Wymagania edukacyjne klasa VI

Dziat I. Cwiczenia ogélnorozwojowe, uczen:

1.
.

wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne:

potrafi wykonaé przewrdt w przdd z przysiadu do przysiadu podpartego,

potrafi wykonad przewrdt w tyt z przysiadu podpartego do rozkroku podpartego,

potrafi wykonac fgczone formy przewrotéw w przéd,

wykonuje statyczne i dynamiczne ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie posturalne oraz
¢wiczenia gibkosciowe — indywidualnie i z partnerem:

wykonuje ¢wiczenia ksztattujace szyje,

wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce ramiona,

wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce tutéw w odpowiednich ptaszczyznach ruchu: strzatkowej,
czotowej, poprzecznej i ztozonej,

wykonuje ¢éwiczenia ksztattujgce nogi,

wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nogi i ramiona tacznie (w podporach),

wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce miesnie brzucha,

wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce miesnie grzbietu,

wykonuje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych w dwadjkach.

wykonuje ¢wiczenia rozwijajgce zdolnosci koordynacyjne — indywidualnie i z partnerem:
wykonuje podpory lezgc,

wykonuje podpory zwieszone,

wykonuje podpory postawne,

potrafi wykonad ,piramidy” dwdjkowe,

wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy ciata w pozycji stojacej,
siedzacej i lezacej oraz w trakcie wykonywania réznych codziennych czynnosci:

w sposéb swiadomy wykonuje éwiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne odpowiadajgce za
prawidtowq postawe ciata,

umie przyjmowac prawidtowg postawe ciata w staniu i siedzgc,

ergonomicznie podnosi i przenosi rézne przedmioty,

stara sie, aby w plecaku znajdowaty sie tylko rzeczy najwazniejsze, bez dodatkowego —
zbednego — obciagzenia,

potrafi prawidtowo oddycha¢ podczas ¢wiczen fizycznych,

wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciata:

miesnie obreczy barkowej,

miesnie klatki piersiowej,

miesnie grzbietu i posladkow,

miesnie brzucha,

miesnie nog i stép.

omawia znaczenie rozgrzewki i opisuje jej zasady, a takze przeprowadza jej czes¢:

czas trwania rozgrzewki do lekcji zawiera sie w przedziale 10-15 minut.

w trakcie truchtu mozemy wykonywa¢ dodatkowe ¢wiczenia ramion i nég (krazenia,
wymachy, kroki odstawno-dostawne, biegi krokiem skrzyznym, z obrotami itp.),

w trakcie éwiczen w miejscu rozgrzewamy poszczegdlne stawy: kregéw szyjnych, barkowe,
tokciowe, promieniowo-nadgarstkowe, biodrowe, kolanowe, skokowo-goleniowe (krgzenia,
sktony, wspiecia na palce),

nalezy pamietac, aby w trakcie rozgrzewki ¢wiczenia byty wykonywane seriami z
odpowiednig iloscig powtdrzen (2-3 serie po 8—10 powtdrzen) na kazdg grupe miesni,
bardzo wazne jest wykonywanie ¢wiczen rozgrzewkowych w wiasciwych pozycjach
wyjsciowych.



Dziat Il. Gry zespotowe i rekreacyjne, uczen:

1.

2.

omawia i stosuje przepisy wybranych gier sportowych i rekreacyjnych, w tym postuguje sie
nazewnictwem specyficznym dla poszczegolnych gier zespotowych:

zna i stosuje podstawowe przepisy gry w koszykéwke, np.:

btad krokéw, podwdjne koztowanie, ilos¢ zawodnikdw, wprowadzenie pitki zza linii bocznej,
zna i stosuje podstawowe przepisy gry w pitke nozng, np.:

zasady wykonania rzutu roznego,, wprowadzenie pitki po aucie, wprowadzenie pitki do gry
przez bramkarza itp.,

zna i stosuje podstawowe przepisy gry w pitke siatkowg, np.:

btagd podwdéjnego odbicia, dotkniecia siatki, zasady wykonania zagrywki, ilos¢ zawodnikéw
itp.,

zna i stosuje podstawowe przepisy gry w pitke reczng, np.:

btad krokéw, podwdjnego koztowania, zasady rozpoczynania gry, ilos¢ zawodnikdéw.

elementy techniki gry:

» koszykowka, uczen:

koztuje pitke w ruchu ze zmiang reki koztujacej i kierunku poruszania sie,
podaje pitke oburacz koztem sprzed klatki piersiowej w miejscu i w ruchu,
wykonuje rzut z biegu ,,dwutakt”.

» pitka nozna, uczen:

prowadzi pitke wewnetrznym podbiciem i wewnetrzng czescig stopy,

przyjmuje i podaje pitke wewnetrznym podbiciem i wewnetrzng czescig stopy —w miejscu i w
ruchu,

strzela na bramke wewnetrznym podbiciem i wewnetrzng czes$cig stopy —w miejscu i w
ruchu.

