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Podstawa programowa

dla | ETAPU EDUKACYJNEGO: klas I — 111
z przedmiotu wychowanie fizyczne

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 23 grudnia
2008 r. w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego
oraz ksztalcenia ogolnego w poszczegélnych typach szkol,
opublikowanego w dniu 15 stycznia 2009 r. w Dzienniku Ustaw Nr 4,
poz.17

EDUKACJA WCZESNOSZKOLNA

I. Tresci nauczania — klasa I szkoly podstawowej
(6—ciolatki)

Wychowanie fizyczne. Ksztalttowanie sprawnosci fizycznej dzieci | edukacja
zdrowotna.

Uczen konezacy klase I:
1) uczestniczy w zajgciach rozwijajacych sprawno$¢ fizyczng, zgodnie
Z regutami;
2) potrafi:
a) chwyta¢ pitke, rzuca¢ nig do celu i na odlegtos¢, toczy¢ ja 1 koztowac,
b) pokonywa¢ przeszkody naturalne 1 Sztuczne,
c) wykonywac ¢wiczenia rownowazne;
3) dba o to, aby prawidtowo siedzie¢ w tawce, przy stole itp.;
4) wie, ze choroby sg zagrozeniem dla zdrowia i1 ze mozna im zapobiegaé
poprzez: szczepienia ochronne, wilasciwe odzywianie si¢, aktywnos$¢
fizyczng, przestrzeganie higieny; wlasciwie zachowuje si¢ w sytuacji
choroby;
5) wie, ze nie moze samodzielnie zazywacé lekarstw 1 stosowaé $Srodkow
chemicznych (np. srodkéw czystosci, Srodkéw ochrony roslin);
6) wie, ze dzieci niepelnosprawne znajduja si¢ w trudnej sytuacji i pomaga
m.

I1. Tresci nauczania — wymagania szczegolowe na koniec klasy III szkoly
podstawowej

Uczen konczacy klase I11:

1) w zakresie sprawnosci fizyczne;j:
a) realizuje marszobieg trwajacy co najmniej 15 minut,
b) umie wykonac¢ prébe sity mig$ni brzucha oraz probe gibkosci dolnego
odcinka kregostupa;




2) w zakresie treningu zdrowotnego:
a) przyjmuje pozycje wyjsciowe 1 ustawienia do ¢wiczen oraz wykonuje
przewrot w przod,
b) skacze przez skakankg, wykonuje przeskoki jednondz i obundz nad
niskimi przeszkodami,
c) wykonuje ¢wiczenia roOwnowazne bez przyboru, z przyborem i na
przyrzadzie;

3) w zakresie sportdw catego zycia i wypoczynku:
a) postuguje si¢ pitka: rzuca, chwyta, koztuje, odbija 1 prowadzi ja,
b) jezdzi np. na rowerze, wrotkach; przestrzega zasad poruszania si¢ po
drogach,
c) bierze udziat w zabawach, minigrach 1 grach terenowych, zawodach
sportowych, respektujac reguty 1 podporzadkowujac si¢ decyzjom
sedziego,
d) wie, jak nalezy zachowac si¢ w sytuacjach zwycigstwa i radzi sobie
z porazkami w miar¢ swoich mozliwosci;

4) w zakresie bezpieczenstwa i1 edukacji zdrowotne;:
a) dba o higieng osobistg 1 czystos¢ odziezy,
b) wie, jakie znaczenie dla zdrowia ma wilasciwe odzywianie si¢ oraz
aktywnos$¢ fizyczna,
c) wie, ze nie moze samodzielnie zazywac lekarstw i1 stosowac $rodkow
chemicznych niezgodnie z przeznaczeniem,
d) dba o prawidlowa postawe, np. siedzac w tawce, przy stole,
e) przestrzega zasad bezpiecznego zachowania si¢ w trakcie zajec
ruchowych; postuguje sie¢ przyborami sportowymi zgodnie z ich
przeznaczeniem,
f) potrafi wybra¢ bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych; wie, do
kogo zwroci¢ si¢ o pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia.

Zalecane warunki i sposob realizacji.

Wychowanie fizyczne. Zaleca si¢, aby zajecia z dzie¢mi prowadzone
byly na boisku, w sali gimnastycznej itp. Czas realizacji tego obszaru
ksztalcenia ma by¢ przeznaczony na rozwijanie sprawnosci fizycznej
uczniow.



|. Wstep:

1. Program ten ma za zadanie pomoéc nauczycielom - wychowawcom
lub nauczycielom wychowania fizycznego uczacych tego przedmiotu
w klasach mtodszych (pierwszych, drugich i trzecich).

2. Program uszczegdtawia i1 ukierunkowuje prowadzacych wychowanie
fizyczne w celu wdrazania uczniow do szeroko pojetej aktywnosci
ruchowej oraz wskazuje jak przygotowywaé dzieci (pod wzgledem
mentalnym i ruchowym) do czynnego uprawiania dowolnej
dyscypliny sportowej w blizszej lub dalszej perspektywie czasu.

3. Program jest mobilny i elastyczny. Nie ma narzuconej, okreslonej
sztywno 1ilosci godzin do zrealizowania z danego dziatu. Na
podstawie cigglej obserwacji 1 po analizie postgpéw swoich
podopiecznych, nauczyciel sam okresla ilos¢ godzin niezb¢dnych do
realizacji poszczegbdlnych zadan i tresci.

