WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLASY VI
W ROKU SZKOLNYM 2023/2024

Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego brany jest pod uwage wysilek wkladany przez ucznia w wywigzywanie si¢ z obowiazkow
wynikajacych ze specyfiki zajeé, systematycznos$ci udzialu w zajeciach oraz aktywnos$ci w dzialaniach podejmowanych przez szkole na rzecz kultury
fizycznej.

Roczna ocena z wychowania fizycznego uwzglednia:

1. Stopien opanowania wymagan programowych
e wilasciwe wykorzystanie zdolnosci koordynacyjno — kondycyjnych ? / motorycznych/
e poziom umiej¢tnosci ruchowych
e poziom wiedzy
e postep w umiejetnosciach ruchowych

2. Aktywnos¢
e uczestnictwo w zaje¢ciach
e zaangazowanie w wykonywaniu ¢wiczen
e inwencj¢ tworczg
aktywny udziat w zajeciach i wspotuczestnictwo w ich organizacji
reprezentowanie szkoty w zawodach — osiaga sukcesy w zawodach sportowych na szczeblu miasta, rejonu, wojewodztwa, regionu lub kraju
udzial w zajeciach pozalekcyjnych
uprawianie sportu wyczynowo / udokumentowane osiggnigcia /

3. Postawa ucznia

e dyscyplina podczas zajecé
przestrzeganie zasad bezpieczenstwa podczas zajec¢
przestrzeganie regulaminéw korzystania z obiektow sportowych
postawa , fair — play” podczas zaje¢, gier
higiena stroju i ciata
wspOtpraca w grupie



POZIOM UMIEJETNOSCI RUCHOWYCH I ELEMENTOW TECHNICZNYCH

LEKKA ATLETYKA | ATLETYKA TERENOWA

Uczen potrafi:

Przebiec dystans 60 m z zachowaniem poprawnej techniki startu niskiego 1 utrzymaniem maksymalnej szybkosci podczas biegu.
Przebiec dystans 600 m — dziewczeta i 1000 m — chlopcy z umiejetnym roztozeniem sit w czasie biegu na calym dystansie.
Dokona¢ zmiany paleczki sztafetowej w strefie zmian w biegu.

Wykona¢ skok w dal sposobem naturalnym z odbicia ze strefy i z progu z krotkiego rozbiegu.

Rzuci¢ na odleglos¢ pitka lekarska /2kg/ z ustawienia tytem oraz z zachowaniem poprawnej techniki rzutu.
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Rzuci¢ piteczka palantowg z krétkiego rozbiegu.

Umiejetnosci ruchowe i elementy techniczne beda oceniane w zaleznos$ci od sposobu wykonania, wg skali:

OCENA CELUJACA - wykonanie wzorowe

OCENA BARDZO DOBRA - w pelni poprawne, petne i swobodne wykonanie
OCENA DOBRA - wykonanie prawidlowe z drobnymi niedociagni¢ciami
OCENA DOSTATECZNA - w miar¢ poprawne wykonanie z malymi blgdami
OCENA DOPUSZCZAJACA - wykonanie z duzymi blgdami

OCENA NIEDOSTATECZNA - odmowa przystapienia do sprawdzianu

W przypadku dlugotrwalej choroby lub kontuzji dopuszcza si¢ odstapienie od wyzej wymienionych kryteriow.



GIMNASTYKA

Uczen potrafi:

1. Wykona¢ przewrdt w przod z potprzysiadu do postawy.
Wykonaé przewroét w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu.
Wykona¢ stanie na rekach z uniku podpartego przy drabinkach.
Wykona¢ przerzut bokiem z miejsca.
Wykona¢ skok kuczny przez 4 czesci skrzyni z odbicia od odskoczni.
Wykona¢ skok rozkroczny przez kozta.

Wykona¢ skok zawrotny z rozbiegu uko$nego o nogach ugietych.
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Zademonstrowac prosty uklad gimnastyczny do 4 nieskomplikowanych elementéw gimnastycznych.

Umiejetnosci ruchowe i1 elementy techniczne beda oceniane w zaleznos$ci od sposobu wykonania, wg skali:

OCENA CELUJACA - wykonanie wzorowe

OCENA BARDZO DOBRA - w pelni poprawne, petlne 1 swobodne wykonanie
OCENA DOBRA - wykonanie prawidlowe z drobnymi niedociaggni¢ciami
OCENA DOSTATECZNA - w miar¢ poprawne wykonanie z malymi blgdami
OCENA DOPUSZCZAJACA - Wykonanie z duzymi btgdami

OCENA NIEDOSTATECZNA - odmowa przystapienia do sprawdzianu

W przypadku dlugotrwalej choroby lub kontuzji dopuszcza si¢ odstapienie od wyzej wymienionych kryteriow.



