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Wstep
Program wychowania fizycznego zawiera:

1. Akty prawne;

2. Zalozenia programowe;

3. Cele ksztalcenia — wymagania ogolne, ktore okreflaja ogélme kierunki dzialan nauczycieli i uezniow w ramach wychowania
fizycznego w szkole podstawowej;

4. Tresci mauczania — wymagania szczegélowe, okreslajace jakie zmiany powinny zaj$¢ w uczniach, dziql‘{i uczestniczeniu w
zajeciach wychowania fizycznego;

5. Propozycje dotyczgce oceny zawarte w przedmiotowych zasadach oceniania;

Akty prawne:

Ustawa Prawo o$wiatowe z dnia 14 grudnia 2016r.

Ustawa o systemie o$wiaty z dnia 7 wrzesnia 1991r.(z p6zn. zm.)
Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017r.

w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz
podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkotly podstawowej ...
Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 31 marca 20171,

w sprawie ramowych plandéw nauczania dla szkoét publicznych.



Zalozenia programowe

Program ten petmi funkcje edukacyjng, rozwojows 1 zdrowotng, wspiera rozwoj fizyczny, psychiczny, intele'l‘(tualny i spoleczny dla ucznidw.
Ksztaltuje obyczaj aktywnosci fizycznej 1 troski o zdrowie.

Podstawowym zalozeniem jest przygotowanie ucznia do catozyciowe]j aktywnosei fizyczne) 1 troski o zdrowie, Uczen jest wspditworcg procesu

dydaktyczno-wychowawczego.

Punktem odniesienia w programie jest personalistyczna koncepcja wychowania oraz koncepcja sprawnosci fizycznej ukierunkowanej

na zérowie.

Realizacja programu powinna sprawia¢, iz uczniowie beda poznawaé prozdrowotne znaczenie aktywnosci ruchowej.

Program ten duzy nacisk kiadzie na indywidualne podejscie do ucznia, czego przejawem jest na przykiad sposdb oceny.

Wskazane jest by zajecia wychowania fizycznego mogly by¢ realizowane w obiektach sportowych znajdujgcyci si¢ w otoczeniu szkoly w formie
zaje¢ klasowo — lekeyjnych oraz zajeé do wyboru przez ucznia (zajecia sportowe, rekreacyjno —

zdrowotne, tanedczne lub aktywnej turystyki)

Program opracowany jest dla Il etapu edukacyjnego w oparciu o podstawe programowsa obowigzujgca od roku szkolnego 2017/2018.

Program bedzie peddawany ewaluacji w razie zaistniatych potrzeb.

Cele ksztalcenia

1. Ksztaltowenie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wlasnego rozwoju fizycznego oraz sprawnosei fizyczne;j;

2. Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sortowych formach aktywnodci fizyczne;j:



Poznawaniz stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej;

(W3]

4, Kszmattowanie umiejgtnosci rozumienia zwigzku aktywnodci fizycznej ze zdrowiem oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych;

5. Kszmaltowanie umiejetnosci osobistych 1 spotecznych catozyciowej aktywnodci fizyczne).
Tresci nauczania

Klasa IV

1. Rozwdj fizyczmy i sprawnosé fizyczna.

W zakresie wiedzy, uczen:

1) rozréznia zdolnogci motoryczne czlowieka;

2) rozréznia pojec:e tetna spoczynkowego i powysitkowego;

3) wymienia cechy prawidtowej postawy ciata;

W zakresie umiegjetnosel, uczen:

1) dokonuje pomizréw wysokosci i masy ciala oraz z pomoca nauczyciela interpretuje ich wyniki;
2) mierzy tetno przed i po wysitku;

3) wykonuje probe sity miesni brzucha

oraz gibkosci kregostupa

4) demonstruje po jednym éwiczeniu ksztaltujacym wybrane zdolnosci motoryczne oraz ulatwiajace utrzymywanie prawidlowej postawy ciala;

2. Aktywnosé fizyczna
W zakresie wiedzy, uczefi:

1) wymienia rodzaje zabaw i gier ruchowych;



2) opisuje zasady wybranej zabawy lub gry ruchowej pochodzace] z regionu zamieszkania;

3) opisuje sposdb wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych;

4) rozréznia pojecie technika 1 taktyka;

5) wymienia miejsca, obiekty i urzgdzenia w najblizszej okolicy, ktdre mozna wykorzystaé do aktywnosci fizycznej;

6) wyjasnia co symbolizujg flaga i znicz olimpijski, rozréznia pojecia olimpiada i igrzyska olimpijskie;

W zakresie umiej¢tnosci, uczen:

1) wykonuje koztowanie pitki w miejscu i ruchu, prowadzenie pilki noga, podanie pitki oburacz i jednoracz, rzut pitki do kosza z miejsca, rzut
i strzal pitki do bramki, odbicie pilki oburacz sposobem gdérnym;

2) uczestniczy w raini —grach;

3) organizuje w gronie rowiesnikow wybrang zabawe lub gre ruchowa, stosujac przepisy
w formie uproszczone;;

4} wykonuje przewrdt w przod,

5} wykonuje dowclny ukfad gimnastyczny lub

taneczny w oparciu o wiasng ekspresj¢ ruchows;

6) wykonuje marszobiegi w terenie;

7) wykonuje rzut z miejsca i krotkiego rozbiegu lekkim przyborem;

8) wykonuje skok w dal z miejsca;

3.Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej



W zekresie wiedzy, uczen:
1) wyjasnia regulamin sali gimnastyczne] i boiska sportowego;
2) opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;

3) wymienia osoby, do ktdrych nalezy zwrocié si¢ o pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;

W zzkresie umiejetnosci, uczen:

1) respektuje zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas zaj¢é ruchowych;
2) wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

3) pestuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;

4) wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku;

4. Edukacja zdrowotna.

W zakresie wiedzy, uczen:

1) opisuje jakie znaczenie ma aktywnosé fizyczna dla zdrowia; 2) opisuje piramide zywienia 1 aktywnosci fizycznej;
3) opisuje zasady zdrowego odzywiania;

4) opisuje zasady doboru stroju do warunkow atmosferycznych w trakcie zajgé ruchowych na powietrzu i w pomieszczeniu;

W zakresie umigjetnosci, uczen:
1) przestrzega zasad higieny osobiste] i czystosci odziezy;
2) przyjmuie prawidlowa postawe

ciata w rédznych sytuacjach



Klasy V - VI

1. Rozwdj fizyezny i sprawno$é fizyczna.

W zakresie wiedzy, uczer:

1) wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu

do wybranej proby testowej;

2) wymienia Kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybranej proby testowej;

3) wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidiowa postawe ciala;

W zakresie umiej¢tnosci, uczen:
1) wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace ocenié¢ wytrzymalosé tlenowsg oraz z pomoca nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;
2) demonsuje ¢wiczenia wzmacniajace miesénie posturalne i éwiczenia gibkosciowe, indywidualne i z partnerem;

3) demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane indywidualnie i z partnerem,;

2. Aktywnos¢ fizyczna

W zakresie wiedzy, uczer:

1) wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier zespotowych;
2) opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;

3) opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespolowych;

4) wymienia rekomendac’e aktywnosci fizycznej dla swojej kategorii wiekowe;j ;

5) definiuje pojecie rozgrzewki 1 opisuje jej zasady;

6) opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego;



