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I ETAP EDUKACYJNY

KLASY I-II1



SZKOLA PODSTAWOWA

I Zalozenia programowe

1. Program zostal oparty na konstatacji, ze praca w szkole - nauka 1 wychowanie w tym fizyczne - oprocz rozwoju
intelektualnego 1 fizycznego majacego przygotowac¢ do zycia w spotecznosci, powinna sprawia¢ uczniom
rados§¢ i1 zadowolenie.

Pozytywne bodZce odbierane przez ucznia, zwiazane z jego dziatalno$cia intelektualna oraz fizyczna powinny
przybliza¢ do oczekiwanego modelu szkotly przyjaznej.

2. Motywem przewodnim programu jest idea wyzwolenia aktywno$§ci ucznidow, a nie tylko poprawy
ktorej$ ze sprawnosci motoryczne;.

Doceniony u uczniow jest wysitek, ch¢ ¢ ruchu, anie poziom przygotowania fizycznego.

3. Program nastawiony jestna r6znorodno$¢ form ruchu tak, aby kazdy uczen mogtpotrafit
1 lubit ztych form korzysta¢, by po prostu polubit wychowanie fizyczne.

Cel glowny edukacji fizycznej: rozwijanie zainteresowania aktywnoscia ruchowa, ksztattowanie umiejetnosci i
sprawnosci sprzyjajacych prawidlowemu rozwojowi fizycznemu, intelektualnemu i emocjonalnemu ucznia —
umozliwiajacych ksztattowanie postaw prozdrowotnych 1 prospotecznych .



II Cele edukacyjne

1. Rozbudzanie u uczniéw checi ruchu — szeroko pojetej aktywnosci fizycznej pozytywnie oddzialujacej na rozwijanie
zdolnos$ci wysitkowe].

2. Stymulowanie u ucznidéw checi zdobycia podstawowych umiejetnosci umozliwiajacych udziat w zajeciach szkol-
nych z pelnym zaangazowaniem, a takze uczestnictwo w zajgciach rekreacyjnych i sportowych poza szkotla, rowniez
w zawodach 1 pokazach sportowych.

3. Propagowanie zdrowego stylu zycia, w tym nawyku codziennej aktywnosci ruchowe;.

4. Wdrazanie uczniéw do samodyscypliny, dyscypliny w grupie, odpowiedzialno$ci za wlasne postgpowanie, podpo-
rzadkowania si¢ okreslonym regutom zachowan na zawodach, pokazach, konkursach, w r6znych srodowiskach

zewngtrznych.

5. Rozbudzanie u ucznidow che¢ci poznawania swoich mozliwosci, poznawania swojego "ja" motorycznego, checi prze-
suwania granicy wlasnych dokonan.

6. Rozszerzanie u uczniéw wiedzy i ksztaltowanie nawykow dotyczacych higienicznego trybu zycia.
7. Przygotowywanie do roli zawodnikow, kibicow, sedziow, organizatorow.

8. Wprowadzanie znajomosci podstawowych przepisow ruchu drogowego.



III Procedury osiagania celow
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Program jest zgodny w celach, tresciach i osiagnigciach z podstawa programowa ksztalcenia ogolnego.
Organizacja procesu dydaktyczno-wychowawczego na I etapie edukacyjnym powinna zapewni¢ zajgcia
ruchowe w kazdym dniu, a taczny czas tych zaje¢ powinien wynosi¢ okoto 3 godziny.

Realizacja programu opiera si¢ glownie na:

Réznorodnych formach zabaw i gier ruchowych
zabawy 1 gry biezne

zabawy 1 gry z poscigiem

zabawy 1 gry rzutne

zabawy 1 gry z podbijaniem

zabawy 1 gry skoczne

zabawy 1 gry z mocowaniem

Zaplanowaniu 1 przeprowadzeniu zaje¢ w réznych warunkach otoczenia
na $niegu i lodzie

na ptywalni

w szeroko pojgtym terenie

na boisku szkolnym

w klasie szkolnej, na korytarzu, w sali gimnastycznej

Zastosowaniu roznorodnych metod nauczania
odtworczych (nasladowcza i zadaniowa), gldwnie do wykorzystania w klasie 1
usamodzielniajacych (bezposredniej celowosci ruchu, zabawowa) do wykorzystania w klasie 2



