Wymagania edukacyjne wychowanie fizyczne - klasa VI

Obszar 1. Rozwadj fizyczny i sprawnosé fizyczna

Tematy lekcji
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Atletyka terenowa, lekko-atletyka
Semestr |
e Dokonujemy pomiaru szybkosci — bieg na 60 m ze startu wysokiego.
e Dokonujemy pomiaru rzutu piteczkg palantowa.
e  Mierzymy odlegtos¢ skoku w dal sposobem naturalnym.
e Dokonujemy pomiaru rzutu pitkg lekarskg w tyt ponad gtowa.
e  Sprawdzamy site miesni brzucha —siady z lezenia tytem.
e Wzmacniamy miesénie posturalne.
e  Oceniamy wytrzymato$¢ tlenowg w biegu na 600/1000 m.

e  Oceniamy gibkos¢ dolnego odcinka kregostupa.

e Dokonujemy pomiaru sity ramion — zwis na ugietych ramionach na drazku.

e  Wybieramy i pokonujemy trase biegu terenowego.

e Prowadzimy zabawy terenowe wedtug wtasnej inwencji.

e  Wykonujemy marszobiegowy test Coopera.

e Dokonujemy pomiaru szybkosci — bieg na 60 m ze startu niskiego.
e Sprawdzian zwinnosci — bieg wahadtowy 4x10m.

e Sprawdzian zwinnosci - bieg po kopercie.

- wtasciwie dobiera stréj do konkretnej aktywnosci fizycznej;

- dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz z pomocg nauczyciela
interpretuje wyniki;

- mierzy tetno przed i po wysitku oraz z pomoca nauczyciela interpretuje
wyniki;

- wykonuje prébe sity miesni brzucha oraz gibkosci kregostupa;

- demonstruje po jednym éwiczeniu ksztattujgcym wybrane zdolnosci
motoryczne;

- wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidiowej postawy
ciata;

- wykonuje bez zatrzymania marszowo-biegowy test Coopera;

- demonstruje po jednym éwiczeniu korygujacym wybrane wady postawy;

- postuguje sie stoperem i tasmg mierniczy;

- dokonuje pomiaréw szybkosci, skocznosci, wytrzymatosci i sity.

- rozumie znaczenie prawidtowego rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej dla
zdrowia cztowieka;

- opisuje ogdlnie zaleznos¢ miedzy sprawnoscia fizyczng a jakoscig zycia
cztowieka;

- rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne cztowieka;

- rozréznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego;
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- wymienia cechy prawidtowej postawy ciata;

- wymienia przyktady préb sprawnosciowych;

- wyjasnia, jak przygotowac sie do lekcji wychowania fizycznego na sali
gimnastycznej, boisku i w terenie naturalnym;

- opisuje, jak postugiwac sie stoperem i taSma miernicza;

- wymienia podstawowe wady postawy;

- wymienia podstawowe przyczyny powstawania wad postawy u dzieci.

- bezpiecznie organizuje i przeprowadza zabawe ruchowg w terenie naturalnym,
szczegllnie na sniegu i lodzie;

- wiasciwie dobiera stréj do panujacej pogody;

- respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zaje¢ ruchowych;

- wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

- postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;

- wymienia zasady bezpieczenstwa w terenie naturalnym, na drodze, w gérach,
nad wodg;

- zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;

- opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku;

- wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrdci¢ sie o pomoc w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia;

- zna sposoby ochrony przed nadmiernym przegrzaniem i wychtodzeniem;