4.Przy realizacji  programu oproécz  podstawy  programowej

(uszczegbdtowionej przez ten program) nauczyciel powinien bra¢ pod
uwage:

e poziom sprawno$ci ruchowej uczniéw

e zalecenia lekarskie (u wybranych uczniow)

e zainteresowania uczniow

e predyspozycje psycho — fizyczne uczniow

e wskazdwki rodzicow

e wnioski wynikajace z obserwacji uczniow

5. Program powinien by¢ realizowany w zakresie trzech obszaréw:
+ umiejetnosci (Na bazie odpowiedniej sprawnosci)
» wiadomosci
» ksztaltowania postaw

wiadomosci




1. Obowiazkowa ilos¢ godzin w ciagu trzech lat ksztalcenia

| etap edukacyjny
(tabela nr 1)
klasa I I I
ilos¢ godzin 97 97 96
razem 290

I11. DZIALY — TEMATYKA ZAJEC na 3 lata —klasa I, 11, 111

(tabela nr 2)

ilos¢ godzin
DZIAL NAZWA klasa | klasa | klasa

[ I 11

l. Zabawy integrujace klase (grupe). 4-6 | 4-6 | 4-6

1. Zabawy orientacyjno — porzadkowe. 4-6 | 2-5 | 24

Reagowanie na sygnaly akustyczne i wizualne w formach

Il. zabawowych. 3-4 2-3 1-2
V. Zabawy biezne, marszobiegi. 4-6 | 4-6 | 4-6
V. Zabawy oswajajgce z roznymi przyborami. 4-6 | 2-4 | 2-4

VI. Zabawy gibko$ciowo — zwinnosciowe. 4-6 | 4-6 | 4-6
VII. Zabawy i gry z czworakowaniem. 4-6 | 2-4 | 34
VIIl. | Zabawy skocznosciowe. Pokonywanie naturalnych przeszkod. 2-3 2-4 3-4

IX. Zabawy 1 ¢wiczenia rOwnowazne. 2-3 2-4 3-4

X. Zabawy z toczeniem, przenoszeniem drobnych przyborow. 2-3 2-4 3-4

X|. Zaba'wy ksztatcagce 1/lub doskonalgce koordynacje ruchowg i 4-6 4-6 4-6

czucle przestrzenne.

XII. Zabawy 1 gry rzutne malymi przyborami. 4-6 | 4-6 | 4-6
XIIl. | Biegi wahadlowe, sztafety wahadlowe. 2-3 | 2-4 | 34
XIV. | Zabawy z mocowaniem. 2-3 | 2-4 | 34

Zabawy 1 ¢wiczenia rozluzniajace, rozciggajace,

XV antygrawitacyjne. || 6D | ane
XVI. | Gryizabawy z nietypowymi przyborami. 4-6 | 4-6 | 4-6
XVII. Rzuty do celow stalych w formie zabaw, gier 1 zadan 4-6 4-6 4-6

ruchowych.

XVIII. | Prowadzenie i uderzenia pifki stopa. 2-3 3-4 4-6
XIX. | Zabawy biezne ze zmiang tempa i kierunku ruchu. 2-3 2-4 4-6
XX. Cwiczenia gimnastyczne w formie zabawowe;. 4-6 | 4-6 | 4-6
XXI. | Gry i zabawy biezne i rzutne na $niegu. 2-3 2-3 2-3

XXII. | Gry i zabawy skoczno$ciowe na $niegu. 2-3 2-3 2-3

XXII1. | Gry i zabawy lekkoatletyczne w terenie. 2-3 | 3-4 | 4-6

XXIV. | Zabawy i gry rzutne r6znymi pitkami. 2-3 3-4 | 4-6

XXV. | Rzuty do celow ruchomych. 2-3 3-4 | 4-6

XXVI. | Zwinno$ciowe tory przeszkod. 2-3 3-4 | 4-6

XXV, Z\fvi’sy‘, podpory, c'vs{iczenia’w formie zabawowej wzmacniajace 2.3 2.3 9.3

migsnie obreczy koficzyn gornych.
XXVIII. | Rytmika, muzyka, taniec. 4-6 | 4-6 | 4-6

XXIX. | Mini gry zespotlowe w sali gimnastycznej i na powietrzu. 6-8 | 6-8 | 8-10

XXX. | Dyscypliny indywidualne, zajecia do wyboru. 8-12 | 10-14 | 12-16




IV. Uwagi do tabelinr 2. DZIALY — TEMATYKA ZAJEC

Program zawiera minimalng ilo§¢ zagadnien do realizacji w kazdym
roku szkolnym. W klasie pierwszej i drugiej jest to 97 (godzin). W klasie
trzeciej minimalna ilo$¢ godzin to 96 godzin. Kazdy nauczyciel wybiera
odpowiednig dla danej klasy (grupy) ilos¢ poszczegdlnych zadan do
realizacji.

Wyodrebnione sg tylko zalecenia (wedlug autorow)

Komorki zaznaczone szarym kolorem oznaczaja, ze wskazane jest, aby
w kazdym roku szkolnym byla zrealizowana taka sama ilos¢ od 4 do 6
godzin lekcyjnych z danego dziatu, oraz dziaty XXVIII, XXIX 1 XXX, ze
wzgledu na ich szczegdlne znaczenie.

Sa to:

1) Zabawy i gry integrujace grupg. (w tabeli dziat I)

2) Zabawy biezne, marszobiegi. (dzial IV)

3) Zabawy gibkosciowo — zwinno$ciowe. (dziat V1)

4) Zabawy i gry ksztaltujace lub doskonalgce koordynacje ruchows i czucie
przestrzenne. (dziat XI)

5) Zabawy i gry rzutne matymi przyborami. (dziat XII)

6) Zabawy i ¢wiczenia rozluzniajace, rozciggajace, antygrawitacyjne. (dziat
XV)

7) Gry i zabawy z nietypowymi przyborami. (dziat XV1)

8) Rzuty do celow statych w formie zabaw, gier i zadan ruchowych. (dziat
XVII)

9) Cwiczenia gimnastyczne w formie zabawowej i innych. (dziat XX)

10) Rytmika, muzyka, taniec. (dziat XXVIII)

11) Mini gry zespolowe w sali gimnastycznej i na powietrzu. (dziat
XXI1X)

12) Dyscypliny indywidualne, zaj¢cia do wyboru. (dziat XXX)

V. Argumentacja:

1)  Zabawy i gry integrujace grupe (klase) sa szczegdlnie wazne dla
dzieci w tym wieku (I, 11 i 11 klasa).