c. tworczych (ruchowej ekspresji) czesciej wykorzystywana w klasie 3

4. Wykorzystaniu roznorodnych srodkow (bodzcoéw fizycznych )

a. o intensywnosci matej, Sredniej, submaksymalnej, maksymalne;j
w klasie 1 nalezy opiera¢ si¢ na ¢wiczeniach o intensywnos$ci malej 1 Sredniej,
w klasie 2 przewazaja ¢wiczenia o intensywnosci Sredniej
w klasie 3 mozna stosowac ¢wiczenia ze wszystkich zakresOw intensywnosci

b. o objetosci matej 1 Sredniej
w klasie 1 12 przewaza¢ winny ¢wiczenia o objetosci matej (krotki czas wysitku) 1 §redniej z przewaga
obj¢tosci matych; biorac pod uwage akcent wytrzymatosciowy mozna przyja¢ czasowa objgtos¢ ¢wiczen
na 2-5 min. oraz 5 —10 min.
w klasie 3 przewage maja ¢wiczenia o objgtosci sredniej oraz duzej powyzej 15 min.

W zwiazku z wykorzystywaniem ¢wiczen o szerokiej gamie intensywnosci celowe jest powracanie na zajeciach do
wybranych ¢wiczen (objgtos¢ ) niz podwyzszanie intensywnosci - szczegolnie w klasach 1 1 2.Po planowej adaptacji
organizmu wilasciwe jest w klasie 3 podwyzszenie intensywnosci ¢wiczen.

Wskazowka dajaca mozliwos¢ oceny zastosowanych obciazen (wypadkowa objetosci 1 intensywnosci) jest
obserwacja wybranych objawow zmeczenia ucznidéw w czasie ¢wiczen.

Obciazenie mate : a. wydzielanie potu - lekkie lub srednie
b. oddech - przyspieszony, ale rowny
c. doktadno$¢ ruchu - normalna, ruch swobodny
Obciazenia Srednie : a. wydzielanie potu - silne powyzej pasa
b. oddech - bardzo szybki

c. doktadnos$¢ ruchu — obnizona ,wystgpowanie bledow,
5. Wykorzystaniu srodkow ksztattujacych sprawnos¢ kondycyjna
a. o zroznicowanych zadaniach szybkosciowych (szybkos¢ lokomocyjna, szybkos¢ reakcji)
b. o zr6znicowanych zadaniach wykorzystania sity;
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istotne jest angazowanie w ¢wiczeniach sitowych catego aparatu migsniowego - odpowiada to postulatowi
wszechstronno$ci ¢wiczen.

. 0 zr6znicowanych zadaniach wytrzymatosciowych;

celowe jest wykorzystywanie wysitkow jednostajnych oraz sumowanie wysitkow szybkosciowych
(przyjmujac objgtos$¢ pojedynczego ¢wiczenia na ok. 5 sek. w kl. 112, do 10 sek. w kl. 3 1 pamigtajac
o obowiazkowych przerwach wypoczynkowych )

. Wykorzystaniu srodkéw ksztattujacych sprawnos¢ koordynacyjna
. 0 zr6znicowanych zadaniach zwinno$ciowych
. 0 zr6znicowanych zadaniach zrgcznosciowych

. Wykorzystaniu srodkéw ksztattujacych gibkos¢ (rowniez przy muzyce )

Wykorzystaniu srodkoéw opartych o:

¢wiczenia indywidualne

¢wiczenia dwojkowe

¢wiczenia grupowe

Tak zaprojektowany podziat srodkow utatwi petne 1 efektywne uczestnictwo w zajeciach wszystkim dzieciom.

Zaplanowaniu sprawdzianéw w formie konkurséw, mini-zawodow, pokazdw

indywidualnych

grupowych

Planowane sprawdziany maja za zadanie nie tylko dostarczenie informacji o poziomie zdolnosci psychomotorycznych
1 aspektach wychowawczych, ale zdopingowanie uczniow do aktywnosci . Celowe jest przygotowanie wybranych
¢wiczen tak, aby mogly by¢ wykonane, réwniez przez uczniow stabszych, dla ktorych bedzie to wzmocnienie wiary
we wlasne mozliwosci 1 nagroda za aktywnos¢. Mini-zawody pomys$lane winny by¢ jako pierwszy kontakt ucznia z
rywalizacja sportowa, a wigc oprocz uczniow - zawodnikoéw powinni by¢ wyznaczeni sgdziowie, przygotowane
dyplomy (podium ) dla najlepszych. Wprowadzeniem do mini-zawodéw beda akcje, w ktorych bawig si¢ na sportowo



wspolnie nie tylko dzieci, ale i rodzice 1 nauczyciele. Celowe bgdzie zorganizowanie tego typu zawodow z okazji Dnia
Dziecka .Pozwoli to na udziat publicznosci co da mozliwo$¢ dzieciom na przezycie atmosfery,,wielkich zawodow”.
Tak organizowane zawody moga by¢ pierwszym krokiem na drodze od igrzysk szkolnych do Igrzysk Olimpijskich.
Pokazy beda forma prezentacji umiejgtnosci bez rywalizacji sportowej co pomoze aktywizowac dzieci stabiej
przygotowane ruchowo.