Obszar 2. Aktywno

Tematy lekcji
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Minipitka nozna
Semestr |
e Doskonalimy przyjecie i podanie pitki w miejscu i w ruchu.
e  Prowadzimy pitke w dwdjkach lewg i prawg noga.
e Doskonalimy prowadzenie pitki w dwdjkach lewg i prawg noga.
e Prowadzimy pitke slalomem.
e  Przyjmujemy i uderzamy pitke wewnetrzng i zewnetrzng czescig stopy.
e Doskonalimy przyjecie i uderzenie pitki wewnetrzng i zewnetrzng czescia stopy.
e Doskonalimy prowadzenie pitki slalomem.
e  Mylimy przeciwnika, stosujgc zwody z pitkg i bez pitki.
e  Doskonalimy zwody.
Semestr Il
e Poznajemy taktyke obrony.
e Stosujemy atak pozycyjny.
e Stosujemy poznane elementy w matych grach 3x3 i 4x4.
e  Prowadzimy pitke z omijaniem przeszkdd.
e  Doskonalimy prowadzenie pitki z omijaniem przeszkdd.
e  Prowadzimy pitke w dwdjkach, tréjkach ze zmiang kierunku.
e  Wykonujemy strzaty na bramke z réznych pozycji i sytuacji.
e Stosujemy obrone , kazdy swego”.
e Organizujemy sami dla siebie turniej minipitki.
Minipitka reczna
Semestr |
e Doskonalimy podania i chwyty potgérne w miejscu i w ruchu zakonczone rzutem.
e Doskonalimy koztowanie pitki ze zmiang kierunku i reki koztujacej.
e Uczymy sie myli¢ przeciwnika, stosujac zwody z pitka.
e  Wprowadzamy zwodzenie do gry.
e  Wykonujemy rzut pitkg na bramke z wyskoku.
Semestr Il
e Stosujemy w grze obrone ,kazdy swego”.
e Stosujemy w grze obrone strefowa.
e  Uczymy sie wykonywac atak pozycyjny.
e Stosujemy poznane elementy techniczne podczas gry.
Minipitka siatkowa
Semestr |
e Doskonalimy odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym i dolnym.

- wykonuje podczas gry: koztowanie pitki w miejscu i w ruchu, prowadzenie
pitki noga, podanie pitki oburacz i jednoracz, rzut pitki do kosza z miejsca, rzut i
strzat pitki do bramki z miejsca, odbicie pitki oburacz sposobem gérnym;

- uczestniczy w minigrach;

- organizuje w gronie rowiesnikow wybrang zabawe lub gre ruchowsg, stosujac
przepisy w formie uproszczonej;

- wyjasnia, dlaczego nalezy dobraé odpowiedni strdj sportowy do panujacej
pogody;

- opisuje sposob wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych;

- opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;

- rozréznia pojecia ,,technika” i ,taktyka”;

- wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna
wykorzystac do aktywnosci fizycznej;

- wyjasnia, co symbolizuja flaga i znicz olimpijski, rozréznia

pojecia ,,olimpiada” i ,igrzyska olimpijskie”;

- opisuje zasady wymyslonej przez siebie dowolnej zabawy ruchowej;

- wymienia podstawowe przepisy gier indywidualnych i zespotowych;

- wtasciwie dobiera stréj do panujgcej pogody;

- respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zaje¢ ruchowych;

- wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

- postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;

- zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;

- opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku;

- wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrdcic sie o pomoc w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia;

- zna sposoby ochrony przed nadmiernym przegrzaniem i wychtodzeniem;
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e Odbijamy pitke sposobem oburgcz gérnym i dolnym w postawie niskie;j.

e Doskonalimy odbicia pitki w postawie niskiej i wysokiej. Gra szkolna.
Semestr Il

e  Rozgrywamy pitke ,na trzy”. Gra szkolna.

e Doskonalimy zagrywke dolng ze zmniejszonej odlegtosci.

e  Rozgrywamy pitke na trzy odbicia.

e Uczymy sie wystawiac pitke partnerowi.

e Stosujemy poznane elementy w minigrach, grach szkolnych i uproszczonych.
Minipitka koszykowa
Semestr |

e Podajemy i chwytamy pitke w biegu.

e Doskonalimy podania i chwyty pitki w grze. Gra szkolna.

e  Doskonalimy koztowanie pitki ze zmiang tempa i kierunku.

e  Rzucamy pitkg do kosza z biegu i po koztowaniu.
Semestr Il

e  Mylimy przeciwnika, stosujgc zwody ciatem i z pitka.

e Stosujemy obrone ,kazdy swego” w czasie gry. Gra szkolna.

e Stosujemy atak pozycyjny w czasie gry.