KOSZYKOWKA

Uczen potrafi:
1. Poprawnie poruszac si¢ w obronie i w ataku / z pitka i bez pitki/.
. Wykona¢ chwyt pitki w miejscu i w ruchu.

. Wykorzysta¢ poznane rodzaje podan podczas gry.

. Wykona¢ rzut pozycyjny jednoracz z nad glowy, rzut z biegu po podaniu i rzut po kozlowaniu.

2
3
4. Koztowaé pitke lewa i prawa reka ze zmiang rgki kozhujacej i kierunku biegu.
5
6. Wykona¢ zwody w celu minigcia przeciwnika.

7

. Prowadzi¢ pitke w zespole dwojkowym i trojkowym w pasach dziatania i zakonczy¢ akcje rzutem na kosz.

Umiejetno$ci ruchowe i elementy techniczne beda oceniane w zaleznosci od sposobu wykonania, wg skali:

OCENA CELUJACA - wykonanie wzorowe

OCENA BARDZO DOBRA - w pelni poprawne, pelne 1 swobodne wykonanie
OCENA DOBRA - wykonanie prawidlowe z drobnymi niedociggni¢ciami
OCENA DOSTATECZNA - w miar¢ poprawne wykonanie z matymi btedami
OCENA DOPUSZCZAJACA - wykonanie z duzymi bledami

OCENA NIEDOSTATECZNA - odmowa przystapienia do sprawdzianu

W przypadku dlugotrwalej choroby lub kontuzji dopuszcza si¢ odstapienie od wyzej wymienionych kryteriow.



PILKA SIATKOWA

Uczen potrafi:
1. Przyja¢ prawidlowa postawe siatkarska podczas gry.
Odbija¢ pitke sposobem oburacz gornym i dolnym w zespole dwdjkowym i trojkowym.
. Wystawi¢ pilke sposobem oburgcz gornym w przod i w tyt.
. Wykona¢ poprawnie blok pojedynczy.

. Wykona¢ zagrywke sposobem dolnym w wyznaczong strefe boiska.

2

3

4

5. Przyja¢ zagrywke sposobem oburacz dolnym.

6

7. Wykona¢ zagrywke sposobem gornym z 6-7 metrow
8

. Rozegra¢ pitke w zespole tréjkowym.

Umiejetnosci ruchowe i1 elementy techniczne beda oceniane w zaleznos$ci od sposobu wykonania, wg skali:

OCENA CELUJACA - wykonanie wzorowe

OCENA BARDZO DOBRA - w pelni poprawne, petlne 1 swobodne wykonanie
OCENA DOBRA - wykonanie prawidlowe z drobnymi niedociaggni¢ciami
OCENA DOSTATECZNA - w miar¢ poprawne wykonanie z malymi blgdami
OCENA DOPUSZCZAJACA - wykonanie z duzymi blgdami

OCENA NIEDOSTATECZNA - odmowa przystapienia do sprawdzianu

W przypadku dlugotrwalej choroby lub kontuzji dopuszcza si¢ odstapienie od wyzej wymienionych kryteriow.



PILKA RECZNA

Uczen potrafi:

1. Poprawnie poruszaé si¢ w ataku i w obronie.
Wykona¢ chwyty i podania pitki w miejscu i w ruchu.
Prowadzi¢ pitk¢ w dwojkach i trojkach 1 zakonczy¢ akcje rzutem na bramke.
Wykona¢ rzut na bramke z r6znych pozycji
Koztowa¢ pitke lewg i prawa rgka w rytmie 3 kroki — koziot — 3 kroki - podanie/rzut.
Wykona¢ zwody w celu minigcia przeciwnika.

Prowadzi¢ pitke w zespole dwdjkowym i trojkowym w pasach dziatania 1 zakonczy¢ akcje rzutem na bramke.
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Zademonstrowac gre bramkarza: obrong rzutu i poruszanie si¢ w polu bramkowym.

Umiejetnosci ruchowe i1 elementy techniczne beda oceniane w zaleznos$ci od sposobu wykonania, wg skali:

OCENA CELUJACA - wykonanie wzorowe

OCENA BARDZO DOBRA - w pelni poprawne, petlne 1 swobodne wykonanie
OCENA DOBRA - wykonanie prawidlowe z drobnymi niedociagni¢ciami
OCENA DOSTATECZNA - w miar¢ poprawne wykonanie z malymi blgdami
OCENA DOPUSZCZAJACA - wykonanie z duzymi blgdami

OCENA NIEDOSTATECZNA - odmowa przystapienia do sprawdzianu

W przypadku dlugotrwalej choroby lub kontuzji dopuszcza si¢ odstapienie od wyzej wymienionych kryteriow.



