Rozktad materiatu na lekcje wychowania fizycznego w 1 klasie szkoty podstawowej
- rozktad opracowany dla programu nauczania serii Lokomotywa -

Tematy lekcji wychowania fizycznego dla klasy |

Nr

Podstawa programowa 2025. Rozdziat IX.

Nr lekcji TEMAT
tygodnia riekal Wychowanie fizyczne
1 1 Zabawy i gry integracyjne - poznajemy siebie nawzajem. 1.7),2.3),3.2),3.4)
1 2 Poznajemy czesci ciata. Zabawy: ,Reka wita noge”, ,,Gtowa, ramiona, kolana, stopy”, ,,Ence, pence, w ktérej rece?” oraz ¢wiczenia ramion, nog, tufowia. 1.7),2.3),3.2),3.4)
1 3 Cwiczenia porzadkowo — dyscyplinujace — zbidrka, odliczanie, zwroty w prawo i w lewo; strona prawa i lewa. Koordynacja receptorowo — ruchowa, orientacja przestrzenna. Zasady bezpieczeristwa 1), 1.2), 2.3)a)b))d)e)
na zajeciach ruchowych. e
2 1 Zabawa terenowa , Tropiciel”. Poznajemy teren szkoty i jej otoczenie; marszobieg w kierunku wskazanym strzatkami (prawo, lewo, w przéd, w tyt) lub na piktogramach. Orientacja przestrzenna. 1.7),1.2),1.3), 1.8),2.1)a); 2.3),3.2)
2 2 Zabawy podwdrkowe bez przyboréw oraz z pitka -, Klasy”, ,Chtopek”, , Kolory”, ,Hali-halo”. Koordynacja wzrokowo-ruchowa. Komunikacja z réwie$nikami. 1.7),1.1),1.2), 1.4),2.2),3.2),3.3), 3.4), 3.6)
1.1),1.2),1.4),1.6),1.8),1.9),2.1),2.2),3.2), 3.4,
2 3 K: - ia i zabawy w terenie (park, las, ogréd). Stymulacja sensoryczna (wzrok, stuch, dotyk, wech). 3 6:’ ), 1.4),1.6),1.8),1.9), 2.1), 2.2), 3.2), 3.4),
3 1 K: - ia i zabawy w terenie (park, las, ogréd). Stymulacja sensoryczna (wzrok, stuch, dotyk, wech).
3 2 Cwiczenia ksztattujace — pozycje wyjsciowe do éwiczert (wysokie, érednie, niskie). Rola rozgrzewki na zajeciach ruchowych. 1.5),1.6),1.7), 1.4), 3.3)e);
3 3 Organizacja grupy — ustawienie w okregu, w rzedzie, dwurzedzie, w szeregu, w dwuszeregu. Zabawy orientacyjno — porzadkowe. Ksztattowanie réwnowagi. Wspdtpraca i wspétdziatanie w grupie. 1.7),2.3),3.2),3.4),
4. 1 Zabawy i gry biezne w okregu, w rzedzie, w szeregu. Koordynacja, szybko$¢. Wyscigi numeréw/cyfr (1, 2, 3, 4), koloréw, literek (o, a, i, e). 1.7),2.1)b); 3.4)
4. 2. taczenie biegu z rzutem w zabawach i ¢éwiczeniach. Rzuty wysoko, nisko, blisko, daleko. Orientacja przestrzenna, dostosowanie motoryczne. 1.7), 2.1)b); 2.2)a)b)c)d)f)g); 3.2); 3.3), 3.4), 3.6)
5 1 Opowies¢ ruchowa ,Moja droga do szkoty”. Zabawy orientacyjno-porzadkowe: ,Ruch prawostronny”, ,,Czerwone, zétte, zielone”, ,Naprzéd — stop”, , Wiasciciel usmiechu”. Wtasciwe zachowanie na 17),1.8), 2.1), 2.3), 3.4), 3.6
: ) ulicy. Orientacja przestrzenna, koncentracja uwagi, stymulacja sensoryczna (wzrok, stuch). S e =
5. 2. Cwiczenia i zabawy w parach, w tréjkach, szeregach. ,Bracie, siostro — poméz”, ,Berek w parach”, wyscigi par, , Wiewi6rki z dziupli”, ,Ryby w sieci”. Wspétpraca, wspétdziatanie, integracja. 1.7),2.1)a); 2.1)b); 3.4), 3.6),
