KLASA |
WIEDZA:
Uczen:
Zna przejawy pozadanych zachowan higienicznych: codzienne mycie catego ciata,
zmiana bielizny osobistej, czeste mycie rak i zebow, noszenie czystego ubrania, zmiana
stroju na wf.
Wie jak ubra¢ sie na zajecia ruchowe w budynku i w terenie.
Zna termin rozgrzewka.
Zna pojecie sity, szybkosci, wytrzymatosci, gibkosci.
Zna nazwy czesci ciata.
Zna i nazywa ustawienia do ¢wiczen (w rzedzie, szeregu, na obwodzie kota, przodem,
tytem, bokiem, w rozsypce).
Zna i nazywa pozycje wyjsciowe do ¢éwiczen ( stanie: postawa zasadnicza, rozkrok, siady:
prosty, skrzyzny, ugiety, kleczny, przysiad podparty, kleki: prosty, podparty, lezenia:
przodem, tytem, bokiem, przewrotne, zwis: przodem, tytem).
Zna i nazywa przyrzady i przybory uzywane do ¢wiczen.
Wie jak prawidtowo siedzie¢ w tawce, przy stole.
Zna cechy prawidtowej postawy.
Zna zabawy i zasady/ reguty udziatu w nich.
Zna termin czysta gra.
Zna regulamin obiektow sportowych.
Wie, gdzie moze bawic¢ sie bezpiecznie.

UMIEJETNOSCI:

Uczen:

Dobiera odpowiedni strdj i sprawnie przebiera sie na zajecia ruchowe.

Uczestniczy w zajeciach badajgcych jego sprawnosc fizyczna.

Bierze udziat w zabawach, ¢wiczeniach, grach rozwijajgcych sprawnos¢ fizyczna.
Wskazuje i nazywa czesci ciata.

Wykonuje ustawienia i pozycje wyjsciowe do ¢wiczen.

Wykonuje/ podejmuje proby przewrotu w przod z przysiadu.

Wykonuje skok zawrotny z miejsca przez taweczke gimnastyczna.

Wykonuje zwis postawny na drabinkach i drgzku.

Wykonuje przejscia i pozycje rownowazne na szerokiej zerdzi taweczki gimnastyczne;.
Wykonuj ¢wiczenia stuzgce zachowaniu/ poprawie postawy.

Wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne.

W zabawach i na drodze stosuje przepisy ruchu.

Postuguje sie przyborami zgodnie z ich przeznaczeniem.

Uczestniczy w grach zespotowych.

Podporzadkowuje sie decyzjom sedziego/ prowadzgcego podczas udziatu w grach.
Modyfikuje zabawe ruchowa w matej grupie.

Przestrzega zasad bezpiecznego uczestnictwa w zajeciach ruchowych.

Potrafi wtasciwie wykona¢ podstawowe czynnosci ruchowe o charakterze utylitarnym.

KLASA Il
WIEDZA:
Uczen:
Zna terminy: higiena osobista, zdrowie; wymienia dziatania stuzgce zdrowiu (wtasciwe
odzywianie, zachowanie higieny, duzo ruchu, odpoczynek).
Zna cel stosowania rozgrzewki podczas zaje¢ ruchowych.
Wie, czemu stuzy wykonywanie préb sprawnosciowych; zna termin sprawnosc fizyczna.
Zna ustawienia i pozycje wyjsciowe do ¢wiczen.



Okresla i przyjmuje pozycje wyjsciowe do ¢wiczen (poza opanowanymi w klasie I): stanie:
jednondz, wykrok, zakrok, siady: rozkroczny, skulony, przysiad, pétprzysiad, kleki:
jednonoz.

Zna cechy prawidtowej postawy i kilka ¢wiczen stuzgcych utrzymaniu prawidtowej
postawy ciata.

Zna prawidtowe nazwy ¢wiczen wykonywanych w czasie zaje¢ ruchowych.

