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;

WYCHOWAE FZYCZE

Higiena osobista i zdrowie

e Utrzymywanie w czystosci rgk i catego ciafa, 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.

e Stosowanie rozgrzewki przed wykonywaniem ¢wiczen fizycznych.

« Swiadomo$¢ znaczenia systematycznosci i wytrwatoéci w wykonywaniu éwiczen.

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

e Zabawy orientacyjno-porzagdkowe (,Skad stycha¢ gwizdek”, ,,Marmurki”, ,,Ruch uliczny”).

e Zabawy na czworakach (,, Wyscigi pieskow”, toczenie pitki gtowg).

e Zabawy biezne (,,Berek”, ,Murarz i cegly”, , Lis”, ,,Pastuszek i gesi”, biegi — kto predzej do mety).

e Zabawy rzutne — celowanie do duzej pitki (,Pitka w szeregach”, ,Dogon pitke”). Cwiczenia
porzadkowe e Zbidrka w kolumnie pojedynczej i dwdjkowej.

¢ Odliczanie w szeregu, réwnanie i krycie.

* Rytmiczny marsz, zatrzymywanie sie na komende.

Cwiczenia ksztattujace

e Cwiczenia ramion: w siadzie skrzyznym lub klecznym ze skurczem pionowym ramion — rzuty
jednoracz i oburgcz w pion, w bok (strzat, sztuczne ognie); zaznaczanie koricami palcéw z boku o
podtoge, klasniecie nad gtowg i skurcz ramion; krgzenie tokciami od przodu ku gérze; wymachy ramion
w przdd, w tyt, wzwyz.

« Cwiczenia nég: w parach z trzymaniem sie za rece na przemian wspiecia i przysiady; skoki do wody;
hustanie sie na desce; podskoki na nogach zwartych.



o Cwiczenia stdp: zbieranie skakanki z podtogi palcami stopy; chwytanie woreczka wyrzuconego stopg
do gory.

e Cwiczenia tutowia: — sktony w przéd: w rozkroku dwojkami tytem do siebie z energicznym sktonem
w dét przetoczenie pitki miedzy stopami do kolegi lub kolezanki; w siadzie skrzyznym powolny skton
tutowia w przéd z dotknieciem czotem ndg; — sktony w tyt: w lezeniu przodem skfon w tyt z ramionami
skurczonymi — uginanie i prostowanie nég; skton tutowia w tyt z klasnieciem nad gtowa; w lezeniu
przodem rytmiczne sktony w tyt z ugietymi ramionami (fédki na fali); skton tutowia w tyt (rozwijajacy
sie kwiatek); — opady w przdd: w siadzie opad tutowia w przdd z odsuwaniem po podtodze woreczka;
w staniu opad tutowia w przéd w formie zabawowej (pajace); — ¢wiczenia miesni brzucha: w lezeniu
tytem — jazda na rowerze; marsz z wysokim unoszeniem ndg (wchodzenie po wysokich schodach); —
sktony w bok: w kleku rozwartym nasladowanie zegara z kukutkg — sktony gtowg w przéd i w tyt;
energiczne sktony tutowia w przdd i w tyt; w siadzie klecznym przektadanie woreczka z jednej strony
na drugg; — skrety: w siadzie skrzyznym skrety tutowia z przektadaniem woreczka lewq reka daleko w
prawg strone; w staniu rozkrocznym — rzuty piteczkg do wspoétéwiczacego; w parach — pitowanie
drzewa.

Cwiczenia uzytkowe

« Cwiczenia réwnowagi bez przyrzagdéw: w staniu jednondz rzucanie i chwytanie piteczki; zdejmowanie
i zaktadanie pantofla; podskoki z obrotami.

« Cwiczenia réwnowazne na przyrzadzie: w staniu na jednej nodze na taweczce uderzanie stopa drugiej
nogi w taweczke; przejscie po taweczce na jednej nodze.

e Cwiczenia zwinnosci: szybkie zmiany pozycji — z lezenia tytem do lezenia przodem; z przysiadu do
stania; przewroty w przéd.

e Zwisy i podpory: wspinanie sie na drabinki; zwis na drazku (na trzepaku).

e Rzuty: rzucanie i chwytanie duzej pitki, rzucanie woreczkami do celu.

® Przewroty: przewrét w przdd z przysiadu podpartego.

o Cwiczenia z pitka: rzucanie, chwytanie, podawanie; odbijanie; koztowanie, prowadzenie, strzat do
celu.

e Skoki: zeskok w gtab z wysokosci 50 cm; skok w dal z rozbiegu; przeskoki przez ukosnie ustawiong
taweczke; przeskok przez réw. Cwiczenia muzyczno-ruchowe

e Zabawy ze Spiewem.

e Zabawy rytmiczne: chéd dostawny, obrotowy.

¢ Korowody, kroki tanncéw ludowych, regionalnych. Sporty

¢ Ptywanie (o ile jest taka mozliwos¢).

¢ Saneczkarstwo i fyzwiarstwo.

e Jazda na rolkach, na rowerze. Marsze i lekkoatletyka terenowa

o Cwiczenia zrecznoéciowe: marsz po $ladach, po naturalnych réwnowazniach.

e Skoki: w dal z rozbiegu i z miejsca; skok wzwyz z rozbiegu; zeskok w gtab.

e Czotganie sie pod zwisajgcymi gateziami.

* Orientacja w terenie: zabawa w podchody, w chowanego, marsz na oznaczony kierunek. W wyniku
edukacji z zakresu wychowania fizycznego po ukoriczeniu klasy trzeciej uczen powinien zdobyc¢
nastepujgce umiejetnosci wyszczegdlnione w podstawie programowej:

1. Osiggniecia w zakresie utrzymania higieny osobiste] 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 strdj 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 sposéb swoje ciato do wykonywania ruchu;
5) ma swiadomos$¢ znaczenia systematycznosci i wytrwatosci w wykonywaniu ¢wiczen;

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

2. Osiggniecia w zakresie sprawnosci motorycznych.

Uczen:

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

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

3) rzuca i podaje jednoracz, w miejscu i w ruchu, oburacz do przodu, znad gtowy, pitkg matg i duzg,
rzuca matymi przyborami na odlegtos¢ 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; Program edukacji wczesnoszkolnej

4) wykonuje ¢wiczenia zwinnosciowe:

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

b) czworakowanie ze zmiang kierunku i tempa ruchu,

c) wspinanie sie,

d) mocowanie w pozycjach niskich i wysokich,

e) podnoszenie i przenoszenie przyborow;

5) wykonuje przewrdt w przdd z przysiadu podpartego;

6) wykonuje ¢wiczenia rGwnowazne 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 zespotowa zabawe lub gre ruchowg z wykorzystaniem przyboru lub bez nich;

2) zachowuje powsciaggliwos¢ w ocenie sprawnosci fizycznej kolezanek i kolegdw — uczestnikow
zabawy, respektuje ich prawo do indywidualnego tempa rozwoiju, 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, rowerzystéw, rolkarzy, biegaczy i innych osdéb, ktérych poruszanie sie w miejscu publicznym
moze stwarzac 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 jednoracz 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 Swiadomosé, iz sukces w takiej zabawie
odnosi sie dzieki sprawnosci, zaradnosci i wspétdziataniu;

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



