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T/1/EWF/1 ] Klasa 1 - EDUKACJA WYCHOWANIE FIZYCZNE

CWICZENIA W PARACH
Zadanie 1.

Para uczniéw trzyma balon i razem go niosac idg bokiem do pachotka, okrazajg go, wracajq i
przekazujg balon nastepnej parze.

Zadanie 2.
Jedno dziecko turla pitke do drugiego stojacego na przeciwko.
Zadanie 3.

Jedno dziecko ma zawigzane oczy, a drugie prowadzi je za reke miedzy kolejno ustawionymi
pachotkami.

Zadanie 4.
Dzieci trzymaja sie za rece i robig wspdlnie 5 przysiadéw.

Zadanie 5.

Dzieci trzymaja sie za rece i dotykajg sie prawymi stopami 3 razy, apotem tak samo lewymi stopami.

Zadanie 6.
Dzieci opierajg sie o siebie plecami i nie roztgczajac sie robig 5 przysiadéw.
Zadanie 7.

Jedno dziecko skacze na jednej nodze dookota drugiego dziecka. Dziecko, ktdre stoi podskakuje w
miejscu, a potem sie zamieniajq sie.

Nacobezu:
2. nie upuszczasz balonu przez cata poprawnie wykonana trase,
3. doktadnie turlasz pitke do partnera,
4. ostroznie prowadzisz kolege,
5. poprawnie omijasz pachotki majac zawigzane oczy,
6. wykonujesz 5 przysiadéw nie puszczajac rak kolegi,
7. dotykasz 3 razy swoja prawa stopg prawg stope kolegi nie puszczajac jego rak,

8. dotykasz 3 razy swoja lewg stopg lewa stope kolegi nie puszczajac jego rak,
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9. opierajac sie o plecy kolegi wykonujecie razem 5 przysiadow,

10. bez utraty rownowagi skaczesz na jednej nodze wokét kolegi,

11. podskakujesz w miejscu, gdy druga osoba skacze wokét ciebie,
KARTA OCENY / OBSERWACII UCZNIA

Janku, Zosiu...

e nie upuszczasz balonu przez catg
poprawnie wykonang trase,

e doktadnie turlasz pitke do partnera,

e ostroznie prowadzisz kolege,

e poprawnie omijasz pachotki majac
zawigzane oczy,

e wykonujesz 5 przysiadow nie puszczajgc
rak kolegi,

e dotykasz 3 razy swoja prawa stopg prawa
stope kolegi nie puszczajac jego rak,

e dotykasz 3 razy swoja lewgq stopg lewa
stope kolegi nie puszczajac jego rak,

e opierajac sie o plecy kolegi wykonujecie
razem 5 przysiadow,

e bez utraty réwnowagi skaczesz na jednej
nodze wokot kolegi,

e podskakujesz w miejscu, gdy druga
osoba skacze wokot ciebie,

Nauczyciel stosuje skale *, **, *** propozycja oceniania wedtug skali procentowej
Proponowana skala ocen:

* - zadanie wykonane od 15 do 40%
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** - zadanie wykonane od 41 do 69%

*** _ zadanie wykonane od 70 do 100%
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POTYCZKI SPORTOWE MIEDZY DWIEMA GRUPAMI (liczy sie czas , zachowania ,fair play” i precyzja
wykonania)

Zadanie 1.

Przycisnij brodg woreczek do klatki piersiowej i biegnij do pachotka, zawréé i przekaz woreczek
nastepnej osobie.

Zadanie 2.

IdZ ostroznie z woreczkiem na gtowe, okraz pachotek, wréé i przekaz woreczek nastepnej osobie.
Zadanie 3.

Raczki do przodu do pachotka, a powrét biegiem.

Zadanie 4.

Koztuj pitke do pachotka lewa rekg, a z powrotem prawa.

Zadanie 5.

Zmierzaj do pachotka wykonujg trzy kroki do przodu i jeden do tytu. Wracaj biegiem.
Zadanie 6.

Biegnij slalomem miedzy pachotkami trzymajac dwie pitki.

Zadanie 7.

Biegnij z szarfg i zatdz jg na pachotek stojgcy w potowie trasy, biegnij do koricowego pachotka, okraz
go, w drodze powrotnej zdejmij szarfe z pachotka i przekaz go nastepnej osobie.

Nacobezu:

12. biegniesz ostroznie z przycisnietym do klatki piersiowej woreczkiem i wykonujesz poprawnie
trase,

13. idziesz ostroznie z woreczkiem na gtowie, pilnujesz zeby nie spadt, poprawnie pokonujesz
trase,

14. wykonujesz raczki przodem do pachotka,
15. koztujesz pitke prawa reka,

16. koztujesz pitke lewa reka,
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17

18.

19.

20.

21.

22.

23

. pokonujesz trase do pachotka idac trzy kroki do przodu i jeden do tytu,
biegniesz slalomem miedzy pachotkami i pilnujesz aby nie wypadta zadna pitka,
poprawnie zaktadasz szarfe na pachotek,

poprawnie zdejmujesz szarfe z pachotka,

umiesz wspotpracowac w grupie,

stosujesz zasady ,fair play”,

. dbasz o skonczone i precyzyjne wykonanie zadania,

KARTA OCENY / OBSERWACII UCZNIA

Janku, Zosiu...

