Wymagania edukacyjne z Wychowania Fizycznego dla klasy VI

1. Po wakacjach. Bezpiecznie w szkole i na drodze.

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejgtnosci
uczen.

W zakresie postaw uczen:

Definiuje pojecie rozgrzewki i
opisuje jej zasady.

Wymienia zasady bezpiecznego
korzystania ze sprzetu
sportowego.

Wie, jak nalezy wlasciwie
dobrac¢ stroj do aktywnosci
fizycznej i do warunkoéw
atmosferycznych.

Zna zasady bezpiecznego
uczestnictwa w zajeciach
wychowania fizycznego.

Zna regulamin sali
gimnastycznej i boiska
sportowego. Zna zasady pracy w
grupie, wie, jak utozy¢ kontrakt
grupowy.

Korzysta bezpiecznie ze sprzetu i
urzgdzen sportowych.

Przestrzega zasad bezpiecznego
zachowania si¢

podczas zaj¢¢ wychowania
fizycznego.

Potrafi bezpiecznie uczestniczy¢
jako pieszy i rowerzy- sta w
ruchu drogowym.

Potrafi ustawi¢ si¢ na sygnat w

szeregu, dwuszeregu, rzedzie i
w parach.

Przestrzega zasad
bezpiecznego udziatu w
zajeciach oraz korzystania z
przyborow i sprzetu
sportowego.

Uzywa przyrzadow i
przyborow sportowych
zgodnie z ich przeznaczeniem.

2. Co potrafi¢?

W zakresie wiedzv uczen:

W zakresie umieietno$ci Uczen:

W zakresie postaw uczen:

Wymienia kryteria oceny
wytrzymatosci do wybranej
proby testowej (test Coopera).
Wymienia kryteria oceny sity i
gibkosci w odniesieniu do
wybranej proby testowej.

Z pomocg nauczyciela
interpretuje wyniki prob
sprawnosci fizycznej.
Wskazuje grupy miesni
odpowiedzialnych za prawidfo-
wq postawe Ciafa.

Wymienia rekomendacje
aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku WHO lub
Unii Europejskie;j.

Wykonuje probe sity migsni
brzucha oraz gibkosci
kregosfupa.

Demonstruje éwiczenia
wzmacniajgce migsnie
posturalne i ¢wiczenia
gibkosciowe indywidualnie i
z partnerem.

Wykonuje ¢éwiczenia
ksztattujgce nawyk prawid/owej
postawy ciata w postawie
siedzgcej, stojgcej 1 W lezeniu
oraz w czasie wykonywania

roznych codziennych czynnosci.

Ma $wiadomos¢ poziomu swojej
sprawnosci fizycznej. Widzi
mozliwosci jego podniesienia.
Jest sSwiadomy wlasnych
umieje¢tnosci, wie, jak moze Si¢
rozwijac.

Potrafi obiektywnie oceni¢

swdj poziom sprawnosci
fizycznej.

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

ma swiadomos¢ stabych stron,
nad ktorymi nalezy
pracowac.




3. Wspotzawodnictwo i wspotpraca. Czysta, uczciwa sportowa walka

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejgtnosci
uczen:

W zakresie postaw uczen:

Zna sposoby roztozenia sit w
trakcie dluzszego wysitku. Zna
historyczne osiaggnigcia polskich
lekkoatletow.

Wie, jakie sa prawidtowe wyniki
pomiaru tetna W spoczynku i po
wysitku.

Zna sposoby oceny szybkosci

I wytrzymatosci.

Potrafi zmierzy¢ odlegtosé¢ skoku i
rzutu, porownac
uzyskane wyniki.

Demonstruje ¢wiczenia
rozwijajgce zdolnosci koordy-
nacyjne wykonywane
indywidualnie i z partnerem.

Wybiera i pokonuje trase
biegu terenowego.
Uzyskuje postep w
wynikach biegu i rzutu.
Potrafi biec ze zmiang
tempa i rytmu biegu.

Potrafi przekazac i odebraé
pateczke w dowolny sposéb w
truchcie.

Potrafi rownomiernie roztozy¢
sity w czasie dluzszych biegow.
Potrafi regulowac¢ oddech przy
dtuzszym wysitku.

Ma opanowane podstawy
techniki biegu na dtuzszych
dystansach.

interpretuje wyniki.

Potrafi wykonac¢ rzuty do celu i na
odlegtosc¢.

Wykonuje rzut matg pitkq z
rozbiegu.

Podejmuje aktywnosé fizyczng
W roznych warunkach
atmosferycznych.

