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I. Treści nauczania – klasa I szkoły podstawowej
Uczeń kończący klasę I

1.  uczestniczy  w  zajęciach  rozwijających  sprawność  fizyczną,  zgodnie
z regułami;
2.  potrafi:
a) chwytać piłkę, rzucać nią do celu i na odległość, toczyć ją i kozłować, 
b) pokonywać przeszkody naturalne i sztuczne,
c) wykonywać ćwiczenia równoważne,
d) umie wykonać próbę siły mięśni brzucha oraz próbę gibkości dolnego odcinka kręgosłupa;

3. dba o to, aby prawidłowo siedzieć w ławce, przy stole itp.;
4. wie, że choroby są zagrożeniem dla zdrowia i że można im zapobiegać poprzez: szczepienia ochronne, właściwe odżywianie się, aktywność fizyczną, przestrzeganie higieny; właściwie zachowuje się w sytuacji choroby;
5. wie, że nie może samodzielnie zażywać lekarstw i stosować środków
chemicznych (np. środków czystości, środków ochrony roślin);
6. wie, że dzieci niepełnosprawne znajdują się w trudnej sytuacji i pomaga im.
II. Treści nauczania – wymagania szczegółowe na koniec klasy III szkoły
podstawowej
Uczeń kończący klasę III

1. w zakresie sprawności fizycznej:
a) realizuje marszobieg trwający co najmniej 15 minut,
b) umie wykonać próbę siły mięśni brzucha oraz próbę gibkości dolnego odcinka kręgosłupa;

2. w zakresie treningu zdrowotnego:
a) przyjmuje pozycje wyjściowe i ustawienia do ćwiczeń oraz wykonuje przewrót w przód,
b) skacze przez skakankę, wykonuje przeskoki jednonóż i obunóż nad niskimi przeszkodami,
c) wykonuje ćwiczenia równoważne bez  przyboru, z  przyborem i  na przyrządzie;
3.  w zakresie sportów całego życia i wypoczynku:
a) posługuje się piłką: rzuca, chwyta, kozłuje, odbija i prowadzi ją,
b) jeździ np. na rowerze, wrotkach; przestrzega zasad poruszania się po
drogach,
c) bierze udział w zabawach, minigrach i grach terenowych, zawodach sportowych, respektując reguły i podporządkowując się decyzjom sędziego,
d) wie, jak należy zachować się w sytuacjach zwycięstwa i radzi sobie
z porażkami w miarę swoich możliwości;
4. w zakresie bezpieczeństwa i edukacji zdrowotnej:
a) dba o higienę osobistą i czystość odzieży,
b) wie, jakie znaczenie dla zdrowia ma właściwe odżywianie się oraz aktywność fizyczna,
c) wie, że nie może samodzielnie zażywać lekarstw i stosować środków
chemicznych niezgodnie z przeznaczeniem,
d) dba o prawidłową postawę, np. siedząc w ławce, przy stole,
e)  przestrzega  zasad  bezpiecznego  zachowania  się  w  trakcie  zajęć ruchowych;   posługuje   się   przyborami   sportowymi   zgodnie   z   ich
przeznaczeniem,
f) potrafi wybrać bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych; wie, do kogo zwrócić się o pomoc w sytuacji zagrożenia zdrowia lub życia.
Zalecane warunki i sposób realizacji.
Zajęcia wychowania fizycznego będą odbywały się raz w tygodniu – 2 godziny lekcyjne na boisku, w sali gimnastycznej, w terenie oraz 1 godzina nauki pływania. Czas realizacji tego obszaru kształcenia ma być przeznaczony na rozwijanie sprawności fizycznej uczniów. 
Tematyka zajęć klasy I- III

1. Lekcja organizacyjna. Zapoznanie z zasadami BHP i sposobem oceniania. 
2. Zabawy integrujące klasę. 
3. Ustawienia i pozycje wyjściowe do gier i zabaw.

4. Diagnoza sprawności fizycznej. 

5. Reagowanie na sygnały akustyczne i wizualne w formach zabawowych. 
6. Zabawy bieżne, marszobiegi. 
7. Zabawy oswajające z różnymi przyborami.

8. Zabawy gibkościowo – zwinnościowe.
9. Zabawy i gry z czworakowaniem. 

10. Zabawy skocznościowe. Pokonywanie naturalnych przeszkód. 
 11. Zabawy i ćwiczenia równoważne.  
13. Zabawy z toczeniem, przenoszeniem drobnych przyborów.  
14. Zabawy kształcące i/lub doskonalące koordynację ruchową i czucie przestrzenne.  
15. Zabawy i gry rzutne małymi przyborami. 
16. Biegi wahadłowe, sztafety wahadłowe.  
 17. Zabawy z mocowaniem.
 18. Zabawy i ćwiczenia rozluźniające, rozciągające, antygrawitacyjne. 
19. Gry i zabawy z nietypowymi przyborami.
20. Rzuty do celów stałych w formie zabaw, gier i zadań ruchowych.
21. Prowadzenie i uderzenia piłki stopą. 
 22. Zabawy bieżne ze zmianą tempa i kierunku ruchu. 

 23. Ćwiczenia gimnastyczne w formie zabawowej. 

24. Gry i zabawy bieżne i rzutne na śniegu. 

 25. Gry i zabawy skocznościowe na śniegu. 
26. Gry i zabawy lekkoatletyczne w terenie. 
27. Zabawy i gry rzutne różnymi piłkami. 

 28. Rzuty do celów ruchomych.
29. Zwinnościowe tory przeszkód. 
30. Zwisy, podpory, ćwiczenia w formie zabawowej wzmacniające mięśnie obręczy kończyn górnych. 
31. Nauka przewrotów w przód i w tył. 
32. Mini gry zespołowe.
33. Ćwiczenia rytmiczne przy muzyce. 
34. Odtwórcza i twórcza improwizacja ruchowa przy muzyce. 
35. Nauka prostych kroków tanecznych



