WYMAGANIA EDUKACYJNE

Z ZAKRESU WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
KLASA |

Dostosowane do nowej podstawy programowej obowigzujgcej od 1 wrzesnia 2025 r.

W zakresie utrzymania higieny osobistej i zdrowia uczern/uczennica:

>

>

>
>

utrzymuje w czystosci rece i cate ciato, przebiera sie przed i po zajeciach (wykonuje
czynnosci samodzielnie i w stosownym momencie);

zawsze ¢wiczy w stroju sportowym, potrafi dostosowac go do rodzaju pogody i pory
roku w trakcie zaje¢ ruchowych (odpowiednio na $wiezym powietrzu i w
pomieszczeniu). Jego stréj do ¢wiczen jest zawsze czysty i schludny;

starannie wykonuje wszystkie c¢wiczenia (aktywnie uczestniczy w rozgrzewce,
¢wiczeniach ksztattujgcych oraz grach i zabawach);

rozumie i potrafi wyjasni¢ znaczenie ruchu i prawidtowego odzywiania, snu i
odpoczynku w procesie utrzymania zdrowia;

wie, ze nie moze samodzielnie zazywac lekéw, ani zadnych nieznanych substancji;

zna zasady hartowania organizmu poprzez ruch na swiezym powietrzu.

W zakresie sprawnosci motorycznej:

>

A\

Y

przyjmuje podstawowe pozycje do ¢wiczed (postawa zasadnicza, rozkrok, wykrok,
stanie jednondz, klek podparty, przysiad podparty, siad prosty, skrzyzny, kleczny,
lezenie przodem i tytem);

maszeruje, przechodzi z marszu do biegu, zwalnia i przyspiesza bieg, biegnie na
sygnat ze startu wysokiego;

pokonuje w biegu przeszkody naturalne i sztuczne, taczy bieg ze skokiem,
przenoszeniem przyboréw i rzutem;

chwyta rdézne przybory, rzuca do celu statego i na odlegtos¢;

chwyta pitke oburgcz i podaje jednoracz, toczy po podtodze, prébuje koztowag;
skacze obundz i jednondz, przez skakanke, wykonuje przeskoki zawrotne przez
taweczke;

wykonuje ¢wiczenia zwinnosciowe (sktony, skretosktony, przetoczenia, czotfganie,
czworakowanie, podcigganie na taweczce, wspinanie po drabinkach);

ergonomicznie podnosi i przenosi lekkie przybory;

wykonuje przewrdt w przdd z przysiadu do siadu skulnego;

wykonuje ¢wiczenia réwnowazine bez przyboru (stanie na jednej nodze, waga
przodem) i na taweczce gimnastycznej (przejscie przodem, bokiem);

samodzielnie wykonuje ¢wiczenia zapobiegajgce wadom postawy, potrafi utrzymad
prawidtowg sylwetke w staniu, siadzie, lezeniu oraz w trakcie wykonywania réznych
zadan ruchowych.

W zakresie réznych form rekreacyjno-sportowych:

>
>

organizuje proste gry i zabawy z wykorzystaniem przyboru lub bez niego;
chetnie i aktywnie uczestniczy w grach i zabawach ruchowych w sali i na powietrzu;



>

>

prawidtowo wykonuje zadania ruchowe charakterystyczne dla gier zespotowych
(rzuty i chwyty ringo, pitki koszykowej, recznej, siatkowej, noznej);
potrafi wykorzystaé naturalne elementy otoczenia do zaje¢ ruchowych i rekreacji.

W zakresie kompetencji spotecznych i dobrostanu:

>
>

Y

Y

rozumie znaczenie systematycznosci i wytrwatosci w wykonywaniu ¢wiczen;

uznaje, ze kazdy cztowiek ma inne mozliwosci w zakresie sprawnosci fizycznej,
akceptuje sytuacje dzieci, ktére z uwagi na chorobe majg pewne ograniczenia
motoryczne, zachowuje powsciggliwos¢ w ocenie sprawnosci fizycznej kolezanek i
kolegdéw, chetnie pomaga dzieciom mniej sprawnym ruchowo;

respektuje polecenia nauczyciela;

wspotpracuje w grupie réowiesnikow podczas wykonywania zadan ruchowych,
wspiera innych;

zna i respektuje przepisy i reguty gier i zabaw ruchowych, przepisy ruchu drogowego
dotyczace pieszych, rowerzystow, rolkarzy;

radzi sobie w sytuacji przegranej i akceptuje zwyciestwo druzyny przeciwnej,
przestrzega zasad fair play;

troszczy sie o zdrowie i bezpieczeristwo witasne i wspétéwiczacych;

potrafi wskaza¢, jak aktywnosé fizyczne wptywa na dobry nastrdj i samopoczucie.