Dokonuje samooceny i
samokontroli wynikéw.




4. Waga 1 wzrost. Jak si¢ rozwijam?

W zakresie wiedzv uczen:

W zakresie umieietno$ci Uczen:

W zakresie postaw uczen:

Opisuje zasady wybranej gry
rekreacyjnej pochodzgcej z
innego kraju europejskiego.
Wyjasnia pojecie zdrowia.
Opisuje pozytywne mierniki
zdrowia.

Omawia zasady aktywnego
wypoczynku zgodne

z rekomendacjami WHO
aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku.

Uczestniczy w grze rekreacyjnej
pochodzqgcej z innego kraju
europejskiego.

Wykonuje starannie i
prawidtowo ¢wiczenia
korekcyjne, wyréwnawcze i
wspomagajace rozwoj
prawidtowej sylwetki.

Z pomocg nauczyciela potrafi
dobra¢ zestaw ¢wiczen
ksztattujacych postawe ciala.

Ma $wiadomo$¢
odpowiedzialnosci za swoje
zdrowie.

Dba o higiene ciata i

wyglad zewnetrzny.

Prowadzi zdrowy tryb

zycia.

Zacheca innych do aktywnosci
fizycznej i zdrowego stylu
zycia.

Omawia znaczenie dobrych
relacji z innymi ludzmi, w tym
z rodzicami oraz rowiesnikami
tej samej

i odmiennej pfci.

5. Szybciej, wyzej, dalej

W zakresie wiedzv uczen:

W zakresie umieietno$ci UCzZen:

W zakresie postaw uczen:

Potrafi przygotowad
rozgrzewke odpowiednio do
planowanej aktywnosci
fizycznej.

Wie, jak prawidtowo wykonaé
start z pozycji niskiej. Definiuje
pojecie rozgrzewki i opisuje jej
zasady. Wie, jak bezpiecznie
pokonac rézne terenowe
przeszkody.

Wykonuje skok w dal po
rozbiegu oraz skoki przez
przeszkody.

Wykonuje bieg krotki ze startu
niskiego.

Potrafi zmierzy¢ szybkos¢ biegu
I dlugo$¢ skoku. Potrafi biec z
szybkimi zmianami tempa i
rytmu biegu. Poprawnie
wykonuje start niski.

Potrafi przekazac i odebrac
pateczke w dowolny sposéb w
biegu.

Potrafi przejs¢ wyznaczony
dystans chodem sportowym.

Wyjasnia, dlaczego nalezy
przestrzegad ustalonych regut
w trakcie rywalizacji
sportowej.

Ma swiadomos$¢ zwigzku
pomiedzy o0siagnietym
wynikiem a
zaangazowaniem W
éwiczenia.




6.Ja i moja druzyna. Minigry sportowe — pitka reczna 1 koszykéwka

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postaw uczen:

Ma opanowane wiadomosci
dotyczace przepisow

gry i gestykulacji s¢dziego, by z
pomoca nauczyciela petni¢ rolg
sedziego w klasowych
rozgrywkach minigier
zespotowych.

Zna zasady bezpieczenstwa

w czasie rozgrywek w
minigrach zespotowych.

Wykonuje i stosuje w grze:
koztowanie pitki w ruchu, ze
zmiang tempa i kierunku,
podanie pitki oburgcz

I jednorgcz W ruchu, rzut pitki
do kosza z biegu, po
koztowaniu, rzut pitki do
bramki z biegu, rozegranie
Lhatrzy”.

Uczestniczy w minigrach w
koszykowke i pitke reczng.
Prawidtowo wykonuje chwyty
pitki dolne z podtoza i
powietrza, podania

sytuacyjne, oburgcz dotem

I koztem, jednoracz hakiem,
rzut do kosza z miejsca i po
kozlowaniu jednoracz i
oburgcz z wyskoku, koztowanie
ze zmiang tempa, rytmu i
kierunku biegu, zatrzymanie po
koztowaniu, zwody pojedyncze

z naskokiem na obie nogi, krycie
»kazdy swego”.

Uczestniczy w sportowych
rozgrywkach klasowych w roli
zawodnika, stosujgc zasady

., czystej gry”: szacunku dla
rywala, respektowania przepiséw
gry, podporzgdkowania sig
decyzjom sedziego, potrafi wias-
ciwie zachowad sie W sytuacji
zwyciegstwa i porazki,
podziekowac za wspolng gre.




7. Przewroty, skoki, przeskoki

W zakresie wiedzv uczen:

W zakresie umieietno$ci UCZen:

W zakresie postaw uczen:

Wymienia zasady bezpiecznego
korzystania ze sprzetu
sportowego.

