Wymagania edukacyjne dla ucznia klasy VI szkoly podstawowej

Obszar aktywnosci

Postawa ucznia i
kompetencje
spoleczne
Systematyczny
udzial i aktywnos¢

Sprawnos¢ fizyczna
(kontrola)

Umiejetnosci
ruchowe

Wymagania
Uczen prezentuje prawidlowa postawe oraz rozwija kompetencje
spoteczne poprzez wspolprace i przestrzeganie zasad obowigzujacych
w grupie.

Uczen regularnie uczestniczy w zajeciach i angazuje si¢ w ich

przebieg.

Sita mig$ni brzucha- uczen wykonuje siady z lezenia tylem w czasie
30 sekund (wg MTSF).

Gibko$¢- skton tutowia w przéd z podwyzszenia (wg MTSF).

Skok w dal z miejsca

Bieg ze startu wysokiego na 50 m

Bieg wahadlowy na dystansie 4x10m z przenoszeniem klockow(

woreczkow)

Pomiar sity wzglednej :zwis na ugietych rekach dziewczgta
podcigganie w zwisie na drazku chlopcy

Biegi przedtuzone:

na dystansie 800m dziewczeta

na dystansie 1000m chtopcy

Obowiazkowe préby sprawnosciowe

bieg wahadtowy 10 razy po 5 m stuzacy pomiarowi zdolnosci
szybkosciowo- sitowo- koordynacyjnych.

20 - metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy wykonany wedtug
Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej — Eurofit, opracowanego
przez Rad¢ Europy- stuzacy pomiarowi zdolnosci
wytrzymatosciowych w biegu.

podpor lezac przodem na przedramionach ( deska) shuzy pomiarowi
zdolnosci sitowo — wytrzymatosciowych catego ciala.

Skok w dal z miejsca- shuzy pomiarowi skocznosci i sity

Gimnastyka:

- Stanie na rgkach przy drabinkach.

- Laczone formy przewrotow w przod i w tyt z przysiadu podpartego
do przysiadu podpartego.

Pilka nozna:

- Prowadzenie pitki wewngtrznym podbiciem prawa lub lewa noga ze
zmiana tempa i kierunku poruszania si¢ .

- Uderzenia pitki wewnetrzng czgscig stopy na bramke po kilku
krokach rozbiegu(pitka jest dogrywana przez wspotéwiczacego)

- Zwod pojedynczy przodem bez pilki i uderzenie na bramke prostym
podbiciem lub wewnetrzng czgscig stopy.



Obszar aktywnosci

Wiadomosci

Wiadomosci z
edukacji zdrowotnej

Wymagania
Koszykéwka:

- Podania pitki oburacz sprzed klatki piersiowej koztem w biegu.

- Rzut do kosza z dwutaktu z biegu.

- Zwod pojedynczy przodem bez pilki i rzut do kosza z dwutaktu po
podaniu od wspotcwiczacego.

Pilka reczna:

- Podania jednoracz potgérne w biegu.

- Rzut na bramke z wyskoku po koztowaniu.

- Poruszanie si¢ w obronie (w strefie).

Pilka siatkowa:

- Laczone odbicia pitki sposobem oburgcz gornym 1 dolnym w parach.
- Zagrywka sposobem dolnym z 5-6 m od siatki.

- Uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi
ustne lub pisemny test).

- Oblicza wskaznik BMI 1 interpretuje wlasny wynik za pomocg siatki
centylowej (odpowiedzi ustne).

- Wymienia pozytywne mierniki zdrowia (odpowiedzi ustne lub
pisemny test).

- Uczen wymienia zagrozenia wynikajace ze stosowania substancji
psychoaktywnych.

- Potrafi scharakteryzowa¢ prawidlowa postawe ciata.

- Zna, jak zmienia si¢ budowa ciata i sprawnos¢ fizyczna w okresie
dojrzewania.

- Wie, czym jest Test Coopera i proby MTSF.

- Potrafi prowadzi¢ samokontrole i samooceng sprawnosci fizycznej
wedhug ISF K. Zuchory.

- Zna, do czego stuzg siatki centylowe.

- Wymienia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku
fizycznego.

- Wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie.

- Zna podstawowe aplikacje internetowe do oceny wiasnej aktywnosci
fizycznej.

- Wymienia wspotczesne formy aktywnosci fizyczne;.

- Zna przepisy i zasady gier ruchowych, gier rekreacyjnych oraz gier
zespolowych.

- Wymienia podstawowe zagrania taktyczne w obronie i w ataku w
grach zespotowych.

- Zna ideg¢ olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.
- Wymienia przyczyny wypadkéw na zajeciach ruchowych.

- Opisuje pozytywne i negatywne czynniki zdrowia.

- Wie, jak radzi¢ sobie ze stresem.



Obszar aktywnosci

UmiejetnosSci
praktyczne

Wymagania
- Zna skutki stosowania substancji psychoaktywnych, sterydowych
oraz zagrozenia wynikajace z otytosci i nadmiernego odchudzania.

- Zna zasady higieny osobiste;.
- Wykonuje Test Coopera.

- Mierzy tetno przed i po wysitku.

- Wykonuje proby sprawnosciowe wg MTSF.

- Mierzy wysokos$¢ 1 mase ciala, oblicza wskaznik BMI.

- Przeprowadza proby sprawnosciowe wg ISF K. Zuchory.

- Demonstruje ¢wiczenia ksztaltujace zdolnosci kondycyjne,
koordynacyjne 1 gibkos¢.

- Demonstruje ¢wiczenia ksztattujace prawidlowg postawe ciata.
- Wykonuje zwdd pojedynczy przodem w koszykoéwce, pilce reczne;,
pitce noznej.

- Stosuje proste zasady taktyczne w grze — w obronie i w ataku.

- Rozgrywa pilke ,,na trzy”.

- Wykonuje zbicie pifki lub atak przez ,,plasowanie”.

- Chwyta i rzuca jednorgcz kotkiem ringo.

- Uczestniczy w grach i zabawach ruchowych, grach zespotowych.
- Planuje i organizuje klasowe lub szkolne zawody sportowe.

- Wykonuje przewrdt w przod z marszu do przysiadu podpartego.
- Wykonuje przewr6ét w tyt z przysiadu podpartego do rozkroku.
- Wykonuje przerzut bokiem z pomocg lub samodzielnie.

- Tworzy dowolny uktad gimnastyczny wedlug wtasnej inwencji.
- Wykonuje z partnerem ,,piramide” dwojkowa lub trojkowa.

- Umie wykona¢ do muzyki podstawowy krok polki i walca
wiedenskiego.

- Wykonuje start niski i bieg na odcinku 100 m.

- Wykonuje skok w dal sposobem naturalnym.

- Umie wykona¢ seri¢ dowolnych przeskokdéw nad przeszkodami.
- Prowadzi rozgrzewke do wybranej formy aktywnosci fizyczne;.

- Korzysta z nowoczesnych urzadzen do pomiaru parametrow
zwigzanych z aktywnoscig fizyczna, np. sportestery, akcelerometry.

- Stosuje elementy i zasady asekuracji podczas ¢wiczen.

- Wykonuje elementy samoobrony.

- Umie udzieli¢ pierwszej pomocy w sytuacji wypadku w trakcie zajec¢
ruchowych.

- Umie przygotowac rozktad dnia.

- Dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb.

- Umie ergonomicznie podnosi¢ i przenosi¢ przedmioty o r6znym
ciezarze i wielko$ci.
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