ROZKIAD MATERIALU NAUCZANIA WF DLA
KLASY I SZKOLY PODSTAWOWEJ

1.1. KLASA I SZKOLY PODSTAWOWEJ — LICZBA GODZIN (97 gODZ.) — PLAN W UJECIU

WYNIKOWYM
Lp. Treéci programu wychowania fizycznego Liczba godzin Termin realizacji
l. Sprawno$¢ motoryczna — zabawy ruchowe i ¢wiczenia lekkoatletyczne 24 IX-VI
1. Sprawno$¢ motoryczna — ¢wiczenia i zabawy ruchowe gimnastyczne 16 X111
Sprawno$¢ motoryczna — zabawy ruchowe oraz ¢wiczenia w indywidualnych
I1. . . 51 IX-VI
i zespotowych formach rekreacyjno-sportowych
V. Higiena osobista i zdrowie 6 IX-VI
Tresci programu/ Kompetencje . . L. Sprawnos¢ . , . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
I. Sprawno$é motoryczna — zabawy ruchowe i éwiczenia lekkoatletyczne: 24 godz.
Poznf’ijemy zabawe Uczen bierze aktywny Uczen po’trafl ’W}{kona.c Uc,z,en k.SZta](’tL’lJe szyb- Uczen zna reguly za-
1. |,,Zbiorka wedtug kolo- . . poszczegodlne ¢wiczenia | ko$¢, zwinno$é, koordy- IX-VI 1
- udziat w zabawie . . . .. | bawy
row w zabawie nacje ruchowa, gibkos¢
Poznajemy ?abawq Uczeh chetnie uczest- Wykpnu1e ¢wiczenia Na UC,Z,eIl k‘sztal’n’l]e szyb- Uczeh zna reguly za-
2. |,,Reagowanie naruchy ] : . | kolejny sygnat prowa- | kos¢, zwinnos$¢, koordy- IX-VI 1
- niczy w nowej zabawie . - o, | bawy
rak dzacego nacje ruchowa, gibkos¢
Uczymy sie¢ zaba Uczen chetnie uczest- | Reaguje whasciwie na Uczen ksztaltuje szyb- Uczen znareguly za-
3 Pa'yk iymfch ” " niczy w ngwe' zabawie ole%ejnia nauczyciela kos¢, zwinnosé, koordy- ba o XV !
~r AR Y y g P y nacje ruchowa, gibkos¢ Wy




Tres$ci programu/ Kompetencje . . L. Sprawnos¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Poznajemy zabawe
,,Dzieci do domu — , . Wykonuje ¢wiczenia na | Uczen ksztattuje szyb- i
S v Uczen chetnie uczest- . e, Uczen znaregutly za-
4. | dzieci na spacer niczv W nowei zabawie kolejny sygnat prowa- | ko§¢, zwinnos¢, koordy- ba IX-VI 1
[Trze$niowski 1989, Y ) dzacego nacj¢ ruchowa, gibkosé Wy
s.95-97]
. i . Uczen potrafi wykonaé , . , .
Poznajemy zabawe Uczen aktywnie . . . Uczen ksztattuje wy- Uczen stosuje reguty
5 ... -, - . | bieg po prostej, zmie- h 2 IX-VI 1
biezng ,,Lawina uczestniczy w zabawie | .77 . . trzymato$¢ i szybkos¢ zabawy
nia¢ kierunek biegu
Uczymy si¢ zabawy Uczen aktywnie U.CZGH pourafi V> kopac Uczen ksztaltuje wy- Uczen stosuje reguty
6. T . . | bieg po prostej, zmie- g . IX-VI 1
»Straza uczestniczy w zabawie | .77 . . trzymalo$¢ i szybkos¢ | zabawy
nia¢ kierunek biegu
. , . Uczen potrafi wykonaé , . , -
Poznajemy zabawe Uczen aktywnie ; - - Uczen ksztattuje wy- Uczen stosuje reguty
7. LT Y, . . | bieg po prostej, zmie- i . IX-VI 1
,»Wiewidrki w dziupli uczestniczy w zabawie | .77 . . trzymalo$¢ i szybkos¢ | zabawy
nia¢ kierunek biegu
UCZy.m y s’1’e; Zabaf"’?’ Uczen aktywnie U_czen potrafi V> kopac Uczen ksztaltuje wy- Uczen stosuje reguty
8. | Gesiilis” [Trzesniow- ||\ o nicryw zabawie | 0169 PO Proste), zmie- | o 1osciszybkosé | zaba IX=vi 1
ski 1989, s. 155-156] y niaé kierunek biegu Y Y Wy
T Uczen umie potaczy¢ ak- L L
Uczymy si¢ historii L. . iy , . Uczen wie, w jakim
. Uczen jest zaangazo- | tywnos¢ ruchowa z roz- | Uczen ksztattuje szyb- - .
9. | w zabawie ,,Szybka . ., . . L terenie mozna bez- IX-VI 1
historia” wany w przebieg zaje¢ | wigzaniem prostych kos¢ ieczNie éwiczvé
zadan dydaktycznych P 24
. . Uczen umie potaczy¢ ak- L N
Uczymy sie ). polskiego Uczen jest zaangazo- | tywnos$¢ ruchowa z roz- | Uczen ksztattuje szyb- Uczer_l e, .W jakim
10. | w zabawie ,,Utrwalamy . ., . . . terenie mozna bez- IX-VI 1
czesci mowy” wany w przebieg zaje¢ | wigzaniem prostych kos¢ piecznie éwiczyé
zadan dydaktycznych
Uczymy si¢ matg- N A Uczen ’urmle potaczyc¢ ak- , . Uczer wie, w jakim
matyki w zabawie Uczen jest zaangazo- | tywnos$¢ ruchowa z roz- | Uczen ksztattuje szyb- . .
11. . . - Ny . . o terenie mozna bez- IX-VI 1
,Prawidlowo dodaj lub | wany w przebieg zaje¢ | wigzaniem prostych kosé