Zna zasady asekuracji i
samoasekuracji w czasie
¢wiczen gimnastycznych.
Wie, jakie sa zasady doboru
partnera do ¢wiczen
dwojkowych i tréjkowych.
Potrafi opracowa¢ dowolny
zestaw 3-4 ¢wiczen
gimnastycznych z przyborem i
bez przyboru.

Wykonuje przewrotw przod z
marszu oraz przewrot W tyt Z
przysiadu.

Wykonuje wybrane ¢wiczenie
zwinnosciowo-akrobatyczne
(np. stanie na rekach lub glowie
z asekuracjq).

Wykonuje uktad éwiczen
zwinnosciowo-akrobatycznych z
przyborem lub bez.

Prawidtowo  wykonuje  zwis
przerzutny i przewrotny, sta- nie
na gtowie z uniku podpartego z
pomoca hauczyciela i na r¢kach z
uniku z zamachem  przy
drabinkach.

Wykonuje naskoki i skoki przez
przyrzady na indywidu- alnie
dobrang wysokos¢.

Z pomoca nauczyciela planuje i
wykonuje proste uktady
statyczne.

Opanowane elementy skokow,
przeskokow, przewrotoéw stosuje
do dziatan ruchowych w

sytuacjach typowych.

Przestrzega podstawowych
zasad bezpieczenstwa w
czasie ¢wiczen.

Wspolpracuje w zespole

trojkowym w celu bezpiecznego
wykonania ¢wiczenia.




8. Ruch i muzyka, taniec

W zakresie wiedzv uczen:

\W zakresie umieietno$ci UCZen:

W zakresie postaw uczen:

Wie, jak stworzy¢ krotki uktad
taneczny.

Zna zasady doboru ¢wiczen do
utworu muzycznego.

Wykonuje proste kroki i figury
wybranych tasicow
regionalnych i
nowoczesnych.

Potrafi wykona¢ krok
podstawowy wybranego tanca
regionalnego, narodowego i
latynoamerykanskiego.

Chetnie i aktywnie uczestniczy w
zajeciach rytmiczno-
-tanecznych.

Wyjasnia, jak nalezy

zachowad sig W sytuacjach

zwiqzanych Z aktywnoscig
taneczng.




9. Na $niegu i lodzie

W zakresie wiedzv uczen:

\W zakresie umieietno$ci UCZen:

W zakresie postaw uczen:

Omawia zasady bezpiecznego
zachowania sig¢ nad wodg 1w
gorach zimg.

Wymienia zasady i metody
hartowania organizmu.

Zna i przestrzega zasady
bezpieczenstwa W czasie zajec
na $niegu i na lodzie.

Podejmuje aktywnosé fizyczng
W roznych warunkach
atmosferycznych.

Ma opanowane podstawowe
elementy jazdy na sankach,
tyzwach, w stopniu
pozwalajacym na ich
wykorzystanie w réznorodnych
formach zabawy

I rekreacji.

Potrafi opracowac i
przeprowadzi¢ rozgrzewke
przed zajeciami na nartach lub
tyzwach.

Potrafi bezpiecznie si¢ bawi¢ na
$niegu i lodzie sam

| Z rowie$nikami.

Podporzadkowuje si¢
ustalonym regutom dziatania,
przestrzega zasad
bezpieczenstwa W czasie zajeé
na stoku i lodowisku.

Aktywnie uczestniczy we
wszystkich zajeciach na
Swiezym powietrzu.

10. Wspotpraca | wspoldziatanie w zespole. Minigry sportowe — pitka siatkowa

W zakresie wiedzv uczen:

\W zakresie umieietno$ci UCZen:

W zakresie postaw uczen:

Zna historyczne osiagnigcia
polskich siatkarzy.

Zna sposoby przedstawiania
swoich racji i ich obrony. Zna
podstawy przepisow siatkowki,
w stopniu umozli-

wiajagcym pelnienie

roli zawodnika.

Ma opanowane podstawowe
przepisy gry w  minipitke
siatkowa, umozliwiajace mu gre
w zespole, petnienie z pomoca
funkcji sedziego.

Wykonuje i stosuje w grze:
odbicie pitko oburgcz spo-
sobem gérnym i dolnym,
rozegranie ,, na trzy”, zagrywke ze
zmniejszonej odlegfosci.

Ma opanowane w stopniu
dobrym podstawowe elemen- ty
pitki siatkowej — przyjmowanie
pozycji siatkarskiej wysokiej i
niskiej, przyjecia i podania pitki
sposobem jednorgcz dolnym.
Odbicia pitki sposobem oburacz
gornym i dolnym.