W zakresie umiejetnoscei, uczen:
1) wykonuje: koziowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa
i kierunku, prowadzenie pitki nogg ze zmiang tempa i kierunku, podanie pitki oburgez i jednoracz w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu
po kozlowaniu (dwutakt), rzut i strzat pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki oburacz sposobem gérnymi dolnym, rozegranie ,na trzy”,
wykonuje zagrywke ze zmniejszonej odleglosci, rzut i chwyt ringo;
2) uczestniczy w mini -grach oraz grach szkolnych 1 uproszezonych
3) uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;
4) organizuje w gronie rowiesnikow wybrang gre sportows Iub rekreacyjng
5) wykonuje przewrdt w przdd z marszu oraz przewrdt w tyl;
6) wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne
7) wykonuje uklad ¢wiczefi zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez;
8) wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;
9) wykonuje proste kroki i figury tancéw regionalnych i nowoczesnych;
10) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego;
11) wykonuje start niski;
2) wykonuje rzu: malg pitka z rozbiegu;
13) wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;

14) przeprowadza fragment rozgrzewki



3.Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Y zakr‘esie wiedzy, uczen:

1) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegaé ustalonych regul w trakcie rywalizacji sportowej;
2) omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub Zycia;

3} wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego;

4) omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad wodg i w gérach, zima i latem;

W zakresie umiejetnosei, uczen:
1) stosuje zasady asekuracji podczas zajeé ruchowych;
2) korzysta bezpiecznie ze sprzgtu i urzadzen sportowych;

3) wykonuje elementy samoobrony

4. Edukacja zdrowotna.

W zakresie wiedzy, uczef:

1) wyjasnia pojecis zdrowia;

2) opisuje pozytywne mierniki zdrowia;

3} wymienia zasady i metody hartowania organizmu;

4) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperatura;
5} omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci fizycznej dla swojej kategorii wiekowej; |
6) opisuje pojecie wartos¢ kaloryczna

spozywanych produktow;



W zakresie umiejetnoscei, uczen:

1) wykonuje éwiczenia ksztaltujgce nawyk prawidlowe] postawy ciala w postawie stojgeej, siedzacej i lezeniu oraz w czasie wykonywania
roznych codziennych czynnoscei; ‘

2) wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;

3) podejmuje aktywnosé fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych;

Klasa VII — VIII

1. Rozwdj fizyczny i sprawno$¢ fizyczna.

W zakresie wiedzy, uczer:

1) wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata 1 sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania plciowego;
2) wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;

3) wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wlasnego rozwoju fizycznego;

W zakresie umiejgtnosei, uczen:

1) dokonuje pomiardw wvsokosci 1 masy ciata oraz samodzielnie interpretuje ich wyniki;
2) wykonuje wybrane préby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosei motorycznych;
3) ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej;

Aydemonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltujacych wybrane zdolnodci motoryezne oraz zestaw ¢wiczen ksztattujgeych prawidtowsy postawe ciata;



2. Aktywnosé fizvezna

W zakresie wiedzy, uczen:

1) omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;

2) wskazuje korzysci wynikajgce z aktywnosci fizycznej w terenie;

3) wskazu'e mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnoéci fizyczney;
4) charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej

5)opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizyczne] spoza Europy;

6) wyjasnia idee olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych;

W zakresie umiejetnosei, uczen:

1) wykonuje techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykdwce, pilce recznej i pilee noznej: zwody, obrone ,kazdy swego”,
w siatkowce: wystawienie zbicie i odbidr pitki; ustawia sie prawidtowo na boisku w ataku i obronie;

2) uczestniczy w grach szkolnych 1 uproszczonych

3) planuje szkolne rozgrywki sportowe wedhug systemu pucharowego 1 ,.kazdy z kazdym”,

4) uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Furopy;

5) wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne;

6) planuje i wykonuje dowolny uklad gimnastyczny;

7) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny ukiad taica z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form
aktywnosci fizycznej;

8) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;

9) wykonuje bieg sprinterski ze startu niskiego;

10) wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;



11) wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody;
12) diagnozuje wiasna, dzienng aktywnos¢ fizyczna wykorzystujgc nowoczesne technologie(urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe)

13) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosei od rodzaju aktywnosci;

3.Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy, uczen:
1) wvmienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkow 1 urazéw w czasie zaje¢ ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;

2) wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektérych dyscyplin sportu;

W zakresie umiejetnosci, uczen:
1) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;

2) potréﬁ zachowz¢ sie w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych;

4. Edukacja zdrowotna.

W zakresie wiedzy, uczen:

1) wymienia czynniki, ktére wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ wplyw;
2) omawia sposovy redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposdb konstruktywny;

3) omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek w odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej;

4) wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania sig i uzywania sterydéw w celu zwigkszenia masy migsni;

5) wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie dojrzewania;

W zakresie umiejetnosci, uczen:



Dopracowuje rozklad dnia, uwzgledniajge proporcje migdzy praca a wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym;
2) dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb;

3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosei 1 réznym cigzarze;

Kompetencje spoleczne ucznia klas IV-VIII

D uczéstniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady ,.czyste; gry”: szacunku dia rywala,
respektowani

a przepisoOw gry, podporzadkowania si¢

decyzjom sg¢dziego, potrafi wiasciwie zachowad sie w sytuacji zwycigstwa i porazki, podzigkowaé za wspé.ng gre;

2) peini role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych;

3) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

4y wyj a.s'nia, jak nalezy zachowac si¢ w sytuacjach zwiazanych z aktywnoscig taneczna;

5) omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz roéwiesnikami tej samej 1 odmiennej pici;

6) buduje poczucie whasnej wartoscei identyfikuyjac swoje mocne strony, planuje sposoby ich rozwoju oraz ma §wiadomos$é stabych stron, nad
ktérymi nalezy pracowac;

7) wykazuje kreatywno$é w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

8) wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;

9) wspc;)ipracuje w grupie szanujac poglady i wysitki innych Judzi (asertywno$¢, empatia),

10) motywuje innych do udziatlu w aktywnoéci fizycznej ze szczegdlnym uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosei fizycznej 1 specjalnych

potrzebach edukacyjnych;



Program wychowania fizycznego dia szkoly podstawowsj

Jziat Klasa 4 Klasa 5-6 Klasa 7-8

. Cele szczegolowe Cele szczegolowe Cele szezegolowe

iatkdwka .. . . s . . . . -
Umiejetnosci Umiej¢tnosci Umiejetnodci

Uczen potrafi wykonaé rzut pitki oburacz nad glowy i
oburacz dotem w wvznaczonym kierunku.

Uczen potrafi wykonaé chwyt pitki oburgez przed klatka
piersiowa.

Uczen potrafi wykonaé odbicie pitki sposobem oburacz
gornym.

Wiadomosci

Uczen potrafi wymiznié i zifustrowaé przykladami przepisy
gry w rzucanke siatkarska.

Uczen potrafi opisac odbicie pitki sposobem oburgcz
gornym.

Sposdb realizacji celdw i material nauczania

Zabawy i sry ruchowe z elementami rzutéw i chwytow
pitki.

Zabawy i gry biezne i skoczne.

Podania i rzuty pitki w dwéjkach.

Odbicia pitki sposobem oburacz gérnym w dwaéjkach.
Doskonalenie umiejetnosci technicznych i taktycznych w
rzucance siatkarskiej.

Gra w mini-siatkdwxe trzech przeciwke trzem.

Uczen potrafi wykona¢ odbicie pitki sposobem oburacz
gornym w wyznaczonym kierunku.