Zna przepisy gier zespotowych, w ktorych uczestniczy.

Zna pojecie fair play - czysta gra.

UMIEJETNOSCI:

Uczen:

Dobiera stréj sportowy i sprawie przebiera sie do zaje¢ ruchowych.

Stosuje zasady higieny w trakcie uczestnictwa w zajeciach ruchowych.
Uczestniczy w prébach badania sprawnosci fizyczne;j.

Bierze udziat w zabawach, ¢wiczeniach i grach rozwijajacych sprawnosc¢ fizyczna.
Prawidtowo uzywa nazewnictwa pozycji wyjsciowych i ¢wiczen wykonywanych podczas
zaje¢ ruchowych.

Wykonuje skok zawrotny przez taweczke gimnastyczng z marszu/ z rozbiegu.
Wykonuje przewrét w przéd z przysiadu do przysiadu.

Wykonuje zwisy i wspinania na drabinkach, kratach i linie.

Wykonuje tgcznie przejscia i pozycje rownowazne na szerokiej zerdzi taweczki
gimnastycznej.

Wykonuje éwiczenia stuzgce utrzymaniu prawidtowej postawy.

Stosuje ¢wiczenia relaksacyjne.

Jezdzi na rowerze/ wrotkach/ rolkach, stosujgc sie do przepiséow ruchu drogowego
i zasad bezpiecznej jazdy.

Potrafi wtasciwie wykona¢ podstawowe czynnosci ruchowe o charakterze utylitarnym.
Uczestniczy w zabawach i grach ruchowych.

Organizuje zabawe ruchowg; modyfikuje znane zabawy.

Uczestniczy w grach zespotowych respektujac przepisy i decyzje sedziego.
Rozumie i stosuje zasady czystej gry.

KLASA Il
WIEDZA:
Uczen:
Zna podstawowe czesci szkieletu oraz narzady wewnetrzne.
Wie, ze ruch powoduje wzmozong prace uktadu krazenia.
Proponuje zestaw éwiczen rozgrzewki czerpigc z zasobu poznanych zadan ruchowych.
Zna nazwy i rodzaj préb badajgcych sprawnos¢ fizyczna.
Zna wzorzec prawidtowej postawy ciata.
Zna regulamin szkolnych obiektow sportowych.
Zna zasady zdrowego i higienicznego trybu zycia.
Zna numery telefonéw alarmowych.
Zna zasady bezpiecznego udziatu w zajeciach ruchowych.
Wie, jak zachowac sie w ruchu drogowym jako pieszy i rowerzysta.
Zna podstawowg terminologie minigier.
Zna podstawowe przepisy / reguly sedziowania.

UMIEJETNOSCI:

Uczen:

Dobiera stréj sportowy i sprawnie przebiera sie do zaje¢ ruchowych.
Stosuje zasady higieny w trakcie uczestnictwa w zajeciach ruchowych.



Uczestniczy w probach badania sprawnosci fizycznej; samodzielnie zapisuje wynik;
nazywa poszczegolne préby.

Bierze udziat w zabawach, ¢wiczeniach i grach rozwijajacych sprawnosc¢ fizyczna.
Prawidtowo uzywa nazewnictwa pozycji wyjsciowych i ¢wiczen wykonywanych podczas
zaje¢ ruchowych.

Bezpiecznie postuguje sie sprzetem sportowym.

Zna, doskonali wykonywanie, wykorzystuje do éwiczen i zabaw ustawienia i pozycje
wyjsciowe (poza opanowanymi w kl. | / ) podpory: przodem, tytem, siad: rownowazny,
taczy ptynnie rozne pozycije.

Wykonuje skok zawrotny przez taweczke gimnastyczng z marszu / z rozbiegu.
Wykonuje przewrdt w przéd z przysiadu do postawy.

Wykonuje zwisy i wspinania na drabinkach, kratach i linie.