Nawigzuja si¢ dobre relacje miedzy uczniami, wyzwalaja si¢
pozytywne emocje, dzieci ,,ucza” si¢ przynalezno$ci do grupki uczniow
I wychowawcy.

Szczegolnie potrzebne sg takie zabawy na poczatku pierwszej klasy
(wrzesien), kiedy czasami przychodzi do grupy nowe dziecko, oraz kiedy
uczniowie nie widzieli si¢ przez okres dwoch miesiecy, w czasie wakacji.
Zabawy integrujace grupe pozwalaja na eksponowanie pozytywnych emociji,
na zapewnienie dziecku bliskiego kontaktu z réwiesnikami i to w formie
przez dzieci najbardziej lubianej.



Zabawy powinny by¢ tak dobrane, zeby uczniowie mogli zrealizowac
swoja potrzebe ruchu w wesolej, mitej atmosferze. Szczegdlng opieka
(uwaga) nalezy otoczy¢ dzieci niesSmiate, unikajace kontaktu z innymi
osobami. Nalezy takich uczniéow bardzo delikatnie wprowadza¢ do zabaw,
bez pospieszania ich, zmuszania do udziatu na site.

2) Zabawy biezne, marszobiegi — to szczegdlnie wazna forma
aktywno$ci dziecigcej, ktéora wspomaga prace uktadu krazenia,
oddechowego oraz wielu innych. Dzieci w tym wieku bardzo lubig biegac,
rozpiera je wrecz energia, ktora musi by¢ ,,uzewnetrzniona”.

3)  Zabawy gibkoSciowo — zwinnoSciowe sg niezb¢dne do osiggniecia
szeroko rozumianego podstawowego poziomu sprawnosci o0godlne;j.
Zaniedban w tym zakresie 1 w tym wieku nie da si¢ niestety nadrobi¢ nigdy.
Gibko$¢ 1 zwinnos$¢ jest baza, podstawa, na ktorej ciato cztowieka bedzie si¢
,uczylo” innych, czesto bardziej skomplikowanych form 1 zadan ruchowych.

4) Zabawy i gry ksztaltujace lub doskonalace koordynacje ruchowg
to ,,wielki przyjaciel” gibkosci 1 zwinnos$ci. Panowanie nad wlasnym ciatem,
umiejetnos¢ wykonywania bardziej ztozonych ruchéw, ¢wiczen, zadan to
wynik wieloletniego ksztalcenia, a wilasciwie ksztaltowania koordynacji
ruchowej, ,,zmuszania” calego aparatu ruchowego do wykonywania polecen
mozgu.

5)  Zabawy i gry rzutne malymi przyborami — sg szczegdlnie potrzebne
najmtodszym dzieciom w szkole ze wzgledu na ogromng role, jaka odgrywa
prawidtowa, dobra praca dloni (palcow 1 S$rodrecza), nadgarstkow,
przedramion w zyciu szkolnym. Mate dzieci muszg si¢ nie tylko nauczy¢
trzymac¢ przybory szkolne, ale takze musza opanowa¢ umiejetnosé
postugiwania si¢ nimi. Wzmacnianie mi¢$ni palcéw, srodrecza, nadgarstkow
i przedramion pozwoli na szybszg i sprawniejszg nauk¢ rysowania, pisania,
wycinania, naklejania, uktadania itp.

Mate przybory o roznej strukturze (woreczki, piteczki pingpongowe,
tenisowe, gumki do S$cierania, kulki papierowe, kulki z plasteliny,
pogniecione gazety, ringo, butelki plastikowe, baloniki — wszystko to
urozmaica zabawy ruchowe, mézg ,,uczy” analizy struktury, objetosci
i ciezaru zabawki, a dlonie dziecka stajg si¢ sprawniejsze 1 coraz szybsze
w swoich ruchach. Dlatego tak wazne sg tego rodzaju zabawy, ¢wiczenia
i wszelkie zadania ruchowe dla calej edukacji szkolnej. Przybory te
powinny by¢ (co jest wiadome) bezpieczne, czyste, mite w dotyku i lekkie.

6) Zabawy i ¢wiczenia rozluzniajace, rozciggajace, antygrawitacyjne
to niezbedne ,zabiegi” odcigzajace przecigzone kregostlupy ucznidow,
dzwigajacych ciezkie plecaki z mnostwem ksigzek 1 innych rzeczy



potrzebnych w szkole. Taka forma ruchu to wygaszenie nadmiaru energii,
rozciggniecie migsni przykurczonych, zmegczonych wzmozonym, statym
napigciem, zrelaksowanie si¢, zwolnienie ruchéw i oddechu.

Uwaga! — w kazdej jednostce lekcyjnej powinny sie znalez¢é éwiczenia
korekcvijne, oddechowe oraz przeciwko plaskostopiu.

7)  Gry i zabawy z nietypowymi przyborami to ogromne pole do
popisu dla nauczycieli kreatywnych, z bogata wyobraznig, wcigz
wprowadzajacych w  zajecia  lekcyjne nowe ciekawe elementy,
nieckonwencjonalne rozwigzania (przybory, ustawienia, zadania dodatkowe,
zadania problemowe) .

8) Rzuty do celow stalych w formie zabaw, gier i zadan
ruchowych to wyzszy etap ksztattowania celnosci rzutow. Rzuty (kontakt
z dlonmi) sg podstawg bardzo wielu dyscyplin 1 gier sportowych: pitka
r¢czna, pitka koszykowa, pitka siatkowa, dwa ognie, zbijak, rugby,
kwadrant, ringo, rzucanka siatkarska, itp.