Uczestniczy w minigrze, w grze
szkolnej i uproszczonej.

Potrafi samodzielnie

stosowac nabyte wiadomosci

I umiejetnosci techniki i

taktyki w czasie gry.

Wspotdziata w zespole
trojkowym w celu wykonania
zadania. Podporzadkowuje sig
decyzjom kapitana zespotu i
sedziego.

Potrafi wlasciwie zachowac si¢
w roli sedziego, wydaje
sprawiedliwe, obiektywne i
rzetelne werdykty. Potrafi podjac
decyzje¢ w spornej sytuacji i
obroni¢ swoje zdanie.
Dostosowuje si¢ do wspolnych
ustalen zespotu dotyczg- cych
strategii postepowania.




11. Trening umiejetnosci pitkarskich. Zawodnik, sedzia, kibic

W zakresie wiedzv uczen:

W zakresie umieietno$ci Uczen:

W zakresie postaw uczen:

Wyjasnia, dlaczego nalezy
przestrzegad ustalonych reguf
w trakcie rywalizacji
sportowej.

Ma opanowane wiadomosci
dotyczace przepiséw

gry i gestykulacji sedziego, by z
pomocg hauczyciela petni¢ role
sedziego w klasowych
rozgrywkach minigier
sportowych.

Zna zasady bezpieczenstwa w
czasie rozgrywek

w minigrach zespotowych
organizowanych w szkole i
poza szkota.

Ma opanowane w stopniu
dobrym podstawowe elementy
pitki noznej — prowadzenie pitki
w dwojkach i trojkach prostym
podbiciem, uderzenia
sytuacyjne, strzaly sytuacyjne na
bramke, uderzenie pitki z pot-
woleja, w roli bramkarza chwyt
pitki z upadkiem

I pigstkowanie.

Wykonuje i stosuje w grze:
prowadzenie pitki nogqg ze
zmiang tempa i kierunku, strzat
pitki do bramki w ruchu,
rozegranie ,,na trzy”.

Uczestniczy w minigrze oraz

grze szkolnej i uproszczo- nej.
Wykonuje elementy samoobrony
(zastona, unik, pad).

Potrafi samodzielnie

stosowac nabyte wiadomosci

I umiejetnosci techniki i

taktyki w czasie gry.

Organizuje w gronie rowiesnikow
wybrang gre Sportowg
lub rekreacyjng.

Uczestniczy w sportowych
rozgrywkach klasowych w roli
zawodnika, stosujgc zasady
,czystej gry”: szacunku dla
rywala, respektowania przepiséow
gry, podporzadkowania sie
decyzjom sedziego, potrafi wias-
ciwie zachowad si¢ W sytuacji
zwycigstwa | porazki,
podzieckowac za wspolng gre.
Wyjasnia zasady kulturalnego
kibicowania.




12. Gimnastyka

W zakresie wiedzv uczen:

W zakresie umieietno$ci Uczen:

W zakresie postaw uczen:

Wymienia kryteria oceny sify
miesni ramion w odniesie- niu do
wybranej proby testowej.

Zna cechy prawidlowe;j
postawy ciata w Staniu,
siedzeniu i lezeniu.

Zna podstawowe zasady
bezpieczenstwa W czasie
wykonywania ¢wiczen
gimnastycznych.

Zna zasady asekuracji i
samoasekuracji.

Stosuje zasady asekuracji
podczas zaje¢ ruchowych.

Korzysta bezpiecznie ze sprzetu |
urzgdzen sportowych.

W miar¢ swoich mozliwo$ci
wykonuje poprawnie
podstawowe ¢wiczenia
gimnastyczne: zwis przewrotny i
przerzutny z asekuracja,
¢wiczenia na przyrzadach
rownowaznych, skok rozkroczny
przez kozia.

Opanowane elementy
gimnastyczne stosuje w sytua-

cjach typowych i nietypowych

na sali gimnastycznej i w
terenie.
Wykonuje ¢wiczenia

ksztattujgce nawyk prawid/owej
postawy W  postawie
siedzqcej, stojgcej 1 lezgcej oraz
w  czasie wykonywania
codziennych czynnosci.

ciala

Wykonuje samodzielnie
potzwisy i zwisy.

Wykonuje odmyk i wymyk z
pomocg hauczyciela na
wysokosci dosieznej.
Pokonuje z pelnym
zaangazowaniem I nNa miarg
swoich mozliwosci
zwinnos$ciowy tor przeszkod.

