WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
niezbedne do otrzymania srédrocznych i rocznych ocen klasyfikacyjnych
uczniéw klasy VI

Wymaga sie, aby uczen:

1.

ouhkwnN

0 0 N

uczestniczyt w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujgc zasady ,,czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania
przepisow gry, podporzagdkowania sie decyzjom sedziego, potrafit wtasciwie zachowac sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowac¢ za
wspblng gre;

petnit role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawoddéw sportowych;

wyjasniat zasady kulturalnego kibicowania;

wyjasniat, jak nalezy zachowac sie w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscig taneczng;

omawiat znaczenie dobrych relacji z innymi ludZmi, w tym z rodzicami oraz rowiesnikami tej samej i odmiennej ptci;

identyfikowat swoje mocne strony, budujgc poczucie wtasnej wartosci, planowat sposoby rozwoju oraz miat Swiadomos¢ stabych stron, nad
ktorymi nalezy pracowac;

wykazywat umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;

wykazywat kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

wspotpracowat w grupie szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac asertywnosé i empatie;

. motywowat innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem oséb o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych

potrzebach edukacyjnych (np. osoby niepetnosprawne, osoby starsze).

konieczne podstawowe rozszerzajace dopetniajace wykraczajace

(ocena dopuszczajaca) | (ocena dostateczna) (ocena dobra) (ocena bardzo dobra) (ocena celujaca)

ROZWOJ FIZYCZNY | SPRAWNOSC FIZYCZNA

1. w zakresie wiedzy: 3. w zakresie wiedzy: 1. w zakresie wiedzy: 1. w zakresie wiedzy: 1. w zakresie wiedzy:
e wie co to wytrzymatos¢; e zna kryteria oceny|e zna kryteria oceny | e zna kryteria oceny | ¢ wymienia kryteria oceny
e wie co to sifa i gibkos¢; wytrzymatosci; wytrzymatosci; wytrzymatosci w wytrzymatosci w
. L. L. e zna kryteria oceny sity i | ® zna kryteria oceny sity i odniesieniu do wybranej odniesieniu  do wybranej
2. zakresie umiejetnosci: . . , . , .
gibkosci; gibkosci; proby testowej (np. test proby testowej (np. test
e wykonuje préby
. . . ) Coopera); Coopera);
sprawnosciowe 4. zakresie umiejetnosci: | ¢ wskazuje gtéwne grupy .. . . - . .
ai . Konui b o e wymienia kryteria oceny sity | « wymienia kryteria oceny sity
ozwalajace oceni¢ | ¢ wykonuje ré miesniowe
P 1 . } y J, ) proby @ o i gibkosci w odniesieniu do i gibkosci w odniesieniu do
wytrzymatos¢ tlenowa, site sprawnosciowe odpowiedzialne za




i gibkos¢;

demonstruje ¢wiczenia
wzmacniajace miesnie
posturalne i ¢éwiczenia

gibkosciowe po instrukcji
nauczyciela;

demonstruje ¢wiczenia

rozwijajgce zdolnosci
koordynacyjne po instrukcji

nauczyciela.

pozwalajgce ocenic
wytrzymato$¢ tlenowa,

site i gibkos¢;

e demonstruje ¢éwiczenia

wzmacniajgce miesnie
posturalne i ¢éwiczenia
gibkosciowe po

instrukcji nauczyciela;

e demonstruje ¢éwiczenia

rozwijajgce  zdolnosci
koordynacyjne po

instrukcji nauczyciela.

prawidtowg postawe
ciata.

w zakresie umiejetnosci:

wykonuje proby
sprawnosciowe

pozwalajgce ocenic
wytrzymatosé tlenowg,

site i gibkos¢;

demonstruje ¢wiczenia | 2.
wzmacniajagce  miesnie | o
posturalne i ¢wiczenia
gibkosciowe;

demonstruje ¢wiczenia
rozwijajgce zdolnosci | o
koordynacyjne.

wybranej préby testowej

(np. sity miesni brzucha,

gibkosci dolnego odcinka
kregostupa);
wskazuje gtéwne grupy

miesniowe odpowiedzialne
za prawidtowg postawe
ciafa.

w zakresie umiejetnosci:
wykonuje proby
sprawnosciowe pozwalajace
ocenic wytrzymatosc

tlenows, site i gibkos¢;

demonstruje ¢wiczenia
wzmacniajace miesnie
posturalne i  ¢éwiczenia
gibkosciowe;

demonstruje ¢wiczenia
rozwijajgce zdolnosci
koordynacyjne.