Dlatego tez w czasie pierwszego trzech lat edukacji tak wazne jest
koordynowanie pracy wzrokowo — mi¢$niowej (oko, mig$nie) zaczynajgc od
celow statych. Umiejetno$¢ laczenia pracy analizatora wzroku,
przetwarzania informacji przez moézg oraz pracy odpowiednich elementow
ciala pozwala nie tylko na sprawniejsze (celniejsze) wykonywanie rzutdéw,
ale takze poprawia sprawno$¢ w odwzorowaniu obiektow widocznych na
tablicy, planszach, rysunkach, filmach. Sprawniejsze dlonie 1 nadgarstki to
lepsza sprawno$¢ manualna, tak potrzebna w zyciu kazdego cztowieka.

9)  Cwiczenia gimnastyczne w formie zabawowej i innych sa
najbardziej zaniedbang forma aktywnos$ci ruchowej dzieci. Nauczyciele zbyt
czesto bagatelizujg role gimnastyki dla prawidtowego rozwoju fizycznego.
Gimnastyki niczym innym zastgpi¢ nie mozna, tak jak nie mozna w zaden
sposoOb zastapi¢ umiejetnosci pisania i czytania. Tak, jak stowo (obojetnie

w jakim jezyku) jest podstawg komunikacji miedzy ludzmi, tak gimnastyka
to zestaw niezbednych zadan, ktore sg baza do bardzo dobrej lub wrecz
wybitnej sprawnosci.

10) Rytmika, muzyka, taniec dla uczniow klas pierwszych, drugich

1 trzecich to wspanialy moment do uzewngtrznienia swojej wyobrazni,
kreatywnos$ci, indywidualnos$ci. To dla dzieci wielka szansa na ¢wiczenie
ruchow od prostych do bardziej ztozonych, do bawienia si¢ rytmem

1 muzyka, jakie uczniowie lubig, do poruszania si¢ w niepowtarzalny,
wyjatkowy sposob.



Uczniowie maja mozliwos¢ wykonywania ruchéw wycéwiczonych i co
ogromnie wazne — takze ruchow spontanicznych, bedacych skutkiem
dziatania r6znych bodzcow. Jest to rOwniez szansa na pokazanie uczniom
pigkna roznych rodzajéw tanca oraz ogromnej roznorodnosci muzyki.
Dzieci powinny dosta¢ odpowiednio duzg dawke muzyki, rytmiki, oraz
tancow, ktore bedg ksztattowaty wyczucie rytmu, ptynnosc¢ i pigkno ruchéw,
dobre wyczucie przestrzeni, lepsze panowanie nad ruchami wlasnego ciata.

11) Mini gry zespolowe w sali gimnastycznej i na powietrzu pozwalajg

na polaczenie roznych form zabawowych oraz zadan ruchowych w celowe

dziatanie majace jako podstawe rywalizacje druzynowa (grupows).
Proponujemy najpierw rywalizacj¢ w ,,oparciu” o kolezanki i kolegow,

a potem, po ,zaprawieniu si¢ w boju” rywalizacj¢ w dyscyplinach

indywidualnych. Wspaniale jest z rowiesnikami cieszy¢ si¢ ze zwycigstwa,

a przegrana jest tatwiejsza do ,,przetknigcia” w wigkszej grupie osob.

12) Dyscypliny indywidualne, zajecia do wyboru to wyzsza ,,szkota
jazdy”, to czas na podkre$lanie indywidualno$ci, wyjatkowosci,
kreatywnos$ci. To ksztaltowanie w uczniach odpowiedzialno$ci za godne
wygrywanie 1 spokojne przegrywanie, to proba charakteru dla mtodego
czlowieka, ktory decyduje si¢ sam rywalizowaé z czasami duza grupa
rowiesnikow.

To ksztaltowanie niezbednej w takim wypadku umiejgtnosci
samooceny, samokontroli, ,,pilnowanie” zdrowego trybu zycia, to dbanie
o wlasciwy, ustawiczny rozwdj, zdobywanie duzej wiedzy na temat zdrowia,
chorob, kontuzji itp. Moga to by¢ np.: szermierka, plywanie, tenis stotowy,
lekka atletyka, badminton i itp.



VI. WSKAZOWKI do realizacji programu:

1. Najwazniejsze na lekcji jest bezpieczenstwo uczniow:

>
>

\ A A 4

>

nalezy przed kazda lekcja spyta¢ dzieci o samopoczucie

sprawdzamy czy obuwie do ¢wiczenia jest odpowiednie (sportowe, nie
slizgajace si¢, zawigzane sznurowki, zapigte rzepy)

dluzsze wtosy powinny by¢ zwigzane gumka lub bawelniang opaska
(opaski plastikowe spadaja, wbijaja si¢ w glowe w czasie przewrotow,
przetaczania),

stroj sportowy (koszulka, spodenki) zapewniajg swobod¢ ruchow
uczniowie maja zdjete zegarki, fancuszki, bransoletki,

sala do ¢wiczen zapewnia pelne bezpieczenstwo: czysta podloga,
zabezpieczone szyby, w pomieszczeniu nie ma niebezpiecznych
przyrzadéw lub przyborow, ktére moglyby spowodowaé upadek
dziecka lub uderzenie, przewietrzona sala,

przyrzady 1 przybory powinny by¢ nieuszkodzone, w pelni sprawne,
odpowiednie dla wieku, sprawnosci i1 umiejetnosci ¢wiczacych
uczniow.

