7. SZCZEGOLOWE PLANY PRACY DYDAKTYCZNO
WYCHOWAWCZEj Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

7.1. KLASA 1 SZKOLY PODSTAWOWE]

LICZBA GODZIN (97 GODZ.)

Lp. Tre$ci programu wychowania fizycznego Liczba godzin Termin realizacji
I Sprawno$¢ motoryczna - zabawy ruchowe i ¢wiczenia lekkoatletyczne 24 IX-VI
1L Sprawnos$¢ motoryczna - ¢wiczenia i zabawy ruchowe gimnastyczne 16 XI-IT
1L Sprawnos$¢ motoryczna - zabawy ruchowe oraz c¢wiczenia w indywidualnych i zespolowych formach 51 IX-VI
rekreacyjno-sportowych
Iv. Higiena osobista i zdrowie 6 IX-VI
Lp. Tresci programu Kompetencje Umiejetnosci Sprawnos¢ Wiadomosci Termin Liczba
spoleczne motoryczna realizacji |godzin
I. Sprawnos¢ motoryczna - zabawy ruchowe i ¢wiczenia lekkoatletyczne: 24 godz.
P Y y &
. . ., Uczen ksztattuje
Zabawy orientacyjno-porzadkowe: ,Zbiorka , . , ..
Lo . B L. . ,|Uczen potrafi wykona¢  [szybkos¢,
wedtug koloréw", ,Reagowanie na ruchy rak", [Uczen bierze aktywny udziat , L. . . ., ,
1. o0 ., o . poszczegdlne ¢wiczenia w [zwinnos¢, Uczen zna reguly zabaw IX-VI 4
,,Pajak i muchy”, ,Dzieci do domu - dziecina |w zabawach i .
" L . zabawie koordynacje,
spacer” [Trzesniowski 1989, s. 95-97] i v,
gibkos¢
Zabawy biezne: ,Lawina", ,Strazak", ; . . Uczen potrafi wykona¢  [Uczen ksztaltuje , .
. L . Uczen aktywnie uczestniczy | X L. i Uczen zna przepisy
2 . " " : 4 IX-VI 4
- |,Wiewidrki w dziupli", ,Gesi i lis bieg po prostej, zmienia¢ [wytrzymatos¢ i
. X w zabawach . . L, zabaw
[Trzesniowski 1989, s. 155-156] kierunek biegu szybkosc




Lp. TreSci programu Kompetencje Umiejetnosci Sprawnos¢ Wiadomosci Termin Liczba
spoteczne motoryczna realizacji |godzin
Terenowe zabawy motoryczno- -dydaktyczne: [Uczen umie potaczy¢ .. .
o L. . L. . ., , . Uczen wie, w jakim
,,Szybka historia”, ,Utrwalamy czesci mowy", |Uczen jest zaangazowany w [aktywno$¢ ruchowa z [Uczen ksztattuje . .
,, Prawidtowo dodaj lub odejmij”, ,Szybcieji  |przebieg zaje¢ rozwigzaniem prostych  |szybkos¢ . L,
e , bezpiecznie ¢wiczy¢
lepiej" [Pariczyk, Warchot 2008, s. 264-265] zadan dydaktycznych
L ,  |Uczen ksztattuje [Uczen wie, dlaczego
Uczert ak . i Uczen umie dostosowac dolnodé i d éwi o
zen ni Z nicz n 1 TZ 1Czeniami
4. |Marszobieg terenowy, biegi przetajowe ¢ e' é tywnie uczestniczy tempo biegu do swoich ydomose ., P e' cwiczenia ., IX VI 2
w zajeciach terenowych e wytrzymato$¢ nalezy przeprowadzi¢
mozliwosci .
fizyczna rozgrzewke
[Uczenl zna zasady
Gry druzynowe w terenie, terenowe tory [Uczen potrafi chwyci¢i  [Uczen ksztattuje wykorzystania
5 przeszkod: ,,Podchody”, ,Zabawy w Uczen utozsamia sie z celami [rzuci¢ pitke, umie wydolnos¢ i luksztaltowania IX-VI 4
’ chowanego", , Pilka graniczna" [Trzesniowski |druzyny [przygotowac tor wytrzymatosé terenu do
1989, s. 341] [przeszkod fizyczna, site, szybkosc¢jaktywnosci
fizycznej
[Uczen stara si¢ wykona¢ [Uczen umie wykonac start| ) . Uczen wie, ktore biegi
1 . . . L. . [Uczen ksztattuje . L,
6. [Biegi krotkie: 30-40 m ¢wiczenia z maksymalna |z réznych pozydji ok naleza do biegow IX-VI 2
szybkosé
szybkoscia wyjsciowych Y szybkich
[Uczen jest odpowiednio , . ., |Uczen ksztaltuje [Uczen wie, jak odrézni¢
L, L. . . |Uczen potrafi ,roztozy¢ .. R . .
7. |Biegi $rednie i dtugie: 200-300 m zmotywowany do pokonania| bi dhuei (wytrzymatos$c i bieg dtugi od biegu IX-VI 2
dlugiego biegu sily” w blegu diugim wydolnosé krotkiego




