Wymagania szczegétowe- wychowanie fizyczne

KLASA Vi VI

1) Cwiczenia ogélnorozwojowe:
Uczen:

e wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo—akrobatyczne

e wykonuje statyczne i dynamiczne ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne
oraz ¢wiczenia gibkosciowe — indywidualne i z partnerem

e wykonuje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne — indywidualnie i z
partnerem

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

e wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowg postawe ciata;

e omawia znaczenie rozgrzewki i opisuje jej zasady, a takze przeprowadza jej
czesc.

2) Gry zespotowe i rekreacyjne
Uczen:
e omawia i stosuje przepisy wybranych gier sportowych i rekreacyjnych, w tym
postuguje sie nazewnictwem specyficznym dla poszczegdlnych gier zespotowych;
e potrafi w:
a) koszykéwce — poruszac sie po boisku, koztowac i podawac pitke oraz rzuca¢ do

kosza,

b) pitce noznej — poruszac sie po boisku, prowadzi¢ pitke, podawac i strzela¢ do
bramki,

c) pitce recznej — poruszac sie po boisku, koztowaé pitke, podawac pitke i rzuca¢ do
bramki,

d) siatkdwce — przyjmowac postawe siatkarska, odbija¢ pitke, rozgrywac i wykonywa¢é
zagrywke oraz uczestniczy¢ w rzucance siatkarskiej

e uczestniczy w co najmniej dwdch grach zespotowych innych niz wymienione w pkt 2,
wybranych zgodnie z preferencjami uczniow, tradycjg szkoty i Srodowiska lokalnego
oraz warunkami organizacyjnymi szkoty

e uczestniczy w mini-grach oraz grach szkolnych i uproszczonych

e organizuje w gronie réwiesnikdow co najmniej jedng gre sportowg lub rekreacyjna.



3) Lekkoatletyka

4)

6)

7)

Uczen:

Taniec
Uczen:

uczestniczy w grach i zabawach szybkos$ciowych, rozwijajgcych czas reakcji i wybieg
startowy (predkosc¢ biegu)

wykonuje bieg krétki ze startu niskiego

wykonuje bieg przez przeszkody

wykonuje pchniecie i rzut zamachowy pitkg z miejsca i krétkiego rozbiegu

wybiera i pokonuje trase marszobiegu lub biegu terenowego

wykonuje przekazanie pateczki w miejscu i lekkim biegu

wykonuje skok w dal jednondz z krétkiego rozbiegu.

wykonuje proste kroki i figury tafncéw tradycyjnych i nowoczesnych.

Relaksacja i odprezenie:

Uczen:

wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciggajgce o charakterze relaksacyjnym

omawia korzysci ptyngce z podejmowania aktywnosci fizycznej na swiezym
powietrzu, ze szczegdlnym uwzglednieniem jej wptywu na redukcje stresu i poprawe
samopoczucia

Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej:

Uczen:

wykonuje testy sprawnosci fizycznej, pozwalajgce ocenic szybkos¢, wytrzymatosé
tlenowa, site i gibkos¢, a z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Uczen:

przygotowuje sie wtasciwie do wybranej formy aktywnosci fizycznej, uwzgledniajac
miejsce jej realizacji, odpowiedni stréj sportowy i rozgrzewke

wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji
omawia, jak postepowac przy najczestszych kontuzjach, zwigzanych z
podejmowaniem aktywnosci fizycznej

korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzagdzen sportowych

wykonuje elementy samoasekuracji w réznych formach aktywnosci fizycznej,
uwzgledniajgc wtasne bezpieczenstwo

omawia i stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad wodg, w gdérach i na terenach
zielonych, w réznych porach roku, oraz wyjasnia, jak jego postawa i dziatania mogg
wptywacé na bezpieczeristwo wtasne, innych oraz stan srodowiska naturalnego.



8) Kompetencje spoteczne:
Uczen:

e rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajgcej z niej zasady fair play

e uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajgc zasad fair play

e okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikdéw gry przez
przestrzeganie przepisdw gier zespotowych poznanych podczas zajec

e wspotdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich
uczestnikéw

e komunikuje sie efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe i ¢wiczenia
w parach

e petni funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawoddéw
sportowych

e wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania

e wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych

e traktuje problem jako motywacje do dziatania, a nie bariere nie do pokonania

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

e wspotpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych uczniéw, wykazujac
asertywnosc¢ i empatie

e motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem osdb o nizszej sprawnosci fizycznej i zréznicowanych potrzebach
edukacyjnych

e przeciwdziata wykluczeniu ucznidéw mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne
wsparcie

e rozwigzuje nieporozumienia w sposéb bezkonfliktowy zaréwno w trakcie rywalizacji,
jak i sytuacjach pozasportowych

e wzmacnia poczucie wtasnej wartosci

buduje pozytywny obraz siebie przez wspétprace i wsparcie grupy