wybranej préby testowej

(np. sity miesni brzucha,
gibkosci dolnego odcinka
kregostupa);

wskazuje grupy miesniowe
odpowiedzialne za

prawidtowg postawe ciata.

w zakresie umiejetnosci:
wykonuje préby
sprawnosciowe pozwalajgce
ocenié wytrzymatosc

tlenowa, site i gibkos¢ oraz z

pomocay nauczyciela
interpretuje uzyskane
wyniki;

demonstruje ¢wiczenia
wzmacniajace miesnie
posturalne i ¢wiczenia

gibkosciowe, indywidualne
i z partnerem;
demonstruje ¢wiczenia
rozwijajgce zdolnosci
koordynacyjne wykonywane

indywidualnie i z partnerem.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

W zakresie wiedzy. Uczen:
wymienia 3 zasad
przepisow gier
zespotowych;

wymienia 2 zasady

wybranej gry rekreacyjnej
pochodzacej z innego kraju

1. W zakresie wiedzy.
Uczen:

e wymienia 3-5 zasad
przepisow gier
zespotowych;

e wymienia 2-3 zasady
wybranej gry

1. w

zakresie  wiedzy.
Uczen:
wymienia
podstawowe przepisy
wybranych gier
zespotowych;
opisuje gtéwne

W zakresie wiedzy. Uczen:

wymienia
podstawowe przepisy
wybranych sportowych i
rekreacyjnych gier
zespotowych;

opisuje gtowne

W zakresie wiedzy. Uczen:
wymienia podstawowe
przepisy
sportowych i rekreacyjnych

wybranych

gier zespotowych;
opisuje zasady wybranej gry

rekreacyjnej pochodzacej




europejskiego;

definiuje pojecie
rozgrzewki;
rozumie idee ruchu

olimpijskiego.
W zakresie umiejetnosci.

wykonuje i stosuje w grze:
koztowanie pitki w ruchuu,
prowadzenie pitki nogg,
podanie pitki oburgcz i
jednoracz, rzut pitki do
kosza, rzut i strzat pitki do
odbicie  pitki
oburgcz sposobem gérnym

bramki ,

i dolnym, zagrywke ze
zmniejszonej odlegtosci,
rzut i chwyt ringo;
uczestniczy w minigrach;
uczestniczy w grze
rekreacyjnej pochodzacej z
innego kraju
europejskiego;

wykonuje  przewrét w
przdd lub przewrdt w tyt z
przysiadu;

wykonuje wybrane inne
¢wiczenie  zwinnosciowo-
akrobatyczne (np. przerzut
bokiem);

wykonuje dowolny naskok
na przyrzad z asekuracjg;

wykonuje  proste  kroki

rekreacyjnej
pochodzgcej zinnego
kraju europejskiego;

rozpoznaje podstawowe
taktyki w wybranych
grach zespotowych;

pojecie
rozgrzewki i opisuje jej

definiuje

zasady;
rozumie idee ruchu
olimpijskiego.

w zakresie
umiejetnosci.

wykonuje i stosuje w
grze: koztowanie pitki w
ruchu ze zmiang
kierunku, prowadzenie
pitki nogg, podanie pitki
oburgcz i jednoracz,
rzut pitki do kosza, rzut i
strzat pitki do bramki ,
odbicie pitki oburacz
sposobem gérnym i
dolnym, zagrywke ze
zmniejszonej odlegtosci,
rzut i chwyt ringo;
uczestniczy w
minigrach;

uczestniczy w  grze
rekreacyjnej
pochodzgcej z innego
kraju europejskiego;

zasady wybranej gry
rekreacyjnej pochodzacej
zinnego kraju
europejskiego;

opisuje
podstawowe
taktyki

grach zespotowych;

zasady
w  wybranych

definiuje pojecie
rozgrzewki i opisuje jej
zasady;

rozumie i opisuje
idee ruchu olimpijskiego.

w zakresie
umiejetnosci.