IV Zadania szkoly
W celu osiagnigcia celow wychowania fizycznego szkota powinna:

1. Uswiadomi¢ uczniom, ze wspodlnoty takie jak rodzina, grupa ¢wiczebna, klasa szkolna, srodowisko lokalne,
ojczyzna stanowia wielka warto$§¢ w zyciu kazdego cztowieka 1 ze kazdy ma wobec tych wspolnot obowiazki.

2. Uczy¢ zwyczajow, obyczajow 1 wlasciwych zachowan w srodowisku rodzinnym, wobec kolegéw szkolnych
1 nauczycieli, rOwniez w zrozumieniu przepisOw 1 zasad " czystej gry " na ptaszczyznie sportowe;.

3. Uczy¢ wlasciwych zachowan w stosunku do otaczajacego srodowiska w tym boisk, terenow ¢wiczen, sprzetu.

4. Uczy¢ ksztattowania ciala, dbatosci o nie.

5. Ksztaltowac wlasciwe nawyki higieniczne

6. Prowadzi¢ rozpoznanie poziomu sprawnosci motorycznej uczniow warunkujace opanowanie podstawowych
umiejetnosci.

7. Organizowac zajecia obligatoryjne i rekreacyjno - zdrowotne.

8. Wspiera¢ rozwdj psychomotoryczny uczniow oraz stymulowac¢ ich zré6znicowanymi formami aktywnos$ci ruchowe;.



Tresci ksztalcenia i wychowania oraz wykaz wymagan

Szczeglolowe cele | Tresci ksztalcenia i wychowania Podstawowe |Ponadpodstawowe |WiadomosSci
edukacyjne osiagnigcia osiagnigcia

uczniow uczniow
Ksztaltowanie Zajecia na sniegu i lodzie oparte o ¢wiczenia: Bierze udziat |Bierze udziat w Wie o zakazie
sprawnosci w Kklasie 1- jazda na butach w przysiadzie, w niskiej w zabawach 1 |zabawach i grach zabawy zima na
psychomotorycznej |pozycji (ugigte NN),poruszanie si¢ na tyzwach z grach, przejawiajac akwenach bez
przydatnej w asekuracja, poruszanie si¢ na tyzwach w przod, utrzymuje inicjatywe, opieki
rekreacji — potrzeba |utrzymanie rownowagi przy zatrzymywaniu si¢, jazda na |rOwnowage w |utrzymuje dorostych, wie
ruchu na §wiezym | sankach w pozycji siedzac pojedynczo i parami, zjazdach, rOwnowage w jak obchodzi¢ si¢
powietrzu zima , poruszanie si¢ na nartach sladowych w terenie ptaskim, utrzymuje zjazdach ze sprzg¢tem
wdrazanie przy wszystkich ¢wiczeniach kontrolowane upadki rownowage | po nierownos$ciach, |(sanki, tyzwy,
do znajomosci zasad | (obnizenie postawy, utozenie ciala na bok). na tyzwach utrzymuje narty), wie jak
bezpieczenstwa w Kklasie 2- jazda na butach po umiarkowanej pochyltosci |jadac w przod, | rtownowage zachowac sig
zabaw i ¢wiczen w | w niskiej pozycji, poruszanie si¢ na tyzwach w przod, zagrozony na tyzwach jadac w |przy wypadku,
warunkach skrety w prawo, lewo, poruszanie si¢ w tyl, utrzymanie upadkiem tyl, zagrozony kontuzji, umie
zimowych oraz rownowagi do wytracenia predkosci, jazda na sankach przyjmuje upadkiem szybko dobra¢ ubranie
utrwalanie w pozycji potlezac tytem (na plecach) po umiarkowane;j wlasciwa przyjmuje wlasciwa |do niskich
nawykow pochylosci, skrety w prawo, w lewo, wytracanie pozycje. pozycje. temperatur.
racjonalnego predkosci-hamowanie, poruszanie si¢ na nartach
hartowania sladowych po
organizmu. umiarkowanej pochylos$ci, skrety, wytracanie predkosci.

w Kklasie 3- jazda na butach w niskiej pozycji po
relatywnie duzej pochylos$ci, jazda na tyzwach w tyt,
skrety w prawo, lewo, wytracanie predkosci,
zatrzymywanie sig, jazda na sankach w pozycji lezac
przodem, skrety , zatrzymywanie sig, poruszanie si¢
na nartach sladowych z relatywnie duzej pochylosci,
skrety, pokonywanie niewielkich muld.