Lp. Tresci programu Kompetencje Umiejetnosci Sprawnos¢ Wiadomosci Termin Liczba
spoteczne motoryczna realizacji |godzin
[Uczen potrafi wykona¢
[Uczen zachowuje rzut pitki lekarskiej [Uczen ksztattuje [Uczen wie, jak
8. [Rzut pitka lekarska (1 kg), piteczka palantowa |bezpieczenstwo podczas przodem do kierunku szybkos¢, site i przygotowad miejsce do IX-VI 2
rzutow rzutu, umie rzuci¢ koordynacje ruchowa [rzutow
piteczka palantowa w
sposob naturalny
II. Sprawnos$é motoryczna - ¢wiczenia i zabawy ruchowe gimnastyczne: 16 godz.
[Pozycje wyjsciowe do ¢wiczen w: staniu, [Uczen chetnie poznaje nowe |Uczen umie [Uczen ksztattuje Uczen wlasciwie nazywa
1. |przysiadzie, siadzie, lezeniu, podporach pozycje wyjéciowe do zademonstrowac koordynacje pozycje wyjéciowe do XI-II 2
[Mazurek 1980, s. 15-22] Cwiczen poszczegolne pozydje ruchowa Cwiczen
wyjsciowe do ¢wiczen
.. X . L, . [Uczen aktywnie uczy si¢ i . , [Uczenl wie, jaka jest
Cwiczenia ramion, szyi, nog, tulowia [Mazurek . L [Uczen potrafi wykona¢ . T,
z nowych umiejetnosci s . . [Uczen rozwija terminologia ¢wiczen XI-II 2
1980, s. 22-33] ¢wiczenia ksztattujace .
ruchowych lkoordynacje ruchowa, [ksztattujacych
zwinno$¢, gibkosd, site
) ) . Uczen nie przejawia lgkui  [Uczen potrafi wykona¢ — [Uczen ksztattuje :
Przewrdt w przdd z przysiadu podpartego do .. L o, . |Uczeni zna nazwy
3. . strachu przed ¢wiczeniami  |przewrdt w przéd z zwinno$¢, koordynacje i XTI 3
przysiadu . ) o przewrotéw
gimnastycznymi [pomoca lub bez pomocy  [ruchowa, gibkos¢
nauczyciela
4 i 4 [Uczen ksztattuje
. . . [Uczen kulturalnie zachowuje Uczent umie wykonac L. ] Uczen zna nazwy
4 Cwiczenia na taweczkach: przeskoki zawrotne, przeskoki zawrotne przez skocznosd, site, XLIT 3

