
KLASA I

WIEDZA:

Uczeń:

Zna przejawy pożądanych zachowań higienicznych: codzienne mycie całego ciała, 
zmiana bielizny osobistej, częste mycie rąk i zębów, noszenie czystego ubrania, zmiana 
stroju na wf.

Wie jak ubrać się na zajęcia ruchowe w budynku i w terenie.

Zna termin rozgrzewka.

Zna pojęcie siły, szybkości, wytrzymałości, gibkości.

Zna nazwy części ciała.

Zna i nazywa ustawienia do ćwiczeń (w rzędzie, szeregu, na obwodzie koła, przodem, 
tyłem, bokiem, w rozsypce).

Zna i nazywa pozycje wyjściowe do ćwiczeń ( stanie: postawa zasadnicza, rozkrok, siady: 
prosty, skrzyżny, ugięty, klęczny, przysiad podparty, klęki: prosty, podparty, leżenia: 
przodem, tyłem, bokiem, przewrotne, zwis: przodem, tyłem).

Zna i nazywa przyrządy i przybory używane do ćwiczeń.

Wie jak prawidłowo siedzieć w ławce, przy stole.

Zna cechy prawidłowej postawy.

Zna zabawy i zasady/ reguły udziału w nich.

Zna termin czysta gra.

Zna regulamin obiektów sportowych.

Wie, gdzie może bawić się bezpiecznie.


UMIEJĘTNOŚCI:

Uczeń:

Dobiera odpowiedni strój i sprawnie przebiera się na zajęcia ruchowe.

Uczestniczy w zajęciach badających jego sprawność fizyczną.

Bierze udział w zabawach, ćwiczeniach, grach rozwijających sprawność fizyczną.

Wskazuje i nazywa części ciała.

Wykonuje ustawienia i pozycje wyjściowe do ćwiczeń.

Wykonuje/ podejmuje próby przewrotu w przód z przysiadu.

Wykonuje skok zawrotny z miejsca przez ławeczkę gimnastyczną.

Wykonuje zwis postawny na drabinkach i drążku.

Wykonuje przejścia i pozycje równoważne na szerokiej żerdzi ławeczki gimnastycznej.

Wykonuj ćwiczenia służące zachowaniu/ poprawie postawy.

Wykonuje ćwiczenia relaksacyjne.

W zabawach i na drodze stosuje przepisy ruchu.

Posługuje się przyborami zgodnie z ich przeznaczeniem.

Uczestniczy w grach zespołowych.

Podporządkowuje się decyzjom sędziego/ prowadzącego podczas udziału w grach.

Modyfikuje zabawę ruchową w małej grupie.

Przestrzega zasad bezpiecznego uczestnictwa w zajęciach ruchowych.

Potrafi właściwie wykonać podstawowe czynności ruchowe o charakterze utylitarnym.


KLASA II

WIEDZA:

Uczeń:

Zna terminy: higiena osobista, zdrowie; wymienia działania służące zdrowiu (właściwe 
odżywianie, zachowanie higieny, dużo ruchu, odpoczynek).

Zna cel stosowania rozgrzewki podczas zajęć ruchowych.

Wie, czemu służy wykonywanie prób sprawnościowych; zna termin sprawność fizyczna.

Zna ustawienia i pozycje wyjściowe do ćwiczeń.




Określa i przyjmuje pozycje wyjściowe do ćwiczeń (poza opanowanymi w klasie I): stanie: 
jednonóż, wykrok, zakrok, siady: rozkroczny, skulony, przysiad, półprzysiad, klęki: 
jednonóż.

Zna cechy prawidłowej postawy i kilka ćwiczeń służących utrzymaniu prawidłowej 
postawy ciała.

Zna prawidłowe nazwy ćwiczeń wykonywanych w czasie zajęć ruchowych.

Zna przepisy gier zespołowych, w których uczestniczy.

Zna pojęcie fair play - czysta gra.


UMIEJĘTNOŚCI:

Uczeń:

Dobiera strój sportowy i sprawie przebiera się do zajęć ruchowych.

Stosuje zasady higieny w trakcie uczestnictwa w zajęciach ruchowych.

Uczestniczy w próbach badania sprawności fizycznej.

Bierze udział w zabawach, ćwiczeniach i grach rozwijających sprawność fizyczną.

Prawidłowo używa nazewnictwa pozycji wyjściowych i ćwiczeń wykonywanych podczas 
zajęć ruchowych.

Wykonuje skok zawrotny przez ławeczkę gimnastyczną z marszu/ z rozbiegu.

Wykonuje przewrót w przód z przysiadu do przysiadu.

Wykonuje zwisy i wspinania na drabinkach, kratach i linie.

Wykonuje łącznie przejścia i pozycje równoważne na szerokiej żerdzi ławeczki 
gimnastycznej.

Wykonuje ćwiczenia służące utrzymaniu prawidłowej postawy.

Stosuje ćwiczenia relaksacyjne.

Jeździ na rowerze/ wrotkach/ rolkach, stosując się do przepisów ruchu drogowego

i zasad bezpiecznej jazdy.

Potrafi właściwie wykonać podstawowe czynności ruchowe o charakterze utylitarnym.

Uczestniczy w zabawach i grach ruchowych.

Organizuje zabawę ruchową; modyfikuje znane zabawy.

Uczestniczy w grach zespołowych respektując przepisy i decyzje sędziego.

Rozumie i stosuje zasady czystej gry.


KLASA III

WIEDZA:

Uczeń:

Zna podstawowe części szkieletu oraz narządy wewnętrzne.