Wdrazanie do
znajomosci zasad
bezpieczenstwa na
kapieliskach,
ksztaltowanie
nawykow
zachowywania
higieny osobistej i
otoczenia,
ksztaltowanie
zachowania w
grupie - zwrocenie
uwagi na
bezpieczenstwo
swoje i
wspoléwiczacych,
rozwijanie
umiejetnosci
wspolpracy z
nauczycielem

Ksztaltowanie
umiejetnosci
samooceny
mozliwosci
fizycznych,
analizowania
roéznic 1
podobienstw
ruchow wolnych i
szybkich,

Zajecia na ptywalni oparte o ¢wiczenia:
w Kklasie 1- brodzenie po ptytkiej wodzie, zanurzanie sig,
zanurzanie si¢ z glowa, ¢wiczenia oddechowe wdech nad
woda, wydech pod woda, potozenie si¢ na wodzie
przodem, tylem,
w klasie 2-wylawianie przedmiotoéw z matej gigbokosci,
skoki na nogi bez zanurzania glowy, pltywanie pieskiem,
ptywanie "strzatka", ptywanie na plecach, ptywanie z tzw.
deska z elementami stylu klasycznego, dowolnego i na
plecach, przeplynigcie ptywalni wszerz (15 m),
w Kklasie 3- skok na nogi z zanurzeniem glowy,
wylawianie przedmiotow z relatywnie wigkszej
glebokosci, przemieszczanie si¢ pod woda, wykonanie
poslizgdw na wodzie, przeptynigcie ptywalni wszerz
wybranym stylem,

Zajecia w terenie - o migkkim podlozu ( taka, podtoze
piaszczyste ), pagorkowate, na stadionie l.a. oparte o
¢wiczenia:

w Kklasie 1- marsz trucht, bieg z mala ilo$cia przeszkod
terenowych, wbiegnigcie na tagodne pochytosci,
zbiegnigcie z pochylosci, rzut pitka palantowa prawa, lewa
reka z miejsca, z matego 3-4 kroki rozbiegu, skok w dal z
rozbiegu (odbicie z dowolnego miejsca), biegi krotkie 30
m. ze startu lotnego,

Bierze udziat
w zabawach
oswajajacych,
swobodnie
zanurza
glowe,
otwiera oczy
pod woda,
wykonuje
wydech pod
woda,
wykonuje
skok na nogi
nie zanurzajac
glowy,
przeptynie
swoim

stylem 15 m.

Wykonuje
¢wiczenia w
wolnym
tempie, dosto-
sowuje rytm
biegu do
warunkow
terenu,
wykonuje
rzuty na

Radosnie bierze
udzial w zabawach,
zanurza glowe na
kilka sekund
otwierajac oczy,
kladzie si¢ na
plytkim dnie,
wykonuje skok na
nogi zanurzajac
glowg, przeptynie
swoim stylem 25 m.

Wykonuje
¢wiczenia w Zywym
tempie, wykonuje
rzuty na wigksza
odlegtos¢
poprawnie
technicznie,
wykonuje zmiany w
biegach
sztafetowych

Uczen zna
zasady
zachowania
zZwiazane ze
srodowiskiem
wodnym - przed
wejsciem do
wody, po
wyjsciu z wody,
w tym glowna o
zakazie
wchodzenia
do wody bez
opieki dorostego
opiekuna, wie jak
reagowac na
sygnal
dzwigkowy.

