Wymagania edukacyjne i zasady oceniania dla klasy VI z wychowania fizycznego -

realizacja programu nauczania wychowania fizycznego ,MAGIA RUCHU”

Wymagania szczegolowe sa opisane zgodnie ze schematem z podstawy programowej, tj. dla klasy IV, klas V-VI oraz VII-VIII.

Klasa VI

1.Rozwaj fizyczny i sprawnosc¢ fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowe;j

1. W zakresie wiedzy uczen: 2. W zakresie umiejetnosci uczen:
1) wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej 1) wykonuje préby sprawnosciowe pozwalajgce ocenié wytrzymatosé
proby testowej (np. test Coopera); tlenowa, site i gibkos$¢ oraz z pomocg nauczyciela interpretuje
2) wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybranej uzyskane wyniki;
proby testowej (np. sity miesni brzucha, gibkosci dolnego odcinka 2) demonstruje ¢wiczenia wzmachiajgce miesnie posturalne i ¢wiczenia
kregostupa); gibkos$ciowe, indywidualne i z partnerem;
3) wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe 3) demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne
Ciafa; wykonywane indywidualnie i z partnerem;

Cele szczego6towe - tresci do realizacji

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej

uczen:
W zakresie wiadomosci uczen: W zakresie umiejetnosci uczen:
Numeracja dotyczy wymagania kompetencji
spotecznych z podstawy programowej
1. rozrdéznia pojecie oceny, kontroli 1. wykonuje test Coopera; 6. identyfikuje swoje mocne strony, budujac

poczucie wtasnej wartosci, planuje sposoby

, .. . . . , rozwoju oraz ma $wiadomos¢ stabych stron,
2. odczytuje z tabel i interpretuje wyniki 800 i 1000 metrow; . . . i
nad ktérymi nalezy pracowac;

testow sprawnosciowych w odniesieniu

i samokontroli; . . I .
2. wykonuje ze startu wysokiego biegi dtugie — na 300, 600,

. . 3. wykonuje bieg na dystansie 60 metréw ze startu niskiego; 7. wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej
do swojego wieku; . e
samooceny swoich mozliwosci




3. wymienia grupy miesni odpowiedzialnych
za utrzymanie prawidtowej postawy ciata;

4. wymienia i uzywa prawidtowej terminologii

dotydzacej ¢wiczen ksztattujacych
odpowiednie partie miesni.

4. wykonuje rzut piteczkg palantowg na odlegtosé z miejsca
i zrozbiegu;

5. wykonuje rzuty pitkg lekarskg oburgcz nad gtowg na

odlegtosé w przéd i w tyt;

6. wykonuje zwisy i podciggania na drazku;
7. wykonuje skoki jednondz, obundz i wieloskoki;
8. wykonuje skok w dal z miejsca;

9. wykonuje skok w dal z rozbiegu i odbicia ze strefy technika
naturalng;

10. wykonuje préby pozwalajace ocenié site miesni brzucha;

11. wykonuje préby pozwalajgce ocenié gibkosé kregostupa
w odcinku ledZzwiowym;

12. wykonuje indywidulanie i z partnerem ¢wiczenia
wzmacniajgce miesnie posturalne i ¢wiczenia gibkosciowe,;

13. wykonuje ¢éwiczenia ksztattujgce koordynacje bez przyboru
i z przyborem.

14. 9. wykonuje testy sprawnosci fizycznej (prdoba skocznosci,
szybkosci, zwinnosci)

psychofizycznych;
10. motywuje innych do udziatu
w aktywnosci fizycznej ze szczegdlnym

uwzglednieniem oséb o nizszej sprawnosci
fizycznej i specjalnych potrzebach

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

2.Aktywnos¢ fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowe;j

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych

i rekreacyjnych gier zespotowych;

2) opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju

europejskiego;

3) opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach

zespotowych;

4) wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. rzut i chwyt ringo;

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




WHO lub UE); | 2) uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;




5) definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;
6) rozumie i opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu

olimpijskiego;

europejskiego;

rekreacyjna;

3) uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju
4) organizuje w gronie rowiesnikdw wybrang gre sportowg lub

5) wykonuje przewrdt w przéd z marszu oraz przewrdt w tyt z przysiadu;
6) wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne
(np. stanie na rekach lub na gtowie z asekuracjg, przerzut bokiem);
7) wykonuje uktad ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych
z przyborem lub bez przyboru;
8) wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;
9) wykonuje proste kroki i figury tancéw regionalnych i nowoczesnych;
10) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego;
11) wykonuje bieg kroétki ze startu niskiego;
12) wykonuje rzut mata pitkg z rozbiegu;
13) wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;
14) przeprowadza fragment rozgrzewki;

