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Tresci ksztalcenia ujgte zostaly w formie wymagan szczegdétowych
i odnoszg si¢ do czterech blokow tematycznych:
Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna — tresci zwigzane z diagnozowaniem
1 interpretowaniem rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej. Pomiar i kontrola sprawnosci

fizycznej.

Aktywnos$¢ fizyczna — obejmuje tresci indywidualnych i zespotowych form aktywnosci

fizycznej.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej- tresci zwigzane z organizacja bezpieczenstwa.
Edukacji zdrowotnej- tresci obejmujg zagadnienia zdrowia i jego diagnozowania
w szerokim aspekcie przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym

WYMAGANIA EDUKACYJINE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W KLASIE VI

OCENY

DOPUSZCZAJACA

DOSTATECZNA

DOBRA

BARDZO DOBRA

CELUJACA

1.Wie co to jest
wydolno$¢ i
wytrzymatos¢
organizmu;

2.Zna podstawowe
przepisy i zasady
mini gier
sportowych i
rekreacyjnych.

3.Zna kryteria
MTSF do kontroli
sity mm;

4.Zna definicjg
zdrowia wg WHO;

5. Wie jak
przygotowac si¢ do
¢wiczen
fizycznych(
rozgrzewka)

6. Zna zasady
udzielania
pierwszej pomocy;

7. Zna pojecie
rozgrzewki i zasady
jej przeprowadzenia

8.Wykonuje proby
wydolno$ciowe i
motoryczne.

Uczen spetnit
wymagania na
oceng
dopuszczajaca
oraz.

1. Wykonuje
Test Coopera.

2. Uczestniczy
w zabawie lub
grze ruchowej z
Europy

4. Zna normy
dziennej
aktywnosci
fizycznej j dla
swojego wieku;

5. Wymienia
metody
hartowania
organizmu;

6.Wymienia
obowigzujace
przepisy mini
gier
zespotowych i
rekreacyjnych;

7.Znai
wykonuje
¢wiczenia mm
posturalnych

Uczen speknit
wymagania na oceng
dostateczng oraz:

1. Wie, jak rozegra¢
atak szybki i wie na
czym polega obrona
,» kazdy swego”.

2.0cenia i
interpretuje wyniki
wybranych prob i
testow.

3.Demonstruje
wlasne ¢wiczenia
ksztaltujace
zdolnosci
szybkosciowe,
wytrzymalosciowe ,
sitowe,
koordynacyjne i
gibkos¢;

5. Przedstawia
wybrang zabawe lub
gre z Europy.

6.

Wymienia niektore
mierniki zdrowia;
7.Wymienia zasady

aktywnego
wypoczynku UE

Uczen spetnit
wymagania na oceng
dobrg oraz:

1.Dokonuje
samooceny
wydolnosci fizycznej
7a pomocy testow

2. Proponuje zestawy
¢wiczen
wzmacniajagcych mm
Klatki piersiowej,
grzbietu, posladkow,
brzuch, NN, stop.

3. Wykonuje
czynnosci zwigzane
z asekuracja podczas
¢éwiczen;

4.Stosuje w grze:

-koztowanie pitki w
ruchu ze zmiang reki
i kierunku,

-prowadzenie pitki
noga pr. i lewa
prostym podbiciem
ze zmiang tempa i
kierunku, uderzenia
pitki na bramke pr.
podb. z krotkiego
rozbiegu /pitka

Uczen spetnit
wymagania na
ocen¢ bardzo
dobrg oraz:

1.Samodzielnie
interpretuje wyniki
MTSF, proby
Ruffiera, ISF,

2. Organizuje
zawody klasowe.

3. Proponuje
zasady taktyczne
w grze /obronie i
ataku/;

4. Organizuje gry i
zabawy ruchowe,
mini gry i gry
rekreacyjne;

5. Wykonuje
dowolny uktad
gimnastyczny,
rownowazny i
taneczny w
oparciu o wlasna
ekspresje
ruchowa;




9. Przyjmuje
prawidtowa
pozycje ciata w
trakcie ¢wiczen.

10. Zna regulamin

sali gimnastycznej,
boiska sportowego,
szatni;

11.0pisuje zasady
bezpiecznego
zachowania si¢ na
WE.

12. Zna zasady
korzystania ze
sprzetu
sportowego;

13. Zna zasady
BHP w gorach, nad
woda w réznych
porach roku;

14. Wymienia
zasady hartowania
organizmu;

15.Zna sposoby
ochrony przed
nastonecznieniem i
niska temperatura;

16.Zna zasady
doboru stroju do
warunkow
atmosferycznych.

17.Przestrzega
zasad higieny
osobistej i czystosci
odziezy;

18. Wykonuje
¢wiczenia
oddechowe o
charakterze
relaksacyjnym;

19.Wykonuje
¢wiczenia
ksztattujace nawyk
prawidtowe;j
postawy ciata w
postawie: stojacej,
siedzacej i w
lezeniu.

20. Uczestniczy w
aktywnosci
fizycznej na lekcji.

oraz ¢wiczenia
ksztaltujace.