Uczen rozréznia
podstawowe
zasady
rozpoznawania
zmeczenia : tetno,
oddech ,odczucia
zwigzane z
obciagzonymi
migsniami,
zasady
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pokonywanie mata poprawnie pod odpoczynku:
wlasnej stabosci i w Kklasie 2- marsz, trucht, bieg z wigksza ilo$cia przeszkod |odleglosée katem ¢wiczenia
zmeczenia, terenowych, wbiegnigcie na wyraznie zaznaczong poprawnie tempa i koordynacji. | oddechowe,
wdrazanie do pochylos¢, rzut pitka palantowa prawa, lewa reka z technicznie : rozluznianie
respektowania rozbiegu (5-6 m.), skok w dal odbicie z tzw. strefy zamach, rzut miesni,
przepisow odbicia, biegi krotkie ze startu wysokiego bez wlasciwy, rozciaganie
sportowych, sygnatu startowego, zakonczenie migsni, zasady
wdrazanie do zasad |w Kklasie 3- marsz, trucht, bieg w urozmaiconym terenie, |ruchu, kulturalnego
"czystej gry". wbiegnigcie na pochytos¢, zbiegnigcie z pochylosci w akcentuje dopingowania

zywym tempie, rzut pitka palantowa prawa i lewa rgka z | rozbieg, startujacych.

indywidualnego rozbiegu, skok w dal odbicie z tzw. odbicie, skok,

strefy odbicia ( 1 m.), biegi krotkie (40 m.) ze startu ladowanie .

niskiego bez sygnalu startowego, na sygnat startowy, bieg

sztafetowy zmiany przez dotknigcie reki,
Ksztaltowanie Poprawnie Swobodnie Uczen zna
umiejetnosci Zajecia na boisku szkolnym o twardym podlozu oparte o | pod wzgledem | postuguje si¢ zasady bezpiecze-
wykorzystania ¢wiczenia: koordynacji  |pitkami, jezdzina |fistwa zwigzane z
sprzgtu w Kklasie 1- kozlowanie pitkami gumowymi (wielko$¢ wykonuje wskazanym sprzgcie | jazda po alejkach,
rekreacyjnego, zblizona do p. rgcznej) w miejscu, w marszu w lewo , w | ¢wiczeniaz |w zywszym tempie, | chodnikach,
umiejetnosci prawo, w przdd, w tyl, w réznych pozycjach - prawa, lewa |pitkami , poprawnie zasady
wspolpracy z reka, rzuty w przod z miejsca prawa, lewa reka, rzuty do | umiejgtnie wykonuje bezpieczenstwa
partnerem, celu nieruchomego prawa, lewa reka, podania do partnera |utrzymuje ¢wiczenia z rakietka | zwiazane z ru-
wspOtpracy w po podlozu prawa, lewa reka (odlegltos¢ 3-5 m.),podbijanie | rtOwnowage i lotka lewa i prawa |chem ulicznym,
matych grupach . balonéw rekami, nogami, jazda na hulajnodze po prostej, | w czasie reka. umie zadbac o

omijanie przeszkod (odbicie prawa, lewa noga), jazdy na ro- sprzet, umie

w Kklasie 2- koztowanie pitkami gumowymi w szybszym | werze, dostosowac si¢

tempie w truchcie prawa, lewa reka, rzuty w przod i do hulajnodze, do mozliwosci

celu prawa, lewa reka z matego rozbiegu (2-3 kroki), rolkach, partnera - umie

chwyty pitki odbitej od podtoza, podanie pitki do partnera |przyspieszanie pomdc w trudnej

,lepsza” reka (odleglos¢ 3-4 m.), rzuty pitki na bramke¢ do | hamowanie, sytuacji ( pod-

pitki recznej bez bramkarza (odleglo$¢ 7 m.) z miejsca, zatrzymy- stawowe formy
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Nabywanie
umiejetnosci

z malego rozbiegu, prawa, lewa reka, podbijanie balonéw
w dwojkach, trdjkach, prowadzenie pitki siatkowej

w marszu, truchcie prawa, lewa noga, strzaty noga prawa,
lewa na bramke bez bramkarza z pitki stojacej, podanej z
przodu, z miejsca, z matego rozbiegu, jazda na rowerze po
prostej, skrety, omijanie przeszkod, zatrzymywanie sie,
jazda po okregu, utrzymanie rownowagi na rolkach stojac
na ugigtych nogach, wykonanie przysiadu powr6t do
pozycji stojacej, przenoszenie cigzaru ciata z nogi na noge
w miejscu, jazda w przod z asekuracja, wytracanie
predkosci az do zatrzymania z asekuracja, kontrolowane
upadki,

w Kklasie 3- koztowanie pitki gumowej w lekkim biegu
prawa, lewa re¢ka, naprzemian (raz prawa, raz lewa reka),
podanie do partnera prawa, lewa r¢ka z matego rozbiegu
(odleglos¢ 4-5 m.), rzuty z miejsca do celu bedacego w
lekkim ruchu, rzuty pitki na bramkg do pilki recznej z
bramkarzem ( odleglo$¢ 7 m.) z miejsca, z 2-3 krokow
,lepsza” reka, prowadzenie piki siatkowej miedzy
stupkami prawa, lewa noga, strzaly noga na bramke z
pitek podawanych z boku ( z prawej, lewej strony
¢wiczacego) z miejsca, z malego rozbiegu, podbijanie
pitki nogami, udami, gra szkolna,

