Wymagania edukacyjne — wychowanie fizyczne klasa VI
Dziat I. Cwiczenia ogéInorozwojowe
Uczen:

e wykonuje co najmniej cztery ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne,
wykonuje statyczne i dynamiczne ¢wiczenia wzmacniajace mig$nie posturalne,
wykonuje ¢wiczenia gibkosciowe (samodzielnie 1 w parach),
wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace rownowagg i koordynacje,
zna grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe,

e zna zasady rozgrzewki, przeprowadza ja w grupie.

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne
Uczen:

e zna przepisy i postuguje si¢ wlasciwym nazewnictwem gier zespolowych i rekreacyjnych,

e potrafi w grach zespotowych: koszykdwka — porusza¢ si¢ w obronie i ataku, koztowa¢, podawaé, rzuca¢ do kosza, pitka nozna — prowadzi¢ pitke, podawac, strzelac,
broni¢, pitka reczna — koztowaé, podawac, rzucaé do bramki, broni¢, siatkdwka — przyjmowac postawe, odbijaé, rozgrywaé, zagrywacé i bra¢ udziat w uproszczonej
grze,

e uczestniczy w co najmniej dwoch dodatkowych grach zespotowych (w zaleznosci od tradycji i warunkow szkoty),

e Organizuje w grupie rowie$niczej gre sportowa lub rekreacyjna, petni role sedziego.

Dzial I11. Lekkoatletyka
Uczen:

o wykonuje bieg krotki ze startu niskiego,
wykonuje bieg przez przeszkody,
wykonuje marszobiegi i biegi terenowe na wyznaczonym dystansie,
wykonuje rzut lub pchniecie lekkim przyborem z rozbiegu,
uczestniczy w sztafecie z przekazywaniem paleczki,
wykonuje skok w dal i wzwyz z kroétkiego rozbiegu,

e uczestniczy w zabawach i grach rozwijajacych szybko$¢, wytrzymato$¢ i sife.

Dzial IV. Taniec
Uczen:
e wykonuje podstawowe kroki i figury wybranych tancow tradycyjnych i nowoczesnych,

e odtwarza prosty uktad choreograficzny.

Dzial V. Relaksacja i odprezenie
Uczen:

o wykonuje ¢wiczenia oddechowe, rozciagajace i relaksacyjne,

e omawia znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia psychicznego i redukcji stresu.
Dzial VI. Monitorowanie aktywno$ci i sprawnos$ci fizycznej
Uczen:

o wykonuje testy sprawnosci fizycznej (szybkos$¢, sita, wytrzymatos¢, gibkosé, koordynacja),



potrafi interpretowac¢ wyniki testow z pomocg nauczyciela,
zna podstawowe wskazniki zdrowotne (tgtno, wydolnos¢) i potrafi je mierzy¢.
Prowadzi dzienniczek sprawnosci fizycznej

Dzial VII. Bezpieczenstwo

Uczen:

przygotowuje si¢ do zajec (strdj, rozgrzewka, wybor miejsca),

zna zasady bezpieczenstwa w sali, na boisku i w terenie,

omawia sposoby reagowania przy urazach i kontuzjach,

zna i stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad woda, w gorach, w lesie,
wykonuje podstawowe elementy samoasekuracji.

Dzial VIII. Kompetencje spoleczne

Uczen:

zna idee¢ olimpizmu i zasadg fair play,

stosuje zasady fair play w rywalizacji sportowej,

okazuje szacunek wobec przeciwnikow, sedziow, wspotuczestnikow,

wspolpracuje w grupie, potrafi komunikowa¢ si¢ i petni¢ rézne role (zawodnik, sedzia, kibic),
wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania,

radzi sobie z emocjami w sytuacji wygranej i przegranej,
potrafi rozwigzywaé konflikty bez przemocy,

wspiera innych, zwlaszcza osoby mniej sprawne,
wzmacnia poczucie wlasnej wartosci 1 pozytywny obraz siebie przez aktywnos¢ ruchowsy.
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Dzial / Wymagania Ocena 6 Ocena 5 Ocena 4 Ocena 3 Ocena 2 Ocena 1
celujaca bardzo dobra dobra dostateczna dopuszczajaca niedostateczna

Cwiczenia Wykonuje ¢wiczenia Wykonuje poprawnie | Wykonuje ¢wiczenia z | Wykonuje Wykonuje jedynie | Nie wykonuje

ogdlnorozwojowe prowadzi cala wszystkie wymagane drobnymi btgdami, podstawowe najprostsze ¢wiczen, stwarza

(akrobatyka, mig$nie rozgrzewke, potrafi ¢wiczenia, potrafi poprawia je po ¢wiczenia, wymaga | ¢wiczenia z zagrozenie.

posturalne, gibkos¢, wyjasnic¢ rol¢ grup przeprowadzi¢ czg§¢ uwagach. czgstego wsparcia. pomoca.

rozgrzewka) migsniowych. rozgrzewki.