2. Punktem wyjscia do realizacji programu powinna by¢ diagnoza wstepna
uczniow:

>

najlepiej wykonac ja na przetomie wrzes$nia 1 pazdziernika, poniewaz
wtedy wynik jest w miar¢ obiektywny; niektore dzieci miaty
,aktywne” wakacje, inne nie. Rzeczywisty poziom sprawnoS$ci,
umiejetnosci 1 wiedzy lepiej przeprowadzi¢ wtedy, gdy uczniowie juz
wdrozg si¢ do zycia szkolnego.

diagnoza wstepna w zalecanym okresie pozwala uczniom nowym
zadomowi¢ si¢ w nowym $rodowisku, dzieci nieSmiate fatwiej si¢
otwieraja, chetniej pokazujg swoje mozliwosci, tak ruchowe jak

I intelektualne.

diagnoze nalezy przeprowadza¢ w jednakowych warunkach
lokalowych i pogodowych.

dobdér wskaznikéw — testow 1 miernikéw stuzagcych do pomiaréow
powinien by¢ przemyslany, raczej jednakowy dla wszystkich klas na
tym poziomie.

te same proby, testy, ankiety (itp.) pozwalaja na glgbsza, doktadniejszg
analize¢ wynikéw danego dziecka, nie tylko na tle jego klasy (grupy),
ale takze na poziomie pozostatych rowiesnikow.

takie same elementy diagnozy pozwalaja oceni¢ nie tylko
indywidualny poziom kazdego ucznia danej klasy, ale takze dajg obraz
sprawnosci calej grupy, klasy.
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® wyniki diagnozy wstepnej pozwalaja okresli¢ dziatania niezbedne do
postawienia sobie celo6w na najblizszy okres (1-2 miesigce), nastepnie
3-4 miesiace.

» nikt nie jest w stanie przewidzie¢ tempa rozwoju psychoruchowego
dzieci, wigc nalezy stale monitorowac skuteczno$¢ programu i jesli
istnieje taka potrzeba, nalezy modyfikowac¢ niektore jego elementy

+ zalecana jest diagnoza (ewaluacja) po pierwszym potroczu, a takze na
koniec roku szkolnego co pozwoli na latwiejsze i prawidlowe
zanalizowanie naszej pracy, okreSlenie ewentualnych bledow,
wyciggnigcie wnioskow 1 zaplanowanie nowych dziatan.

3. Poznanie potrzeb, mozliwosci 1 zainteresowan uczniow:

® uczniowie majg zroznicowane nie tylko mozliwosci psychoruchowe,
ale rowniez oczekiwania (potrzeby) w tym zakresie

¥ rozna, czasami bardzo niska sprawno$¢ fizyczna nie zawsze oznacza
male potrzeby w tym zakresie . Moze to wynika¢ z braku wzorcow
rodzinnych, kompleksow (najczesciej ukrytych), zaleglosci w zakresie
aktywnos$ci spowodowanych dtugotrwatg chorobg, pobytem w szpitalu
lub wypadkiem

® uczniowie realizujgc swojg naturalng potrzebe aktywnos$ci ruchowej
zaspokajaja duzo innych wewnetrznych potrzeb (m.in.) :

- potrzeba komunikowania si¢ z réwiesnikami (na lekcjach nie
wolno rozmawiaé, przerwy sa za krotkie na nawigzywanie
pozytywnych relacji)

- potrzeba wspotdziatania — zabawy z innymi dzie¢mi

- potrzeba przezywania radosci w grupie

- potrzeba roztadowania negatywnych emocji

- potrzeba zdobywania coraz wigkszej samodzielno$ci

- potrzeba (czasami ukryta) zdobywania lepszej pozycji w klasie,
potwierdzenia swojej wartosci dla klasy (,,jestem potrzebny swoje;j
klasie” , ,,dzicki mnie klasa wygrata”,

- potrzeba dowarto$ciowania si¢ ,,indywidualnie” — dla siebie, dla
rodzicow

- potrzeba ,,rekompensaty” — ,,staby uczen — dobry sportowiec”;
czgsto osiagnigcia sportowe pozwalajg dziecku uwierzy¢ w siebie,
motywuja do zwigkszonej pracy intelektualnej, nadrabiania
zalegltosci (niezaleznie od ich przyczyn).

» prawidlowe, obiektywne okreslenie mozliwosci kazdego dziecka
pozwala w sposob optymalny okresli¢ ,,poprzeczke” dla niego,
odpowiedni dobor zadan daje szans¢ na osiggniecie sukcesu, nie
prowadzi do frustracji z powodu zawyzonych wymagan; wazny jest
postep, a wiec rozwoj, niezaleznie od tempa.

11



® poznanie zainteresowan uczniOw to niezbedny element stuzacy
zaspokojeniu potrzeb emocjonalnych dzieci

® uczniowie chetniej wykonujg zadania, ¢wiczenia, ktore lubig, ktore ich
interesuja; dotyczy to takze zadan ruchowych, szeroko rozumianego
sportu. Ogromnie waznym jest takie dawkowanie roéznych form
(sportow, dyscyplin), by umiejetnie zgra¢ (taczy€) to, co znane
I lubiane z tym, co nieznane, a jednak potrzebne (dla rozwoju
dziecka), ciekawe (najpierw wedlug nauczyciela, potem by¢ moze
takze wedlug uczniow).
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VII. Tabela SPRAWNOSCI, UMIEJETNOSCI i WIEDZY uczniéw klasy 1., 2 lub 3.
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Legenda do tabeli SPRAWNOSCI, UMIEJETNOSCI i WIEDZY uczniéw
SKALA OCEN:

6 - WYBITNA

5-BARZO DOBRA

4 - DOBRA
3—PRZECIETNA
2—-SLABA

1 -NIEZADAWALAJACA

UWAGA!

wazna jest data urodzenia dziecka, szczego6lnie miesigc i1 rok ze wzgledu na duze rdznice miedzy dzie¢mi
urodzonymi w styczniu
I w grudniu tego samego roku.

KAZDY NAUCZYCIEL dostosowuje sobie tabele do wlasnych potrzeb.
Mozna podzieli¢, wycia¢ lub doda¢ poszczegdlne elementy tabeli, NAJWAZNIEJSZE jest, zeby mie¢ zgrupowane
takie dane
o uczniach, ktoére pozwolg na biezgco monitorowac poziom sprawnos$ci, umiejetnosci 1 wiedzy uczniéw.

Przydatna moze by¢ tabela pomocnicza, w ktorej nauczyciel bedzie zapisywat rodzaje testow, miernikéw (i progi)
Tabela pomocnicza do tabeli sprawnos$ci, umiejetnosci 1 wiedzy powinna zawiera¢ niezbedne dane,

np.