jazda na rowerze miedzy stupkami, jazda na doktadnos¢
po wyznaczonej trasie, jazda na rolkach w przod, tagodne
skrety, jazda tylem z asekuracja, odbijanie lotki rakietkami
do kometki nisko, wysoko prawa, lewa reka, w przod
blisko, daleko (bekhendem, forhendem), ,,lepsza” reka w
zaznaczone pole, gra szkolna,

Zajecia w sali gimnastycznej, na korytarzu , w klasie

wanie si¢

wykonuje

w wolnym
tempie jazdy,

poprawnie

wykonuje
¢wiczenia z
rakietka

i lotka
»lepsza” reka ,

Poprawnie
wykonuje

Poprawnie
wykonuje

asekuracji), wie ,
ze do jazdy na
rolkach nalezy
zalozy¢ kask,
umie zareagowac
przy obtarciach
naskoérka,
drobnych
skaleczeniach.

Uczen zna
podstawowe
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samokontroli
postawy ciala,
podstawowych
¢wiczen
korekcyjnych i
ksztattujacych -
wdrazanie nawykow
prozdrowotnych-
utrzymanie
prawidlowe;j
postawy ciala ,
wdrazanie do
wspolpracy z
nauczycielem pod
katem umiejgtnosci
zachowania dyscy-
pliny, znajomosci
podstawowych
przepisow i zasad
poznawanych spor-
tow rekreacyjnych -
rozbudzanie
zainteresowania
tymi sportami

oparte o ¢wiczenia:

w Kklasie 1- ¢wiczenia ksztattujace sklony tulowia w
przod w tyl, ¢wiczenia w lezeniu przodem, tylem, krazenia
ramion, bioder, tulowia, kolan, glowy, wymachy rak, nég
w r6znych plaszczyznach (strzatkowa, czotowa,
poprzeczna), zwis na regkach wyprostowanych na
podwieszanym drazku, zeskok na materac ( nogi ugigte),
rzuty oburacz w przdd, w tyl, chwyt oburacz, noszenie
pitki lekarskiej jednokilogramowej, przewrot w przod, w
tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
podskoki na skakance, prowadzenie kijem do unihokeja
krazka do unihokeja po prostej (bekhendem, forhendem),
podanie krazka w przo6d w zaznaczone miejsce, strzaly
na bramke¢ do unihokeja bez bramkarza (krazek przed
strzalem lezy nieruchomo), pokonywanie toréw przeszkod
opartych o bieg na czworakach, przewrot w przdd, slalom
miedzy tyczkami, bieg wahadlowy ( cato$¢ ok. 15 m. przy
5-ciu przeszkodach ), ¢wiczenia przy muzyce
wykorzystujace marsz, trucht, bieg, pozycje niskie
(przysiad podparty, siad prosty, siad rozkroczny, lezenie
tytem, przodem, klgk podparty, klek obunoz), pozycje
wysokie (rozkrok, opad tutowia w przod, sklon tutlowia w
przod, wspigcie obundz), cwiczenia wstgpne tenisa
stolowego - trzymanie rakietki (trzymanie
europejskie),poruszanie si¢ na ugietych nogach na matlej
powierzchni, podstawowe ustawienia (pozycje), noszenie
piteczki na jednej stronie rakietki (forhend), noszenie
piteczki na drugiej stronie rakietki (bekhend) w marszu,
truchcie, w réznych kierunkach, utrzymanie piteczki na
rakietce w r6znych pozycjach prawa, lewa reka,
podbijanie piteczki forhendem, bekhendem w marszu,

w truchcie, w r6znych kierunkach, w réznych pozycjach

wiekszosci
¢wiczen gim-
nastycznych ,
przyjmuje
prawidtowa
sylwetke po
przypomnie-
niu wykonuje
improwizacje
ruchowa przy
muzyce z
zauwazalnym
poczuciem
rytmu,
poprawnie
prowadzi
pitke kijem do
unihokeja,
oddanie
strzahu,
poprawne
wykonanie
¢wiczen tenisa
stolowego
"lepsza " reka.

wszystkie ¢wiczenia
gimnastyczne, pre-
zentuje prawidlowa
sylwetke,
wzorowo wykonuje
cze$¢ ¢wiczen
gimnastycznych,
improwizuje
ruchowo przy
muzyce

