WYMAGANIA EDUKACYJNE Z ZAKRESU WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W KLASACH I-11l SZKOtY
PODSTAWOWEJ IM. JOZEFA WYBICKIEGO W STRZYBODZE

Nadrzednym celem edukacji wczesnoszkolnej jest wspomaganie dziecka w catosciowym rozwoju tak,
by na miare swoich mozliwosci byto przygotowane do zycia w zgodzie ze sobg, ludZzmi i przyrodg. Ma
to odzwierciedlenie w ogdlnych celach edukacji wczesnoszkolnej zawartych w podstawie
programowej, w ktérej wymienia sie cztery obszary rozwoju dziecka: fizyczny, emocjonalny, spoteczny
i poznawczy. W ciggu trzyletniej edukacji wczesnoszkolnej dgzymy do tego, aby dziecko osiggneto:

¢ w zakresie rozwoju fizycznego
— sprawnosci motoryczne i sensoryczne tworzgce umiejetnosc skutecznego dziatania i komunikacji;
— Swiadomos¢é zdrowotng w zakresie higieny i pielegnacji ciata;

— umiejetnos$¢ wykorzystania wiasnej aktywnosci ruchowej w réznych sferach dziatalnosci cztowieka:
zdrowotnej, sportowej, obronnej, rekreacyjnej, artystycznej;

— umiejetno$¢ respektowania przepisdow gier, zabaw zespotowych, przepisdw poruszania sie w
miejscach publicznych;

— umiejetnosé organizacji bezpiecznych zabaw i gier ruchowych;

Higiena osobista i zdrowie

e Utrzymywanie w czystosci rgk i catego ciata, przebieranie sie przed zajeciami ruchowymi i po ich
zakonczeniu; wykonywanie tych czynnosci samodzielnie i w stosownym momencie.

¢ Dostosowywanie stroju do rodzaju pogody i pory roku w trakcie zaje¢ ruchowych odpowiednio na
Swiezym powietrzu i w pomieszczeniu.

¢ Wyjasnianie znaczenia ruchu w procesie utrzymania zdrowia.

¢ Stosowanie rozgrzewki przed wykonywaniem ¢wiczen fizycznych.

« Swiadomos¢ znaczenia systematycznosci i wytrwatosci w wykonywaniu éwiczen.

¢ Wykazywanie zrozumienia, ze kazdy cztowiek ma inne mozliwosci w zakresie sprawnosci fizycznej;
akceptowanie sytuacji dzieci, ktore z uwagi na chorobe nie moga by¢ sprawne w kazdej formie ruchu.
Zabawy i gry ruchowe

e Zabawy orientacyjno-porzgdkowe (,Kto zmienit miejsce”, ,,Semafor”, ,Putapka na myszy”).

e Zabawy na czworakach (,,Psy i koty”, ,,Mysliwi i zajaczki”, ,,Mysia norka”).

e Zabawy biezne (,Berek”, ,Wyscigi w parach”, ,,Zmien woreczek”, ,Lawina”).

e Zabawy rzutne: rzuty do celu woreczkami i piteczkami, pitka w pétkolu.

e Zabawy skoczne (,Marsz pajacow”, ,Zajecze skoki”, ,Czapla i zaby”, ,Szycie na maszynie”,
,Przeprawa przez rzeke”). Cwiczenia porzagdkowe

¢ Ustawianie sie w kolumnie pojedynczej, w szeregu i w kolumnie dwéjkowej.

¢ Krycie i rGwnanie.

e Rytmiczny marsz w miejscu z gtosnym liczeniem i klaskaniem. Program edukacji wczesnoszkolnej |
Klasy 1-3 Szkota podstawowa 1-3

e Cwiczenia ramion: w siadzie klecznym — krazenie ramion ugietych i wyprostowanych (,Maty i duzy
wiatrak”); w siadzie klecznym lub w staniu — luzne wymachy obu ramion w tyt, hustawka; w siadzie
skrzyznym, klecznym lub rozkrocznym — pionowy skurcz ramion i wyprostny w bok, w dét, na skos;
klaskanie.



e Cwiczenia nég: w staniu — rytmiczne wspiecie i opuszczanie piet (,Sprezynka”); rytmiczne
potprzysiady (,Sprezynowy pajacyk”); siad skrzyzny — wstawanie z siadu skrzyznego bez pomocy rak;
podskoki zwarte w przéd, w bok, w tyt; tupanie nogami w réznym tempie (,,Grzmot”).