odejmij”

zadan dydaktycznych

piecznie ¢wiczy¢




Tre$ci programu/ Kompetencje . . L. Sprawnosé . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomoéci realizacji | godzin
Poznajemy zaba zen umie pot ¢ ak- . I
oznajemy bwq , . ) Ucze Jmiepolaczyc , . Uczen wie, w jakim
»Szybciej i lepiej” [Pan- | Uczen jest zaangazo- | tywnos¢ ruchowa z roz- | Uczen ksztattuje szyb- - .
12. - . . . iy terenie mozna bez- IX-VI 1
czyk, Warchot 2008, wany w przebieg zaje¢ | wiazaniem prostych kos¢ iecznie éwiczyé
S. 264-265] zadan dydaktycznych P 24
B . , . , Uczen wie, dlaczego
. - Uczen aktywnie Uczen umie dostosowac , . o L
Maszerujemy i biegamy . . - h Uczen ksztattuje wydol- | przed ¢wiczeniami
13. : uczestniczy w zaje- tempo biegu do swoich ) . . IX-VI 1
po terenie - N no$¢ fizyczna nalezy przeprowadzi¢
ciach terenowych mozliwo$ci
rozgrzewke
Pokonujemy marszem , . .
i biegiem terenowe Ucz_en chetnie pOd.eJ Uczen wilasciwie rozkta- | Uczen ksztattuje wy- Uczen zna ¢wiczenia
14. A muje nowe zadania ) L " : IX-VI 1
wzniesienia oraz prze- da sity w czasie zaj¢é trzymatos$¢ fizyczna rozgrzewki
ruchowe
szkody
. .. L Uczen potrafi odpowied- | Uczen ksztattuje wy- Uczef zna_zasadywy
Poznajemy zabawe Uczen utozsamia si¢ . i . Lo .. | korzystania uksztat-
15. " . . nio uktada¢ znaki na dolnos$¢ i wytrzymatosé . IX-VI 1
,,Podchody z celami druzyny . - : .. | towania terenu do
trasie marszobiegu fizyczna, sile, szybkosé R .
aktywnosci fizycznej
. . . zen Zna z -
. . .. . Uczen potrafi odpowied- | Uczen ksztattuje wy- Ueze a asady wy
Bawimy si¢ w ,,Pod- Uczen utozsamia si¢ . . . L .. | korzystania uksztat-
16. I . . nio uktada¢ znaki na dolno$¢ i wytrzymatosé . IX-VI 1
chody z celami druzyny . . ; .. | towania terenu do
trasie marszobiegu fizyczna, site, szybkos¢ . .
aktywnosci fizycznej
. L Uczen potrafi si¢ scho- | Uczen ksztattuje wy- Uezef zna_zasady Wy
Uczymy sig ,,Zabawy Uczen utozsamia si¢ ; L .. | korzystania uksztat-
17. N . . wac nawyznaczonym | dolno$¢ i wytrzymatosce - IX-VI 1
w chowanego z celami druzyny . ; .. | towania terenu do
terenie zabawy fizyczna, site, szybkos¢ . .
aktywnosci fizycznej
Oswajamy si¢ z zasa-
dami gry ,,Pilka gra- Uczen wspolpracuje Uczen chwyta, podaje Uczen ksztattuje sitg Uczen zna zasady
18. | S A . . . : IX-VI 1
niczna” [Trze$niowski | w zespole i rzuca pitke i koordynacje ruchowa | zabawy