Z wyraznym po-
czuciem rytmu,
poprawnie
wykonuje ¢wi-
czenia tenisa
stolowego lewa 1
prawa reka,
wzorowo wykonuje
¢wiczenia tenisa
stolowego "lepsza
I.quﬂ

zasady
bezpieczenstwa
¢wiczen w salach,
podstawowe
zasady
bezpieczenstwa
¢wiczen
gimnastycznych,
prawidtowa
sylwetke,przykta-
dowe ¢wiczenia
gimnastyczne do
wykonania w
domu rano i
wieczorem,
podstawowe
informacje o
klubach
sportowych
dziatajacych w
okolicy.
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prawa, lewa reka, podstawowe ¢wiczenia korekcyjne
zwiazane z plecami okraglymi, plecami wklgstymi,
plaskostopiem,

w Kklasie 2- sklony tulowia w przéd w szerokim rozkroku
dotykanie palcami podtoza, z lezenia tylem wykonanie
tzw. mostka (z asekuracja ), podskoki obunoz, jednondz,
Z nogi na nogg, w zwisie na rekach na drazku 2 zamachy
zeskok na materac (nogi ugigte),zwis na ramionach
ugigtych, przewrdt w tyt do rozkroku, naskok na 1 (2)
czg$ci skrzyni utrzymanie rownowagi, zeskok na materac
(nogi ugigte), rzuty oburacz zza glowy w przod, w tyt
stojac, kleczac, chwyty oburacz, noszenie pilek lekarskich
jednokilogramowych, prowadzenie krazka do unihokeja
kijem do unihokeja migedzy stupkami, oddanie strzalu w
ruchu z forhendu, bekhendu, prowadzenie pitki do
unihokeja kijem do unihokeja, zatrzymanie, strzat na
bramke bez bramkarza, pokonywanie torow przeszkod
(okoto 20 m.,7 przeszkod ), ¢wiczenia muzyczno-ruchowe
z wykorzystaniem skakanki (podskoki w r6znym tempie),
pitki do siatkowki ( kozlowanie, toczenie, podrzucanie),
podbijanie pileczki do tenisa stolowego rakietka lekko
(nisko), mocniej (wysoko), forhendem, bekhendem
prawa, lewa reka, podbijanie piteczki z r6zng sila
forhendem, bekhendem, naprzemianstronnie (raz jedna,
raz druga strona rakietki), prawa, lewa reka, odbijanie
piteczki rakietka o podtoge w marszu, truchcie, w r6znych
kierunkach, w r6znych pozycjach forhendem, bekhendem,
naprzemianstronnie prawa, lewa reka, odbijanie piteczki
rakietka o Sciang ( odleglos$¢ okoto 2 m.) forhendem,
bekhendem, naprzemianstronnie prawa, lewa reka,
odbijanie piteczki rakietka o $ciang i podloge ( odleglosc¢
okoto3m.), forhendem, bekhendem, podstawowe
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¢wiczenia korekcyjne zwiazane z plecami okraglymi,
wklestymi, ptaskostopiem,

w Kklasie 3- skton tutowia w szerokim rozkroku dotknigcie
dlonimi podloza, tzw. mostek bez asekuracji, na
podwieszanym drazku zwis , 2 zamachy, zeskok na
materac z potobrotem w prawo, w lewo, na podwieszanym
drazku podciagnigcie si¢ ze zwisu ( ugigte ramiona, proste
ramiona), przewrdt w przod do rozkroku, naskok na 1(2)
czesci skrzyni do przysiadu podpartego, zeskok na
materac, rzuty oburacz, chwyty, noszenie pitek lekarskich
dwukilogramowych, uproszczone mini-sumo

(na materacach), prowadzenie kijem do unihokeja pitki do
unihokeja migedzy stupkami, oddanie strzalu w ruchu na
bramke bez bramkarza, z bramkarzem, gra uproszczona,
pokonywanie toréw przeszkod (okoto 20 m., 9 przeszkod),
¢wiczenia muzyczno-ruchowe zawierajace dowolne
improwizacje w grupie, indywidualnie, odbijanie piteczki
do tenisa stotlowego rakietka raz forhendem, raz
bekhendem, raz kantem rakietki, odbijanie piteczki do
tenisa stolowego rakietka od $ciany, $ciany 1 podlogi
parami forhendem, bekhendem, naprzemianstronnie
prawa, lewa reka, odbijanie piteczki rakietka ,, lepsza”
reka wyznaczonym odbiciem (np. forhendem) w
wyznaczonym czasie (np. 10 sek.) w wyznaczone miejsce
(np. kwadrat o boku 40cm na podlodze, na Scianie),
pojedynczo, parami, odbijanie piteczki do tenisa
stolowego rakietka miedzy dwoma uczniami przez
taweczke szkolna, nad plotkiem lekkoatletycznym,
podstawowe ¢wiczenia korekcyjne zwiazane z plecami
okragtymi, wklgstymi, ptaskostopiem.