Uczen potrafi wykona¢ odbicie pitki sposobem oburgez
dolnym w wyznaczonym kierunku.

Uczen potrafi wystawié pitke do ataku rzutem pitki od detu i
odbiciem pitki sposobem oburacz gérnym.

Uczeni potrafl wykonaé zagrywke dolem w wyznaczonym
kierunku,

Uczen potrafi przyjaé pitke z zagrywki dotem

do wystawiajgcego odbiciem pitki sposobem oburgcz
gornvm.

Uczen potrafi wystawic pitke do przodu po przyjeciu
zagrywki ze $rodka wilasnego boiska.

Uczert potrafi wykonaé atak odbiciem pitki sposobem
oburgez gérnym w wyskoku na boisko przeciwnika.
Wiadomosei

Uczen potrafi wymienié i zilustrowad przykladami przepisy
gry w siatkéwke dotyczace odbicia pitki sposobem oburacz
gdérnvm, odbicia pitki sposobem oburgcz dolnym 1 zagrywki.
Uczen potrafl rozréznic i opisaé prawidlowe odbicie pitki
sposobem oburacz gérnym i oburacz dolnym.

Uczen potrafi wyjasnié, na czym polega system ataku z
wystawiajacym na pozycji $rodkowego ataku.

Sposéb realizacji celéw i material nauczania

Zabawy i gry ruchowe z elementami skokdw.

Zabawy i gry ruchowe z elementami postawy siatkarskie i
poruszania sie po boisku: start, bieg, krok dostawny, krok
skrzyzny.

Odbicia pitki sposobem oburgez gdrnym w dwdjkach,
Odbicia pitki sposobem oburgez dolnym w dwdjkach.
Doskonalenie odbicia pitki sposobem oburgez gérnym i
dolnym we fragmentach gry.

Uczen potraft wykona¢ odbicie pitki sposobem oburgez
gdrnym:

Nagrenie (cdtidr) pitki do zawoednika na pozycji
srodkowego ataku porzucie lub zagrywce z przeciwnego
boiska.

Wystawien:e pitki do przedu i do tyhlu z pozycji srodkowego
ataku po podaniu z wiasnego boiska.

Uczen potrafi wykona¢ odbicie pitki sposobem oburacz
dolnym;

Przyjecie (odbior) zagrywki tenisowej lub zagrywki dotem
do zawodnika wystawiajacego na pozycji srodkowego ataku.
Odbicie pitki do zawodnika wystawiajacego w poblizu siatki
po ataku dynamicznym z przeciwnego boiska.

Uczent potrafi wykonaé zagrywke tenisowa z réznych miejsc
na po.u zagrywki.

Uczen potrafl wykonaé zastawienie pojedyncze.

Uczen potrafi wykona¢ atak dynamiczny (zbicie pitki) po
wystawieni z pozycji srodkowego ataku.

Uczent potrafi samodzielnie przygotowaé siatke i boisko do
gry w pitke siatkowa.

Wiadomosei

Uczent potrafi wyjaénic, na czym polega asekuracja
wiasnego ataku, gdy atakujacym jest prawoskrzydtowy lub
lewoskrzydlowy ataku.

Uczen potrafi wyjasnié, na czym polega asekuracja
wlasnego zastawienia $rodkiem obrony.

Uczei potrafi wymienié obowigzki, zadania i sposdb
zachowania cztonka druzyny, kapitana i sedziego.

Uczei zna ceremoniat przed rozpoczeciem meczu i po
zakonczenin meczu siatkdwki,

Uczen potrafi wymieni¢ obowiazki kapitana druzyny.
Uczen potraft wymienic zasady zachowania kibica podczas
meczu siatkdwki.




Rozegranie pitki na trzy odbicia we fragmentach gry.
Pelnienie zadan zawodnika przyjmujgcego, wystawiajacego
i atakujacego:

Rozegranie pitki po rzucie z przeciwnego boiska.
Rozegranie pitki po zagrywce dolem z przeciwnego boiska.
Doskonalenie umie etnosci technicznych i zaktycznych w
mini-siatkdwee - zespoly dwuosobowe, trzyosobowe i
czteroosobowe.

Doskonalenie umie gtnosci technicznych i zaktycznych w
grze szkolnej i wlasciwe] w zespolach szescioosobowych.

Uczen zna sposoby kenserwacji i obstugi sprzetu i urzadzen
do siatkdwki,

Sposéb realizacji celow i material nauczania
Doskcnalenie postawy i poruszanie si¢ po boisku: start,
bieg, krok dostawny, krok skrzyzny.

Daoskenalenie odbicia pitki sposobem oburacz gérnym i
dolnym w dwdjkach i tréjkach,

Nauczanie i doskonalenie

Doskcnalenie umiejetnosci technicznych i taktycznych w
malych grach w zespolach dwuosobowych i trzyosobowych
we fragmentach gry:

Rozegranie pitki po rzucie z przeciwnego boiska.
Rozegranie pitki po odbiciu sposobem oburacz gérnym z
przeciwnego boiska.

Rozegranie pitki po odbiorze (przyjeciv) zagrywki dolnej i
tenisowej.

Doskenalenie rozegrania pitki (w zespotach dwu 1
trzyosobowych) na trzy odbicia w formie fragmentéw gry
Nauczanie i doskonalenie zagrywki tenisowej.
Doskcnalenie ataku dynamicznego {zbicia pitki) po
wystawieniu pitki przez zawodnika na pozycji srodkowego
ataku.

Doskcnalenie umiejetnosci technicznych i taktycznych w
grze szkolnej i wiasciwe] w zespotach szedcioosobowych.

itka nozna

Cele szczegolowe
Umiej¢tnosci
Uczen potrafi prowadzi¢ pitke noga.

Uczen potrafi podaé pitke wewnetrzng czescia stopy.

Uczen potrafi wykorad strzat na bramke.

Wiadomoscei

Uczeni potrafi wymieni¢ podstawowe przepisy gry.
Uczefl potrafi wymienié¢ sposoby podania pitki.
Sposob realizacji celow i material nauczania
Zabawy i gry biezne.

Doskonalenie poznanych elementdw w mini grach.

Cele szezegolowe

Umiejetnosei

Uczed potrafi prowadzié¢ pitke noga ze zmiana tempa i
kierunku.

Uczen potrafi przyjac i podac pitke réznymi sposobami.
Uczen potrafi oddac strzat na bramke w ruchu.

Uczen potrafi wykona¢ rzut z autu.

Uczen potrafi przejsé z obrony do ataku.

Wiadomosci
Uczeh potrafi wymieni¢ pozycje na boisku.

Cele szczeg6lowe

Umiejetnosci

Uczen potrafi zastosowaé w grze techniczne i taktyczne
elementy : zwody, obrona "kazdy swego".

Uczen potrafi ustawié sie na boisku w ataku i obronie.

Uczen potrafi uczestniczy¢ w grach szkolnych i
uproszczonych jako zawodnik i sedzia.

Uczer potrafi wykonaé z pitkg zestaw podstawowych
zwoddéw, podan i strzatow nia bramke.




Podania pitki w dwéjkach i tréjkach.

Gra uproszczona.

Uczen potrafi ustawié si¢ na boisku na zajmowanej pozyceji.

Uczen potrafi opisaé podstawowe zasady taktyki obrony i
ataku.

Sposé6b realizacji celow i material nauczania

Zabawy i gry ruchowe z elementami pitki noznej.
Przyjecia i podania pitki w dwdjkach i trojkach.
Doskonalenie umiejetnoéci technicziych i taktycznych w
mini pilce noznej.