5. 3. Cwiczenia i zabawy w parach, w tréjkach w rzedach. , Kot i mysz”, ,Wyscigi zaprzegéw”, , Wyscigi pociagéw”. Szybkos¢, koordynacja, zwinnoéé. 1.7),1.3), 1.5), 1.6), 2.1), 2.3)a)b)c)d), 3.4)
6 1 Bieg w terenie rdznie uksztattowanym. Podbiegi i zbiegi, bieg po 6semce. Wzmacnianie migsni (mm) i stawow nog, stép oraz miesni brzucha. Zabawa ,Wiasciciel usmiechu”. Wytrzymatos¢ i sita 1.7),1.4), 1.5), 1.6), 1.8), 2.1)a)b)c)d)
mm nog.
6. 2. Cwiczenia i zabawy manipulacyjne oraz wzmacniajace mieénie stop z przyborami typowymi (woreczek, szarfa) i nietypowymi (kocyk, gazeta, kartka papieru, kredki). Cwiczenia domowe. 1.1),1.2),1.4),1.6),1.7), 2.2)a)b)g), 3.2), 3.4)
7. 1. Dbam o zdrowe plecy — éwiczenia i zabawy ksztattujgce prawidiowa postawe ciata w staniu, w siadzie, w lezeniu. Wiasciwe warunki do siedzenia, nauki, spania. Cwiczenia domowe. 1.4), 1.5), 1.6), 2.3)a)e);
7. 2. Zabawy i gry wzmacniajace migs$nie posturalne na czworaka, w slizgach (na kocyku), w pozycjach izolowanych. 1.4),1.5), 1.6), 2.3)a)e);
7. 3. Zabawy utrwalajace nawyk prawidtowej postawy ciata. Cwiczenia wzmacniajace mieénie posturalne. Cwiczenia el jne ( zaj ir 1.4),1.5),1.6), 2.3)a)e);
s 1 ZabawY i ¢wiczenia z mamq.i tata. Zak?awv na zas'pokojenie potrzeby bezpieczenstwa oraz kontaktu z bliskg (znaczaca) osoba. Zabawy i éwiczenia w pozycjach niskich. Stymulacja uktadu 1.1),1.2), 1.3), 1.4), 2.3), 3.4), 3.6)
przedsionkowego — kotysanie, toczenie, rolowanie.
8. 2. Zabawy i ¢wiczenia: ,2”, ,razem”, ,przeciwko”. Cwiczenia i zabawy w parach i w tréjkach. Metoda ruchu rozwijajacego W. Sherborne. 1.7),2.3),3.4),3.6)
s 3 Teren?wy tor przeszkéd. Ksztattowanie zwinnosci, rownowagi dynamicznej i orientacji przestrzennej. Cwiczenia lateralizacji. Podtoze miekkie i twarde — do skokéw i biegania unikaj twardego 1.1),1.2), 1.3), 1.7), 1.9), 2.1),2.3), 3.3), 3.4), 3.6)
podtozal
9. 1. Zabawy rozwijajace inwencje i ruchowa ekspresje tworcza z muzyka. Rytmizacja ruchu. Metoda C. Orffa. 1.7), 2.1)a)b)c), 2.2)e), 2.3), 3.1),3.2)
10. 1. Zabawy rozwijajace inwencje i ruchowa ekspresje tworcza z muzyka. Rytmizacja ruchu. Metoda C. Orffa.
10. 2 Koordynacja wzrokowo-ruchowa i réwnowaga. Bieg po liniach, marsz réwnowazny wzdtuz liny. Cwiczenia w lezeniu przodem, bokiem, tytem. Zabawa , Litery”- uktadamy litery z wtasnych ciat w 12),1.7), 2.1)a), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)
grupach.
10. 3 Za'bawy nasladowcze — prace ludzi i pr znane zawody. Nasladujemy prace domowe oraz zwierzeta domowe. Zabawy: , Koty na ptoty”, ,Pies i kot”, , Zagubione kotki”. 13),17), 2.1), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)
Réwnowaga.
. 1.2),1.4),15),1.6),2.1), 2.2)a)b)g), 2.3)e), 3.2]
11 1. Zabawy ez i — lalki, klocki. ie warkocza z linek. Cwiczenia i zabawy utrwalajace nawyk prawidtowej postawy ciata podczas zabawy, siedzenia i lezenia. 3 4;' 3 6)' ), 1.6),2.1), 2.2)ablg), 2.3)e), 3.2),
L ‘ 1.2),1.4),15),1.6),2.1), 2.2)a)b)g), 2.3)e), 3.2]