Wykonuje tgcznie przejscia i pozycje rdwnowazne na szerokiej zerdzi taweczki
gimnastycznej; podejmuje proby na wezszej zerdzi taweczki.

Wykonuje ¢wiczenia stuzace utrzymaniu prawidtowej postawy.

Skacze przez skakanke.

Stosuje wskazane ¢wiczenia relaksacyjne.

Potrafi wtasciwie wykona¢ podstawowe czynnosci ruchowe o charakterze utylitarnym.
Potrafi bezpiecznie korzystaé z przyborow typowych i nietypowych.

Potrafi poruszac sie w rytm muzyki.

Potrafi tanczy¢ elementy tancoéw wspotczesnych i regionalnych.

Potrafi wybrac¢ bezpieczne miejsce zabaw.

Pokonuje w biegu przeszkody naturalne i sztuczne.

Biega z wysokim unoszeniem kolan, biega z przenoszeniem przybordw, np. piteczki,
pateczki, z rzutem do celu ruchomego i nieruchomego.

Biega w roznym tempie, realizuje marszobieg i terenowy bieg przeszkéd.

Rzuca matymi przyborami na odlegtos¢ i do celu.

Wykonuje éwiczenia zwinnosciowe.

Jezdzi na rowerze / wrotkach / rolkach, stosujac sie do przepiséw ruchu drogowego
i zasad bezpiecznej jazdy.

Uczestniczy w grach i zabawach ruchowych.

Uczestniczy w grach zespotowych z wykorzystaniem réznych rodzajow pitek.
Postuguje sie pitka: rzuca, chwyta, koztuje, odbija i prowadzi j3.

Organizuje zabawe ruchowg; modyfikuje znane zabawy.

Uczestniczy w grach zespotowych respektujac przepisy

i decyzje sedziego. Rozumie i stosuje zasady czystej gry.

POSTAWY | ZACHOWANIA:

Uczen:

uswiadamia sobie znaczenie dziatan higienicznych, ruchu dla zdrowia

i bezpieczenstwa;

uswiadamia sobie znaczenie wykonywania ¢wiczen o réznym charakterze;
dostrzega korzysci wynikajgce z podporzgdkowania sie przepisom gry i decyzjom
sedziego;

uswiadamia sobie znaczenie systematycznosci i wytrwatosci w wykonywaniu éwiczen;
uznaje, ze kazdy cztowiek ma inne mozliwosci w zakresie sprawnosci fizycznej;

ma pozytywny stosunek do osdb niepetnosprawnych; rozumie sytuacje dzieci, ktore
z uwagi na chorobe nie moga by¢ sprawne w kazdej formie ruchu;

zachowuje powsciggliwosé w ocenie sprawnosci fizycznej kolegéw - uczestnikow
zabawy, respektuje prawo do indywidualnego tempa rozwoju, radzi sobie w sytuaciji



przegranej i akceptuje zwyciestwo np. druzyny przeciwnej, gratuluje druzynie zwycieskiej
sukcesu;

respektuje przepisy, reguty zabaw i gier ruchowych, przepisy ruchu drogowego;

ma swiadomosg, iz sukces w zabawie odnosi sie dzieki sprawnosci, zaradnosci

i wspétdziataniu;

uswiadamia sobie koniecznos¢ / przydatnos¢ dziatania zespotowego;

stosuje samoasekuracije;

odpowiednio zachowuje sie w czasie balu i zabawy tanecznej;

rozumie i doktadnie wykonuje instrukcje nauczyciela zwigzane z réznorodnymi dziataniami
ruchowymi;

przejawia inicjatywe w réznych formach aktywnosci ruchowe;j;

bierze udziat w klasowych i szkolnych zawodach sportowych w roli zawodnika

i kibica;

chetnie uczestniczy w pozalekcyjnych dziataniach rekreacyjnych organizowanych przez
szkote.