» pitka siatkowa, uczen:

przyjmuje niskg i wysokg postawe siatkarska,

wykonuje odbicie pitki sposobem oburgcz: gérnym i dolnym,
wykonuje zagrywke pitki sposobem dolnym,

uczestniczy w matej grze ,rzucanka siatkarska”,

uczestniczy w grze zgodnie z przepisami minipitki siatkowej.

» pitka reczna, uczen:

koztuje pitke ze zmiang reki koztujacej i kierunku poruszania sie,

chwyta pitke oburacz i wykonuje podanie jednoracz gérne, pétgdrne i dolne w miejscu i w
biegu,

rzuca na bramke z miejsca i z biegu.

3) dwie dodatkowe gry druzynowe:
» ,cztery ognie”, uczen:

chwyta pitke oburaczi rzuca jednoracz,
umie gra¢ w ,,cztery ognie”,
zna przepisy gry w ,,cztery ognie”.

» tenis stotowy, uczen:

potrafi odbic¢ piteczke bekhendem i forhendem,
zna podstawowe zasady gry w tenisa stotowego.

4) uczestniczy w mini grach zespotowych:

grze uproszczonej i szkolnej w mini koszykdowce,
grze uproszczonej i szkolnej w mini pitce recznej,
grze uproszczonej i szkolnej w mini pitce siatkowej,
grze uproszczonej i szkolnej w mini pitce noznej.



5) organizuje w gronie réwiesnikow co najmniej jedng gre sportowg lub rekreacyjna:
e organizuje rozgrywki indywidualne gry w tenisa stotowego w czasie przerw miedzylekcyjnych
i w czasie pozalekcyjnym.

Dziat lll. Lekkoatletyka, uczen:
1) uczestniczy w grach i zabawach szybkosciowych, rozwijajgcych czas reakcji, wybieg startowy
(predkosé¢ biegu):
e potrafi wykonac skiping A i C w biegu,
bierze udziat w zabawach ruchowych typu wyscigi rzedéw,
potrafi wykonac start niski, zna komendy do startu niskiego,
biega sztafety wahadtowe i rozstawne,
biega krétkie odcinki po startach z réznych pozycji wyjsciowych.
2) wykonuje bieg krotki ze startu niskiego:
e biega odcinki 50 - 60 m z maksymalng szybkoscia,
3) wykonuje bieg przez przeszkody:
e biega w terenie, pokonujgc naturalne przeszkody,
e biega na torze przeszkdd.
4) wykonuje pchniecie i rzut zamachowy pitka z miejsca i krétkiego rozbiegu:
e rzuca piteczka tenisowg lub palantowg z miejsca i krétkiego rozbiegu z zaznaczeniem fazy
zamachu,
e pcha pitkg lekarska 1 kg z miejsca i po jednym kroku doskoku,
e rzuca pitkg lekarskg znad gtowy tytem do kierunku rzutu,
e uczestniczy w grach i zabawach rzutowych.
5) wybiera i pokonuje trase marszobiegu lub biegu terenowego:
e bierze udziat w terenowych grach i zabawach ruchowych np. ,, podchody”, biegi na orientacje,
¢ wykonuje marszobieg terenowy,
e jbierze udziat w zabawach ruchowych na sniegu,
e jezdzi na sankach.
6) wykonuje przekazanie pateczki w miejscu i lekkim biegu:
e przekazuje pateczke sztafetowg sposobem dolnym w miejscu i biegu,
e biega sztafety wahadtowe,
e biega sztafety rozstawne.
7) wykonuje skok w dal jednonoz z krétkiego rozbiegu:
e potrafi wykona¢ skok w dal sposobem naturalnym,
e umie wykonac rozbieg do skoku w dal,
e wie, jak sie mierzy dtugosc skoku w dal.

Dziat IV. Taniec, uczen:
e zna podstawowy krok i figury poloneza,
e potrafi taficzy¢ poloneza w uktadzie.

Dziat V. Relaksacja i odprezenie, uczen:
¢ wykonuje ¢wiczenia oddechowe w réznych pozycjach wyjsciowych,
¢ wykonuje ¢wiczenia rozciggajace statyczne i dynamiczne,
e zna metode stretchingu,
e wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne.

Dziat VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej, uczen:
a)biegi przedtuzone:

* na dystansie 600 m — dziewczeta,

* na dystansie 1000 m — chtopcy.

b) potrafi wykonac¢ nastepujgce préby sprawnosciowe:



e bieg wahadtowy 10x5 metréow — stuzgcy pomiarowi zdolnosci szybkosciowo-sitowo-
koordynacyjnych,

e Beep Test — stuzgcy pomiarowi zdolnosci wytrzymatosciowych w biegu.

e podpdr lezgc przodem na przedramionach (deska) — stuzgcy pomiarowi zdolnosci sitowo-
wytrzymatosciowych catego ciata,

e skok w dal z miejsca — stuzgcy pomiarowi skocznosci i sity.