11 2. Cwiczenia i zabawy zwinnosciowe i koordynacyjne z wykorzystaniem krzeset. Cwiczenia wzmacniajace migsnie posturalne na krzestach. 3 4;' 3 6)' ), 1.6),2.1), 2.2)ablg), 2.3)e), 3.2),
1 3 Zabawy i ¢wiczenia doskonalace podania i chwyty pitkami o réznej wielkosci i cigzarze. Koordynacja wzrokowo — ruchowa. ,Podawanka numerowana”, ,Poczta”, ,Pitka parzy”, podawanie pitki w 1.2), 1.4), 1.7), 2.1)a)b)c), 2.2), 2.3.a)b)c)d), 3.2),
) : rzedach i szeregach. 3.3),3.4),3.6)
1.2),1.4),1.7), 2.1)a)b)c), 2.2), 2.3.a)b)c)d), 3.2
12. 1. Rzuty do réznych celéw pitkami o réznym cigzarze i wielkosci w ¢wiczeniach i zabawach. Nisko - wysoko, blisko — daleko. Stymulacja receptoréw czucia gtebokiego i tangoreceptordéw. 3 3;' 3 4;' 3 6;’ Jajb)), 2.2), abe)d), 3.2),
12. 2. Zabawy i ¢wi oraz ksztattujace rytm. Poruszanie sig slal (marsz, bieg, czwor ie, rytmiczne podskoki). 1.2),1.3),1.5), 2.1)a)b)c)d)e), 2.3), 3.1), 3.2), 3.4)
13. 1. Warzywne wyscigi dla zdrowia. Zabawy i gry: ,Buraczek”, ,Sadzenie ziemniakéw”, , Zajace na polu kapusty”, ,Wyrywanie marchewek”, ,Zupa jarzynowa”. Koordynacja, zwinno$¢. Wspotpraca. 1.2),1.4),1.5),1.7), 2.1), 2.2)a)b)f), 3.2), 3.4), 3.6)
13. 2. Zabawy i wyscigi dla zdrowia. ,Satatka owocowa”, , Wyscigi owocéw”, ,Wyscigi witamin”. Koordynacja receptorowo-ruchowa, szybkos¢. 1.2),1.4),1.5),1.7), 2.1), 2.2)a)b)f), 3.2), 3.4), 3.6)
1.4),1.5),1.6),1.7), 2.1)a)b)c), 2.3), 3.2), 3.4]
13. 3. Zabawy biezne i skoczne: ,Katuza”, , Z kamienia na kamien”, , Skoki wrébelka”, , Skoki zabki”, , Skoki konika polnego”. Skok w dal z miejsca — préba sity migéni NN. 3 6:’ ) 16),1.7), 2.1)ajb)c), 2.3), 3.2), 3.4),
14 . ie wytrzymatosci ( j). Opowiesé ruchowa; organizacja — podréz strumieniem (jeden za drugim) w marszu lub w biegu za liderem. Zabawy: ,Ryby w sieci”, , Ztota rybka”, ,Ryby i 1.2), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1)a)b)c), 2.3), 3.2),
. : raki”. 3.4),3.6)
1.2),1.4),15),1.6),1.7), 2.1)a)b)c), 2.3), 3.2]
14. 2. Zabawy nasladowcze: ,Pajacyki”, ,Gaski, gaski do domu”, ,Wilk i owce”, Jastrzab, kwoka i kurczeta” Wyliczanki. Ksztattowanie rytmu. 3 4;' 3 6;' ), 1.6),1.7), 2.1)ajb)c), 2.3), 3.2),
1.2),1.4),15),1.6),1.7), 2.1)a)b)c), 2.3)b), 3.2]
14. 3. Zabawy ze $piewem: ,Cebulka”, ,Karuzela”, ,Dorotka”, ,Magiczna liczba 7”, ,,Ci . Rytm i r6 Stymulacja uktadu przedsionkowego w ruchu wirowym. 3 4;' 3 6;' ):1.6),1.7), 2.1)ajb)c), 2.3)b), 3.2),
1.2),1.4),15),1.6),1.7), 2.1)a)b)c), 2.3)b), 2.2]
15. 1. Zabawy i biezne, rzutne i koordynacyjne z gazetami: , Wyscig gazeciarzy”, , Taniec na gazecie”, ,Walka rycerska”, ,Samoloty na ladowisku”, rzuty papierowymi kulkami do celu. 3 2;' 3 3;' 3 4;’ 3 6;’ ):2:1)a)b)c), 2.3)b), 2.2),
1.2),1.4),15),1.6),1.7), 2.1)a)b)c), 2.3)b), 2.2]
15. 2. Zabawy rytmiczne z przyborami nietypowymi (butelki plastikowe, patyki, puszki, kamienie, wiaderka, pudetka, folia i inne). Stymulacja sensoryczna (wzrok, stuch, dotyk). Praca w zastepach. ), 14),1.5), 1.6), 1.7), 2.1)ab)c), 2.3)b), 2.2),