Doskonalenie umiejetnodei technicznych i taktycznych w
grze szkolnej i whasciwej w zespotach:

Pehienie zadan zawodnika z pola i bramkarza.
Rozegranie pitki po rzucie z autu, rzutu wolnego.

Wiadomosci

Uczett potrafi wskazaé korzysci z uprawiania aktywnosel
fizycmej w zyciu codziennym,

Uczen potrafi wymienié¢ obowiazki, zadania i sposéb
zachowania czlonka druzyny, kapitana i s¢dziego.

Uczert zna sposoby konserwacji i obstugi sprzetu
uzywenego podczas zajeé sportowych.

Sposdb realizacji cefow i material nauczania
Zabawy i gry ruchowe z elementami pitki noznej.
Doskenalenie postawy i poruszania si¢ po boisku.

Gra wiasciwa na roznych pozycjach pitkarskich.

Doskonalenie amiejetnosei technicznych i taktycznych w
treningu pitkarskim.

Wcielenie si¢ w rolg sedziego w grze wihadciwej




fywanie

Cele szczegilowe

UmiejetnoSei

Uczen potrafi wykonad podstawowe czynnosci w
Srodowisku wodnym.

Uczen potrafi wykonaé ¢wiczenia oswajajace z wodg i
éwiczenia wypornosciowe, nurkowe.

Uczen potrafi opanowaé specyficzne oddychanie w
$rodowisku wodnym.

Uczen potrafi wykonad skok do wody na nogi ugiete.
Wiadomosci

Uczen zna zasady bezpieczenistwa w wodzie i nad woda.
Uczeft zna i stosuje prawidlowe nawyki higieniczne.

Uczen umie wykorzvstaé przybory pltywackie w éwiczenia.

Ucze zna zagrozenia na kapieliskach i sposoby ich
zapobiegania.

Uczen zna technike pracy rak i nog w stylu grzbietowym.

Sposob realizacji celow i material nauczania
Zabawy w wodzie 1 pod woda.

Opanowanie specyfizznego oddychania w srodowisku
wodnym.

Nauczanie zanurzenia twarzy, otwieranie oczu i orientacji
pod powierzchnia wody.

Zapoznanie z wyporem wody- éwiczenia wypornosciowe.

Opanowanie lezenia na piersiach i grzbiecie z / bez deski.

Cele szezegiolowe

Umiejetnodci

Uczen potrafi wykcnaé prawidlowo po$lizg na piersiach .
plecach.

Ueczen potrafi wykcna¢ skok na nogi do wody.

Uczen podejmuj¢ proby wykonania skoku na gléwke.

Uczen doskonali ptywanie ped woda, potrafi otworzy¢ oczy
pod woda i chwyci¢ przedmiot w wodzie.

Uczen poirafi wykena¢ proste éwiczenia gimnastyczne i
elementy aqua aerobiku w wodzie.

Uczen poirafi wykona¢ prawidlows technike pracy rak i ndg
w grzbiecie 1 kraulu z/ bez deski.

Wiadomaosci
Uczen zna wymiary i gleboko$¢ basenu.
Uczen zna zasady bezpieczenstwa w wodzie.

Uczen potrafi wymieni¢ wszystkie style plvwackie.
Uczen potrafi wykorzysta¢ sprzet ptywacki w ¢wiczeniach.

Uczen zna podstawowe przepisy w plywaniu.

Sposdb realizacji celow i material nauczania

Zabawy i gry ruchowe w wodzie- elementy aqua-aerobiku,
¢wiczenia wypornodciowe, oddechowe, skoczne i techniki
pracy rak i nog w poznanych stylach.

Doskonalenie éwiczen oddechowo-wypornosciowych w
lezeniu na piersiach i plecach bez deski.

Doskonalenie poglizgu na piersiach z/ bez deski.
Doskonalenie nurkowania z wylawianiem krazkow z

Cele szezegolowe

Umiejetnosci

Uczen potrafi wykonaé prace rak i ndg w kraulu, zabce i
grzbiecie, .

Uczen potrafi wykonaé skok na giéwke ze stupka.

Uczen potrafi wykonaé nawrét odkryty w kraulu i grzbiecie.

Uczen potrafi wykonaé ¢wiczenia w zespolowych sportach
wodnych (koszykéwka, pitka siatkowa, pitka wodna).

Wiademosci
Uczen zna przepisy BHP lekcji wychowania fizycznego na

plywaini.
Uczen zna technike wykonywania nauczanych elementéow w

poznaaych stylach plywackich.

Uczen podejm:uje proby samooceny umiejetnosei
ptywackich.

Uczen umie dobrac sprzet plywacki do konkretnych zadan.

Uczen wie jak zachowaé sie w przypadku wypadku w
wodzis.

Uczen wyjadnia wymogi higieny, wynikajgce ze zmian
zachodzacych w organizmie.

Uczen wie jak aktywnosé fizyczna wplywa na organizm
cztow:eka.

Sposéb realizacji celow i material nauczania

Zabawy i gry ruchowe w wodzie, gry zespolowe, ¢wiczenia
gimnastyczne i elementy aqua-aerobiku.

Doskenalenie éwiczen ksztaltujacych poprawng technike

plywania rak i ndg do kraula, grzbietu i zabki.




Skoki do wedy z pozycji siedzace] i stojacej na ugiete nogi.

Opanowanie plywania podstawowego z elementami zabaw,
grzbiet i kraul.

Nauczanie poslizgu na piersiach i grzbiecie.

Nauczanie plywania na grzblecie i piersiach z
wykorzystaniem sprzetu ptywackiego.

Nauczanie koordynacji pracy rak i nég w grzbiecie i kraulu.

réznych glebokoscl.

Doskonalenie pracy rak i ndg na grzbiecie z desks na
biodrach i nad glowa.

Nauczanie pracy nog do kraula z oddechem na bok z dzsxa
nad glowa.

Nauczanie dokladanki do grzbietu z rekoma nad glowg z'bez
deski.

Nauczanie doktadanki z praca rak za glowa bez deski,
oddech na dwie strony.

Nauczanie pracy nog do zabki.
Doskonalenie techniki skoku na gtéwke z plyty basenw

Doskonalenie styléw plywackich w grach i zabawach np.
Koszykdéwka wodna, pitka wodna, pitka siatkowa wodna.

Doskonalenie koordynacji rak i ndg w stylach ptywackich.
[Doskonalenie nawrota odkrytego.

Doskonalenie techniki skoku na glowke ze s}ﬁpka.
Doskonalenie nurkowania w glab i na odleglodé.

Doskoralenie ptywania diugich odcinkéw z zastosowaniem
startu i nawrotu.

Przeprowadzenie testu wytrzymatodci pltywackiej.

itka Reczna

Cele szczegdlowe
Umiejetnosei

Uczen potrafi wykona¢ koztowanie pitki w miejscu i ruchu.

Uczen potrafl wykonaé podanie pitki jednoracz sposobem
pdlgdroym.

Uczen potrafi wykonaé rzut pitki do bramki z miejsca.

Cele szczegolowe

Umiejetnosei

Uczeri potrafi wykonaé¢ koziowanie pitki w ruchu ze zimiang
tempa i kierunku,

Uczert potrafi wykonaé podanie pitki jednorgez w ruchu.

Uczen potrafi wykonaé rzut do bramki jednoracz z wyskoku.,
Uczen potrafi wykonaé zwdd pojedynczy.

Uczen potrafi wykonac rzut z przeskokiem.