Gimnastyka podstawowa - wykonuje przewroét w przéd z réznych pozycji wyjsciowych;
Semestr | - wykonuje dowolny ukfad gimnastyczny lub taneczny, opierajac sie na wiasnej
e  Wykonujemy przewroét w przéd z dowolnej pozycji wyjsciowe;. ekspresji ruchowej;
e Pokonujemy zwinnosciowy tor przeszkad. - opisuje sposéb wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych;
e  Ksztattujemy réwnowage, éwiczac na odwrdconej taweczce. - opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;
e Wykonujemy przewrdt w tyt z przysiadu. - rozréznia pojecia ,technika”
e Doskonalimy wykonywanie przerzutu bokiem. - wyjasnia, co symbolizuja flaga i znicz olimpijski, rozréznia
Semestr |l pojecia ,olimpiada” i ,igrzyska olimpijskie”;
e Wykonujemy stanie na rekach z asekuracja. - respektuje zasady bezpiecznego zachowania sig podczas zaje¢ ruchowych;

- postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;

- wykonuje elementy samo ochrony przy upadku, zeskoku.

- zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;

- opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku;

- wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrdci¢ sie o pomoc w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia;

e Cwiczymy z przyborem nietypowym.

e  Wykonujemy skok rozkroczny przez kozta z asekuracja.

e Podejmujemy probe skoku kucznego przez 3 — 4 czesci skrzyni.

e  Wykonujemy uktad ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem.
Gimnastyka korekcyjna
Semestr |

e  Gim. kor. -Wydtuzamy kregostup, ¢wiczac na kocu.

e Rozciggamy przykurczone miesnie piersiowe.
Semestr Il
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Wydtuzamy czynnie kregostup, stosujgc ¢wiczenia elongacyjne.

Wzmacniamy miesnie posturalne.
Prawidtowo i ,,zdrowo” podnosimy ciezary z podtoza.

Sporty zimowe
Semestr |

Zjezdzamy na saneczkach z gérki w dwdjkach.
Organizujemy konkurs na najtadniejszego batwana.
Organizujemy wyscigi zaprzegdw saneczkarskich.
Slizgamy sie po lodzie.

Semestr |l

Organizujemy wyscigi z wykorzystaniem sanek.

Bawimy sie na sniegu i lodzie wedtug wtasnej inwencji.

- wykorzystuje sanki do zabaw na $niegu;

- omawia zasady zachowania sie na zajeciach wychowania fizycznego i podczas
przebywania w terenie;

- wyjasnia, dlaczego nalezy dobra¢ odpowiedni stréj sportowy do panujgcej
pogody;

- opisuje sposéb wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych;

- opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;

- wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna
wykorzystac do aktywnosci fizycznej;

- wyjasnia, co symbolizuja flaga i znicz olimpijski, rozréznia

pojecia ,olimpiada” i ,igrzyska olimpijskie”;

- opisuje zasady wymyslonej przez siebie dowolnej zabawy ruchowe;j;

- omawia zasady bezpieczenstwa podczas zabaw na $niegu i lodzie;

- bezpiecznie organizuje i przeprowadza zabawe ruchowg w terenie naturalnym,
szczegllnie na sniegu i lodzie;

- whasciwie dobiera stréj do panujacej pogody;

- respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zajec ruchowych;

- wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

- postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;

- wymienia zasady bezpieczenistwa w terenie naturalnym, na drodze, w gérach,
nad wodg;
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- zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;

- wymienia osoby, do ktérych nalezy zwroci¢ sie o pomoc w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia;

- zna sposoby ochrony przed nadmiernym przegrzaniem i wychtodzeniem;
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Ringo

Semestr |

Doskonalimy zagrywke kotkiem na okreslone pole na boisku.
Doskonalimy umiejetnosé rzutu i chwytu kétka, grajgc czworkami.

