Opis wymagań z  wychowania fizycznego
dla klasy VI

	Wymagania podstawowe
	Wymagania ponadpodstawowe

	1. Znajomość zasady higieny po wysiłku fizycznym.

2. Umiejętność zorganizowania bezpiecznego miejsca pracy, zabaw i gier  w szkole.

3. Znajomość prawidłowej terminologii poznanych ćwiczeń fizycznych, pozycji wyjściowych oraz rozumienie pojęć: szybkość, siła, wytrzymałość.

4. Znajomość podstawowych przepisów  ruchu drogowego - bezpieczna droga do szkoły i ze szkoły.

5. Umiejętność doboru ćwiczeń kształtujących postawę ciała - po 2 ćwiczenia na mięśnie brzucha i grzbietu.

6. Znajomość zasad stosowania w życiu codziennym zasad wypoczynku czynnego.

7. Dokonanie pomiaru tętna.

8. Posługiwanie się przyrządami pomiarowymi.

9. Przygotowanie i przeprowadzenie 3 zabaw ruchowych na świeżym powietrzu oraz ocena swojej pracy w tym zakresie.

10. Znajomość zasad i przepisów poznanych zabaw i gier.

11. Znaczenie kształtowania cech motorycznych.
	1. Umiejętność zorganizowania bezpiecznego miejsca pracy, zabaw i gier zarówno w szkole, jak i poza nią.

2. Rozumienie pojęć: zwinność, skoczność, zręczność, równowaga, koordynacja ruchowa, orientacja, refleks, czucie.

3. Znajomość zasad hartowania organizmu.

4. Wiedza na temat wpływu ćwiczeń gimnastycznych na estetykę ruchu oraz wpływ ruchu na prawidłową postawę ciała.

5. Umiejętność doboru ćwiczeń kształtujących postawę ciała - 3 ćwiczenia na mięśnie brzucha, ramion, nóg oraz rozumie celowość wykonywania ćwiczeń zapobiegających powstawaniu wad postawy.

6. Zorganizowanie odpoczynku czynnego po zmęczeniu umysłowym ( w trakcie nauki i po nauce ) - podać przynajmniej po 3 ćwiczenia, np.:  przy muzyce w celu wyrównania niedotlenienia organizmu.

7. Dokonanie samooceny sprawności ruchowej na podstawie wykonywanych ćwiczeń i zadań.

8. Pomoc w organizacji i przeprowadzeniu Międzynarodowego Testu Sprawności Fizycznej lub innego testu.

9. Umiejętność dokonania  samooceny sprawności fizycznej na podstawie wykonywanych ćwiczeń, zadań, prób i testów ( porównując swoje osiągnięcia z wynikami z poprzednich lat.

10. Przeprowadzenie zabawy lub konkursu z przyborem nietypowym.

11. Samodzielne przeprowadzenie ćwiczeń kształtujących z przyborem dowolnym.

12. Przeprowadzenie zabawy lub gry terenowej według inwencji własnej.

13. Przestrzeganie zasady " fair play ".

14. Współorganizowanie mini gier zespołowych.

15. Współdziałanie z partnerem w celu bezpiecznej i skutecznej realizacji zadania ruchowego.

16. Postępowanie według zasady "wygrywać bez pychy, przegrywać bez pokory ". 





Lekkoatletyka
	1. Bieg z przyspieszeniem na odcinku 10 - 60 m.

2. Marszobieg z pokonaniem przeszkód terenowych ( około 1500 m. dziewczęta, 1800 m. chłopcy ).

3. Skok  w dal sposobem naturalnym z dowolnego rozbiegu.
	1. Start niski z biegiem na odcinku startowym nie krótszym niż 20 m.

2. Bieg z pałeczką sztafetową i przekazywanie pałeczki w truchcie i w biegu.

3. Rzut piłeczką palantową z rozbiegu.


Gimnastyka
	1. Przewrót w przód z miejsca obunóż do przysiadu podpartego.

2. Przewrót w tył z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego.

3. Łączone przewroty w przód i w tył.

4. Stanie na rękach z postawy stojąc lub uniku podpartego z asekuracją.

5. Chód po przyrządzie równoważnym z półobrotami w pozycji stojącej.
	1. Przewrót w przód z marszu, z biegu, z odbicia do przysiadu podpartego.

2. Przewrót w tył z postawy stojącej ze skłonem tułowia w przód przez siad o nogach prostych do dowolnej pozycji.

3. Przeskok kuczny przez skrzynię ( 3 - 4 części ) z asekuracją.


Mini koszykówka
	1. Podania i chwyty piłki oburącz w ruchu.

2. Kozłowanie piłki slalomem ręką prawą i lewą.
	1. Podanie sprzed klatki piersiowej.

2. Poruszanie się w obronie.

3. Rzut z biegu do kosza po kozłowaniu.

4. Wykorzystanie poznanych elementów w trakcie gry.


Mini piłka siatkowa
	1. Samodzielne odbicia piłki sposobem górnym i dolnym.

2. Zagrywka sposobem dolnym z odległości 6 m.
	1. Odbicia piłki w parach.

2. Zagrywka sposobem górnym z odległości 6 m.

3. Stosowanie poznanych elementów w grze.


Mini piłka nożna
	1. Prowadzenie piłki ze zmianą kierunku.

2. Strzał do bramki prostym podbiciem.
	1. Prowadzenie piłki w dwójkach ze zmianą kierunku.

2. Prowadzenie piłki nogą lewą i prawą z omijaniem przeszkód.

3. Strzał do bramki w ruchu.

4. Odbicie piłki głową.

5. Wykorzystanie poznanych elementów w grze.


Mini piłka ręczna
	1. Podania piłki w dwójkach zakończone rzutem do bramki.

2. Kozłowanie piłki ze zmianą tempa i kierunku.
	1. Rzut do bramki po przeskoku.

2. Wykorzystanie poznanych elementów w grze.


Unihokej
	1. Prowadzenie piłki slalomem.

2. Przyjęcia piłki kijem, nogą, stopą, klatką piersiową.

3. Podania w biegu dolne.
	1. Prowadzenie piłki w dwójkach zakończone strzałem do bramki.

2. Prowadzenie piłki z dryblingiem.

3. Strzał w biegu.

4. Wykorzystanie poznanych elementów w grze.


Tenis stołowy
	1. Odbicia piłki dowolnym sposobem bez rotacji.

2. Zagrywka dowolnym sposobem bez rotacji.
	1. Odbicia piłki z rotacją.

2. Zagrywka z rotacją.

3. Wykorzystanie poznanych elementów w grze singlowej i deblowej.