Cele szczegolowe

Umiejetncscei

Uczef: potrafi zastosowaé w grze techniczne i taktyczne
elemenzy: zwody, obrona "kazdy swego".

Uczett potrafi astawi¢ sie na boisku w ataku i obronie.

Uczent potrafi aczestndczyé w grach szkolnych i
uproszczonych jako zawodnik i sedzia.

Uczett potrafi wykonz¢ szybkie wznowienie po straconej
bramece.




Wiadomosci
Uczen potrafi wymienié pozycje na boisku.
Uczen zna przepisy gry.

Uczen zna wymiary boiska, wie gdzie znajdujz si¢ linie
pola bramkowego, rzutu wolnego itp.

Sposob realizacji czldow i material nauczania
Zabawy i gry ruchowe z elementami rzutéw i chwytow
pilki.

Zabawy i gry biezne z elementami wspolzawodnictwa.
Nauczanie podart i chwytéw pitki w dwdjkach.
Nauczanie rzutdw pitki do bramki z miejsca.

Nauczanie gry w ,,1J podain”.

Doskonalenie poznanych elementéw w mini grach.

Uczen potrafi prawidlowo wykonaé rzut karny.
Uczen potrafi wykonaé rzut wolny i karny.
Uczeti potrafi graé¢ jako zawodnik pola i bramki.

Uczen potrafi wykonaé atak prostopadty na bramke w
dwdjkach.

Wiadomosei
Uczen potrafi wymieni¢ i zilustrowaé przy«fadami przepisy
gry w pitke reczna.

Uczei potrafi ustawic sig na boisku na zajmowanej pozycji.

Uczen potrafi opisa¢ podstawowe zasady taktyki obrony i
ataku,

Sposob realizacji celéw i material nauczania

Zabawy i gry ruchowe z elementami pitki recznej
zwinnosciowo-zrecznosciowe.

Rzuty i chwyty pitki w dwdéikach 1 tréjkach. Doskonalenie
umigjetnodcei technicznych i taktycznych w treningu.

Doskonalenie umiejetnosei technicznych i taktycznych w
grze szkolnej i whasdciwej w zespolach.

Pelnienie zadan zawodnika z pola i bramkzrza.

Nauczanie rozegranie pitki po rzucie z autu, rzutu wolnego.
Nauczanie szybkiego ataku.

Uczen potrafi wykona¢ zwdd pojedynczy i podwdjny.
Uczen potrafi wykona¢ zwéd w trzech krokach.
Wiadomosci

Uczen potrafi wskaze¢ korzyéci z uprawiania aktywnogei

fizyczrej w zyciu codziennym.
Uczen potrafl wymieni¢ obowiazki, zadania i sposob

zachowania cztonka druzyny, kapitana i sedziego.

Uczen potrafi opisaé podstawowe zasady taktyki obrony i
ataku

Sposob realizacji celdw i material nauczania
Zabawy i gry ruchowe z elementami pilki recznej.
Doskonalenie postawy 1 poruszania sie po boisku.
Zabawy 1 gry biezne z elementami wspotzawodnictwa.
Doskonalenie przejécia z obrony do szybkiego ataku.

Doskonalenie gry obronnej.

Doskonalenie rzutdw po zwodzie pojedynczym i
podwd nym..




Yitka
toszykowa

Cele szczegdlowe

Umiejetnosci

Uczeti potrafi wykonad kozlowanie pitki prawa i lewa reka
w rriejscu i w ruchu.

Uczen potrafi wykenad rzut pitki oburacz z przed klatki
piersiowej,

Uczent potrafi wykonad chwyt pitki oburacz.
Uczef potrafi wykonad rzut pitki oburacz do kosza z

mie sca.

Wiadomosei
Uczert potrafi przedstawi¢ zasady gry: ,,pig¢ podan™.
Uczert umie wymienié zasady punktacji rzutéw do kosza.

Sposdb realizacji celdw i material nauczania
Zabawy i gry ruchowe z elementami rzutéw i chwytdw
pitki.

Zabawy i gry biezne z elementami wspolzawodnictwa.

Nauczanie podan i chwytow piltki w dwdjkach.

Nauczanie i doskonalenie umiejetnosci technicznych w
mini pitce koszykowej.

Cele szczegblowe

UmiejetnoSci

Uczen potrafi wykona¢ koztowanie pitki w ruchu ze zmiana
tempa i kierunku.

Uczen potraft wykonaé podanie pitki oburacz i jednoracz w

ruchu.

Uczen potrafi wykona¢ rzut do kosza w biegu po
koztowaniu zakoticzony dwutaktem.

Uczen potrafi wykonaé zwéd pojedynczy zakonczony
rzutem do kosza.

Uczen potrafi wykonaé atak 2 na 1.

WiadomoS$ci
Uczen potrafi wymienié i zilustrowaé przykladami przepisy

gry w pitce koszykowej.
Uczen potrafi ustawi¢ si¢ na boisku na zajmowanej pozycji.

Uczen potrafi opisa¢ podstawowe zasady taktyki obrony i
ataku.

Uczen potrafi rozrdznié { opisaé blad krokow i podwdijne
koztowanie.
Uczen potrafi wyjasni¢, na czym polega zastona w obronie.

Sposdb realizacji celdw i material nauczania
Zabawy 1 gry ruchowe z elementami pitki koszykowej.
Doskonalenie rzutu pitki do kosza w biegu po kozlowaniu

zakoficzone dwutaktem.

Doskonalenie umiejetnosei technicznych i taktycznych w
treningu.

Cele szezegblowe

Umieje¢tnosei

Uczen potrafi zastosewaé w grze techniczne i taktyczne
elemerity : zwody, obrona "kazdy swego",

Uczed potrafi ustawié sie na boisku w ataku i w obronie.

Uczen potrafi uczestniczy¢ w grach szkolnych i
uproszszonych jako zawodnik i sgdzia.

Uczen potrafi wykona¢ szybkie wznowienie po straconym
koszu.

Uczen potrafi wykonaé zwod pojedynczy
1 podwojny.

Wiadomosci
Uczen potrafl wymieni¢ obowiazki, zadania i sposéb
zachcwania czlonka druzyny, kapitana i sedziego.

Uczen potrafi opisaé podstawowe zasady taktyki obrony i
ataku.

Uczen potrafi wymieni¢ obowiazki kapitana druzyny.
Uczen potrafi wymieni¢ zasady zachowania kibica podczas
mecz2 siatkdwki.

Uczen potrafi wskaza¢ korzyéci z uprawiania aktywnosci
fizycznej w zveiu codziennym.

Sposéb realizacji celow i material nauczania
Zabawy i gry ruchowe z elementami pitki koszykowej.
Zabawy i gry biezne z elementami wspélzawodnictwa.

Mate gry2na l,2 na 2.

Fragmenty grv w ataku i obronie




Doskonalenie umiejetnosci technicznych i taktycznych w
grze szkolnej 1 wlasciwej w zespotach.

Pehienie zadail zawodnika na poszczegdlnych pozycjach.
Nauczanie rozegranie pitki po rzucie z autu, rzutu wolnego.

Doskonalexie postawy i poruszania sie po boisku.

Doskonalenie umiejetnodei technicznych i taktycznych w
treningu.

Wecielenie sie w role sedziego w grze wlasciwej.

:kkoatletyka

Cele szczegitowe

Umiejetnosci

Uczen potrafl wykonac bieg krétki ze startu wysokiego.
Uczen wykonuje marszobiegi w terenie.

