Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego w klasach I-111

(wg wytycznych podstawy programowej z dnia 28.06. 2024roku)
Osiagnigcia w zakresie utrzymania higieny osobistej i zdrowia. Uczen:

Utrzymuje w czystosci rece i cate cialo, przebiera si¢ przed zajeciami ruchowymi i po ich
zakonczeniu; wykonuje te czynnosci samodzielnie i w stosownym momencie.
Dostosowuje stroj do rodzaju pogody i pory roku w trakcie zaje¢ ruchowych odpowiednio
na §wiezym powietrzu i w pomieszczeniu.

Woyjasnia znaczenie ruchu w procesie utrzymania zdrowia.

Przygotowuje we wlasciwych sytuacjach i w odpowiedni sposob swoje ciato do
wykonywania ruchu.

Ma $wiadomo$¢ znaczenia systematyczno$ci i wytrwato$ci w wykonywaniu ¢wiczen.
Uznaje, ze kazdy cztowiek ma inne mozliwo$ci w zakresie sprawnosci fizycznej, akceptuje
sytuacje dzieci, ktore z uwagi na chorobe nie moga by¢ sprawne w kazdej formie ruchu. I1I.
Osiagnigcia w zakresie sprawno$ci motorycznych. Uczen:

Przyjmuje podstawowe pozycje do ¢wiczen: postawa zasadnicza, rozkrok, wykrok, zakrok,
stanie jednon6z, klek podparty, przysiad podparty, podpor przodem, podpor tytem, siad
kleczny, skrzyzny, skulony, prosty.

Pokonuje w biegu przeszkody naturalne i sztuczne, biega z wysokim unoszeniem kolan,
biega w potaczeniu ze skokiem, przenoszeniem przyboréw np. pitki, pateczki, z rzutem do
celu ruchomego 1 nieruchomego, bieg w r6znym tempie, realizuje marszobieg.

Rzuca i podaje jednorgcz, w miejscu 1 ruchu, oburgcz do przodu, znad gtowy, pitkag matg 1
duza, rzuca matymi przyborami na odlegltos¢ i do celu, skacze jednon6z i obuno6z ze
zmiang tempa, kierunku, pozycji ciata, skacze w dal dowolnym sposobem, skacze przez
skakanke, wykonuje przeskok zawrotny przez taweczke, naskoki 1 zeskoki, skoki zajecze.
Wykonuje ¢wiczenia zwinno$ciowe:

sktony, skretosktony, przetoczenie, czotganie, podciaganie,
czworakowanie ze zmiang kierunku i tempa ruchu,

wspina sig,

mocowanie w pozycjach niskich i wysokich,

podnoszenie i1 przenoszenie przyborow.
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Wykonuje przewrot w przdd z przysiadu podpartego.

Wykonuje ¢wiczenia rownowazne bez przyboru 1 z przyborem np. na faweczce
gimnastycznej.

Samodzielnie wykonuje ¢wiczenia prowadzace do zapobiegania wadom postawy. 1.
Osiagniecia w zakresie roznych form rekreacyjno-sportowych. Uczen:

Organizuje zespolowg zabawe lub gre ruchowg z wykorzystaniem przyboru lub bez.
Zachowuje powsciagliwo$¢ w ocenie sprawnosci fizycznej kolezanek 1 kolegdw —
uczestnikow zabawy, respektuje ich prawo do indywidualnego tempa rozwoju, radzi sobie



W sytuacji przegranej i akceptuje zwyciestwo, np. druzyny przeciwnej, gratuluje druzynie
zwycigskiej sukcesu.

3. Respektuje przepisy, reguly zabaw i gier ruchowych, przepisy ruchu drogowego w
odniesieniu do pieszych, rowerzystow, rolkarzy, biegaczy i innych osob, ktorych
poruszanie si¢ w miejscu publicznym moze stwarzaé zagrozenie bezpieczenstwa.

4. Uczestniczy w zabawach 1 grach zespotowych, z wykorzystaniem roznych rodzajow pitek.

5. Wykonuje prawidtowo elementy charakterystyczne dla gier zespotowych: rzuty i chwyty
ringo, podania pitki do partnera jednoragcz i oburagcz w miejscu lub w ruchu, odbicia pitki,
koztowanie w miejscu i w ruchu, podania pitki w miejscu 1 w ruchu, prowadzenie pitki,
strzat do celu.

6. Uklada zespotowe zabawy ruchowe 1 w nich uczestniczy, ma §wiadomos¢, iz sukces w
takiej zabawie odnosi si¢ dzigki sprawnos$ci, zaradno$ci i wspotdziataniu.

SZCZEGOLOWE WYMAGANIA EDUKACYJNE — BLOK
ZDROWOTNY WF

KLASA |

Wymagania konieczne: - Wie, ze ruch i jedzenie majg wplyw na zdrowie. - Rozpoznaje potrzeby
odpoczynku i snu.

Wymagania podstawowe: - Potrafi wskaza¢ zdrowe nawyki zywieniowe. - Wie, dlaczego trzeba
sie rusza¢ codziennie.

Wymagania rozszerzajace: - Rozpoznaje sygnaty zmeczenia i1 potrafi je nazwac.

Wymagania dopelniajace: - Umie opowiedzie¢, jak wyglada jego zdrowy dzien.

KLASA 11

Konieczne: - Rozumie znaczenie higieny codziennej.
Podstawowe: - Wskazuje produkty spozywcze, ktore sg zdrowe.
Rozszerzajace: - Rozumie role wody w organizmie.
Dopelniajgce: - Potrafi powiedzie¢, jak unika¢ zachorowan.

KLASA 111

Konieczne: - Wie, ze trzeba si¢ rusza¢ nawet, gdy nie ma zaje¢ sportowych.
Podstawowe: - Rozumie, ze zte odzywianie szkodzi zdrowiu.
Rozszerzajace: - Umie wyjasni¢, czemu warto spa¢ 8 godzin dziennie.
Dopelniajace: - Tworzy prosty plan aktywnosci fizycznej.

W klasach I-III wg nowej podstawy programowej wprowadzone testy sprawnos$ciowe