Kolumna 1 — szybkos$¢/zwrotnosé
bieg na 40 m

Kryteria:

6—6-7s

5-7,1-75s

4-76-80s

3-8,1-8,5s

2-8,6-90s

1—-powyzej 9,1 s
14



VIIIl. Tabele pomocnicze do planowania sposobow sprawdzania poziomu
sprawnosci, umiejetnosci i wiedzy uczniow.

UWAGA!

Nalezy umiejetnie korzysta¢ z wszelkich miernikow/testow. Lekcje
wychowania fizycznego w klasach mtodszych powinny opiera¢ si¢ gtownie na
formach zabawowych

1 minigrach, sprawiajacych dzieciom najwigcej radosci.

Nie mozna popas¢ w ,,testomani¢”, robi¢ kilku lekcji pod rzad sprawdzajacych
np. poziom sprawnosci, czy umiejgtnosci.

Uczniowie powinni by¢ poinformowani, czemu takie badanie stuzy, jaki
element sprawdzamy oraz w jaki sposob osiggna¢ najlepszy wynik.

Niezbedne jest rowniez przec¢wiczenie nawet kilka razy sprawdzanego zadania
(proby nie sg oceniane). Zmniejsza to stres, mobilizuje do dodatkowego dziatania,
,uczy” mozg doskonalenia tej formy ruchu.

a) Poziom wiedzy — w formie punktow mozna wpisywac od razu to tabeli nr 3
wedhug przyjetej skali ocen:

6 —WYBITNY poziom wiedzy
5 - BARDZO DOBRY

4 — DOBRY

3 - PRZECIETNY

2 - SLABY

1 - NIEZADAWALAJACY
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b) Tabela pomocnicza do oceny poziomu sprawnos$ci i umiejetnosci:

(tabela nr 4)

klasa 1a, I potrocze, 2013/2014

LP

sprawnos¢
umiejetnosci

nazwa (opis)
testu/sprawdzianu

Kryteria

data

SPRAWNOSC

szybkos¢
ZWrotnosc¢

skocznos$¢
mocC

gibkos¢
Zwinno$¢

koordynacja ruchowa
rOwnowaga

UMIEJETNOSCI

rzuty
chwyty

koztowanie

odbicia
kopnigcia

skoki jednonoz
skoki obuno6z
skoki tgczone
wieloskoki

skoki przez przeszkody

przewroty w tyl
przewroty w przod

tory przeszkod
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I X. Tabela do monitorowania rocznej pracy w Kkl. I (minimum 97 godzin) (tabela nr 5)

ilos¢ .
DZIAL NAZWA godzin data, uwagi
l. Zabawy integrujace klase (grupe). 4-6
1. Zabawy orientacyjno — porzadkowe. 4-6
Reagowanie na sygnaly akustyczne i
1. : 3-4
wizualne w formach zabawowych.
V. Zabawy biezne, marszobiegi. 4-6
Zabawy  oswajajace z  roéznymi
V. - 4-6
przyborami.
VI. Zabawy gibko$ciowo — zwinno$ciowe. 4-6
VII. Zabawy i gry z czworakowaniem. 4-6
Zabawy skocznosciowe. Pokonywanie
VIIL. . 2-3
naturalnych przeszkod.
IX. Zabawy i ¢wiczenia rOownowazne. 2-3
Zabawy 1z toczeniem, przenoszeniem
X. , 2-3
drobnych przyboréw.
Zabawy ksztalcagce 1/lub doskonalace
XI. koordynacj¢  ruchowa i  czucie | 4-6
przestrzenne.
Zabawy 1 gry rzutne matymi
X1 przyborami. i
XIIl. | Biegi wahadlowe, sztafety wahadlowe. 2-3
XIV. | Zabawy z mocowaniem. 2-3
Zabawy 1 ¢wiczenia rozluzniajace,
XV. 7 o 4-6
rozciggajace, antygrawitacyjne.
VI Gry i 'zabawy z  nietypowymi 4-6
przyborami.
XVII. Rzuty do celow statych w formie zabaw, 46

gier 1 zadan ruchowych.

XVIII. | Prowadzenie 1 uderzenia pilki stopg. 2-3

Zabawy biezne ze zmiang tempa i

XIX- | ierunku ruchu, 2-3

XX C'wiczenia' gimnastyczne w  formie 46

zabawowej.

XXI. | Gry i zabawy biezne 1 rzutne na $niegu. 2-3
XXII. | Gry i zabawy skocznosciowe na $niegu. 2-3
XXI11. | Gry izabawy lekkoatletyczne w terenie. 2-3
XXIV. | Zabawy i gry rzutne roznymi pitkami. 2-3
XXV. | Rzuty do celow ruchomych. 2-3
XXVI. | Zwinnosciowe tory przeszkod. 2-3

Zwisy, podpory, ¢wiczenia w formie
XXVII. | zabawowe]  wzmacniajace  mig¢snie | 2-3
obreczy konczyn goérnych.
XXVIII. | Rytmika, muzyka, taniec. 4-6
XXX, Mini gry zespolo_we w  sali 6-8
gimnastycznej i na powietrzu.
XXX Dyscypliny indywidualne, zajecia do 8-12

wyboru.