Uczen potrafi wykonag rzut z miejsca i rozbiegu lekkim
przyborem(np.: piteczka palantowa),

Uczen potrafi wykona¢ rzut pitka lekarska 3kg.

Uczen wykonuje skok w dal z miejsca.

Wiadomosci
Uczen potrafi wymieni¢ miejsca, obiekty 1 urzadzenia
przeznaczone do uprawiania lekkoatletyki.

Uczen rozpoznaje wybrane zdolnoéci motoryczne
czlowieka.

Sposéb realizacji celéw i material nauczania

Zabawy i gry rachowe z elementami bieznymi, rzutnymi i

skocznymi.
Zawody klasowe w 4-boju.

Doskonalenie techniki biegdw, rzutdéw pitkg lckarska,

Cele szczegolowe

Umiejetnosci

Uczen potrafi wykona¢ start niski z biegiem na dystansie
60m.

Uczen potrafi wykona¢ start niski z pateczky sztafetows.
Uczen potrafi umiejetnie rozlozyé sily w biegu diugim.
Uczeft umie wykonaé rzut piteczka palantowa na odleglodé z
rozbiegu.

Uczen potrafi poprawnie technicznie wykona¢ rzut pitka
lekarska.

Wiadomosci
Uczen zna zasady higieny po wysitku fizycznym.

Uczen potrafi wymienié konkurencje 4-boju.

Uczen zna poprawng technike rzutu pitka lekarska.

Uczen zna éwiczenia przygotowujgce organizm do
wiekszego wysitku.

Uczen wie, jakie musza by¢ spelnione warunki, aby miejsce
éwiczen i zabaw bylo bezpieczne.

Sposob realizacji celow i material nauczania

Zabawy i gry ruchowe z elementami bieznymi, rzutnymi i
skocznymi,

Doskonalenie techniki rzutu pitka lekarska, skoku, biegu-

kritkiego i wytrzymatosciowego.

Cele szczegdlowe

Umiejetnosci

Uczen umie wykonaé skok w dal z pelnego rozbiegu
dowolna technika.

Uczen potrafi przeprowadzi¢ fragment rozgrzewki z LA.
Uczen zna prawidlows technike startu niskiego.

Uczen potrafi poprawnie wykonacd rzut pitkg lekarska.
Uczen zna poprawng technike rzutu piteczka palantows.
Uczen potrafi zmierzy¢ tetno w spoczynku i w trakeie
wysitku i zinterpretowaé wyniki.

Wiadomosci

Uczen zna zasady higieny po wysitku fizycznym.

Uczeti zna przepisy poszezepgodlnych dyscyplin sportowych
(lekkoatletvki).

Uczen zna prawid{ow'q terminologi¢ w okreslaniu nazw
przyrzaddéw, przybordw oraz éwiczen stosowanych na
zajeciach.

Uczen potrafi zademonstrowaé poprawna technike rzutu
pitka lekarska.

Uczen zna technike skoku w dal.




skokdw z miejsca i rozbiegu.

Doskonalenie szybkosci — bieg wahadtowy 3x10m.

Doskonalenie techniki rzutu pitka lekarska. Doskonalenie
sity — rzut pitka lekarska 1 lub 2 kg znad glowy ,autem”

Uczen wie, jak mozna aktywnie spedzad czas wolny.
Uczen wie, jaki jest wplyw éwiczen fizycznych na
harmonijny rozwoj organizmau,

Spos6b realizacji celéw i material nauczania
Zabawy i gry ruchowe z elementami wspdtzawodnictwa-

zawody wewnatrzszkolne 1 miedzyszkolne.
Rozbudzanie zainteresowan lekkoatletyka.

Ocena i kontrola stanu wydolnosci organizmu,

Doskonalenie gldwnych elementdw techniki biegu, skoku,
rzutu pitks lekarska.

Przygotowanie do udziatu w pozaszkolnej rywalizacji.

imnastyka

Cele szczeg6lowe

Umiejetnosei

Uczen potrafi przy pomocy nauczyciela wykona¢ stanie na
rekach i glowie,

Uczen potrafi przy pomocy nauczyciela wykonaé
przetoczenie w przcéd.

Uczart potrafi przeskoczy¢ przez niewietka przeszkode.

Uczeti potrafi nazwad, opisaé, przyjmowac i zmienia¢ na
sygnal podstawowe pozycje wyjsciowe do ¢wiczen |
ustawienia.

Wiadomosci
Uczeil zna pozycje wyjsciowe [ ustawienia:
* przysiad; siad: prosty, skrzyiny, kleczny, rozkroczny;

Cele szczegolowe

Umiejetnosdci

Uczen wykonuje préby sprawnosciowe pozwalajace ocenié
wytrzymatosé tlenowa, sifg i gibkosé.

Uczen potrafi zademonstrowaé ¢wiczenia wzmacniajace
migénie posturalne, gibkociowe indywidualnie i z

partnerem.
Uczen wykonuje podstawowe elementy gimnastyczne.

Uczen wykonuje inne éwiczenia zwinnoéciowo ~
akrobatyczne: stanie na rgkach [ub na glowie z asekuracja,
przerzut bokiem.

Uczenh wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja.

Wiadomosci

Cele szezegolowe

Umiejetnosci

Uczen potrafi wykona¢ podstawowe elementy gimnastyczne
z roznych pozycji.

Uczen demonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltujacych
prawidiowa postawe ciata.
Uczen planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny.

Uczen potrefl przeprowadzic rozgrzewke w zaleznosci od
rodzaju aktywnosel.

Wiadomosci

Uczen wie, jakie zmiany zachodza w budowie ciala podczas
dojrzewania plciowego.

Uczen wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci
fizycznej.




klek podparty; lezenie: przodem, tyfem,
ustawienia: rzad, szereg, dwuszereg, rozsypka.
Uczen demonstruje po jednym éwiczeniu ksztaltujacym

wybrane umiejginosci motoryczne.

Uczeti zna préby sity migéni brzucha i gibkoscei kregostupa.

Sposob realizacji ceiéw i material nauczania

Gry i zabawy z elementami gimnastyki.

Doskonalenie stania aa rekach i glowie przy drabinkach
gimnastycznych- aseguracja nauczyciela.

Doskonalenie przetoczen w przéd przy uzyciu materacy
gimnastycznych- asezuracja nauczyciela.

Doskonalenie skokéw przez niewielkie przeszkody- np:
tawka gimnastyczna.

Uczen wie, jak poprawnie wykonaé ¢wiczenia gimnastyczne
indywidualnie i w parach.
Uczen definiuje pojgcie rozgrzewki i opisuje jej zasady.

Sposdb realizacji celow i material nauczania
Zabawy i gry ruchowe z elementami gimnastyki. Prosty
uktad gimnastyczny z poznanych elementdw.

Uczen defin:uje pojecie rozgrzewki.

Uczen stosw’e zasady-camoasekuracji 1 asekuracji.
Uczen potrafi zachoweaé si¢ w sytuacjach wypadku i urazu w
czasie zajec ruchowych,

Sposob realizacji celé¢w i material nauczania

Zabawy 1 gry ruchowe z elementami gimnastyki. Dowolny
ukfad gimnastyczny.

Deskonalenie peznanych elementéw gimnastycznych w
uk:adach.

nce

Cele szczegolowe

Umiejetnosci
Uczen wykonuje improwizacje ruchowa przy wybranej
muzyce do dowolnego ukladu tanecznego.
Uczen wyjasnia, jak nalezy zachowac sig na zabawie
tanecznej, w dyskotece.