Cwiczenia rOwnowazne

sie na zajeciach wychowania

fizycznego

taweczke z odbicia z
jednej nogi, wykonuje

przejscia przez faweczke

wolne i z przyborem

lkoordynacje ruchowa,
gibkos¢

przyrzadow i przyborow

gimnastycznych




Lp. Tresci programu Kompetencje Umiejetnosci Sprawnos¢ Wiadomosci Termin  [Liczba
spoteczne motoryczna realizacji |godzin
Uczen ksztattuje
e Uczen potrafi wykonac poczucie esers wie. ok odionme
Cczen pomaga i 37 1 czen wie, jJak odiozyc
5 Skoki przez skakanke, ¢wiczenia rownowazne i ,p . & L przeskoki jednono6z i rownowagi, . ) Y XLII 2
S wspotéwiczacym w zajeciach g unéz przez skakanke, skocznodd, sprzet i przybory po _
ruchowych wykonuje éwiczenia koordynacie zajeciach ruchowych
réwnowazne wolne np, | how. a
,, wagi”
[Uczen ksztattuje
Gry i zabawy ruchowe skoczne, z st ottt wrvkonad koordynacje Uczer: wie, jak
; . ; czen potrafi wykona¢
6 mocowaniem, na czworakach: ,Skoki [Uczen aktywnie uczestniczy P ‘l y . ruchowa, zorganizowac zabawe XLII 2
" |wrébelka”, ,Skoki zabki", ,Ryby w sieci”, w zabawach posiczego ne ;zynn(;sa orientacje, ruchowa wéréd
iec” i iu"  Pieski ruchowe w zabawac! ibkodé
., Jeniec”, , Kotki na polowaniu", ,Pieski na gibkos¢, rowiesnikéw
spacer - pieski do domu" [Trze$niowski 1989, s. izwinnosé,
305-306,136,117] szybkod¢, silte
Uczen chetnie spedza czas|Uczen potrafi bezpiecznie (5. 01 ksztattuje [Uczenl wie, dlaczego
7. |Zabawy ruchowe na $niegu, jazda na sankach |wolny w zimie na $wiezymj|zjezdzaé na sankach, koordynacje ruchowa, nalezy hartowac swdj XI-II 2
[powietrzu jezdzi¢ na tyzwach orientadje, gibkos¢, organizm
lzwinno$é
II1. Sprawnos$¢ motoryczna - zabawy ruchowe oraz ¢wiczenia w indywidualnych i zespotowych formach rekreacyjno- sportowych: 51 godz.
i . ie i i [Uczen umie chwycic¢ pitke [Uczen ksztattuje site,
Zabawy i gry rzutne: , Podrzucanie i chwytanie [Uczen bezpiecznie rzuca . .. el prke . 1€ Uczent zna podstawowe
1. pitek”, , Rzut pitek do celu”, ,Swobodne . i podac ja do koordynacje ruchowa, . . IX-VI 6
pitka . . L, rodzaje rzutéw
rzucanie piteczkami” [Trzesniowski 1989, s. wspotéwiczacego ZWINnosc
242-243]
[Uczen ksztattuje
Zabawy i gry kopne: ,Gra bez reki", , , . , . L. szybkosé , .
B R [Uczent wspotpracuje z [Uczen umie przyjac i 4 Uczen stosuje reguly gry|
2. |,Podrywka kopana", ,, Wybijanie pitka . . koordynacje . IX-VI 6
. . L. . druzyna luderzy¢ pitke noga lub zabawy ruchowej
twierdzy” [Trzesniowski 1989, s. 332-333] ruchowa,
wytrzymato$¢