RAZEM
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X. Tabela do monitorowania rocznej pracy w kl. Il (minimum 97 godzin) (tabela nr 6)

ilos¢ .
DZIAL NAZWA godzin data, uwagi
l. Zabawy integrujace klase (grupe). 4-6
1. Zabawy orientacyjno — porzadkowe. 2-5
Reagowanie na sygnaly akustyczne i
1. : 2-3
wizualne w formach zabawowych.
V. Zabawy biezne, marszobiegi. 4-6
Zabawy  oswajajace z  roéznymi
V. - 2-4
przyborami.
VI. Zabawy gibko$ciowo — zwinno$ciowe. 4-6
VII. Zabawy i gry z czworakowaniem. 2-4
Zabawy skocznosciowe. Pokonywanie
VIIL. . 2-4
naturalnych przeszkod.
IX. Zabawy i ¢wiczenia rOownowazne. 2-4
Zabawy 1z toczeniem, przenoszeniem
X. , 2-4
drobnych przyboréw.
Zabawy ksztalcagce 1/lub doskonalace
XI. koordynacj¢  ruchowa i  czucie | 4-6
przestrzenne.
Zabawy 1 gry rzutne matymi
X1 przyborami. i
XIIl. | Biegi wahadlowe, sztafety wahadlowe. 2-4
XIV. | Zabawy z mocowaniem. 2-4
Zabawy 1 ¢wiczenia rozluzniajace,
XV. 7 o 4-6
rozciggajace, antygrawitacyjne.
VI Gry i 'zabawy Z  nietypowymi 4-6
przyborami.
XVII. Rzuty do celow statych w formie zabaw, 46

gier 1 zadan ruchowych.

XVIII. | Prowadzenie 1 uderzenia pilki stopg. 3-4

Zabawy biezne ze zmiang tempa i

XIX- | ierunku ruchu, 24

XX C'wiczenia' gimnastyczne w formie 46

zabawowej.

XXI. | Gry i zabawy biezne 1 rzutne na $niegu. 2-3
XXII. | Gry i zabawy skocznosciowe na $niegu. 2-3
XXI11. | Gry izabawy lekkoatletyczne w terenie. 3-4
XXIV. | Zabawy i gry rzutne roznymi pitkami. 3-4
XXV. | Rzuty do celow ruchomych. 3-4
XXVI. | Zwinnosciowe tory przeszkod. 3-4

Zwisy, podpory, ¢wiczenia w formie
XXVII. | zabawowe]  wzmacniajace  mig¢snie | 2-3
obreczy konczyn goérnych.
XXVIII. | Rytmika, muzyka, taniec. 4-6
XXX, Mini gry zespolo_we w  sali 6-8
gimnastycznej i na powietrzu.
XXX Dyscypliny indywidualne, zajecia do 10-14

wyboru.

RAZEM

18



XI. Tabela do monitorowania rocznej pracy w kl. 111 (minimum 96 godzin) (tabela nr 7)

ilos¢ ;
DZIAL NAZWA godzin data, uwagi
l. Zabawy integrujace klase (grupe). 4-6
1. Zabawy orientacyjno — porzadkowe. 2-4
Reagowanie na sygnaly akustyczne i
1. : 1-2
wizualne w formach zabawowych.
V. Zabawy biezne, marszobiegi. 4-6
Zabawy  oswajajace z  roéznymi
V. - 2-4
przyborami.
VI. Zabawy gibko$ciowo — zwinno$ciowe. 4-6
VII. Zabawy i gry z czworakowaniem. 3-4
Zabawy skocznosciowe. Pokonywanie
VIIL. . 3-4
naturalnych przeszkod.
IX. Zabawy i ¢wiczenia rOownowazne. 3-4
Zabawy z toczeniem, przenoszeniem
X. , 3-4
drobnych przyboréw.
Zabawy ksztalcagce 1/lub doskonalace
XI. koordynacj¢  ruchowag i  czucie | 4-6
przestrzenne.
Zabawy 1 gry rzutne matymi
X1 przyborami. i
XIIl. | Biegi wahadlowe, sztafety wahadlowe. 3-4
XIV. | Zabawy z mocowaniem. 3-4
Zabawy 1 ¢wiczenia rozluzniajace,
XV. 7 o 4-6
rozciggajace, antygrawitacyjne.
VI Gry i .zabawy Z nietypowymi 4-6
przyborami.
XVII. Rzuty do celow statych w formie zabaw, 46

gier 1 zadan ruchowych.

XVIII. | Prowadzenie 1 uderzenia pilki stopg. 4-6

Zabawy biezne ze zmiang tempa i

XIX- | ierunku ruchu, 4-6

XX C'wiczenia' gimnastyczne w formie 46

zabawowej.

XXI. Gry i zabawy biezne i rzutne na $niegu. 2-3
XXII. | Gry i zabawy skocznosciowe na $niegu. 2-3
XXI11. | Gry izabawy lekkoatletyczne w terenie. 4-6
XXIV. | Zabawy i gry rzutne roznymi pitkami. 4-6
XXV. | Rzuty do celow ruchomych. 4-6
XXVI. | Zwinnosciowe tory przeszkod. 4-6

Zwisy, podpory, ¢wiczenia w formie
XXVII. | zabawowe]  wzmacniajace  mig¢snie | 2-3
obreczy konczyn goérnych.
XXVIII. | Rytmika, muzyka, taniec. 4-6
XXX, Mini gry zespolo_we w  sali 8-10
gimnastycznej i na powietrzu.
XXX, Dyscypliny indywidualne, zajecia do 12-16

wyboru.

RAZEM
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UWAGA!

W Kklasie I minimalna ilo$¢ godzin w kolumnie trzeciej (Suma) wynosi 97.

Druga cyfra to zalecana maksymalna ilo$¢ godzin z danego dziatu.

W pozostatych klasach tj. w drugiej 1 trzeciej liczba godzin jest duzo wigksza od
wymaganego minimum. Daje to nauczycielom wigkszg elastycznos¢ w doborze
dziatéw (tematow, zadan) w zaleznosci od czynnikow wymienionych w punkcie VI.

Ogolna minimalna liczba godzin do realizacji w zakresie wychowania fizycznego
wynosi 290 (tabela nr 1), tak wigc pozostala ilos¢ lekcji wf (i zakres materiatu)
powinien wynika¢ z analizy tego, co zostalo zrobione w latach wcze$niejszych.