WiadomoSci
UczeA poznaje podstawowe ¢wiczenia zwigzane z
improwizacja ruchowa.
Ucze: poznaja podstawowe ¢wiczenia zwiazane z
improwizacja ruchowsg, potrafi laczy¢ je z muzyka.

Uczea poznaje podstawowe zachowania na zabawie

Cele szczegodlowe
Umiejetnosci

Uczen wykonuje podstawowe, ¢wiczenia zwigzane z
improwizacjg ruchowa, potrafi taczy¢ je z muzyka.
Wiadomosci:

Uczen wykonuje proste kroki i figury taneczne do taficéw
regionalnych i nowoczesnych.

Uczen wyjasnia zachowania na zabawie tanecznej w szkole,

podaje przykiady.

Sposdb realizacji celéw i material nauczania
Zajecia ruchowo — taneczne. Nauka podstawowych krokow
tanecznych.

Cele szczegdlowe

Umiejetnosci

Uczen wykonuje indywidualnie lub w parze czy zespole
dowolny uldad taneczny.

Uczen potrafi wykorzysta¢ nowoczesne elementy tanica.
Wiadamosci:

Uczen potrafi scharakteryzowaé nowoczesne forny
aktywr.0sci fizycznej.

Uczen wyjasnia zachowania na dyskotece 1 podaje
przyktady.

Sposob realizacji celéw i material nauczania
Zajecia z Zubma, Pilates.




tanecznej w szkole.

Sposdob realizacji celow | material nauczania
Proscy ukiad taneczny. Zabawy ruchowe przy muzyce.

Dyskoteka szkolna.

Uklad taneczny rozbudowany.
Udzia® w dyskotekach szkolnych.

yawy

Cele szezegolowe

Umiejetnosci

Uczen potrafi odpowiednio dobraé tyzwy, kask.
ochraniacze.

Samodziclnie zalozy<¢ je i zdjac.

Uczen potrafi bezpiecznie poruszac si¢ na lodzie z
asekuracja i bez.

Uczef umie zatrzymadé sig na sygnat.

Wiadomosci

Uczed wie, jakie sg sposoby bezpiecznego zatrzymania sie.

Uczen wie, jaki sprzet nalezy dobraé na zajgcia.

Sposdb realizacji celéw i material nauczania
Zabawy i gry ruchowe na lodowisku. Nauczanie jazdy
przodem, tytem i techniki zatrzymania sig.

Cele szczegolowe

Umiej¢tnosei

Uczen potrafi wykorzystaé poznane elementy techniczne:
jazda przodem, tylem i po slalomie, jazda z kijem.

Uczen potrafi oddaé strzat na bramke z miejsca 1 w ruchu.

Uczen potrafi zatrzymad sig na sygnat iw innych sytuacjach.

Wiadomosci
Uczen wie, jakie sq zasady samoasekuracii.
Uczen zna sposoby zatrzymywania sig.

Uczen potrafi wymienié elementy stroju fyzwiarskiego.

Sposéb realizacji celow i material nauczania
Zabawy i gry ruchowe na lodowisku z elementami
wspolzawodnictwa.

Doskonalenie jazdy przodem, tylem i po slalomie.
Doskonalenia poznanych technik zatrzymywania sig.

Cele szezegolowe

Umiejetnosci

Uczen potrafl poruszac sig swobodnie po lodowisku.
Uczen potrafi zastosowaé w treningu techniki jazdy
przodem i tytem przeplatanka, prowadzenie krazka po
slalomie.

Uczen potrafi wykona¢ podczas jazdy strzal na bramke.

Uczen potrafi §wiadomie i bezpiecznie uczestniczy¢ w
zajeciach na lodowisku.

Wiadomosci

Uczen wie 1 zna zasady samoasekuracji i asekuracji oraz
potraf: je zastosowac.

Uczen wie jak dbac i konserwowaé sprzet tyzwiarski.

Uczen zna warunki atmosferyczne w jakich mozna
przeprowadzaé zajecia na lodowisku,

Sposob realizacji celdw i material nauczania

Zabawy i gry ruchowe z elementami rywalizacji.
Doskcnalenie jazdy przodem, tylem i po slalomie
przeplatanka.

Doskenalenie poznanych technik zatrzymania sig. Udziat w
zawodach szkolnych i miedzyszkolnych.




ry i zabawy

Cele szczegdlowe

Cele szezegolowe

Cele szezegblowe

kreacyine . s . . . . .. A
Umiejetnoscei Umiejetnosei Umiejetnosci
Uczen postuguje si¢ podstawowymi przyborami w mini Uczen bierze udziat w mini grach i zabawach Uczen bierze udziat w grach i zabawach rekreacyjnych.
grach i zabawach ruchowych. uproszczonych. Uczen potrafi przeprowadzié zabawe lub gre z innego kraju
Potrafi bezpiecznie bawié sie na éniegu i lodzie, nad wodg i | Uczen zna gry rekreacyjne pochodzace z innego kraju europejskiego.
w wodzi. europejskiego.
. Wiacomosci
Wiadomosei Uczen potrafi zorganizowaé w gronie réwiesnikéw wybrana | Uczen zna przepisy w grach i zabawach rekreacyjnych.
Uczen wie, do czego stuza dane przybory. gre sportowa,. Uczen opisuje zasady wybranej formy aktywnodei fizycznej
Uczen zdaje sobie sprawe jakie sa warunki Z poza Europy.
atmosferyczne w danym okresie oraz wie jaki Wiadomosci
sposob dobraé stréj do pory roku. Uczefi wymienia podstawowe przepisy w wybranych
portowych i rekreacyjnych grach sportowych.
Sposéb realizacji celéw i material nauczania Sposéb realizacji celdw i material nauczania
Zabawy i gry ruchowe: ringo, badminton, tenis stolowy. Uczen potrafi opisa¢ zasady wybranej gry pochodzacej z Zabawy i gry ruchowe z innych krajéw europejskich.
Zabawy ze $niegiem i na sniegu: ,,Lepienie figur innego kraju europejskiego. Zabawy i gry ruchowe: ringo, badminton, tenis stolowy.
éniegowych?, ,,Wojra na $niezki”, ,,Bieg po $ladach”, itp.
’ Sposéb realizacji celow i material nauczania
Zabawy i gry ruchowe: ringo, badminton, tenis stotowy.
Zabawy i gry z innych krajéw europejskich.
nihokej Cele szcezegdlowe Cele szezegolowe Cele szezegolowe

Umiejetnosci

Uczen potrafi prowadzié¢ pitke z wykorzystaniem kija do
unihokeja.

Uczen potrafi wykonad proste podania w parach.

Uczen potrafi wykona¢ strzal na bramke z miejsca.

Uczen i-JOtFB.ﬁ przyjat pitke kijem po pedaniu.
Wiadomoésci

Uczen potrafi wymieni¢ podstawowe przepisy gry w

unihokeja.

Uczen potrafi wymieni¢ przybory do gry w unihokeja.

Sposéb realizacji celéw i material nanczania
Zabawy i gry ruchowe.

Umiejetnosci
Uczen potrafi prowadzié pitke ze zmiang tempa i kierunku.

Uczen potrafi przyjaé i podaé pitke réznymi sposobami.
Uczeti potrafi oddaé strzal na bramke w ruchu.
Uczet potrafi przejéé z obrony do ataku.
Wiadomosci
Uczen potrafi wymienié¢ pozycje na boisku.

Uczen potrafi ustawic si¢ na boisku na zajmowanej pozycji.