Cele szczegétowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetenc;ji
spotecznych z podstawy programowe;j

1. wymienia podstawowe przepisy i opisuje
zasady minigier zespotowych oraz wybranych
gier rekreacyjnych;

2. opisuje zasady obrony , kazdy swego” oraz
obrony strefgy;

3. rozrdznia atak szybki od pozycyjnego
w minigrach zespotowych;

4. wyjasnia pojecie aktywnosci fizycznej
dostosowanej do swojego wieku;

5. wyjasnia znaczenie rozgrzewki przed

LEKKOATLETYKA
1. wykonuje biegi wytrzymatosciowe w terenie;

2. wykonuje ¢wiczenia rozwijajgce szybkos$¢ i wytrzymatosc
w terenie;

3. wykonuje bieg krotki z rdznych pozycji wyjsciowych;

4. wykonuje préby wchodzace w sktad czwérboju
lekkoatletycznego — bieg na 60 metréw, bieg na 600/1000
metréw, skok w dal oraz rzut piteczkg palantowsg;

1. uczestniczy w sportowych rozgrywkach
klasowych w roli zawodnika, stosujgc zasady
,czystej gry”: szacunku dla rywala,
respektowania przepiséw gry,
podporzadkowania sie decyzjom sedziego,
potrafi wtasciwie zachowac sie w sytuacji
zwyciestwa i porazki, podziekowad

za wspolng gre;

2. petni role organizatora, sedziego i kibica
w ramach szkolnych zawoddéw sportowych;
4. wyjasnia, jak nalezy zachowac sie

w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscia
taneczng;




wysitkiem fizycznym i opisuje jej zasady;

6. wymienia aktualne aplikacje komputerowe
niezbedne do wyszukiwania i wykorzystywania
informacji dotyczgcych aktywnosci fizycznej;

7. wymienia znanych sportowcéw w
swoim regionie, w Polsce i na Swiecie;

8. wymienia najwazniejsze, cykliczne imprezy
sportowe w regionie, w Polsce i na Swiecie;

9. wymienia wybrane dyscypliny olimpijskie.

5. prowadzi fragment rozgrzewki lekkoatletycznej;

6. organizuje klasowe zawody lekkoatletyczne, z
pomoca nauczyciela.

MINIGRY ZESPOLOWE
Minikoszykéwka

1. wykonuje podania pitki oburgcz w miejscu, w
biegu i ze zmiang miejsca w parach i w tréjkach;

2. wykonuje podania jednoracz, koztem i sytuacyjne;

3. wykonuje koztowanie pitki w biegu ze zmiana
tempa i kierunku biegu;

4. wykonuje koztowanie pitkg slalomem dalszg
reka od przeciwnika;

5. wykonuje rzuty do kosza z miejsca, po koztowaniu
i po podaniu od partnera;

6. wykonuje atak pozycyjny 1x1, 2x2, 3x3..,;
7. wykonuje atak szybki zakoriczony rzutem do kosza;
8. wykonuje obrone ,kazdy swego”;

9. stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze
w minikoszykdwke;

10. organizuje z pomocg nauczyciela klasowe rozgrywki
w koszykowke systemem ,kazdy z kazdym” lub
systemem pucharowym;

Minipitka reczna

1. wykonuje podania jednorgcz pétgérne w biegu
zakonczone rzutem do bramki;

8. wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu
rozwigzan sytuacji problemowych;

9. wspodtpracuje w grupie szanujgc poglady
i wysitki innych ludzi wykazujgc asertywnosé
i empatie .




2. wykonuje rzut do bramki z biegu i z wyskoku;

3. wykonuje rzut karny do bramki;

4. wykonuje rytm trzech krokéw zakorniczony
podaniem lub rzutem do bramki;

5. wykonuje atak szybki zakoriczony rzutem do bramki;
6. wykonuje obrone , kazdy swego” oraz strefg;
7. wykonuje elementy techniki gry bramkarza;

8. stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze;

9. organizuje z pomocg nauczyciela klasowe rozgrywki w pitke
reczng systemem , kazdy z kazdym” lub systemem
pucharowym;

Minipitka siatkowa

1. przyjmuje postawe siatkarska w obronie i w ataku;

2. wykonuje odbicia pitkg oburgcz géra i dotem w
réznych ustawieniach;

3. wykonuje odbicia pitkg oburgcz gérg w wyskoku;
4. wykonuje przyjecie pitki po zagrywce;

5. wykonuje zagrywke tenisowg z linii 7 metréw;

6. wykonuje atak pitki po prostej;

