WYMAGANIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO KLASY Ii-11l
SZKOtA PODSTAWOWA W NOSOWCE 2024/2025

1. Osiggniecia w zakresie utrzymania higieny osobistej i zdrowia. Uczen:
1) utrzymuje w czystosci rece i cate ciato, przebiera sie przed zajeciami ruchowymi
i po ich zakonczeniu; wykonuje te czynnosci samodzielnie i w stosownym momencie;

2) dostosowuje stréj do rodzaju pogody i pory roku w trakcie zaje¢ ruchowych odpowiednio na
Swiezym powietrzu i w pomieszczeniu;

3) wyjasnia znaczenie ruchu w procesie utrzymania zdrowia;

4) przygotowuje we wtasciwych sytuacjach i w odpowiedni sposdb swoje ciato do wykonywania
ruchu;

5) ma swiadomos¢ znaczenia systematycznosci i wytrwatosci w wykonywaniu éwiczen;

6) uznaje, ze kazdy cztowiek ma inne mozliwosci w zakresie sprawnosci fizycznej, akceptuje sytuacje
dzieci, ktdre z uwagi na chorobe nie moga by¢ sprawne w kazdej formie ruchu.

2. Osiaggniecia w zakresie sprawnosci motorycznych. Uczen:

1) przyjmuje podstawowe pozycje do ¢wiczen: postawa zasadnicza, rozkrok, wykrok, zakrok, stanie
jednondz, klek podparty, przysiad podparty, podpdr przodem, podpér tytem, siad kleczny, skrzyzny,
skulony, prosty;

2) pokonuje w biegu przeszkody naturalne i sztuczne, biega z wysokim unoszeniem kolan, biega w
pofaczeniu ze skokiem, przenoszeniem przybordw np. pitki, pateczki, z rzutem do celu ruchomego i
nieruchomego, bieg w réznym tempie, realizuje marszobieg;

3) rzuca i podaje jednoracz, w miejscu i ruchu, oburgcz do przodu, znad gtowy, pitkg matg i duza,
rzuca matymi przyborami na odlegtos$c i do celu, skacze jednondz i obundz ze zmiang tempa,
kierunku, pozycji ciata, skacze w dal dowolnym sposobem, skacze przez skakanke, wykonuje przeskok
zawrotny przez taweczke, naskoki i zeskoki, skoki zajecze;

4) wykonuje ¢wiczenia zwinnosSciowe:

a) sktony, skretosktony, przetoczenie, czotganie, podcigganie,

b) czworakowanie ze zmiang kierunku i tempa ruchu,

c) wspina sie,

d) mocowanie w pozycjach niskich i wysokich,

e) podnoszenie i przenoszenie przyboréow;

5) wykonuje przewrdt w przdd z przysiadu podpartego;

6) wykonuje ¢wiczenia rwnowazne bez przyboru i z przyborem np. na taweczce gimnastycznej;

7) samodzielnie wykonuje ¢wiczenia prowadzgce do zapobiegania wadom postawy.



3. Osiggniecia w zakresie réznych form rekreacyjno-sportowych. Uczen:
1) organizuje zespotowg zabawe lub gre ruchowg z wykorzystaniem przyboru lub bez;

2) zachowuje powsciggliwos¢ w ocenie sprawnosci fizycznej kolezanek i kolegéw — uczestnikow
zabawy, respektuje ich prawo do indywidualnego tempa rozwoju, radzi sobie w sytuacji przegranej i
akceptuje zwyciestwo, np. druzyny przeciwnej, gratuluje druzynie zwycieskiej sukcesu;

3) respektuje przepisy, reguty zabaw i gier ruchowych, przepisy ruchu drogowego w odniesieniu do
pieszych, rowerzystow, rolkarzy, biegaczy i innych oséb, ktdrych poruszanie sie w miejscu publicznym
moze stwarzaé zagrozenie bezpieczenstwa;

4) uczestniczy w zabawach i grach zespotowych, z wykorzystaniem réznych rodzajéw pitek;

5) wykonuje prawidtowo elementy charakterystyczne dla gier zespotowych: rzuty i chwyty ringo,
podania pitki do partnera jednorgcz i oburgcz w miejscu lub w ruchu, odbicia pitki, koztowanie w
miejscu i w ruchu, podania pitki w miejscu i w ruchu, prowadzenie pitki, strzat do celu;

6) uktada zespotowe zabawy ruchowe i w nich uczestniczy, ma swiadomosc¢, iz sukces w takiej
zabawie odnosi sie dzieki sprawnosci, zaradnosci i wspdtdziataniu;

7) jezdzi na dostepnym sprzecie sportowym, np. hulajnodze, rolkach, rowerze, sankach, tyzwach.
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