Pomiar sprawnosci motorycznej, mini-zawody i pokazy

Uczen bierze udziat
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Nabywanie
umiejetnosci
samokontroli
stanow emocjonal-
nych — radosci przy
zwycigstwach,
smutku przy
porazce, woli walki
sportowej o lepszy
wynik

oparte o:

test 12 minut dla dzieci (wg. Raczka ), europejski test
sprawnosci fizycznej ,, Eurofit”*:
postawa rownowazna na jednej nodze,
stukanie w krazki,

skton w przéd w siadzie prostym,
skok w dal z miejsca,

$ciskanie dynamometrem,

siady z lezenia tylem,

zwis na ramionach ugigtych,

bieg wahadtowy 10x5 m,

¢wiczenia ping-pongisty : odbijanie piteczki o $ciang w

w zaznaczone miejsce - kolo o $rednicy 40 cm (zawodnik
ustawiony 2 m od $ciany ) bekhendem, forhendem; liczy
si¢ ilo$¢ celnych zagran z 10 odbi¢,

mini-zawody : prowadzenie pileczki kijem do unihokeja
migdzy stupkami (co 1 metr), dystans 10 m - na czas,
lekkoatletyczne zawierajace skok w dal (odleglo$¢ liczona
od miejsca odbicia w kL. 1, z tzw. strefy odbicia w kl. 2,

z mniejszej ( 1 m. ) strefy odbicia w k1.3, rzut pitka
palantowa lewa ,prawa reka z miejsca i rozbiegu, bieg na
30 m ze startu lotnego w kl. 1, wysokiego w kl.2, niskiego
w kl. 3,

pokazy uktaddw muzyczno-ruchowych wzorowane na
¢wiczeniach aerobiku.

*szczegoOlowy opis prob oraz tabele w ,, Testowanie
sprawnosci fizycznej dzieci, mtodziezy i dorostych”
Drabik J. AWF, Gdansk 1997

Uczen bierze
udzial w
zawodach 1
pokazach
szkolnych

w zawodach i
pokazach
szkolnych oraz
zawodach
pozaszkolnych

Uczen wie o
podziale Igrzysk
Olimpijskich na
zimowe 1 letnie
oraz co znaczy
5 kot na fladze
olimpijskie;j
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VI Uwagi dotyczace oceny

Uczen powinien by¢ oceniany za aktywnos$¢ oraz che¢ wykonywania ¢wiczen, samo zaawansowanie

w poszczegolnych ¢wiczeniach nalezy widzie¢ na dalszym planie.

W ocenie opisowej powinny by¢ zawarte informacje dotyczace:

- motywacji do ruchu, stosunku do wilasnej aktywnosci fizycznej

- postepu - opis osiagnietych zmian psychomotorycznych i w umiejetnosciach ucznia w stosunku do diagnozy
wstepnej,

- postawy - opis stosunku do ¢wiczen, partnera, przeciwnika, s¢dziego, publicznosci.

Oceny opisowe powinny uwypukla¢ silne 1 akcentowac stabsze strony ucznia. Informacje te kierowane do

rodzicoOw pozwola na lepszy, bo prowadzony przez dom i szkotg, wptyw na dziecko.

Wzmocnieniem i podkresleniem stosunku do poszczegolnych ¢wiczen moga by¢ dyplomy dla uczniow

" za bardzo dobre wykonanie ¢wiczen z pitkami", " za bardzo dobre wykonanie ¢wiczen ping-pongowych" it.p.

Bedzie to dla ucznia sympatyczne docenienie jego staran (nie tylko wynikOw ) oraz na pewno zapamigtany

(bo imienny ) powdd do dumy.

Bodzce pozytywne - dyplomy, pochwaty, dopuszczenia do zawoddéw 1 pokazéw moga spowodowaé

szersze zainteresowanie si¢ uczniow ¢wiczeniami fizycznymi, sportem, a w przyszlosci catozyciowa aktywnoscia

fizyczna.
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