PILKA NOZNA

Uczen potrafi:

Przyjaé pitke podeszwa, wewngtrzng czescig stopy i prostym podbiciem podang po ziemi.

Uderzy¢ pilke prostym, wewnetrznym i zewnetrznym podbiciem prawg i lewa noga.

Prowadzi¢ pitke prostym, wewnetrznym i zewn¢trznym podbiciem prawg 1 lewg noga.

Wykona¢ zwdd przodem.

Zademonstrowac poprawne uderzenie pitki glowa w miejscu i w biegu.

Wykona¢ strzat na bramke pitki stojacej 1 podanej przez wspotéwiczacego prostym i wewnetrznym podbiciem.
Zonglowac¢ pitka lewa i prawa noga.

Wykonywac stale fragmenty gry.
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Wspodipracujac w zespole zademonstrowac gre na ,,jeden i na dwa kontakty”.

Umiejetnosci ruchowe i elementy techniczne beda oceniane w zaleznos$ci od sposobu wykonania, wg skali:

OCENA CELUJACA - wykonanie wzorowe

OCENA BARDZO DOBRA - w pelni poprawne, pelne i swobodne wykonanie
OCENA DOBRA - wykonanie prawidlowe z drobnymi niedociagni¢ciami
OCENA DOSTATECZNA - w miar¢ poprawne wykonanie z malymi blgdami
OCENA DOPUSZCZAJACA - wykonanie z duzymi bledami

OCENA NIEDOSTATECZNA - odmowa przystapienia do sprawdzianu

W przypadku dlugotrwalej choroby lub kontuzji dopuszcza si¢ odstapienie od wyzej wymienionych kryteriow.



POZIOM WIEDZY

Uczen zna:

Zasady bezpieczenstwa na lekcjach wychowania fizycznego oraz w czasie roznych form aktywnosci ruchowej prowadzonych w szkole 1 poza szkola.
Podstawowe zasady higieny osobistej zwigzane z utrzymaniem ciala i ubioru w czystosci.
Zasob ¢wiczen ksztattujacych site migsni ramion, ndég, obreczy barkowe;j 1 tutowia.

Wszystkie proby ISF K. Zuchory.

1
2
3
4
5. Elementarne pozycje wyjsciowe do ¢wiczen oraz przeznaczenie podstawowego sprzetu sportowego.
6. Wady postawy, przyczyny ich powstawania.

7. Cwiczenia korygujace wady postawy i wzmacniajace poszczegodlne grupy miesniowe.

8. Zasady hartowania organizmu.

9. Podstawowe przepisy zespotowych gier sportowych.

10. Podstawowe przepisy LA dotyczace biegow.

11. Zasady ,,fair play”.

12. Zasady asekuracji i samoasekuracji podczas wykonywania ¢wiczen.

13. Zasob ¢wiczen i zabaw ksztaltujacych poszczegdlne cechy motoryczne.

14. Zasady organizacji zaje¢ ruchowych.
Uczen wie:

Jaki wptyw ma aktywno$¢ ruchowa na organizm.
Jak dokona¢ pomiaru tetna /tetno spoczynkowe, tetno po wysitku — analiza pomiaru/.
Jakie zmiany zachodzg w organizmie pod wplywem ¢wiczen fizycznych.

Jak dokona¢ pomiaru wzrostu i masy ciala.
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Jakie grupy mig$niowe odpowiadaja za prawidtowg postawe ciala.
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Jak przygotowaé organizm do wysitku.

Jakie moga by¢ skutki nieprawidlowego odzywiania si¢.

SPOSOBY SPRAWDZANIA UMIEJETNOSCI

Bieg na 60 m — pomiar czasu / technika startu niskiego/.

Bieg na 600 m dz. I 1000 m cht. — pomiar czasu / technika biegu/.

Rzut pitkg lekarskg 2kg z ustawienia tylem — pomiar odleglosci.

Rzut piteczkg palantowa — pomiar odleglosci /technika przeskoku/.

Skok w dal sposobem naturalnym — pomiar odlegtosci.

Biegi szybkos$ciowo — zwinno$ciowe: koperta, L — L.

Skoki przez przyrzady: kuczny przez 4 cz¢sci skrzyni, rozkroczny przez kozta.

Cwiczenia zwinno$ciowo — akrobatyczne: przewrdt w przod i w tyl, stanie na rekach, przerzut bokiem z miejsca.

ZGS — technika wykonania podstawowych elementow techniczno — taktycznych niezbednych do prowadzenia gry.

Opracowanie — nauczyciele wychowania fizycznego — ZSP - 5

1. Danuta Bochenek - przewodniczaca zespotu przedmiotowego
2. Maciej Mtynarczyk

3. Jarostaw Piszcz

4. Krzysztof Usarek