wykonuje i stosuje w
grze: koztowanie pitki w
ruchu ze zmiang
kierunku, prowadzenie
pitki nogg, podanie pitki
oburacz i jednoracz, rzut
pitki do kosza, rzut i

strzat pitki do bramki ,

odbicie pitki oburacz
sposobem  gbérnym i
dolnym, zagrywke ze

zmniejszonej odlegtosci,
rzut i chwyt ringo;
uczestniczy w minigrach
oraz

grach uproszczonych;
uczestniczy w  grze

zasady wybranej gry
rekreacyjnej pochodzgcej
zinnego kraju
europejskiego;

opisuje
podstawowe zasady taktyki
w wybranych grach
zespotowych;

wymienia
rekomendacje  aktywnosci

fizycznej dla swojego wieku;

definiuje pojecie
rozgrzewki i opisuje jej
zasady;

rozumie i opisuje

idee ruchu olimpijskiego.
W zakresie umiejetnosci.

wykonuje i stosuje w grze:
koztowanie pitki w ruchu ze
zmiang tempa i kierunku,
prowadzenie pitki noga,
podanie pitki oburgcz i
jednoracz, rzut pitki do
kosza z biegu po koztowaniu
(dwutakt), rzut i strzat pitki
do bramki , odbicie pitki
oburgcz sposobem gérnym i
dolnym, rozegranie ,na
trzy”, zagrywke ze
zmniejszonej odlegtosci,
rzut i chwyt ringo;

uczestniczy w minigrach

zinnego kraju
europejskiego;

opisuje podstawowe zasady
taktyki obrony i ataku w

wybranych grach
zespotowych;

wymienia rekomendacje
aktywnosci  fizycznej dla
swojego wieku (np.
Swiatowej Organizacji
Zdrowia lub Unii
Europejskiej);

definiuje pojecie rozgrzewki
i opisuje jej zasady;

rozumie i opisuje idee
starozytnego i nowozytnego

ruchu olimpijskiego.
W zakresie umiejetnosci.

wykonuje i stosuje w grze:
koztowanie pitki w ruchu ze
zmiang tempa i kierunku,
prowadzenie pitki nogy ze
zmiang tempa i kierunku,
podanie pitki oburgcz i
jednorgcz w ruchu, rzut pitki
do kosza z biegu po
koztowaniu (dwutakt), rzut i
strzat pitki do bramki w
ruchu, odbicie pitki oburgcz
sposobem gérnym i dolnym,
rozegranie ,ha trzy”,
zagrywke ze zmniejszonej




i figury tancow
regionalnych i
nowoczesnych;

pokonuje  marszobiegiem

trase biegu terenowego;
wykonuje bieg krotki ze
startu niskiego;

wykonuje rzut maty pitkg
z miejsca lub rozbiegu;
wykonuje skok w dal oraz
skoki przez przeszkody;
przeprowadza fragment

rozgrzewki.

wykonuje przewrdét w
przéd oraz przewrdt w
tyt z przysiadu;
wykonuje wybrane inne
¢wiczenie
zwinnosciowo-
akrobatyczne (np.
przerzut bokiem);
wykonuje dowolny
naskok na przyrzad z
asekuracjg;

wykonuje proste kroki
i figury tancow
regionalnych i
nowoczesnych;
pokonuje
marszobiegiem trase
biegu terenowego;
wykonuje bieg krétki ze
startu niskiego;
wykonuje rzut matg
pitkg zmiejsca lub
rozbiegu;

wykonuje skok w dal po
rozbiegu oraz skoki
przez przeszkody;
przeprowadza fragment
rozgrzewki.

rekreacyjnej
pochodzacej z innego
kraju europejskiego;
wykonuje przewrét w
przéd oraz przewrdét w
tyt z przysiadu;

wykonuje wybrane inne
¢wiczenie zwinnosciowo-
akrobatyczne (np. stanie
na rekach lub przerzut
bokiem);

wykonuje dowolny skok
przez przyrzad z
asekuracjg;

wykonuje proste kroki
i figury tancow
regionalnych i
nowoczesnych;
pokonuje trase biegu
terenowego;

wykonuje bieg krotki ze
startu niskiego;
wykonuje rzut matg pitkg
z rozbiegu;

wykonuje skok w dal po
rozbiegu oraz skoki przez
przeszkody;
przeprowadza fragment
rozgrzewki.