1. biegniesz ostroznie z przycisnietym do
klatki piersiowej woreczkiem i
wykonujesz poprawnie trase,

2. idziesz ostroznie z woreczkiem na
gtowie, pilnujesz zeby nie spadt,
poprawnie pokonujesz trase,

3. wykonujesz raczki przodem do pachotka,

4. koztujesz pitke prawa reka,

5. koztujesz pitke lewa reka,

6. pokonujesz trase do pachotka idgc trzy
kroki do przodu i jeden do tytu,

7. biegniesz slalomem miedzy pachotkami i
pilnujesz aby nie wypadta zadna pitka,

8. poprawnie zaktadasz szarfe na pachotek,

9. poprawnie zdejmujesz szarfe z pachotka,

10. umiesz wspoétpracowac w grupie,

NARODOC
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11. stosujesz zasady ,fair play”,

12. dbasz o skonczone i precyzyjne
wykonanie zadania,

Nauczyciel stosuje skale *, **, *** propozycja oceniania wedtug skali procentowej
Proponowana skala ocen:

* - zadanie wykonane od 15 do 40%

** _ zadanie wykonane od 41 do 69%

*** - zadanie wykonane od 70 do 100%
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MINI OLIMPIADA

Dzielimy klase na zespoty 4-5 osobowe (mozemy zaprosic tez inne klasy pierwsze do zabawy). Kazda
druzyna pracuje przy jednym ze stanowisk, a na dZzwiek gwizdka zamieniajg sie stanowiskami. Catg
olimpiade wygrywa druzyna, ktdra zdobedzie najwiecej odznak.

Propozycje stanowisk:
1. Rzut butem na odlegtos¢

Rysujemy na boisku linie startu lub zaznaczamy jg szarfa. Dziecko staje na linii startu i lekko zdejmuje
but z nogi. Potem musi machna¢ energicznie nogg, tak aby jego but poleciat w powietrze. Wygrywa

4

to dziecko z druzyny, ktérego but poleci najdalej. Otrzymuje wtedy odznake ,kréla latajgcych butéow”.
2. Woda precyzja

Zabawa druzynowa dla dwdch grup. Bedg potrzebne dla kazdej grupy po dwa wiaderka i ggbka.
Grupy stajg rownolegle do siebie. Rysujemy linie startu (zaznaczamy jg szarfg lub roztozong
skakankg). Petne wiadro wody stawiamy kilkanascie krokdw od linii startu. Puste wiaderko stawiamy
na linii startu. Druzyna ustawia sie na starcie jedno za drugim. Pierwsza osoba z druzyny staje na
starcie i dostaje ggbke. Jego zadaniem bedzie wystartowanie, przebiegniecie do petnego wiadra z
wodg, zanurzenie gabki z wodg i przebiegniecie z powrotem toru. Potem dziecko wyciska wode z
gabki do pustego wiadra i przekazuje jg do kolejnej osoby z druzyny. Wygrywa ta druzyna, ktéra
przeniesie wiecej wody w czasie 2 minut. Druzyna, ktéra wygra otrzymuje odznake ,,Mokrej gabki”

3. Jednonogi bieg

Nauczyciel faczy szarfg po jednej nodze pary dzieci. Para stoi na linii startu, na wyznaczony dzwiek
startujg i muszg obiec postawiony kilometréw od startu pachotek. Przekazujg szarfe nastepnej parze,
ktdra tgczy sobie nogi i biegnie t3 sama trasg co poprzednicy. Ktéra druzyna pierwsza wykona zadanie
otrzyma odznake ,Jednonogiego biegacza”

4. Bieg kelnera

Potrzebne bedg plastikowe lub papierowe talerzyki oraz piteczka do tenisa stotowego dla kazdej z
druzyny. Na linii startu-mety ustawiajg sie zawodnicy, a pierwszy zawodnik z kazdej druzyny trzyma w
dtoni talerzyk, a na nim potozong piteczke. Na sygnat start zawodnicy biegng do wyznaczonego
punktu i zawracajg. Przekazuja talerzyk z piteczka kolejnej osobie i rusza ona do biegu tg sama trasg
co poprzednik. Upuszczenie piteczki powoduje koniecznos$é powrdcenia do linii startu i ponowne
rozpoczecie biegu. Wygrywa druzyna, ktérej zawodnicy ukonczg pierwsi bieg z piteczky i otrzymuje
odznake ,Super kelnera”
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5. Zywe literki

Druzyna losuje, zapisane wczes$niej przez nauczyciela na karteczkach literki. Na sygnat start grupa
musi ustawic sie na ksztatt wylosowanej literki bez ustnego porozumiewania sie. Majg na to
wyznaczony czas, np. 20 sekund. Wygrywa ta druzyna, ktéra ustawi najwiece;j literek i otrzymuje
odznake ,Mistrza alfabetu”

6. Wyscig z arbuzem/melonem

Do zabawy potrzebny jest arbuz lub melon oraz naturalne miotty lub duze szczotki na kiju. Zawodnicy
stajg na linii startu-mety, a po ustyszeniu stowa start kazdy zawodnik za pomocg miotty turla arbuza
do mety. Kto pierwszy dotrze z arbuzem na mete zdobywa punkt dla swojej druzyny, a arbuza
przejmujg kolejni zawodnicy. Druzyna, ktéra wygra otrzymuje odznake ,, Arbuza roku”
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