L. Kompetencje . L. Sprawnos¢ . L. Termin Liczba
Lp. Tresci programu Umiejetnosci Wiadomosci ... .
spoleczne motoryczna realizacji |godzin
Gry i zabawy ruchowe z elementami minipitki [Uczen kulturalnie zachowuje|Uczen potrafi prowadzi¢ |Uczen ksztattuje Uczen zna przepisy gier i IX-VI 6
noznej sie na boisku pitke noga, przyjac i szybkos¢, site, zabaw ruchowych
uderzy¢ pitke do wytrzymatos¢,
wspotéwiczacego [koordynacje ruchowa
[Uczen umie koztowaé Uczen ksztattuje
. . Uczen nie uzywa . . L. i . L
Gry i zabawy ruchowe z elementami . pitke prawa i lewa reka,  |szybkosd, site, [Uczenl zna przepisy gier i
O i wulgarnego stownictwa na o - L, IX-VI 6
minikoszykowki eciach chwycic i podac pitke wytrzymatos¢, zabaw ruchowych
pajeclac oburacz, rzucic¢ do koordynacje ruchowa
niskiego kosza dwoma
rekami
, Lo . [Uczen ksztaltuje
Gry i zabawy ruchowe z elementami minipitki Uczert pomaga stabszym ezen umie kozlowac szybkos¢, sik [Uczenl zna przepisy gier i
ry i za . . , site,
Y ) Y P kolegom i kolezankom na  [pitke prawa i lewa reka, Y Q PIZEPISYy & IX-VI 6
recznej L Lo . |wytrzymato$¢, zabaw ruchowych
zajeciach chwycic pitke oburacz i oord ) h
ipodac pitke jednoracz, oordynacje ruchowa
rzuci¢ do bramki jedng
reka
Gry i zabawy ruchowe z elementami Uczen kulturalnie odnosi si¢ (Uczen chwyta i rzuca [Uczen ksztattuje sile|Uczen zna przepisy gier i IX-VI 6
minisiatkdwki do nauczyciela pitke oburacz lkoordynacje ruchowa |zabaw ruchowych
. . . [Uczen ksztattuje site,
Gry druzynowe: ,Pitka graniczna bramkowa”, L. , . . , . .
[Uczen jest kulturalny w [Uczen chwyta i rzuca koordynacje ruchowa, [Uczen zna przepisy gier IX-VI 6

,Podaj dalej”, ,W dwa ognie" [Trzesniowski
1989, s. 342- 343,351]

stosunku do réwiesnikéw

pitke

szybkos¢,

wytrzymatos¢

druzynowych




Lp. Tresci programu Kompetencje Umiejetnosci Sprawnos¢ Wiadomosci Termin  [Liczba
spoteczne motoryczna realizacji |godzin
[Uczen bezwzglednie Uczeti potrafi iechad Uczeri ksztattuie sik
8. [Jazda na hulajnodze i rolkach przestrzega zasad czen potraii jechac po czen ksztattuje st L. , IX-VI 5
. i prostej i zatrzymac sie koordynacje ruchowa |Uczeni wie, jak dobrac
bezpieczenistwa g .
odpowiednie dla siebie
rolki Iub hulajnoge
, Uczen zna podstawowe
[Uczen dba o wyglad Uczeri ksztaltuie sk . 4
9. |Jazda na rowerze zZewnetrzny i stan techniczny Uczen potrafi przejechac czen ksztaltuje st przepisy 1 zasady IX-VI 4
.1 [koordynacje ruchowa [poruszania sie na
roweru rowerowy tor przeszkdd,
. . . rowerze
stosuje zasady bezpiecznej
jazdy na rowerze
IV. Higiena osobista i zdrowie: 6 godz.
[Uczen potrafi wykonac
podstawowe czynnosci [Uczeni zna podstawowe
1. |Higiena osobista rak i calego ciala Uczent dba o higiene osobista higieny osobistej, sam zasady higieny OS(),blste], IX-VI 3
przebiera sie na zajecia wie, jak dobrac stréj do
ruchowe, umie korzysta¢ zajec¢ ruchowych
ze szkolnych tazienek
i . i . | [Uczenl wie, jaki stréj
[Uczen dba o czystos¢ i [Uczen umie przygotowac ,
, . L, ., . .. " sportowy dobra¢ w
2. |Dobér stroju sportowego do zajeé ruchowych  [schludnoéé stroju stréj sportowy do zajeé IX-VI 3

sportowego

wychowania fizycznego

zaleznosci od rodzaju

zajec lub miejsca ¢wiczen




