania pfciowego.
Wyjasnia wymogi higieny
wynikajgce ze zmian zacho-
dzgcych w organizmie w okresie
dojrzewania.

Wie, jakie przyrzady stosowac do
¢wiczen zwinnosciowo-
-akrobatycznych.

Zna zasady samoasekuracji w
czasie ¢wiczen.

Stosuje zasady samoasekuracji i
asekuracji.

Potrafi zachowac si¢ W sytuacji
wypadkow | urazéw W czasie
zaje¢ ruchowych.

Potrafi wykona¢ prawidtowo:
przewr6ot W przod

z rozbiegu z odbicia obunéz do
przysiadu z przejsciem do
postawy, stanie na glowie z
kleku podpartego.

Potrafi przygotowac zestaw
¢wiczen gimnastycznych z
wykorzystaniem wybranych
przyboroéw.

Wykonuje wybrane é¢wiczenie
zwinnosciowo-akroba- tyczne
(np. stanie na rekach lub na
glowie z asekuracjg, przerzut
bokiem, piramida dwdjkowa lub
trojkowa).

Planuje i wykonuje dowolny
uktad gimnastyczny.

Przestrzega zasad
bezpieczenstwa W czasie
éwiczen

gimnastycznych, dba o
bezpieczenstwo swoje i innych.

Rozpoznaje sytuacje stanowigce
zagrozenie i unika ich. Potrafi
wspotpracowac z partnerem

éwiczen.




8. Ruch i muzyka, taniec

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetno$ci uczen:

W zakresie postaw uczen:

Charakteryzuje nowoczesne
formy aktywnosci fizycznej
(np. pilates, zumba).

Wymienia czynniki, ktore
wplywajg pozytywnie

I negatywnie na zdrowie i
samopoczucie, oraz wskazuje te,
na ktore moze mie¢ WpPIyw.

Planuje i wykonuje dowolny
uktad gimnastyczny.

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

Dobiera rodzaj éwiczen
relaksacyjnych do wfasnych
potrzeb.

Wyjasnia, jak nalezy sie
zachowad W sytuacjach
zwigzanych 2 kulturg
taneczng.

Omawia sposoby
redukowania nadmiernego
stresu i radzenia sobie z nim
W sposob konstruktywny.

9. Na $niegu i lodzie

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postaw uczen:

Wyjasnia idee olimpiad, w tym
olimpiad zimowych,
paraolimpijskg i olimpiad
specjalnych.

Wie, jak bezpiecznie
zorganizowac¢ zabawy na stoku
i lodowisku.

Wie, jak skutecznie chronié
organizm przed niskimi
temperaturami.

Potrafi jezdzi¢ na sankach i
lyzwach na poziomie umoz-
liwiajacym uczestnictwo W
roznych grach i zabawach.

Potrafi zorganizowac gry i
zabawy na $niegu i lodzie,
zacheci¢ innych do udziatu.

Motywuje innych do udziatu w
aktywnosci fizycznej, ze
szczegolnym uwzglednieniem
0sob 0 nizszej sprawno-

sci fizycznej i specjalnych
potrzebach edukacyjnych

(np. osoby niepetnosprawne,
osoby starsze).

Przestrzega zasad
bezpieczenstwa, dba o
bezpieczenstwo innych.

10. Wspolpraca | wspotdziatanie w zespole. Minigry sportowe — pitka siatkowa

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnos$ci uczen:

W zakresie postaw uczen:




Posiada wiadomosci |
umiejetnosci pozwalajace na
organizacj¢ zawodow
sportowych oraz udziat w
nich w roli zawodnika,
sedziego i kibica.

Zna zasady i przepisy pitki
plazowej.

Zna osiggniecia i
zawodnikow polskich
zespotow siatkarskich.

Wykonuje i stosuje w grze
podstawowe elementy tech-
niczne i taktyczne: wystawienie,
zbicie i odbior 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”.

Identyfikuje swoje mocne
strony, budujgc poczucie
wlasnej wartosci, planuje
sposoby rozwoju oraz

ma swiadomosc¢ stabych stron,
nad ktorymi nalezy
pracowac.

Potrafi wlasciwie zachowac sig
W sytuacji zwyciestwa i
porazki, podzigkowad za
wspolng gre.

11. Trening umiejetnosci pitkarskich. Zawodnik, sedzia, Kibic

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postaw uczen:

Zna podstawowe przepisy w
stopniu pozwalajgcym na
udzial w grze w roli
zawodnika i sedziego.

Zna zasady bezpieczenstwa
w czasie rozgrywek w
minigrach zespotowych.

Wykonuje i stosuje w grze
techniczne i taktyczne: zwody,
obrone ,, kazdy swego”, ustawia
sie prawidfowo 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”.

Potrafi przygotowac¢ z pomoca
nauczyciela zabawy i gry z
wykorzystaniem elementéw pitki
noznej.

Podporzadkowuje si¢ regutom
dziatania w zespole.
Podporzadkowuje si¢
decyzjom sedziego.

Zachowuje si¢ poprawnie w
przypadku zarbwno
zwyciestwa, jak i porazki
swoich faworytow.

Przestrzega zasad fair play w
sporcie i w zyciu. Wilasciwie
zachowuje sie w roli zawodnika
i kibica.