3.2),3.3),3.4),3.6)
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Rozktad materiatu na lekcje wychowania fizycznego w 1 klasie szkoty podstawowej
- rozktad opracowany dla programu nauczania serii Lokomotywa -

Ksztattowanie rytmu i koordynacji receptorowo-ruchowej. Zabawy rytmiczne z przyborami nietypowymi i instrumentami perkusyjnymi. Nasza orkiestra; ,Jestem muzykantem konszabelantem”,

1.2),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1)a)b)c), 2.3)b), 2.2),

15. 3.
,Dyrygent”. 3.2),3.3),3.4),3.6)
16 1 Zabawy orientacyjno-porzadkowe: ,Dzien i noc”, ,Zegar”, ,Ciepto, zimno”, ,Sternik”. Profilaktyka wad postawy ciata — ¢wiczenia z szarfami, woreczkami, pitkami, obrecza hula-hop. Koordynacja 1.2),1.4),1.5), 1.6), 1.7), 2.1)a)b)c), 2.3)b)e), 2.2),
) receptorowo-ruchowa, sita migsni posturalnych. 3.2),3.3),3.4),3.6)
18 1 Ekspresja ruchowa do muzyki z chustkami i obreczami hula-hop — indywidualnie, w parach, w grupach. Wyrazanie emocji wywotanych muzyka poprzez ruch. Koordynacja receptorowo-ruchowa, 1.2),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1)a)b)c), 2.3)b)e), 2.2),
) ) orientacja przestrzenna. 3.1),3.2),3.3),3.4),3.6)

19. 1. Zabawy na $niegu — lepimy batwankowa rodzine. Sita migéni ramion i obreczy barkowej oraz migéni grzbietu. Wtasciwy ubiér do zabaw w zimie i na $niegu. Wspétpraca w grupie. ;2'2132)1;)1;”3']2'5)3’1:)3"1‘;)3'2)9)' 2.1)a)b)e),

19. 2. Bezpieczna jazda na sankach. Sita mm ndg (wychodzenie pod gére) i koordynacja (zjazd). i;;;a;ei)/;:)),'31:)),‘315)),'3167))’ 19), 2.1)a)ble),

19. 3. Zabawy i gry na $niegu. ,Pingwinek”, ,Berek-mysliwy”, , Transport kulek”, ,Budowanie twierdzy”, ,$niezkami do mety”. Marsz terenowy , Tropiciel”. ii;: i;;L;’e‘)‘,);25)),‘3136)),'3147)),'31:))' 2.1)ajbjc),

20. 1. Zabawy biezne i rzutne na $niegu: ,Poczta”, , Telegram”, rzuty do tarczy. Budujemy marzenia ze $niegu — list do Mikotaja. 11),12),1.4),1.5), 1.6}, 1.7), 1.9), 2.1)ajb)c),
2.2),2.3)bje), 3.2),3.3),3.4), 3.6)

20. 2. Rzeiby ze éniegu — figury. Praca w grupach. ;;; 1223))131):)) ;i)' ;g)) ;Z)) ;Z)) 2.1)a)b)c),

20. 3. Zabawy skoczne na $niegu: ,Diugie skoki”, , Skoczek”, ,Z kamienia na kamien”, ,Ratrak”. Sita mm nég i mm brzucha. 1.1),1.2), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 1.9), 2.1)ajb)ec),
2.3)be), 2.2), 3.2),3.4), 3.6)

21. 1. Zabawy na lodzie. Nauka jazdy podstawowej na tyzwach. Poznajemy sporty zimowe — jazda figurowa i jazda szybka na fyzwach. Réwnowaga dynamiczna. i1;;)lb?i/),1233);,1:)2‘)?35)&,136)5')?.372)19)/

21. 2. Zabawy na $niegu. Narciarstwo alpejskie i biegowe, skoki na nartach. Czym réznia sie narty do tych konkurencji? Cwiczenia przygotowujace do jazdy na nartach. Rdwnowaga. i1;;)lb?i/),1233);,1:)2‘)?35)&,136)5')?.372)19)/

21. 3. Zabawy na lodzie z kijem do hokeja i krazkiem. Réwnowaga, koordynacja wzrokowo-ruchowa. i1;'3)152/):);2)?:2),1?'2)1,s);l)]:?é)]::)/s)

22. 1. Improwizacja ruchowa ,Zimowe igrzyska olimpijskie”. Inwencja twércza, wspétdziatanie w grupie. i1;'3)152/):);2)?:2),1?'2)1,s);l)]:?é)]::)/s)

22. 2. Zabawy i gry matematyczne na $niegu: ,Magiczna liczba 7”, gra rzutna ,Oczko” (21), zliczanie $niegowych kulek, ,Wyscig numeréw”. ii;: i;;L;’e‘)‘,);25)),‘3136)),'3147)),'31:))' 2.1)a)b)e),

22. 3. W co sig bawi¢ w domu? Zabawy w parach i matych grupach w matym pomieszczeniu. Gry karciane — sumowanie przez grupowanie. ii;: 151;133)'2];,‘13)‘41),53)'61)6)' L7),21)a)ble),

