Wymagania edukacyjne niezbedne do otrzymania przez ucznia
poszczegolnych Srédrocznych i rocznych ocen klasyfikacyjnych
z wychowania fizycznego dla klasy 6smej szkoly podstawowej

Klasa VIII

Dzi

al I. Cwiczenia ogolnorozwojowe

1.1 | wykonuje wybrane cztery ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne;
1.2 | wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajacego gorset mi¢sniowys;
1.3 omawia 1 stosuje co najmniej dwa wybrane rodzaje treningu wzmacniajacego
™ | (np. trening HIIT, trening tabata, trening obwodowy);
1.4 wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
" | aktywnosci fizycznej;
15 wykonuje co najmniej jedng nowoczesng forme¢ aktywnosci fizycznej (np. pilates,
"~ | zumba, nordic walking);
1.6 | przeprowadza rozgrzewke dostosowang do rodzaju aktywnosci;
1.7 wykonuje ergonomiczne podnoszenie 1 przenoszenie przedmiotow o réznej wielkosci
" | i réznym cig¢zarze,
omawia znaczenie aktywnosci fizycznej na $wiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego
1.8 |1 psychicznego, regeneracji organizmu oraz ogoélnego  samopoczucia,
a takze wyjasnia jej role w profilaktyce zdrowotne;j.
Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne
21 wykonuje i stosuje elementy techniczne w koszykowce, pitce noznej, pilce recznej
" | i siatkowce;
22 przyjmuje pozycje w ataku 1 obronie, zgodnie z zasadami gier zespolowych,
" | o ktorych mowa w pkt 1;
uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespotowych innych niz wymienione
2.3 | w pkt 1, wybranych zgodnie z preferencjami ucznidéw, tradycja szkoty i srodowiska
lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;
24 uczestniczy w grach szkolnych 1 uproszczonych, peklnigc funkcje zawodnika
| isedziego;
2.5 | planuje szkolne rozgrywki wedtug systemu pucharowego i ,.kazdy z kazdym”.
Dzial I11. Lekkoatletyka
31 wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu niskiego, osiagajac
" | maksymalng predkos¢;
32 wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace prawidtowy rytm biegu i odpowiednig dynamike
"™ | biegu, na r6znych dystansach;
33 wykonuje rzut zamachowy pitka z rozbiegu z zaznaczeniem kroku skrzyznego
™ | i pozycji wyrzutnej;
3.4 | wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;
35 wybiera 1 pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji w

terenie;




3.6

wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki.

Dzial IV. Taniec

4.1

opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tanca
tradycyjnego lub nowoczesnego.

Dzial V. Relaksacja i odprezenie

5.1

stosuje techniki relaksacyjne 1 d¢wiczenia wyciszajgce, takie jak rozcigganie
i ¢wiczenia oddechowe w celu regeneracji oraz zapewnienia dobrostanu psychicznego.

Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

6.1

wymienia testy sprawno$ci fizycznej 1 wykorzystuje nowoczesne technologie
sprawnosci fizycznej;

6.2

korzysta z dostepnych urzadzen pomiarowych do sprawdzenia poziomu sprawnosci
fizycznej (np. aplikacji mobilnych, opasek na reke, sport testerow);

6.3

mierzy wlasng dzienng aktywnos$¢ fizyczng.

Dzial VII. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych

7.1

poznaje proby sprawnosciowe wchodzace w skfad testow sprawnosci fizycznej
stosowanych w trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych i potrafi wyjasni¢, dlaczego
sg one istotne w pracy w tych stuzbach; wymienia przyktady innych aktywnosci
zawodowych, w ktorych wymagana jest wysoka sprawnos$¢ fizyczna (np. zawodowy
sportowiec, ratownik Gorskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, trener
personalny, goérnik);

7.2

wykonuje w podstawowym zakresie wybrane proby sprawnosciowe (np. biegi $rednie
i dlugie, uginanie ramion w podporze przodem, podcigganie si¢ na drazku)
z uwzglednieniem wtasnych mozliwosci 1 zasad bezpieczenstwa.

Dzial VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

8.1

1. omawia sposoby zapobiegania najczestszym urazom i wypadkom w czasie zajg¢é
ruchowych;

2. stosuje zasady samoasekuracji 1 asekuracji w aktywnoS$ciach fizycznych
wymagajacych wspolpracy 1 odpowiedzialno$ci za bezpieczenstwo innych;
3. planuje aktywno$¢ fizyczng nad woda, w gorach i terenie zielonym,
z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa i ochrony §rodowiska oraz promuje postawy
odpowiedzialnego zachowania wsrdd réwiesnikow.

Dzial IX. Kompetencje spoleczne

9.1

1. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;

2. uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;
3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego 1 wspodtuczestnikow przez
przestrzeganie zasad obowiazujacych w grach i zabawach ruchowych;

4. wspoétdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania
wszystkich uczestnikow;

5. komunikuje si¢ efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe

1 ¢wiczenia w parach;

6. peti funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow




sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8. wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9. traktuje problem jako motywacje¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania;
10. przez do$§wiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na codzienne funkcjonowanie
spoteczne;

11. wspotpracuje w grupie, szanujac poglady 1 wysitki innych uczniow, wykazujac
asertywnos$¢ 1 empatig;

12. motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegblnym uwzglednieniem oséb o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zroznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. przeciwdziala wykluczeniu uczniéw mniej sprawnych fizycznie 1 promuje
wzajemne wsparcie;

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zarowno w trakcie
rywalizacji, jak 1 sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej wartosci,

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspdltprace i wsparcie grupy.