Dziat VII. Bezpieczennstwo w aktywnosci fizycznej, uczen:
1) przygotowuje sie wtasciwie do wybranej formy aktywnosci fizycznej, uwzgledniajgc miejsce
jej realizacji, odpowiedni strdj sportowy i rozgrzewke:
e na sali gimnastycznej i zielonym terenie rekreacji przebywa tylko pod opieka nauczyciela,
e zawsze ma odpowiedni strdj sportowy,
e potrafi przeprowadzié rozgrzewke.
2) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalone reguty w trakcie rywalizacji:
e rywalizacja prowadzona w duchu fair play jest bezpieczna i zdrowa dla wszystkich,
e ustalone przepisy i reguty pozwalajg na uczciwg i zgodng z zasadami etycznymi oraz
moralnymi rywalizacje sportowa,
o wspodfzawodnictwo prowadzone zgodnie z ustalonymi regutami i zasadami ksztattuje
pozgdane cechy charakteru.
3) wie, jak postepowac przy najczestszych kontuzjach zwigzanych z podejmowaniem aktywnosci:
e potrafi zabezpieczy¢ miejsce zdarzenia lub wypadku,
e rozpoznaje podstawowe kontuzje, ktore powstajg podczas uprawiania aktywnosci fizycznej,
np.: skrecenia, zwichniecia, wybicia, naciggniecia, ztamania itp.,
e potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy przedlekarskiej,
e potrafi powiadomi¢ stuzby ratunkowe pod numerem 112.
4) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzagdzen sportowych:
e zawsze sprawdza przed rozpoczeciem zajec sportowych, ktére urzadzenia lub przybory
zostaty przyporzadkowane,
e zna zasady postugiwania sie urzadzeniami sportowymi,
e wie, ze nalezy stosowac sie do obowigzkowych czynnosci regulujacych sprzet i urzadzenia
sportowe,
e korzysta ze sprzetu i urzadzen sportowych tylko za wiedzg i zgodg nauczyciela.
5) wykonuje elementy samoasekuracji, w réznych formach aktywnosci fizycznej, uwzgledniajac
witasne bezpieczenstwo:
e poprzez odpowiednie utozenie ciata minimalizuje skutki upadku,
e potrafi asekurowac upadek, np. koiczynami gérnymi,
e zeskok zawsze wykonuje na nogi ugiete,
e po skokach gimnastycznych czy ¢wiczeniach ze zeskokiem zawsze na materac,
e w lekcjach lekkoatletycznych skok w dal z rozbiegu wykonuje na materace.
7) omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad wodg i w gérach w réznych porach roku:
e wie, ze w gdrach chodzimy tylko po wyznaczonych szlakach turystycznych,
e W wyzsze partie gér mogg chodzi¢ tylko osoby odpowiednio przygotowane do takiej formy
turystyki,
e w czasie burzy nalezy jak najszybciej schodzi¢ ze szczytéw i miejsc odstonietych,
e zawsze nalezy mie¢ odpowiedni strdj ze szczegdlnym wskazaniem na witasciwe obuwie,
e korzysta z akwendw wodnych, na ktérych sg ratownicy i wyznaczone kapieliska,
e bezwzglednie stosuje sie do wszystkich zasad regulaminu korzystania z kapieliska,
e nie przecenia swoich umiejetnosci ptywackich [Program nauczania 2017].

Dziat VIII. Kompetencje spoteczne, uczen:
1) rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajace z niej zasady fair play.
2) uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play.



3) okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspoétuczestnikdw gry poprzez przestrzeganie
zasad obowigzujacych w grach i zabawach ruchowych.

4) wspotdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich
uczestnikow,

5) komunikuje sie efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe i ¢wiczenia w parach,
6) petni funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawoddéw sportowych,

7) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania,

8) wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych,

9) traktuje problem jako motywacje do dziatania, a nie bariere nie do pokonania,

10) przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje towarzyszgce
rywalizacji sportowej, co przektada sie na codzienne funkcjonowanie spoteczne,

11) wspétpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych ucznidéw, wykazujgc asertywnosc i
empatie,

12) motywuje innych uczniéw do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem
0s0b o nizszej sprawnosci fizycznej i zréznicowanych potrzebach edukacyjnych,

13) przeciwdziata wykluczeniu uczniéw mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne wsparcie,
14) rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy, zaréwno w trakcie rywalizacji, jak i
sytuacjach pozasportowych,

15) ma poczucie wtasnej wartosci,

16) buduje pozytywny obraz siebie przez wspotprace i wsparcie grupy [Podstawa programowa 2025].