7. wykonuje rozegranie pitki ,,na trzy”;

8. stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze
w minipitke siatkowg;

9. organizuje z pomocg nauczyciela klasowe rozgrywki w
pitke siatkowg systemem , kazdy z kazdym” lub systemem
pucharowym;




Minipitka nozna

1. wykonuje prowadzenie pitki po prostej i
slalomem wewnetrzng czescig stopy;

2. wykonuje prowadzenie pitki ze zmiang tempa i kierunku
biegu;

3. wykonuje podanie pitki do partnera;
4. wykonuje przyjecie i podanie pitki do partnera;

5. wykonuje strzat do bramki w miejscu, w biegu i po
przyjeciu;

6. wykonuje elementy techniczne gry bramkarza;
7. wykonuje atak pozycyjny i kontratak;

8. stosuje poznane elementy techniki i taktyki w grze
w minipitke nozng;

9. organizuje z pomocg nauczyciela klasowe rozgrywki
w minipitke nozng systemem , kazdy z kazdym” lub systemem
pucharowym.

GIMNASTYKA

1. wykonuje przewrdt w przdd z marszu;

2. wykonuje przewrét w tyt do rozkroku,
potszpagatu i przysiadu;

3. wykonuje przewroty taczone w przdd i w tyt faczac
je w uktad gimnastyczny wg inwencji nauczyciela;

4. wykonuje ¢wiczenia réwnowazne na faweczce;
5. wykonuje ¢wiczenia gimnastyczne na Scieice;

6. wykonuje éwiczenia gimnastyczne z piteczkg, laska
gimnastyczng lub z innym, wybranym przyborem;




7. wykonuje prosty uktad gimnastyczny na $ciezce w oparciu o
wiasng ekspresje ruchowg z przyborem lub bez przyboru;

8. wykonuje rozbieg i odbicie obunéz z odskoczni;

9. wykonuje skok rozkroczny przez kozta z asekuracjg;
10. wykonuje naskok na skrzynie lub skok kuczny
przez skrzynie z asekuracjg;

PLYWANIE:

1. wykonuje réznego typu skoki do wody;

2. wykonuje ¢wiczenia doskonalgce prace NN do kraula na
grzbiecie

3. wykonuje ¢éwiczenia doskonalgce prace RR do kraula na
grzbiecie

4. wykonuje ¢wiczenia z nurkowania;
5. wykonuje start do kraula na grzbiecie;

6. potrafi przeptynac¢ 25 m kraulem na grzbiecie w petnej
koordynacji;

7. wykonuje ¢wiczenia nauczajgce prace NN do kraula na
piersiach;

8. wykonuje ¢wiczenia nauczajace prace RR do kraula na
piersiach;

9. wykonuje ¢wiczenia wydechu i wdechu do wody w
nauczaniu kraula na piersiach;

10. wykonuje dokfadanke na grzbiecie;
11. potrafi przeptyngé na brzuchu 25 m z przyborem;

12. wykonuje doktadanke do kraula na piersiach z
przyborem;



13. potrafi przeptyngé 25 m kraulem na piersiach w petnej
koordynacji.




GRY REKREACYJNE

Badminton

1. wykonuje chwyt forhendowy i bekhendowy rakietki;

2. wykonuje serw forhendowy i bekhendowy dtugi i krotki;
3. wykonuje odbidr serwu;

4. wykonuje smecz i skrét przy siatce;

5. stosuje pozycje wyjsciowe w grach pojedynczych i w
grach podwadjnych;

6. stosuje poznane elementy techniczne w grze pojedynczej
i podwdjnej w badminton;

Tenis stotowy

1. porusza sie z rakietka przy polu gry: zwieksza i
zmniejsza odlegto$¢ pomiedzy zawodnikiem a stotem, gra
ze zmiang tempa i kierunku ataku;

2. wykonuje atak i przyjecie piteczki tenisowej w miejscu




i wruchu;

TANIEC

siebie muzyki;

3. wykonuje uderzenia z rotacjg piteczki;

4. stosuje rézne metody obrony (blokowanie, zbijanie);

5. stosuje poznane elementy techniczne i taktyczne w grze
pojedyncze]j i podwdjnej w tenis stotowy;

1. wykonuje proste kroki i figury tancéw regionalnych
i nowoczesnych wg inwencji nauczyciela;

2. prezentuje prosty ukfad taneczny do wybranej przez

3.1t3czy kroki taneczne z elementami gimnastycznymi;

4. wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce do muzyki (aerobik);

5. odwzorowuje wybrany uktad taneczny z wykorzystaniem
informacji z réznych zrédet za pomocg komputera

i podstawowych urzadzen cyfrowych.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie
rywalizacji sportowej;

2) omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia
lub zycia;

3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego;

4) omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad wodg i w gérach
w réznych porach roku;

1) stosuje zasady asekuracji podczas zajec ruchowych;
2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;
3) wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad);

Cele szczegétowe - tresci do realizacji




W zakresie wiadomosci uczei:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetencji
spotecznych z podstawy programowej

1. wy
zespa

2. po

asnia ogdlne zasady i przepisy minigier
towych i rekreacyjnych;

aje najczesciej wystepujgce btedy

w minigrach zespotowych;

3. wy.
4. roz
nagty|

5.o0m
aktyw

6. wy
okolig

asnia co to jest falstart;
réznia sposoby postepowania w sytuacji
ch wypadkdw — w szkole i poza szkoftg;

awia zasady bezpieczenstwa podczas
nego spedzania wolnego czasu;

mienia niebezpieczne miejsca w swojej
Y.

1. wykonuje samoasekuracje podczas ¢wiczen ruchowych;

2. dobiera ¢wiczenia i zabawy odpowiednie do swojego wieku;

3. dobiera stréj sportowy do aktywnosci fizycznej
dostosowujgc go do warunkéw atmosferycznych i por roku;

4. prezentuje elementy samoobrony — zastone, unik, pad;

5. wykonuje skoki przez naturalne przeszkody i przyrzady
gimnastyczne;

6. pokonuje zwinnosciowe tory przeszkdd;

7. stosuje ogdlnie przyjete zasady bezpieczerstwa
uczestniczac w roli kibica i zawodnika w konkurencjach
lekkoatletycznych np, skoku

w dal, biegach sztafetowych;

8. organizuje bezpieczng, wybrang przez siebie zabawe lub gre
rekreacyjng;

9. stosuje zasade czystej gry podczas aktywnosci fizycznej;

10. sedziuje wybrany przez nauczyciela przepis minigry
zespotowej.

5. omawia znaczenie dobrych relacji z innymi
ludZzmi, w tym z rodzicami oraz réwiesnikami
tej samej i odmiennej ptci;

8. wykazuje kreatywnosé w poszukiwaniu
rozwigzan sytuacji problemowych;

9. wspodtpracuje w grupie, szanujac poglady
i wysitki innych ludzi, wykazuje asertywnos¢
i empatie.

4. Edukacja zdrowotna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1 N\ "akl‘esie “;_iedzj; “ezen' .
Le VYV L .

> Wezakresioumiciotnode y

1) wyjasnia pojecie zdrowia;
2) opisuje pozytywne mierniki zdrowia;

3) wymienia zasady i metody hartowania organizmu;

1) wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowe]j postawy ciata w
pozycji stojacej, siedzacej i lezacej oraz w czasie wykonywania
réznych codziennych czynnosci;




4) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem

i niskg temperaturg;

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

atmosferycznych;

2) wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;
3) podejmuje aktywnosc fizyczng w réznych warunkach

Cele szczegotowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetencji
spotecznych z podstawy programowej

1. definiuje pojecie zdrowia;
2. wskazuje pozytywne mierniki zdrowia;

3. wymienia zasady i metody hartowania
organizmu;

4. wymienia po kilka produktéw wchodzacych
w sktad poszczegdlnych pieter piramidy
zdrowego zywienia;

5. wyjasnia réznice pomiedzy ¢wiczeniami
rozciggajacymi a relaksacyjnymi.

1. wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce prawidtowg postawe ciatfa
w réznych pozycjach;

2. prowadzi rozgrzewke wzmacniajgcg poszczegdlne partie
miesniowe;

3. taczy ¢wiczenia ksztattujgce z ¢wiczeniami oddechowymi;
4. wykonuje zestawy éwiczen rozciggajgcych i relaksacyjnych;
5. dobiera odpowiedni strdj sportowy do podejmowania
aktywnosci fizycznej w réznych warunkach atmosferycznych;

6. kontroluje intensywnos¢ wysitku do swoich potrzeb
i mozliwosci zdrowotnych.

5. omawia znaczenie dobrych relacji z innymi

ludZzmi, w tym z rodzicami oraz réwiesnikami
tej samej i odmiennej ptci;

6. identyfikuje swoje mocne strony, budujac
poczucie wtasnej wartosci, planuje sposoby
rozwoju oraz ma $wiadomos¢ stabych stron,
nad ktérymi nalezy pracowag;

7. wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej
samooceny swoich mozliwosci
psychofizycznych;

8. wykazuje kreatywnosé w poszukiwaniu
rozwigzan sytuacji problemowych.