5. Wykonuje
¢wiczenia
rozwijajace
zdolnos$ci
koordynacyjne
indywidualnie i z
partnerem.

6.Wymienia
zasady zdrowego
odzywiania;

7. Whasciwie
interpretuje
znaczenie
symboli
olimpijskich
8.Respektuje
zasady
bezpiecznego
zachowania si¢
podczas zajgé
ruchowych. Ma
odpowiedni stoj.

9. Postuguje si¢
przyborami
sportowymi
zgodnie z ich
przeznaczeniem;

10. Omawia
zasady
aktywnego
wypoczynku wg
WHO lub UE.

11.Wymienia
skutki braku
higieny
osobistej.

12. Uczestniczy
w grach
zespotowych 1
zabawach jako
zawodnik i kibic;

8. Proponuje
¢wiczenia
ksztattujace z
przyborem

9. Uzasadnia
potrzebe stosowania
ochrony przed
nastonecznieniem i
niska temperaturg.

10.Wykonuje:

-koztowanie pitki w
ruchu ze zmiang reki
i kierunku ,

-prowadzenie pitki
noga pr. i lewa
prostym podbiciem
ze zmiang tempa i
kierunku, uderzenia
pitki na bramke pr.
podb. z krotkiego
rozbiegu /pitka
dogrywana prze
wspotéwiczacego;/

- podanie pitki
oburacz sprzed
klatki piersiowej
koztem w biegu;

-rzut pitki do kosza
w biegu po
koztowaniu /
dwutakt/;

- podanie pitki
jednoracz potgorne
w biegu ze zmiang
miejsca i kierunku
poruszania si¢;

- rzut na bramke z
biegu po podaniu od
wspotéwiczacego;

- odbicie pitki
oburacz sposobem
dolny w parze,

-zagrywka dolna z
odl. 4-5m.

dogrywana prze
wspoléwiczacego;/

- podanie pitki
oburacz sprzed klatki
piersiowej koztem w

biegu;

-rzut pitki do kosza
w biegu po
koztowaniu /
dwutakt/;

- podanie p.
jednoracz potgorne
w biegu ze zmiana
miejsca i kierunku
poruszania si¢;

- rzut na bramke z
biegu po podaniu od
wspoléwiczacego;

- odbicie pitki
oburacz sposobem
dolny w parze,

- rozegranie pitki na
trzy;

-zagrywka dolna z
odlegtosci 4-5m.

- atak szybki i
ustawia si¢ w
obronie ,, kazdy
swego”’;

5.0rganizuje w
gronie rowiesnikow
wybrang zabawe lub
gre ruchowa,
stosujac przepisy w
formie uproszczonej;

6. Organizuje gre
ruchowa z Europy.

6. Samodzielnie
prowadzi fragment
lekcji.

7. Motywuje
innych do
aktywnos$ci
fizycznej,

8. Przejawia duze
zaangazowanie w
osobistym

usprawnianiu sie,

9.Uzyskuje bd
wyniki we
wszystkich testach
i probach
motorycznych,
wydolno$ciowych.
Wyniki odnosza
si¢ do postepu.

10. Uczen zawsze
przygotowany do
zajec.

Jego postawa
kolezenska

i sportowa nie
budzi zadnych
zastrzezen.




11.Uczestniczy w
minigrach i grach
rekreacyjnych:
Ringo , Dwa ognie,
Tenis stotowy,
Badminton,
Unihokej

12.Wykonuje
przewrdt w przod z
marszu do przysiadu
podpartego;

13. Wykonuje
przewrdt w tyt.

14. Wykonuje z
pomoca nauczyciela
podpor tukiem lezac
tylem;

15. Wykonuje
przerzut bokiem z
pomoca nauczyciela;

16.Wykonuje uktad
gimnastyczny lub
taneczny

17. Wykonuje
podstawowe kroki
wybranego tanca

18.Wykonuje bieg
krotki ze startu
niskiego;

19.Wykonuje rzut z
miejsca i krotkiego
rozbiegu piteczka
palantowa;

20. Dba o wtasciwe
korzystanie ze
sprzetu sportowego,

7.Wykonuje stanie

na rekach przy
drabinkach.

8.Wykonuje
elementy
samobrony: zastona,
unik,

10. Opisuje
pozytywne mierniki
zdrowia( brak
nadwagi otylosci
ci$nienie krwi EKG
itp.)

11.Wykonuje skok w
dal technika
naturalng

12.Wykonuje
dowolny uktad
gimnastyczny,
rownowazny lub
taneczny w oparciu o
wlasng ekspresje
ruchowa;

13. Wykonuje skok
rozkroczny przez
kozta i kuczny przez
skrzynig- 3-4 cz.

14.Dazy do postgpu
w wynikach;

15.Przewiduje i
zglasza
nauczycielowi
ewentualne
zagrozenia;
Wyjasnia dlaczego
nalezy przestrzegaé
zasad BHP

16.Wtasciwie
reaguje w sytuacji
zagrozenia zdrowia
lub zycia.

17. Aktywnie

i systematycznie
uczestniczy w lekcji
w-f (otrzymuje bd i
db oceny. Jego
postawa kolezenska
i sportowa nie budzi
zastrzezen.

Ocene niedostateczng uzyskuje uczen, ktory nie spelnia wymagan na ocene¢ dopuszczajaca.