Uczen potrafi opisaé podstawowe zasady taktyki obrony i
ataku.

Umiejetnodei

Uczen potrafi zastosowaé w grze techniczne i taktyczne
elementy: zwody, obrona "kazdy swego".

Uczen potrafi ustawi¢ sig na boisku w ataku 1 w obronie.

Uczer: potrafi uczestniczyé w grach szkolnych i
uproszezonych jako zawodnik i sedzia.

Uczet: potrafi wykonaé z pitka zestaw podstawowych
zwodow, podan i strzaléw na bramke.

Wiadomesci
Uczer: potrafi wskazaZ korzyéci z uprawiania aktywnosci
fizycme] w zyciu codziennym.
Uczet: potrafi wymieni¢ obowiazki, zadania i sposéb

Zabawy i gry biezne.



Doskonalenie poznanych elementéw w mini grach.
Podania pitki w dwojkach i trojkach.

Gra uproszczona.

Sposéb realizacji celow i material nanczania

Zabawy i gry ruchowe z elementami unihokeja.
Przyjecia i podania pitki w dwdjkach i trojkach.
Doskonalenie umiejetnosei technicznych i taktycznych w
unihokeju.

Doskonalenie umiejetnosei technicznych i taktycznych w
grze szkolnej i wlasciwej w zespolach.

Petnienie zadan zawodnika z pola i bramkarza.
Rozegranie pitki ze stalego fragmentu gry.

zachowania czlonka druzyny, kapitana i sedziego.

Uczen zna sposoby konserwacji i obstugi sprzetu
uzywarego podczas zajec sportowych.

Sposéb realizacji celow i material nauczania
Zabawy i gry ruchowe biezne z elementami unihokeja.
Doskoralenie pastawy i poruszania si¢ po boisku.

Gra wiladciwa na réznych pozycjach .

Doskoralenie umiejetnosci technicznych i taktycznych w
trening.

Weielenie sie w role sedziego w grze wilasciwej,

rpieczeristwo

Cele szczegolowe

Umiejetnosci

Uczen przestrzega zasad bezpieczefistwa na zajgciach
ruchowych.

Uczen wie, gdzie bezpiecznie moze uprawiaé gry i zabawy.

Korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych.
Stosuje zasady samoasekuracji i samochrony.

Dobiera strdj 1 obuwie sportowe do ¢wiczen w zaleznosei
od miejsca zajed oraz warunkéw atmosferycznych.

Wiadomoscei

Uczen wymienia punkty zawarte w regulaminie Sali
gimnastycznej i boiska sportowego.

Uczen wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze
sprzetu i urzadzen spertowych.

Cele szezegolowe

Umiejetnosei

Uczeft wymienia sytuacje zagrozenia zdrowia i Zycia oraz
podaje przykiady.

Uczeit omawia sposoby postepowanie w sytuacji zagrozenia
zdrowia 1 zycia oraz podaje przykiady.

Uczen wymienia zasady saomoasekuracji oraz podaje
przykiady.

Uczen stosuje zasady saomoasekuracji szczegolnie przy
¢wiczeniach gimnastycznych.

Wiadomosci

Uczen omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub Zycia.
Omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad wodg i w

gorach

Uczen wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze

Cele szczegdlowe

Umiejetnosci

Uczen stosuje zasady saomoasekuracji i asekuracji oraz
pilnuje ich przestrzegania przez siebie i innych.

Wie, jak zachowaé sie w sytuacji wypadku i urazu podczas
zajeé ruchowyen.

Wiadomosci

Uczen omawia sposoby postepowanie w sytuacji zagrozenia
zdrowia 1 zycia oraz podaje przykiady
oraz wie co nalezy zrobi¢ zeby im przeciwdziatac.

Sposéb realizaczji celéw i material nauczania
Pogadanki podczas lekeji wychowania fizycznego. Gazetki
tematyczne. Apele porzadkowe.




Uczein potrafi wymienié¢ osoby, do ktérych moze zwrdcié
sie 0 pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia i Zycia.

Sposob realizacji celdw i material nauczania
Pogadanki podezas lekeji wychowania fizycznego. Gazetki
temasyczne. Apele porzadkowe.

sprzetu i urzadzed sportowych oraz podaje przykiady
Zagrozen.

Uczeni zna zasady bezpiecznego korzystania ze sprzgtu i
urzadzen sportowych oraz wie jak bezpiecznie z nich
korzystac .

Uczen wymienia zasady bezpiecznego zachowania sie nad
woda i gérach oraz podaje przyklady i wie w jaki sposdb
alarmowac.

Sposdh realizacji celéw i material nauczania
Pogadanki podczas lekeji wychowania fizycznego. Gazetki
tematyczne. Apele porzadkowe.

ukacja

‘owotna

Cele szczegolowe

Umiejetno$ci

Uczen zna zasady higieny osobistej.

Uczen potrafi przyja¢ odpowiednia postawe ciata w
réznveh sytuacjach.

Wizdomosci
Uczen wie jakie znaczenie ma aktywnoé¢ fizyczna dla
zdrowia.
Zna zasady piramidy zywienia i aktywnodci fizycznej.

Zna rasady zdrowego odzywiania.

Uczen zdaje sobie sprawe jakie sa warunki atmosferyczne
w danym okresie oraz wie jaki sposéb dobraé stréj do
éwiczen.

Sposdb realizacji celow i material nauczania
Pogadanki na lekcjach wychowania fizycznego. Filmy
edukacyjne. Gazetki tematyczne, Wycieczki fakultatywne.

Cele szczegblowe
Umiejetno$ei

Uczen zna éwiczenia ksztaltujace prawidiowa postawe ciata.

Uczen zna techniki relaksacyjne.

Uczen podejmuje aktywnoé¢ fizyczna niezaleznie od
warunkéw atmosferycznych.

Wiadomosci
Uczeil omawia pozytywne mierniki zdrowia.

Uczen zdaje sobie sprawe jakie sa warunki atmosferyczne
w danym okresie oraz wie jaki sposdb dobrac¢ stréj do
¢wiczen.

Uczen omawia zasady bezpiecznego zachowania na
nastonecznionym terenie oraz wskazuje ,,ochrong™.

Cele szczegolowe

Umiejetnosei

Uczen potrafl opracowaé rozklad dnia znajac wilasciwe
proporcje pomiedzy praca a wypoczynkiem, wysitkiem
umystowym a fizycznym.

Uczen zna techniki relaksacyjne.
Wiadomosci
Uczen mma jakie czynniki wplywaja pozytywnie i

negatywnie na jego samopoczucie i zdrowie.

Uczen zna techniki radzenia sobie ze stresem i potrafi je
zastosowaé w odpowiedniej sytuacii,

Uczen zna konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i
substarcji psychoaktywnych.

Uczen wymienia przyczyny otylogei, bulimii i anoreksji praz
potrafi podaé ich skutki.




Sposéb realizacji celow i material nauczania Uczen wymienia przyczyny i skutki uzywania sterydow.
Zajecia ruchowo — taneczne. Pogadanki na lekcjach
wychowania fizycznego. Filmy edukacyjne. Gazetki Uczen zna zasady higieny osobistej w okresie dojrzewania.
tematyczne. Wycieczki fakultatywne.
Sposob realizacji celow i material nauczania
Zajecia ruchowo — taneczne. Pogadanki na lekcjach
wychowania fizycznego. Filmy edukacyjne. Gazetki
tematyczne. Wycieczki fakultatywne.
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