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;

Wychowanie fizyczne. Dla zabezpieczenia zdrowego rozwoju dziecka zajecia ruchowe odbywaja sie
kazdego dnia jako element ksztatcenia zintegrowanego. Wskazane jest, aby co najmniej jedna godzina
wychowania fizycznego w tygodniu odbywata sie w sali gimnastycznej z dostepem do wszelkich
srodkow i sprzetow sportowych. Nauczyciel, planujagc prace swego zespotu uczniéw, uwzglednia
wszelkie zabawy i gry ruchowe zapobiegajgce wadom postawy oraz ¢wiczenia ksztattujgce nawyki
utrzymania prawidtowej postawy. W klasach 1-3 wiele zaje¢, w tym ruchowych, nauczyciel organizuje
na $wiezym powietrzu.

WYCHOWAE FZYCZE 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.
e Stosowanie rozgrzewki przed wykonywaniem ¢wiczen fizycznych.
« Swiadomo$¢ 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 mogg by¢ sprawne w kazdej formie ruchu.
Zabawy i gry ruchowe ¢ Zabawy orientacyjno-porzagdkowe (,,Powddz”), reagowanie na ruchy rak
(,,Policjant regulujacy ruch drogowy”, ,,Pitka parzy”).

e Zabawy na czworakach (,,Pieski na spacer — pieski do domu”), swobodne biegi na czworakach.

e Zabawy biezne (,Lawina”, ,Wilk i owce”, ,Wiewiorki do dziupli”).



e Zabawy rzutne (,,Poczta”, ,Zaganianie swinki”).
¢ Zabawy skoczne (,,Bocian i zabki”, ,Przeprawa przez rzeke”, ,, Sptoszone wrébelki”).

e Zabawy na $niegu i lodzie, np. lepienie batwana, rzucanie $niezkami, Slizganie sie bez tyzew.
Cwiczenia porzadkowe

e Ustawienie w rozsypce.

e Ustawienie w kolumnie pojedynczej (w kolejce).
e Ustawienie w szeregu

¢ Ustawienie w kolumnie dwdéjkowej (parami).

e Formowanie kota. Cwiczenia ksztattujace

o Cwiczenia ramion: w staniu, w siadach skrzyznym i klecznym, wyprosty ramion w bok z réznych
potozen (np. mierzenie ptétna); wznosy w réznych kierunkach; klaskanie przed sobg i nad gtowsg;
wymachy ramion w przdd i w tyt (wiatraczek, wahadto zegara).

« Cwiczenia ndg: siad skrzyzny, kleczny; przysiad podparty; marsz w miejscu z wysokim unoszeniem
kolan (chdd konika, bociana); przysiady i wyprosty z wycigganiem sie do gory (karty i olbrzymy, krzaczki
i wysokie drzewa); podskoki (pajac, piteczka).

o Cwiczenia usprawniajace stope: chéd we wspieciu, chdéd na zewnetrznych krawedziach stép;
chwytanie palcami stopy szarfy, kawatka papieru.

« Cwiczenia gtowy i szyi: kiwanie gtowa (ptaszek pije wode); poprawne ustawienie gtowy za pomocg
przyboru (woreczek, krazek); ogladanie sie za siebie.

 Cwiczenia tutowia: — sktony w przéd z siadu klecznego (koci grzbiet); sktony w przéd z uzyciem
przyboru (skakanka, szarfa, krgzek, woreczek); w staniu — przetozenie kolejno nég przez splecione rece;
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nasladowanie wysuwania rogéw przez slimaka, patrzenia na stonce, grania na fujarce;

° ¢wiczenie miesni brzucha: z siadu skrzyznego przejscie do lezenia tytem i powrét do siadu; w
lezeniu na plecach jazda na rowerze, wskazywanie nogg sufitu, podawanie woreczka stopami do rak;
— sktony w bok: w siadzie klecznym rytmiczne sktony w bok (wahadto zegara); w siadzie skrzyznym
przenoszenie woreczka z jednej strony na drugg ponad gtowg; — skrety: w dwdjkach (,Pitowanie
drzewa”), w siadzie skrzyznym ruchy nasladujagce fapanie motyla, z klasnieciem; — ¢wiczenia
poprawiajgce postawe, np. cztowiek zmeczony — cztowiek rzeski, drzewo krzywe — drzewo proste.
Zabawy z elementami rGwnowagi

« Cwiczenia réwnowagi bez przyrzadéw: przejécie po narysowanej linii (prostej, tamanej, krzywej); w
staniu jednonéz przekfadanie woreczka, piteczki pod kolanem; uktadanie przyboru na kolanie.

« Cwiczenia réwnowagi na przyrzadzie; przejscie po przeszkodach rzeczywistych lub narysowanych.

« Cwiczenia zwinnosci: w siadzie podpartym wtaczanie piteczki pod siebie; w pozycji na czworakach
nasladowanie chodu kulawego lisa, wierzganie konika.

e Rzuty i chwyty woreczkéw, piteczek indywidualnie lub w parach; rzuty ponad przeszkode, rzuty na
odlegtosc.

« Skoki przez przeszkode (réw, katuze); zeskok obunéz z taweczki do przysiadu podpartego. Cwiczenia
muzyczno-ruchowe

¢ Zabawy ze $Spiewem, zabawy inscenizowane, np. ,Jedzie pociag z daleka”.



e Zabawy rytmiczne, np. cztery kroki marszu i cztery tupniecia jednondz.

e Korowody; elementy taricéw narodowych, np. krakowiak, tarice regionalne. Sporty
¢ Nauka ptywania (jezeli pozwolg na to warunki).

e Biegi, skoki, rzuty, wspinanie sie; jazda na rolkach, rowerze, wrotkach.

¢ Saneczkarstwo i tyzwiarstwo.

* Gra w badmintona.

* Minigry z pitkg