23. 1. W co sig bawi¢ w domu? Trenujemy umyst) Gry planszowe — szachy, warcaby, skoczek. Szanujemy reguty gier. ii;: i;;/e;33)'2];,43)‘31),53)'41),63)'6];7)' 2.1)a)b)e),

23. 2. W co sig bawi¢ w domu? Zabawy: ,Pinokio”, , Spacer z malowaniem”, , Zapatkowa wieza”, , Kétko i krzyzyk”, , Dopetnianie wyrazéw”, ,Rzucanie kostkg”, ,Kamyki”. Koordynacja wzrokowo-ruchowa. 1.1),1.2),1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1)ajb)ec),
2.2),2.3)bJe), 3.2),3.4),3.6)

23. 3. W co sie bawi¢? Zabawy z balonami: ,Podbijanie”, ,Sciezka balonowa”, , Balonowa wieza”, ,Balon wzwy:”. Orientacja przestrzenna, koordynacja wzrokowo-ruchowa. Inwencja, wspétpraca. 1.1),1.2),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 1.9), 2.1)ajb)ec),
2.2),2.3)bje), 3.2),3.3),3.4), 3.6)

24. 1. Cwiczenia, zabawy i gry z balonami. Celowanie do obreczy poziomej i pionowej. Gra druzynowa ,Przerzucanka balonowa”. Koordynacja. Wspétpraca. ii;: i;;L;’e‘)‘,);25)),‘3136)),'3147)),'31:))' 2.1ja)b)e),

24. 2. W co sig bawi¢? Zabawy z ksigzka: , Transport ksiazki na glowie”, , Ksiazka w parach”, ,Poczta”, ,Wyscig z tekstem”, , Precyzyjne $lizgi”. Dostosowanie motoryczne. Wspétpraca. ii;' ;’;;;;"33)'21;.2‘41).5;'51)'6)' L7),21)a)ble),

24. 3. Zabawy i gry na podwérku w zimie. Zabawy na $lizgach — jabtuszkach. Nasze bezpieczne miejsce do zabaw. Telefon alarmowy 112. 11),12),1.3),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 1.9),

2.1)a)b)c)e)f)g), 2.3), 3.2), 3.4),3.5), 3.6)