Gry zespolowe Zna przepisy wielu Zna i stosuje przepisy | Gra z zaangazowaniem, | Uczestniczy w grach | Bierny udziat, Nie uczestniczy,

i rekreacyjne gier, pelni roézne role gier zespotowych, ale popetnia bledy uproszczonych, wykonuje tylko famie zasady
(zawodnik, kapitan, poprawnie wykonuje techniczne. czesto wymaga najprostsze bezpieczenstwa
sedzia), organizuje gry. | podstawowe elementy przypominania dziatania. i fair play.

techniczne. zasad.




Lekkoatletyka Chetnie podejmuje Poprawnie wykonuje Wykonuje ¢wiczenia z | Wykonuje Wykonuje Odmawia

(bieg, przeszkody, dodatkowe zadania (np. | biegi, skoki, rzuty i bledami, ale z podstawowe zadania | najprostsze wykonania ¢wiczen.

marszobiegi, sztafety, | dluzsze biegi), sztafety. zaangazowaniem. Z pomoca ¢wiczenia w

skoki, rzuty) analizuje i doskonali nauczyciela. minimalnym
technike. zakresie.

Taniec Tworzy i prezentuje Poprawnie wykonuje Wykonuje uktad z Wykonuje fragmenty | Wykonuje bardzo Odmawia udziatu w
wilasny uktad taneczny, | proste kroki i figury btedami rytmicznymii | uktadu z pomoca proste ruchy bez zajeciach
laczy rozne style. tancow tradycyjnychi | technicznymi. nauczyciela. rytmu i tanecznych.

nowoczesnych. zaangazowania.

Relaksacja Zna i stosuje rozne Wykonuje poprawnie | Wykonuje ¢wiczenia z | Wykonuje tylko Wykonuje Nie podejmuje

i odprezenie techniki relaksacyjne, ¢wiczenia oddechowe i | drobnymi btedami. podstawowe ¢wiczenia ¢wiczen
potrafi wyjasni¢ ich rozciggajace. ¢wiczenia przy niechetnie i relaksacyjnych.
wplyw na zdrowie. wsparciu. niedoktadnie.

Monitorowanie Samodzielnie Wykonuje testy Wykonuje testy, ale nie | Podejmuje probe Wykonuje jedynie | Nie podejmuje préb

aktywnosSci wykonuje testy sprawno$ciowe i zawsze rozumie wyniki. | wykonania testow najprostsze wykonania testow.

i sprawnosci sprawno$ciowe, omawia je z pomocg Prowadzi dzienniczek przy wsparciu. elementy testow.

fizycznej interpretuje wyniki, nauczyciela. sprawnosci fizycznej
wycigga wnioski. Prowadzi dzienniczek
Prowadzi dzienniczek sprawnosci fizycznej
sprawnosci fizycznej

Bezpieczenstwo Inicjuje dziatania na Zna i stosuje zasady Zna zasady, ale czasem | Zna podstawowe Rzadko stosuje Lekcewazy zasady,
rzecz bezpieczenstwa, | bezpieczenstwa w sali, | ich nie przestrzega. zasady, ale wymaga | zasady, czesto Stwarza zagrozenie
potrafi reagowaé w na boisku i w terenie. przypominania. wymaga kontroli. dla siebie i innych.
sytuacjach urazow.

Kompetencje Jest liderem, motywuje | Wspotpracuje w Wspolpracuje, ale Uczestniczy biernie, | Rzadko

spoleczne innych, organizuje gry | grupie, przestrzega fair | czasem wymaga ma trudnosci ze wspolpracuje,

i zawody, prezentuje
wysoka kulturg
osobistg.

play, okazuje szacunek
innym.

przypomnienia o
zasadach fair play.

wspotpracag.

przejawia br




