WYMAGANIA EDUKACYJNE
Z ZAKRESU WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

KLASA VI

Dostosowane do nowej podstawy programowej obowiazujacej od 1 wrze$nia 2025 r.

Po realizacji programu klasy VI uczen/uczenmnica powinien/powinna umie¢ samodzielnie
i poprawnie (na poziomie indywidualnych mozliwosci psychofizycznych) wykonac nastepujgce
czynnosci ruchowe:

Gimnastyka (dziewczeta i chtopcy):

przewrot w przod odbiciem jednonozZ z marszu (dziewczeta), z biegu (chtopcy),
przewrot w tyl z przysiadu podpartego do poiszpagatu (dziewczeta), do rozkroku
(chiopcy),

przejscie po przyrzqdzie rownowaznym z dodatkowq pracqg RR i NN,

wyskok kuczny na 4 czesci skrzyni z rozbiegu na wprost i w tempo zeskok w glgb
z wyprostem tutowia,

przerzut bokiem z miejsca (dziewczeta),

stanie na RR z ochrong (chtopcy),

skok rozkroczny przez kozta,

¢wiczenia rozciggajqce, korekcyjne i relaksacyjne.

Lekkoatletyka (dziewczeta i chiopcy):

bieg w szybkim tempie na odcinku 60m ze startu niskiego (przyjmowanie pozycji
startowej na komendeg),

bieg na srednim dystansie (600m dziewczeta, 1000m chlopcy) ze startu wysokiego z
dostosowaniem tempa biegu do wltasnych mozliwosci,

polskiping, skiping A, C,

rzut piteczkq palantowq z marszu (dziewczeta), z biegu (chiopcy),

rzut pitkg lekarskq (3kg) oburqgcz w tyt przez glowe,

skok w dal sposobem naturalnym.

Minikoszykowka (dziewczeta i chiopcy):

zmiany kierunku biegu bez pitki,

podanie pitki oburgcz w miejscu i w ruchu,

koztowanie pitki ze zmiang reki i tempa,

koztowanie pitki rekq dalszqg od przeszkody,

rzut do kosza oburqcz znad glowy (dziewczeta), jednorgcz (chiopcy),
zatrzymanie na jedno i dwa tempa,

pivoty na NP i NL.

Minisiatkowka (dziewczeta i chlopcy):

przyjmowanie postawy siatkarskiej na sygnat,

odbicie pitki sposobem oburgcz dolnym indywidualnie,

odbicie pitki sposobem oburgcz gornym w dwojkach,

zagrywka dolna (dziewczeta), gorna (chlopcy) z odlegtosci 3 — 4 metrow,
kierowanie pitki sposobem gornym w okreslony punkt na boisku przeciwnika.
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Mini pitka reczna (dziewczeta i chlopcy):

- poruszanie si¢ po boisku w zmiennym tempie i w roznych kierunkach,

- prowadzenie pitki w dwojkach,

- zwod pojedynczy przodem, zwod zamierzonym rzutem,

- kozlowanie pitki ze zmiang kierunku i reki (dalszq od przeszkody),

- koztowanie pitki RP i RL w rytmie 3 kroki — koziol — 3 kroki — podanie,

- rzut pitki do bramki jednorgcz z biegu po podaniu (dziewczeta), rzut z wyskoku
(chtopcy).

Mini pitka noZna (chtopcy):

- prowadzenie pitki w 2-ach NP i NL,

- zonglerka pitki stopg,

- uderzenie i przyjecie pitki wewnetrzng i zewnetrzng czescig stopy NP i NL,
- strzal do bramki wewnetrznym podbiciem z miejsca.

Rytm — muzyka — taniec (dziewczeta):

- dostosowanie ruchow wlasnych do rytmu muzyki i ruchow partnera,

- improwizacja ruchowa przy muzyce (krotkie uktady taneczno-ruchowe),
- {gczenie roznych form ruchu w rytmie (skoki, obroty),

- wykorzystanie tanca jako formy relaksu i wyrazania emocji.

Tenis stolowy (dziewczeta i chtopcy):

- postawa, odbicie i przebicie forhendowe,
- postawa, odbicie i przebicie bekhendowe,
- serwis dowolnym sposobem.

Gimnastyka korekcyjno — kompensacyjna (dziewczeta i chtopcy):

- przyjmowanie postawy skorygowanej w roznych pozycjach,
- prawidlowe obcigzanie i ustawianie stop,
- ¢wiczenia odcigzajgce kregostup od ucisku osiowego.

Ponadto z zakresu wiadomosci i postaw uczern/uczennica powinien/powinna znac i stosowac:

- zasady zachowania si¢ w roznych zmiennych sytuacjach Zycia codziennego (w ruchu
drogowym, podczas kqgpieli w basenie i na wodach otwartych, w lesie, w gorach, na
sniegu i lodzie),

- zasady bezpieczenstwa i higieny wypoczynku czynnego w czasie wolnym od zajec,

- zasady bezpieczenstwa w aktywnosci terenowej,

- sposoby samoochrony i asekuracji przy wykonywaniu ¢wiczen ruchowych,

- sposoby dokonywania samokontroli i samooceny rozwoju fizycznego np. pomiar
tetna), sprawnosci i umiejetnosci ruchowych (test sprawnosciowy),
wplyw aktywnosci ruchowej na rozwaj fizyczny, ksztaftowanie motorycznosci, zdrowie
I samopoczucie,

- nazewnictwo, przepisy i zasady (fair play), sedziowanie gier i zabaw ruchowych,

- przyczyny powstawania wad postawy i sposoby korekcji.

Uczen/uczennica respektuje roznice sprawnosci w grupie, wspiera innych i wspolpracuje z
rowiesnikami.