Wie, że ruch powoduje wzmożoną pracę układu krążenia.

Proponuje zestaw ćwiczeń rozgrzewki czerpiąc z zasobu poznanych zadań ruchowych.

Zna nazwy i rodzaj prób badających sprawność fizyczną.

Zna wzorzec prawidłowej postawy ciała.

Zna regulamin szkolnych obiektów sportowych.

Zna zasady zdrowego i higienicznego trybu życia.

Zna numery telefonów alarmowych.

Zna zasady bezpiecznego udziału w zajęciach ruchowych.

Wie, jak zachować się w ruchu drogowym jako pieszy i rowerzysta.

Zna podstawową terminologię minigier.

Zna podstawowe przepisy / reguły sędziowania.


UMIEJĘTNOŚCI:

Uczeń:

Dobiera strój sportowy i sprawnie przebiera się do zajęć ruchowych.

Stosuje zasady higieny w trakcie uczestnictwa w zajęciach ruchowych.




Uczestniczy w próbach badania sprawności fizycznej; samodzielnie zapisuje wynik; 
nazywa poszczególne próby.

Bierze udział w zabawach, ćwiczeniach i grach rozwijających sprawność fizyczną.

Prawidłowo używa nazewnictwa pozycji wyjściowych i ćwiczeń wykonywanych podczas 
zajęć ruchowych.

Bezpiecznie posługuje się sprzętem sportowym.

Zna, doskonali wykonywanie, wykorzystuje do ćwiczeń i zabaw ustawienia i pozycje 
wyjściowe (poza opanowanymi w kl. I / II) podpory: przodem, tyłem, siad: równoważny, 
łączy płynnie różne pozycje.

Wykonuje skok zawrotny przez ławeczkę gimnastyczną z marszu / z rozbiegu.

Wykonuje przewrót w przód z przysiadu do postawy.

Wykonuje zwisy i wspinania na drabinkach, kratach i linie.

Wykonuje łącznie przejścia i pozycje równoważne na szerokiej żerdzi ławeczki 
gimnastycznej; podejmuje próby na węższej żerdzi ławeczki.

Wykonuje ćwiczenia służące utrzymaniu prawidłowej postawy.

Skacze przez skakankę.

Stosuje wskazane ćwiczenia relaksacyjne.

Potrafi właściwie wykonać podstawowe czynności ruchowe o charakterze utylitarnym.

Potrafi bezpiecznie korzystać z przyborów typowych i nietypowych.

Potrafi poruszać się w rytm muzyki.

Potrafi tańczyć elementy tańców współczesnych i regionalnych.

Potrafi wybrać bezpieczne miejsce zabaw.

Pokonuje w biegu przeszkody naturalne i sztuczne.

Biega z wysokim unoszeniem kolan, biega z przenoszeniem przyborów, np. piłeczki, 
pałeczki, z rzutem do celu ruchomego i nieruchomego.

Biega w różnym tempie, realizuje marszobieg i terenowy bieg przeszkód.

Rzuca małymi przyborami na odległość i do celu.

Wykonuje ćwiczenia zwinnościowe.

Jeździ na rowerze / wrotkach / rolkach, stosując się do przepisów ruchu drogowego

i zasad bezpiecznej jazdy.

Uczestniczy w grach i zabawach ruchowych.

Uczestniczy w grach zespołowych z wykorzystaniem różnych rodzajów piłek.

Posługuje się piłką: rzuca, chwyta, kozłuje, odbija i prowadzi ją.  

Organizuje zabawę ruchową; modyfikuje znane zabawy.

Uczestniczy w grach zespołowych respektując przepisy    

i decyzje sędziego. Rozumie i stosuje zasady czystej gry.


POSTAWY I ZACHOWANIA:

Uczeń:

uświadamia sobie znaczenie działań higienicznych, ruchu dla zdrowia

i bezpieczeństwa;

uświadamia sobie znaczenie wykonywania ćwiczeń o różnym charakterze;

dostrzega korzyści wynikające z podporządkowania się przepisom gry i decyzjom 
sędziego;

uświadamia sobie znaczenie systematyczności i wytrwałości w wykonywaniu ćwiczeń;

uznaje, że każdy człowiek ma inne możliwości w zakresie sprawności fizycznej;

ma pozytywny stosunek do osób niepełnosprawnych; rozumie sytuację dzieci, które

z uwagi na chorobę nie mogą być sprawne w każdej formie ruchu;

zachowuje powściągliwość w ocenie sprawności fizycznej kolegów - uczestników 
zabawy, respektuje prawo do indywidualnego tempa rozwoju, radzi sobie w sytuacji 



przegranej i akceptuje zwycięstwo np. drużyny przeciwnej, gratuluje drużynie zwycięskiej 
sukcesu;

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

ma świadomość, iż sukces w zabawie odnosi się dzięki sprawności, zaradności

i współdziałaniu;

uświadamia sobie konieczność / przydatność działania zespołowego;

stosuje samoasekurację;

odpowiednio zachowuje się w czasie balu i zabawy tanecznej;

rozumie i dokładnie wykonuje instrukcje nauczyciela związane z różnorodnymi działaniami 
ruchowymi;

przejawia inicjatywę w różnych formach aktywności ruchowej;

bierze udział w klasowych i szkolnych zawodach sportowych w roli zawodnika

i kibica;

chętnie uczestniczy w pozalekcyjnych działaniach rekreacyjnych organizowanych przez 
szkołę.