Tydzien 25i 26

Ferie zimowe

1.1),1.2),1.3),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 1.9),

27. 1. Moje ulubione zabawy zimowe. Improwizacja ruchowa. Kalambury. Tworzymy zabawy i gry. Inwencja twércza. 2. 1)ab)c)e)flg), 2.3), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)
27. 2. Zabawy biezne, rzutne i koordynacyjne z szalikami, czapkami i rekawiczkami. Cwiczenia manipulacyjne. Ksztattowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej i orientacji przestrzennej. 11),12),1.4),1.5), 1.6}, 17), 1.9), 2.1)ajb)c),
2.2),2.3)a)b)e), 3.2),3.3),3.4),3.6)
2 3 Zabawy rytmiczne i manipulacyjne (klaskanie, tupanie) w parze i w grupie. ,0 made manse flore”, , To, co mam, to ci dam”, , Wywotywanka — klaskanka”, ,Zepsut mi sie prawy (lewy) but”. ,Zgaduj ~ [1.1), 1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1)a)b)c),
: . —zgadula, gdzie ztota kula”. Rytm, réwnowaga, ekspresja ruchowa, inwencja. 2.2),2.3), 3.1),3.2),3.4),3.6)
28 1 Rytmizacja, ekspresja ruchowa; nasladowanie gry instrumentéw w utworze muzycznym. Tworzymy klasowa orkiestre. ,Chor i orkiestra”, , Panie Janie”. Metoda C. Orffa. Integracja, wspdtpraca, 1.1),1.2),1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1)a)b)c),
) ) wspétdziatanie. 2.2),2.3), 3.1),3.2),3.4),3.6)
28. 2. ,Wiosna budzi sig ze snu” — opowies¢ ruchowa. Zabawy: ,Rozkwitanie”, ,Zielone, czerwone”, ,Czaty”. ,Cztery pory roku”- ekspresja ruchowa. 1.1),1.2),1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1)ab)c),
2.2),2.3), 3.1),3.2),3.4),3.6)
28. 3. Zabawy i gry skoczne i koordynacyjne; ,Bocian i zabki”, ,” Witaj bo¢ku kle, kle”, , Skoki wrébelka”, ,Wrébelki jedza ziarenka”, ,Zajace na face”, ,Zwierzyniec”. ii;' ig’ ;z;' ;:)" ;z;' 1.6),1.7), 2.)ajb)c),
29. 1. Zabawy i gry orientacyjno-porzadkowe, biezne, skoczne: ,Brzeg, rzeka”, ,Skoki przez rzeke”, ,Sprezynki”, ,Orzet i reszka”. ii;: ig: ]_;331))"1342))”1354))"1366))' 17),2.1)ajb)c),
2 3 Cwiczenia i zabawy ze wstazkami przy muzyce. Zabawa ,R6b tak, nie réb tak”. Ksztattowanie koordynacji oraz jakosciowych cech ruchu (ptynnos¢, elegancja ruchu). Inwencja twércza indywidualnie  [1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1)a)b)c),
) ) iw grupie. 2.2),2.3), 3.1),3.2),3.4),3.6)
2 3 Zabawy nasladowcze ksztattujace koordynacje z woreczkami: ,Sadzenie ziemniakéw”, ,Smazenie nalesnikéw”, ,Pastowanie podtogi”, ,Cenna przesytka” (transport woreczka na gowie, na grzbiecie [1.1), 1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1)a)b)c),
) . dtoni, palcami stép). 2.2),2.3), 3.1),3.2),3.4),3.6)
30. 0
31. 1. Zabawy i gry zwinno$ciowe: ,Star i biegnij”, ,Dzien i noc”, ,Ni¢”, ,Igta, nitka i supetek”, Wyscigi par, tréjek, rzedéw. Wspétpraca, wspétdziatanie. 1.2),1.5), 1.6), 1.7), 2.1)a)b), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)
31 2. Zabawy i gry koordynacyjne i rzutne: ,Rzu¢ i chwy¢”, ,, Zbijanie pachotkéw”, ,Przebijanie muru”, ,Obrona twierdzy”, rzuty do tarczy prawa i lewa reka. ig)'a)lh;’c);;),sl21),6;‘31),73)'42),1;2‘6):))6)' 22,
2 1 Cwiczenia ustawiert grupy i jej przemieszczania sie w szyku — rzad, dwurzad, szereg, dwuszereg, kolumna czwdrkowa, koto. Zabawy: , Kota, rzedy, szeregi”, ,Dwojak”, , Trzeciak”, ,Jak zotnierze”. 1.2),1.5),1.6), 1.7), 1.8), 2.1)a)b), 2.3), 3.2), 3.4),
. ) Grupa bezpiecznie porusza si¢ po drodze. 3.6)
0. 2 CWICZEI’\IE‘ RR (ramlén, rak, obreczy barkong), NN ('m‘Jg, stop, obreczy biodrowej) i T (tutowia) w pozycjach izolowanych; siady, przysiady (przysiad podparty), potprzysiady, kleki (klek podparty) 12),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1)a)b), 2.3), 3.2), 3.6)
Uczymy sie dyscypliny ruchu; metoda zadaniowa — scista.
33. 1. Zabawy i gry korekcyjne; ksztattowanie nawyku prawidtowej postawy ciafa. Autokorekcja przy lustrze. Aktywizacja receptoréw czucia gtebokiego (proprioreceptoréw). 1.2), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1)a)b), 2.3), 3.2), 3.6)
33. 2. Zabawy orientacyjno — porzadkowe i korekcyjne — utrwalanie znanych pozycji wyjsciowych do ¢wiczen w staniu, w siadzie, w kleku i w lezeniu. Autokorekcja postawy ciata w zabawach. 1.2),1.4),1.5), 1.6), 1.7), 2.1)a)b), 2.3), 3.2), 3.6)
34 1 Zabawy i gry zwinnosciowe, koordynacyjne i rzutne z woreczkami. Cwiczenia lateralizacji, manipulacyjne i zwinnosciowe (rzuty i chwyty z prawej do lewej i z lewej do prawej). Tor przeszkéd 1.2),1.5), 1.6), 1.7), 2.1)a)b)c), 2.2)a)b)g), 2.3),
. ) ustawiony w linii tamanej (prawo, lewo) z przyborami. 3.2),3.4),3.6)
34. 2. Cwiczenia ksztattujace w réznych pozycjach wyjéciowych. Pozycje izolowane i chwiejne w zabawach: , Ojciec Wirgiliusz”, ,Rob tak, nie réb tak”. Zestaw ¢wiczen ksztattujacych — rozgrzewka. ig;' ;‘1’;’ ;2;' ;i)" ;Z;' 2.1)ajblc), 2.2)a)b)e),
Tor przeszkdd z wykorzystaniem przyrzadéw: materace, taweczki gimnastyczne, drabinki. Cwiczenia ksztattujace site miesni. Cwiczenia kompensacyjne — rozluzniajace i rozciagajace. 1.2),1.4),1.5), 1.6), 2.1)d)e), 2.3)
TEST SPRAWNOSCI MOTORYCZNEJ —
2 2
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Rozktad materiatu na lekcje wychowania fizycznego w 1 klasie szkoty podstawowej
- rozktad opracowany dla programu nauczania serii Lokomotywa -

1) podpér lezac przodem na przedramionach (deska) — pomiar zdolnosci sitowo-wytrzymatosciowych catego ciata,

TEST SPRAWNOSCI MOTORYCZNEJ - TEST nr 3 nr
4.