oraz grach uproszczonych;
uczestniczy w grze
rekreacyjnej pochodzacej z
innego kraju europejskiego;
organizuje w gronie
rowiesnikdw wybrang gre
sportowa lub rekreacyjng;
wykonuje przewrdt w przéd
oraz przewrét w tyt z
przysiadu;

wykonuje wybrane inne
¢wiczenie  zwinnosciowo-
akrobatyczne (np. stanie na
rekach lub przerzut
bokiem);

wykonuje uktad ¢wiczen
zwinnosciowo-
akrobatycznych;

wykonuje dowolny  skok
przez przyrzad z asekuracjg;
wykonuje  proste  kroki
i figury tancéw regionalnych
i nowoczesnych;

pokonuje trase biegu
terenowego;

wykonuje bieg krétki ze
startu niskiego;

wykonuje rzut matg pitka
z rozbiegu;

wykonuje skok w dal po
rozbiegu oraz skoki przez
przeszkody;

przeprowadza fragment

odlegtosci, rzut i chwyt
ringo;

uczestniczy w minigrach

oraz grach szkolnych
i uproszczonych;
uczestniczy w grze

rekreacyjnej pochodzgcej z
innego kraju europejskiego;
organizuje w gronie
rowiesnikbw wybrang gre
sportowa lub rekreacyjna;
wykonuje przewrdt w przéd
Z marszu oraz przewrot w
tyt z przysiadu;

wykonuje  wybrane inne
¢wiczenie zwinnosciowo-
akrobatyczne (np. stanie na
rekach lub na glowie z
asekuracja, przerzut
bokiem);

wykonuje ukfad ¢wiczen
zwinnosciowo-
akrobatycznych z przyborem
lub bez;

wykonuje  dowolny skok
przez przyrzad z asekuracjg;
wykonuje  proste  kroki
i figury tancéw regionalnych
i nowoczesnych;

wybiera i pokonuje trase
biegu terenowego;
wykonuje bieg krotki ze
startu niskiego z blokdéw




rozgrzewki.

startowych;

wykonuje rzut matg pitka
z rozbiegu;

wykonuje skok w dal po
rozbiegu oraz skoki przez
przeszkody;
przeprowadza fragment

rozgrzewki.

BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

W zakresie wiedzy.

Wie, ze nalezy przestrzegac
ustalonych regut w trakcie
rywalizacji sportowej;

Zna numer alarmowy;

Po instrukcji wie jak

korzystaé ze sprzetu
sportowego;
wie jak bezpiecznie

zachowac sie nad wodg i w
goérach.

W zakresie umiejetnosci.
stosuje zasady
samoasekuracji podczas
zajec¢ ruchowych;

korzysta bezpiecznie ze
sprzetu i urzadzen
sportowych;

przy pomocy nhauczyciela
wykonuje wybrane
elementy samoobrony (np.

zastona, unik, pad).

W zakresie wiedzy.
Wie, ze nalezy
przestrzegac ustalonych
regut w trakcie
rywalizacji sportowej;
Zna numer alarmowy;
zna co najmniej 2
zasady  bezpiecznego
korzystania ze sprzetu
sportowego;
wie jak bezpiecznie
zachowac sie nad wodg
i w gérach.

w zakresie
umiejetnosci.
stosuje zasady
samoasekuracji podczas
zajec ruchowych;
korzysta bezpiecznie ze

sprzetu i  urzadzen
sportowych;
wykonuje wybrane

W zakresie wiedzy.

Wie, ze nalezy
przestrzegaé ustalonych
regut w trakcie
rywalizacji sportowej;
omawia sposéb
postepowania w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub
Zycia;

zna co najmniej 3 zasady
bezpiecznego
korzystania ze sprzetu

sportowego;

wie jak  bezpiecznie
zachowac sie nad wodg i
w  gérach  wrdzinych
porach roku.

w zakresie
umiejetnosci.

stosuje zasady

samoasekuracji podczas
zajec ruchowych;

W zakresie wiedzy.
wyjasnia, dlaczego nalezy
przestrzegaé ustalonych
regut w trakcie rywalizacji
sportowej;
omawia sposoby
postepowania w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub
zycia;

wymienia kilka zasad
bezpiecznego korzystania ze
sprzetu sportowego;
omawia wybrang zasade
bezpiecznego zachowania
sie nad wodg i w gorach
w réznych porach roku.

W zakresie umiejetnosci.
stosuje zasady asekuracji

podczas zajeé ruchowych;

korzysta bezpiecznie ze
sprzetu i urzadzen
sportowych;

W zakresie wiedzy.

wyjasnia, dlaczego nalezy
przestrzegad ustalonych
regut w trakcie rywalizacji
sportowej;
omawia sposoby

postepowania w sytuacji

zagrozenia  zdrowia lub
2ycia;
wymienia zasady

bezpiecznego korzystania ze
sprzetu sportowego;
omawia zasady
bezpiecznego  zachowania
sie nad wodg i w gbérach w
réznych porach roku.