Semestr Il

Organizujemy turniej

Unihokej
Semestr |

Doskonalimy prowadzenie pitki kijem w biegu.
Uderzamy pitke kijem w biegu z podania partnera.

Semestr Il

Tenis

Doskonalimy uderzenie pitki kijem na bramke.
stotowy

Semestr |

Doskonalimy odbicia piteczki bekhendem i forhendem.
Uczymy sie zagrywki rotacyjne;j.

Doskonalimy zagrywke rotacyjna.

Uczymy sie atakowania i obrony.

Semestr Il

Doskonalimy technike gry.

Gramy rekreacyjnie w tenisa stotfowego.

Doskonalimy odbicia piteczki réznymi sposobami.
Doskonalimy atak i obrone w grze pojedynczej i podwajnej.

Kometka

Seme
[ ]

strl
Doskonalimy odbicia lotki forhendem i bekhendem.
Gramy rekreacyjnie w kometke.

- organizuje w gronie rowiesnikdw wybrang zabawe lub gre ruchowa, stosujac
przepisy w formie uproszczonej;

- uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej;

- wykonuje: zagrywke i odbicia w tenisie stotowym, przyjecie i prowadzenie pitki
kijem w ruchu, rzut i chwyt kétka do ringo, zagrywke i odbicia lotki;

- omawia zasady zachowania sie na zajeciach wychowania fizycznego i podczas
przebywania w terenie;

- wyjasnia, dlaczego nalezy dobraé odpowiedni strdj sportowy do panujacej
pogody;

- opisuje sposob wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych;

- rozréznia pojecia ,,technika” i ,taktyka”;

- wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna
wykorzystac do aktywnosci fizycznej;

- wyjasnia, co symbolizuja flaga i znicz olimpijski, rozréznia

pojecia ,,olimpiada” i ,igrzyska olimpijskie”;

- wymienia podstawowe przepisy gier indywidualnych i zespotowych;

- wymienia zasady bezpieczenstwa podczas gry w unihokeja.

- respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zaje¢ ruchowych;

- wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

- postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;

- zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;

- opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku;

- wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrdci¢ sie o pomoc w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia;

- wymienia zagrozenia zwigzane z grg w unihokeja.
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Zabawy i gry ruchowe.
Semestr |
e  Ksztattujemy szybkosc i zwinnos¢ podczas zabaw i gier bieznych.
Semestr Il
e  Organizujemy turniej zabaw i gier ruchowych.
Rytm, muzyka, taniec
Semestr Il
. Wykonujemy improwizacje ruchowa do wybranej muzyki.
. Poruszamy sie w rytm muzyki wedtug wtasnej inwencji
Aktywna turystyka
Semestr |
e  Wykorzystujemy teren naturalny do wspdlnej zabawy.
e Bawimy sie w terenie wedtug wtasnych pomystow.
Semestr Il

e  Bawimy sie w podchody, poznajac jednoczesnie historie regionu.

- organizuje w gronie rowiesnikdw wybrang zabawe lub gre ruchowa, stosujac
przepisy w formie uproszczonej;

- uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej;

- organizuje i przeprowadza wymyslong przez siebie dowolng zabawe ruchowsa.
- omawia zasady zachowania sie na zajeciach wychowania fizycznego i podczas
przebywania w terenie;

- wyjasnia, dlaczego nalezy dobraé odpowiedni strdj sportowy do panujacej
pogody;

- opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;

- wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna
wykorzystac do aktywnosci fizycznej;