2) skok w dal z miejsca — pomiar skocznosci i sity (moc migéni koriczyn dolnych/sita eksplozywna migéni koriczyn dolnych)

35. Zabawy ksztatftujace rytm oraz réwnowage statyczng i dynamiczna; , Wyliczanki”, , Wywotywanka-klaskanka”, ,,Marmurki”, , Ciuciubabka”, , Ciepto, zimno” (méwione, klaskane, tupane) 1.2),1.5),1.7), 2.1)a)b), 2.3), 3.1), 3.2), 3.4), 3.6)
Wyscigi rzedéw i szeregéw. K: ie zwinnosci. Ry ja zgodnie z zasada fair play. Liczymy zdobyte punkty na osi liczbowej. 1.2),1.5), 1.6), 1.7), 2.1)a)b), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)
36. TEST SPRAWNOSCI MOTORYCZNEJ —
3) bieg wahadfowy 10 razy po 5 metréw — pomiar zdolnosci szybkosciowo-sitowo-koordynacyjnych
Zabawy biegowe w terenie, marszobieg. Ksztattujemy wydolnos¢ — wytrzymatosé tlenowa. Bieg w réwnym tempie — zabawy , Punktualny pociag”, , Lider”. 1.1),1.2),1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 2.1)a), 2.3)a),
36. TEST SPRAWNOSCI MOTORYCZNEJ — TEST SPRAWNOSCI MOTORYCZNEJ - TEST nr 1
4) 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy wykonywany wedtug Eur Testu Sprawnosci Fizycznej — Eurofit, - pomiar zdolnosci wytrzymatosciowych w biegu
36. Zabawy i gry zwinno$ciowe i manipulacyjne w terenie. Rywalizacja indywidualna i migedzy grupami. Patyki, szyszki, kamyki jako przybory do gier i zabaw oraz zliczania zdobytych punktéw. ;i;' ;‘2‘;' ;Z;' 1.6),1.7), 21)a)b), 2.2)a)ble), 2.3),
37 Wspétpraca i wspétdziatanie w grupie. Zabawy w terenie — poznajemy rosli SCr otoczenia w zab h: ,Maty botanik”, ,Dziwy przyrody”, ,Puzzle roslinne”. Praca w grupie — 1.1),1.2), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1)a)b), 2.3), 3.2), 3.4),
. tworzymy obraz z daréw natury. Szanujemy przyrode. 3.6)
37 Cwiczenia lateralizacji. Zabawy w terenie. Rozpoznawanie kierunkéw $wiata wg znakéw przyrody (korony drzew, stoje pnia drzew, mech, mrowisko). Zwierzeta zyjace na tace i w lesie. Zabawy: 1.1),1.2), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1)a)b)c)d)e), 2.3), 3.2),
: ,Zajaczek i mysliwy”, ,Mysliwi i zwierzyna”, ,Nietoperz i muchy”, ,Pajak i muchy”. 3.4),3.6)
37 Gra terenowa ,$limak”. Orientacja w terenie. Ksztattowanie wydolnosci (wytrzymatosci tlenowej) oraz koordynacji. Cwiczenia z wykorzystaniem naturalnych elementéw terenu (drzewa, pnie 1.1),1.2),1.5), 1.6), 1.7), 2.1)a)b), 2.2), 2.3), 3.2),
. drzew, patyki, szyszki, kamienie itp.). Wsp6tpraca w grupie. 3.4),3.6)
38 Ksztattowanie zwinnosci i koordynacji w zabawach i grach w parach; ,Bracie, siostro — poméz”, ,Berek parami”, ,Berek w parze”, ,Sztafeta blizniakéw”, ,Dzieri dobry”. Wspdtpraca, wspétdziatanie 1.1),1.2), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1)a)b), 2.2), 2.3), 3.2),
) w parze. 3.4),3.6)
38 Zabawy i gry wzmacniajace miesnie posturalne. $lizgi na kocyku w lezeniu przodem, lezeniu tytem, w siadzie klecznym — , Wyscigi $lizgaczy”, , Spychacze”, , Najdtuzszy $lizg”. ,Slimak, $limak pokaz 1.1),1.2),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1)a)b)e), 2.2),
) rogi”. Autokorekcja postawy ciata przy scianie. 2.3),3.2),3.4),3.6)
38 Zabawy rzutne, skoczne i koordynacyjne. Wiosna — wszedzie jest zielono) Zabawy: ,Rozkwitanie”, ,Bluszcz”, , Zielone, czerwone”, ,Pan Sobieski miat trzy pieski: zielony, czerwony, niebieski”, 1.1),1.2),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1)a)b)c), 2.2),
) ,Kolory”. ,Tarcza”. Kolor zielony moim przyjacielem. Dbam o przyrode. 2.3),3.1),3.2),3.4),3.6)