« Cwiczenia stép: powtdrzenie ¢wiczer z klasy pierwszej oraz w siadzie toczenie piteczki palcami stopy.
o Cwiczenia tutowia: — sktony w przéd: z siadu klecznego (,,Nurkujgca kaczka”); z przysiadu podpartego
(,,Koci grzbiet”); w siadzie rozkrocznym — sktony w przéd z zamachem ramion (,, Wbijanie gwozdzi”); w
rozkroku — skfon tutowia w przéd; w siadzie skrzyznym — ruchy przybijania piescig w pies¢ i szerokie
rozcigganie ramion w bok (,Szewc szyje dratwg”); — sktony w tyt w lezeniu przodem: sktony gtowy i
potakiwanie; toczenie piteczki z jednej reki do drugiej; wytrzymywanie krétkotrwatej pozycji sktonu w
tyt z ramionami w bok (,Samolot”); — ¢wiczenia miesni brzucha: w lezeniu tytem — chodzenie duzymi
krokami w powietrzu; w siadzie skrzyznym z chwytem za stopy — padanie na plecy i z powrotem
(,,Kotyska”); z lezenia tytem o nogach zgietych (stopy podparte o podtoge) — na przemian wyprosty ndg,
wznoszenie ndg do gory i klaskanie pod nogami; — sktony w bok: w siadzie skrzyznym, klecznym —
ptynne sktony na lewo i na prawo (,tédka na falach”, ,Zegar Scienny”); w siadzie okracznym na
taweczce — zrzucanie woreczka z gtowy przez silny skton w bok; — skrety: w siadzie skrzyznym — skret
tutowia w lewo z lewg reka, w prawo z prawg reka; uktadanie woreczka jedng reka daleko poza sobg i
zabieranie drugg reka.

Cwiczenia uzytkowe

o Cwiczenia réwnowagi bez przyrzadéw: podnoszenie woreczka na stopie; we wspieciu — szybkie
wirowanie z dreptaniem dookotfa swojej osi, na sygnat zatrzymanie sie we wspieciu (,,Bgk”); w staniu
na jednej nodze pokazywanie sciany drugg noga.

« Cwiczenia réwnowagi na przyrzadzie: przejécie przodem po belce, listwie taweczki; przejécie tytem
po faweczce. » Cwiczenia zwinnosci: z przysiadu podpartego (,Wierzganie konika”); szybka zmiana
przybieranych pozycji: siad skrzyzny — powrdt do stania; przysiad podparty — klek.

e Zwisy i podpory: wspinanie sie i przechodzenie pod réznymi przeszkodami (,,Skoki zajecze”, , Skoki
zabek przez row”).

e Rzuty: piteczkami (prawg i lewg rekg), szyszkami do tarczy; w parach — doskonalenie rzutéw i
chwytéw piteczki.

e Skoki: zeskok w gtab z wysokosci 40 cm do przysiadu podpartego; skok w dal z rozbiegu z doskokiem
na dwie nogi; skok wzwyz do 50 cm; przeskok zawrotny przez taweczke. Cwiczenia muzyczno-ruchowe
e Zabawy ze Spiewem.

e Zabawy rytmiczne — chdd, bieg, zmiana kierunku na komende.

e Korowody — elementy krakowiaka (cwat); krok poleczki.

¢ Tance regionalne.

Sporty

e Nauka ptywania (jezeli pozwolg na to warunki).

¢ Saneczkarstwo i fyzwiarstwo.

® Gra w badmintona.

e Minigry z pitkg. Wycieczki i lekkoatletyka terenowa

o Cwiczenie zrecznosci: przejscie po gladkich kamieniach (lub narysowanych na piasku figurach
geometrycznych).

e Skoki przez naturalne przeszkody (do wysokosci kolan dziecka); zeskoki na miekkie podtoze.

® Petzanie pod nisko zwisajgcymi gateziami drzew lub krzewdw.

» Cwiczenia w orientowaniu sie w terenie: szukanie skarbu; zabawa w chowanego; wyszukiwanie
$ladow ludzi, zwierzat, podchody.