- opisuje zasady wymyslonej przez siebie dowolnej zabawy ruchowej;

- bezpiecznie organizuje i przeprowadza zabawe ruchowg w terenie naturalnym,
szczegolnie na $niegu i lodzie;

- wiasciwie dobiera stréj do panujacej pogody;

- respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zajec ruchowych;

- wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

- wymienia zasady bezpieczenstwa w terenie naturalnym, na drodze, w gérach,
nad wodg;

- opisuje zasady zachowania sie na drodze z pozycji pieszego i rowerzysty;

- zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;

- wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrdcic¢ sie o pomoc w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia;

- zna sposoby ochrony przed nadmiernym przegrzaniem i wychtodzeniem;

Obszar 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;.

Tematy lekcji

6
(celujacy
)

5
(bardzo
dobry)
4
(dobry)
3
(dostatec
zny)

2
(dopuszc
zajacy)
1
(niedosta
teczny)
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Bezpieczenstwo
Semestr |
Zasady BHP-bezpieczenstwo, higiena ciata, odziezy , obuwia w czasie zajec.
Zapoznanie uczniéw z wymaganiami edukacyjnymi z wychowania fizycznego.
Omowienie kryteridw oceny.
Semestr Il
Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.
Podsumowujemy i omawiamy osiggniecia mijajgcego roku. Bezpieczne zabawy nad
wodg podczas wakacji.

- bezpiecznie organizuje i przeprowadza zabawe ruchowg w terenie naturalnym,
szczegllnie na sniegu i lodzie;

- wtasciwie dobiera stréj do panujgcej pogody;

- respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zaje¢ ruchowych;

- wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

- postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;

- wykonuje elementy samo ochrony przy upadku, zeskoku.

- wymienia zasady bezpieczeristwa w terenie naturalnym, na drodze, w gérach,
nad wodg;

- opisuje zasady zachowania sie na drodze z pozycji pieszego i rowerzysty;

- zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;

- opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku;

- wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrdci¢ sie o pomoc w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia;

- zna sposoby ochrony przed nadmiernym przegrzaniem i wychtodzeniem;

- wymienia zagrozenia zwigzane z grg w unihokeja.

Obszar 4. Edukacja

Tematy lekcji
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Wymagania edukacyjne wychowanie fizyczne - klasa VI
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Semestr | - przestrzega zasad higieny osobistej i dba o czystos$¢ odziezy;
e  Poznajemy zasady prawidtowego zywienia, zdrowego stylu zycia oraz higieny. - przyjmuje prawidtowa postawe ciata w réznych sytuacjach;
e Cotojest zdrowie o jakie s jego pozytywne mierniki. - demonstruje innym uczniom prawidtowg postawe ciata podczas siedzenia w
Semestr Il tawce szkolnej;
e Poznajemy zasady i metody wymienié hartowania organizmu. - dobiera odpowiednie do pory roku obuwie i strgj.
e Jak sie chroni¢ przed nadmiernym nastonecznieniem i niska temperatura; - wie, jakie znaczenie ma aktywnos¢ fizyczna dla zdrowia;
e Poznajemy zasady aktywnego wypoczynku. - umie opisa¢ piramide zywienia i aktywnosci fizyczne;
- zna zasady zdrowego odzywiania;
- umie podac zasady doboru stroju do warunkéw atmosferycznych
w trakcie zaje¢ ruchowych;
- omawia zasady aktywnego wypoczynku;
- omawia zasady bezpieczenstwa podczas zabaw na $niegu i lodzie;
- wyjasnia, dlaczego nalezy wietrzy¢ klase.

Przy ocenianiu ucznia z wychowania fizycznego przede wszystkim brany jest pod uwage wysitek
wkladany przez ucznia w zajecia i wykonywanie ¢wiczen; jego zaangaZowanie i praca na lekcji, a takze
bardzo waznym Kryterium oceny jest systematyczny udzial ucznia na zajeciach.