Kazdy nauczyciel prowadzacy zajecia ruchowe w klasach I-111 powinien
gromadzi¢ informacje 0 pracy z danym zespotem klasowym przez wszystkie trzy
lata edukacji wczesnoszkolnej, a w razie zmiany nauczyciela — wskazane jest, zeby
nauczyciel rozpoczynajacy prace dostat od swojego poprzednika peing dokumentacje
obrazujaca postepy ucznidw i tematyke przeprowadzonych zajeé, testy, sprawdziany,

itp.
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XII. Zalozone osiagni¢cia uczniow.

Podstawa programowa dla I. etapu edukacyjnego, dla klas I-111 (patrz punkt
I, str. 2-3) daje nauczycielom duzg elastyczno$¢ realizacji postawionych zadan.

Wydaje si¢, ze ten program wrecz wymusza taki dobor metod, srodkéw i form,
ktore gwarantujg sukces, czyli w petni osiggniecie przez dzieci wymienionych
w podstawie programowej sprawnos$ci, umiejetnosci 1 poziomu wiedzy.

Program jest swoista $ciggawka dla kazdego nauczyciela prowadzacego
lekcje wf na poziomie klas I, 11 lub [11.
To swoisty przewodnik, co po kolei robi¢, w jakiej ilosci, w jaki sposob.
Praktycznie tabele nr 3,4 1 5 moga stanowi¢ peilng dokumentacje pracy
nauczyciela w danej klasie, grupie. Wszelkich modyfikacji programu, tabel,
testow itp. kazdy nauczyciel dokonuje w zaleznos$ci od potrzeb.

XI11. Ewaluacja

1. Ewaluacja tego programu pozwala:

e systematycznie bada¢ i szacowac jego wartos¢,

gromadzi¢ informacje potrzebne do okreslenia: jak i czy w ogole nastapit
postep W zakresie wychowania fizycznego (wszystkie jego elementy)
okresla¢ rezultaty 1 efektywno$¢ programu,

oceni¢ stopien satysfakcji z uczestnictwa w programie,

zbada¢ zalety 1 wady programu, stopien jego trudnosci,

dowiedzie¢ si¢ o przyczynach ewentualnych niepowodzen,

dowiedzie¢ sie¢ propozycji zmian, jakie chcieliby wprowadzié¢ jego uczestnicy,
podejmowac decyzje o modyfikacji programu.

2. Narzedzia pomiaru.

W trakcie realizacji programu wykorzystane beda karty i ankiety
ewaluacyjne i inne narz¢dzia pomiaru, ktéore pozwola stale monitorowaé
sposob realizacji programu, modyfikowa¢ go zgodnie z potrzebami
1 oczekiwaniami zarowno uczniéw jak 1 nauczyciela.

e Karta oceny postgpoéw 1 osiggnie¢ ucznia w zakresie wychowania fizycznego
(opracowanie wiasne).

Ankieta o lekcjach wychowania fizycznego (opracowanie wilasne).

Zestawy zadan i testow (rézne pozycje metodyczne 1 opracowania wiasne)
Sprawdziany (materialy metodyczne i opracowania wilasne).

Obserwacja, rozmowy, wywiady.
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XI1V. Posumowanie.

Szkoly w XXI wieku maja przed soba ogromne wyzwanie. To w nich
ksztaltuje si¢ Swiadomo$é, postawy mlodego pokolenia. To w szkole
najmlodsi obywatele uczg si¢ zy¢, zdobywaja rozne doswiadczenia, ksztaltuja
swoja osobowo$¢, od najwczeSniejszych lat przygotowuja sie do
funkcjonowania we wspolczesnym Swiecie.

To ogromna odpowiedzialnos¢ dla dyrektorow szkol, nauczycieli,
wychowawcow za wychowywanie najmlodszych obywateli. To ksztaltowanie
postaw dzieci, wynikajacych ze zdobytych przez nie wiedzy i umiejetnosci.

Zadania postawione przed nauczycielami muszg wynika¢
z madrosci dyrektorow szkol, ktorzy jako pierwszy szczebel
nadzoru pedagogicznego powinni posiadaé¢ oprécz ogromnej
wiedzy, duzego doswiadczenia, takze umiejetnos¢ antycypaciji,
przewidywania skutkow swoich decyzji w zakresie doboru

nauczycieli — specjalistow do odpowiednich dzialan.

Szczegolnie jest to wazne na polu wychowania fizycznego, gdzie tak
latwo jest popelniaé bledy, czesto nie do naprawienia.

Przykladem moze by¢ zaniedbywanie (przez wielu nauczycieli) ¢wiczen
gibkosciowo — zwinnoSciowych, oraz w zakresie koordynacji ruchowej,
czego nie da si¢ zniwelowaé w ciggu reszty zycia.

Odpowiedni (czytaj dobry i bardzo dobry) poziom wielu elementow
sprawnosci i umiejetnosci mozna ,,zdoby¢” tylko na poziomie klas I-111.
Wtedy dziecko jest najbardziej ,,plastyczne”, najlatwiej uczy sie swojego
ciala, ruchy sa skoordynowane, plynne, dziecko panuje nad swoim cialem,
ktore ,,stucha” i ,,wykonuje” jego rozkazy.

Niezwykla role w obecnych czasach maja do spelnienia nauczyciele
zachecajacy do aktywnego, zdrowego stylu zycia, propagujacy aktywny
wypoczynek. I na tym polu powinni wspolpracowaé wszyscy pedagodzy
w szkole.

To, jakie nawyki uksztaltujemy u najmlodszych uczniéw przez pierwsze
trzy lata edukacji w przewazajacym stopniu zalezy od nauczycieli.

22



Ciekawe zajecia w milej atmosferze, roznorodno$¢ metod,
srodkow i form spowoduja, ze wszyscy uczniowie beda chetnie
uczestniczyli w lekcjach wychowania fizycznego, a takze innych
formach aktywnosci, a ich sprawnos¢ ruchowa, zakres wiedzy
i umiejetnosci pozytywnie wplyna na dalsze decyzje w zakresie
doskonalenia siebie i ustawicznego rozwoju.
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