W zakresie umiejetnosci.
stosuje zasady asekuracji

podczas zaje¢ ruchowych;

korzysta bezpiecznie ze
sprzetu i urzadzen
sportowych;




elementy samoobrony
(np. zastona, unik, pad).

o korzysta bezpiecznie ze

sprzetu i urzadzen
sportowych;

e wykonuje wybrane
elementy samoobrony

(np. zastona, unik, pad).

wykonuje wybrane
elementy samoobrony (np.

zastona, unik, pad).

wykonuje elementy
samoobrony (np. zastona,

unik, pad).

EDUKACJA ZDROWOTNA

W zakresie wiedzy.
Wie co to zdrowie;
zna zasady hartowania
organizmu;

zna sposoby ochrony przed
nadmiernym
nastonecznieniem i niska
temperaturg;

W zakresie umiejetnosci.
wykonuje ¢wiczenia
ksztattujgce nawyk
prawidtowe] postawy ciafa;
wykonuje ¢wiczenia
oddechowe o charakterze

relaksacyjnym;

podejmuje aktywnosé
fizyczna w réznych
warunkach
atmosferycznych.

W zakresie wiedzy.
Wie co to zdrowie;
zna zasady hartowania

organizmu;
wymienia sposoby
ochrony przed

nadmiernym
nastonecznieniem i
niska temperaturg;

w zakresie
umiejetnosci.

wykonuje ¢wiczenia
ksztattujgce nawyk
prawidtowej postawy
ciata w postawie
stojgcej, siedzacej i

lezeniu oraz w czasie
wykonywania réznych

codziennych czynnosci;

wykonuje ¢wiczenia
oddechowe o]
charakterze

relaksacyjnym;
podejmuje  aktywnosé

fizyczng  w  réznych

1. W zakresie wiedzy.

e wyjasnia pojecie
zdrowia;
e zna zasady i metody

hartowania organizmu;
e wymienia sposoby
ochrony przed
nadmiernym
nastonecznieniem i niska
temperaturg;

e zna zasady aktywnego

wypoczynku

2. W zakresie
umiejetnosci.

e wykonuje ¢wiczenia
ksztattujgce nawyk
prawidtowej postawy
ciata w postawie
stojgcej, siedzacej i

lezeniu oraz w czasie
wykonywania  rdéznych

codziennych czynnosci;
e wykonuje ¢wiczenia
oddechowe i inne o

charakterze

W zakresie wiedzy.
wyjasnia pojecie zdrowia;
wymienia zasady i metody
hartowania organizmu;
omawia sposoby ochrony

przed nadmiernym
nastonecznieniem i niskg
temperaturg;

omawia zasady aktywnego
wypoczynku

W zakresie umiejetnosci.
wykonuje ¢wiczenia
ksztattujgce nawyk
prawidtowej postawy ciata
w postawie stojacej,
siedzacej i lezeniu oraz w
czasie wykonywania
réznych codziennych
czynnosci;
wykonuje ¢wiczenia
oddechowe i inne o

charakterze relaksacyjnym;

podejmuje aktywnos¢
fizyczna w réznych
warunkach

W zakresie wiedzy.

wyjasnia pojecie zdrowia;
opisuje pozytywne mierniki
zdrowia;

wymienia zasady i metody
hartowania organizmu;
omawia sposoby ochrony

przed nadmiernym
nastfonecznieniem i niska
temperaturg;

omawia zasady aktywnego
wypoczynku zgodne z
rekomendacjami aktywnosci
fizycznej dla swojego wieku
(np. WHO lub UE).

W zakresie umiejetnosci.
wykonuje ¢wiczenia
ksztattujace nawyk
prawidtowej postawy ciata
w postawie stojgcej,
siedzgcej i lezeniu oraz w
czasie wykonywania réznych
codziennych czynnosci;
wykonuje ¢wiczenia
oddechowe i inne o




warunkach
atmosferycznych.

relaksacyjnym;
podejmuje  aktywnos¢
fizyczng  w  rdinych
warunkach
atmosferycznych.

atmosferycznych.

charakterze relaksacyjnym;

podejmuje aktywnosé
fizyczna w réznych
warunkach
atmosferycznych.