Stosuje w czasie ¢wiczen
gimnastycznych zasady
bezpieczenstwa,
podporzadkowuje si¢
poleceniom nauczyciela.
Stosuje w czasie ¢wiczen
samoochrong i asekuracje.
Dokonuje oceny i kontroli
dziatan wtasnych na rzecz
poprawy swojego rozwoju
fizycznego.

Aktywnie uczestniczy w
zaj¢ciach gimnastycznych,
rzetelnie wykonuje wszystkie
¢wiczenia.




13. Co potrafie? Ocena rozwoju sprawnosci fizycznej

W zakresie wiedzv uczen:

W zakresie umieietno$ci UCZen:

W zakresie postaw uczen:

Wymienia kryteria oceny
wytrzymatosci W odniesieniu do
wybranej proby testowej (np. test
Coopera).

Wymienia kryteria oceny sify i
gibkosci W  odniesieniu  do
wybranej proby testowej.

Zna przyklady prob badajacych
okres$lone cechy motoryczne, a
takze sposoby i warunki
przeprowadzenia dowolnego
testu sprawnosci fizycznej.

Wykonuje proby
sprawnosciowe pozwalajgce
ocenié wytrzymatosé tlenowgq,
site | gibkos¢ oraz z pomocy
nauczyciela interpretuje
uzyskane wyniki.

Potrafi przygotowac i
przeprowadzi¢ okreslone préby
sprawnosci fizycznej.

Wykazuje umiejetnosc
adekwatnej samooceny swoich
mozliwosci psychofizycznych.

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

ma swiadomos¢ stabych stron,
nad ktorymi nalezy
pracowac.

14. Sportowa rywalizacja

W zakresie wiedzv uczen:

\W zakresie umieietno$ci UCZen:

W zakresie postaw uczen:

Rozumie i opisuje idee
starozytnego i NOWOZytnego
ruchu olimpijskiego.

Zna osiagniecia polskich
olimpijczykow. Wie, co
symbolizuja flaga i znicz
olimpijski.

Wie, jaki wplyw na organizm
maja uzywki i srodkKi
dopingujace.

Wie, jakie sag podstawowe
roznice W rozbiegu do skoku w
dal i wzwyz. Potrafi odmierzy¢
rozbieg w skoku w dal.

Zna walory rekreacyjne i
zdrowotne zabaw i gier z
elementami biegow, skokoéw
I rzutow.

Wykonuje bieg krotki ze
startu niskiego.
Wykonuje rzut matg
pitkg z rozbiegu.

Wykonuje skok w dal po
rozbiegu.

Wykonuje poprawnie: odbicie i
ladowanie w skoku

w dal, skoki dosigzne z odbicia
jednonoéz i obundz, rzut piteczka
palantowa

z rozbiegu.

Potrafi rzetelnie wykona¢ pomiary
czasu biegu, dtugosci skoku w dal
I odlegtosci rzutu piteczka
palantows.

Dokonuje oceny uzyskanych
przez siebie wynikow w
kontekscie posiadanych
mozliwosci.

Petni role organizatora,
sedziego 1 kibica w ramach
szkolnych zawodow
sportowych.




15. Sport, turystyka i rekreacja. Aktywny wypoczynek

W zakresie wiedzv uczen:

W zakresie umieietno$ci Uczen:

W zakresie postaw uczen:

Wyjasnia pojecie zdrowia.
Opisuje, jakie znaczenie ma
aktywnosé¢ fizyczna dla
zdrowia.

Opisuje pozytywne mierniki
zdrowia.

Omawia sposoby postegpowania
W sytuacji zagrozenia zdrowia
lub Zycia.

Wymienia podstawowe
przepisy w wybranych rekrea-
cyjnych grach zespofowych.

Uczestniczy w grze rekreacyjnej
pochodzgcej Z innego kraju
europejskiego.

Wykonuje i stosuje w grze rzut i
chwyt ringo. Podejmuje
aktywnoscé fizyczng W roznych

warunkach
atmosterycznych.

Organizuje w gronie rowiesnikéw
wybrang gre Sportowg

lub rekreacyjng.

Przestrzega zasad
bezpieczenstwa W czasie zabaw

i gier na $wiezym powietrzu.

Rozpoznaje i wlasciwie
reaguje na sytuacje trudne,
niebezpieczne, zagrazajace
zdrowiu.

Przestrzega obowiazujacych
zasad i regut w sporcie i
rekreacji.

Wykazuje kreatywnosé w
rozwigzywaniu Sytuacji
problemowych.