39 Wycieczka terenowa (park, las): ,Szukamy koloréw, odgtosw i zapachow wiosny”. Stymulacja sensoryczna (wzrok, stuch, zapach).Sadzimy nasze roslinki w ogrédku przyszkolnym. Szanujemy 1.1),1.2),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1)a)b)e), 2.2),
. przyrode i dbamy o nig. Wspotpraca, praca zgodnie z ustalonym planem. 2.3),3.2),3.4),3.6)
39 Zabawy podwérkowe. Cwiczenia i zabawy skoczne ze skakanka (indywidualnie, w parach, w tréjkach). Ksztattowanie rytmu oraz koordynacji ruchu w czasie i przestrzeni (dostosowanie 1.1),1.2),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1)a)b)c), 2.2),
) motoryczne). 2.3),3.1),3.2),3.4), 3.6)
40 Cwiczenia porzadkowo-dyscyplinujace i zabawy orientacyjno-porzadkowe. Zbidrka w szyku, marsz w kolumnie dwéjkowej. Symbole narodowe i olimpijskie — flaga, godto. Ceremoniat flagi i 1.2),1.4),1.5), 1.6), 1.7), 2.1)a)b)c), 2.2), 2.3),
) ceremoniat olimpijski (znicz). Starozytne i nowozytne igrzyska olimpijskie. 3.1),3.2),3.4),3.6)
40. Zabawy i gry naszych dziadkéw (i pradziadkéw): ,Berek”, ,Chowany”, ,Szczudta”, ,Zoska”. Koordynacja wzrokowo-ruchowa, réwnowaga, orientacja przestrzenna. i;;' ;3'1342); 1354)" 1366))’ 17),2.1)a)b)e), 2.2),
41. Zabawy i gry naszych dziadkéw (i pradziadkéw): ,Serso”, ,Cymbergaj”. Koordynacja wzrokowo-ruchowa, orientacja przestrzenna. 11),12),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1)a)b)c), 2.2),
2.3),3.1),3.2),3.4),3.6)
41. Zabawy i gry naszych dziadkéw (i pradziadkéw): poznajemy gre w ,Palanta”; ,Palant uproszczony - rzucany”. Cwiczenia manipulacyjne, koordynacja wzrokowo — ruchowa, orientacja przestrzenna. i;;' ;3'1342); 1354)" 1366))’ 17),2)abje), 2.2),
41. Stare i nowe zabawy rytmiczne i ze $piewem: ,Szczur”, ,Stary niedzwiedz”, ,Plyna statki z bananami”, ,Dorotka”, , Karuzela”. Wyliczanki. 1.1),1.2),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1)ajb)e), 2.2),
2.3),3.1),3.2),3.4),3.6)
2 Zabawy tematyczne — poznajemy zawody. ,Ojciec Wirgiliusz”, ,Rybacy na jezioro”, ,,Budowniczy”, ,Policjanci i ztodzieje”, ,taricuszek zawodow”. K: ie zwinnosci, koordynacji wzrokowo- 1.1), 1.2),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1)a)b)c), 2.2),
. ruchowej i orientacji przestrzennej. 2.3),3.1),3.2),3.4),3.6)
2 Zabawy i gry matematyczne: ,Magiczny kwadrat”, ,Kwadraty, trjkaty, prostokaty”, ,, Z liczby na liczbe”, ,Podawanka numerowana”, ,Bum 3”; wyscigi z dodawaniem, odejmowaniem, mnozeniem 1.1),1.2),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1)a)b)c), 2.2),
. i dzieleniem. Sumowanie wynikéw punktacji. Koordynacja receptorowo — ruchowa, czas reakcji. 2.3),3.1),3.2),3.4),3.6)
43, Zabawy z literami i stowami: ,Zgadywanka literowa”, , Litery”, ,taricuch sylab”, ,Nazwij sze$¢”, ,Co mam przywiez¢ z...?”, , Lokomotywa”. 1.1),1.2),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1)ajb)c), 2.2),
2.3),3.1),3.2),3.4),3.6)
43. Podréz za jeden usmiech — poznajemy zabawy i gry z innych krajow Europy: ,Boccia” (Wtochy), ,Boule” (Francja), gry ze szklanymi kulkami (Grecja), , Hali — halo” (Niemcy). i;;' ;3’1342); 1354)" 1366))/ 17),21)a)b)e), 2.2),
Zabawy i gry na wakacjel :,Niewidzialny” (,,Chowany”), ,Klasy”, ,Czekolada”, ,Chtopek”, ,Koziotek”, ,Krél dziesiatek”, , Krol skakanki”.
43.

Bawimy sig bezpiecznie)

1.1),1.2),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1)a)b)c), 2.2),
2.3),3.1),3.2),3.4), 3.6)
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