12. Gimnastyka

W zakresie wiedzy uczen:

Nv zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postaw uczen:




Potrafi zachowad sie w sytuacji
wypadkow | urazéw W czasie
zaje¢ ruchowych.

Opracowuje rozktad dnia,
uwzgledniajgc proporcje
miedzy pracg a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a
fizycznym, rozumiejqgc role
wypoczynku w efektyw- nym
wykonywaniu pracy
zawodowej.

Przeprowadza rozgrzewke w
zaleznosci od rodzaju
aktywnosci.

Potrafi przygotowac i
przeprowadzi¢ zestawy ¢wiczen
srodlekcyjnych i
miedzylekcyjnych.

Demonstruje ergonomiczne
podnoszenie i przenoszenie
przedmiotow 0 roznej wielkosci i
roznym Ciezarze.

Identyfikuje swoje mocne
strony, budujgc poczucie
wlasnej wartosci, planuje
sposoby rozwoju oraz

ma swiadomosc¢ stabych stron,
nad ktorymi nalezy
pracowac.

Wykazuje umiejetnosé
adekwatnej samooceny swoich
mozliwosci psychofizycznych.

13. Co potrafie? Ocena rozwoju i sprawnosci fizycznej

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiegjetnosci

W zakresie postaw uczen:




Wymienia czynniki, ktore
wplywajg pozytywnie

I negatywnie na zdrowie i
samopoczucie, oraz wskazuje te,
na ktore moze mie¢ WpPIyw.

Zna cechy prawidlowej postawy
ciala, przyczyny wad postawy i
sposoby ich korekcji.

Wyjasnia, jakie zmiany zachodzg
w budowie ciala

I sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania pfciowego.
Wymienia testy i narzedzia do
pomiaru sprawnosci

fizycznej.

Wie, jak wysitek fizyczny
wplywa na rozwéj i funkcjo-
nowanie organizmu oraz jakie
¢wiczenia wspomagaja rozwoj
sprawnosci fizycznej,
zapewniajg prawidtowa mase
ciata.

Wie, jak mozna kontrolowa¢
wage ciata.

Dokonuje pomiarow
wysokosci | masy ciata oraz
samodzielnie interpretuje
wyniki.

Wykonuje wybrane proby
kondycyjnych i koordynacyj-

nych zdolnosci motorycznych.

Ocenia i interpretuje poziom
wiasnej sprawnosci
fizycznej.

Demonstruje zestaw ¢wiczen
ksztaltujgcych wybrane
zdolnosci motoryczne.

Doskonali wtasng sprawnos¢
fizycznag i ruchowa.
Rozumie potrzebe dbania o
wlasciwg wage.

Prowadzi aktywny i zdrowy
styl zycia. Dokonuje
wyboréw korzystnych dla
zdrowia.

Jest swiadomy celowosci i
koniecznosci pracy nad soba
W ksztatceniu postaw
prozdrowotnych.

14. Sportowa rywalizacja




W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postaw uczen:

Wskazuje zagrozenia zwigzane
z uprawianiem niekto- rych
dyscyplin sportu.

Zna zasady bezpiecznego
organizowania wszelkich zaje¢¢
ruchowych i udziatu w nich.
Wyjasnia ide¢ olimpijska,
paraolimpijska i olimpiad
specjalnych.

Uczestniczy w grach szkolnych

I uproszczonych jako zawodnik

I jako sedzia.

Wykonuje przekazanie pateczki
w biegu sztafetowym. Wykonuje
skok w dal po rozbiegu z odbicia

ze strefy lub .
belki ofaz skoki

technikg natura
Potrafi w praktycznym
dziataniu wykorzysta¢ nabyte
umiejetnosci.

Ipr)lzz.ez przeszkody

Wiasciwie zachowuje sie W roli
zawodnika. Potrafi wlasciwie
zachowac sie w sytuacji
zwycigstwa | porazki,
podziekowad za wspdlng gre.
Petni role organizatora,
sedziego 1 kibica w ramach
szkolnych zawodow
sportowych.

Wyjasnia i stosuje zasady kultury
kibicowania.

15. Sport, turystyka i rekre

acja. Aktywny wypoczynek

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postaw uczen:

Wskazuje korzysci wynikajgce
z aktywnosci fizycznej w
terenie.

Uczestniczy w wybranej
regionalnej zabawie lub grze
ruchowej.

Organizuje w gronie
rowiesnikow wybrang zabawe
lub gre ruchowgq, stosujgc
przepisy w formie uproszczonej.

Potrafi si¢ postugiwac
rozktadami jazdy autobusow i
pociagow.

Umie wykorzysta¢ wlasng
sprawno$¢ motoryczna

W réznorodnych zabawach
ruchowych.

Aktywnie uczestniczy w
roznych formach aktywnosci
fizycznej, rzetelnie wykonuje
wszystkie ¢wiczenia.

Jest inicjatorem r6éznorodnych
zaje¢ ruchowych dla swoich
réwiesnikow.

Bierze udziat w klasowych
zawodach sportowych w roli
zawodnika i sedziego.

Uczestniczy w wigkszosci
pozalekcyjnych dziataniach
rekreacyjno-sportowych
organizowanych przez szkote.