1989, s. 341]




TreSci programu/ Kompetencje . . L. Sprawnosé . , . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Ksztaltujemy szybkosé Uc??n .stara sig wyko- |Uczen gmle wykona_c_ Uczeh ksztattuje szyb- Ucz§n wie, 1.<tor’e biegi
19. - na¢ ¢wiczenia z maksy- | start z réznych pozycji . naleza do biegow IX 1
w bieguna 30 m o o kos¢ :
malng szybkoscia wyjsciowych szybkich
Ksztattujemy szybkosé¢ Ucz.en chqtn}e ppdej Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje czas Uczen wie, co to jest
20. - muje rywalizacj¢ ze - - - VI 1
w biegu na 40 m o start wysoki reakcji czas biegu
wspot¢wiczacym
Uczen jest odpowied- L .
. . . i . ., , . Uczen wie, jak odréz-
Pokonujemy w biegu nio zmotywowany do | Uczen potrafi ,,roztozy¢ | Uczen ksztattuje wy- o . .
21. ; . I . P .. | ni¢ bieg dtugi od biegu IX 1
dystans 200 m pokonania dtugiego sity” w biegu dlugim trzymato$¢ i wydolnosé oy
. krotkiego
biegu
Uczen chetnie wyko- L .
W biegu dtugim poko- |nuje éwiczenia wy- Uczen potrafi ,roztozy¢ | Uczen ksztattuje wy- U.(fze.n Wie, J?k Od?"z
22. . ; . o . . e .. | ni¢bieg dtugi od biegu \% 1
nujemy dystans 300 m | magajace wigkszego sity” w biegu dlugim trzymato$¢ i wydolnosé o
. krotkiego
wysitku
. . Uczen zachowuje bez- | Uczen potrafi wykonac | Uczen ksztattuje szyb- | Uczen wie, jak przy-
Poznajemy rzut pitka . , . e ey s . L
23. pieczenstwo podczas | rzut pilka lekarskg przo- |kos$¢, site i koordynacje | gotowac miejsce do IX 1
lekarska (1 kg) . - .
rzutdbw dem do kierunku rzutu | ruchowa rzutéw
Rzucamy piteczka pa- Uezef (,:}.letme.cwwzy Uczen potrafi rzucic¢ jed- UC,Z en k sz_ta}tuje szyp Uczen wie, jak mierzy
24. py rzuty roznymi przy- . kosé, site i koordynacje . . , VI 1
lantowa na odlegtos¢ . noracz pitka palantowa sie odleglo$¢ rzutow
borami ruchowa
II. Sprawno$¢ motoryczna — éwiczenia i zabawy ruchowe gimnastyczne: 16 godz.
Poznajemy pozycje .
najemy pozycje , . . | Uczen umie zademon- , L
wyjsciowe do ¢wiczen | Uczen chetnie poznaje . . , . Uczen wlasciwie nazy-
’ . A . o strowac poszczegdlne | Uczen ksztattuje koor- - .
25. | w: staniu, przysiadzie | nowe pozycje wyjscio- wa pozycje wyjsciowe XI-1 1

i siadzie [Mazurek
1980, s. 15-22]

we do ¢wiczen

pozycje wyj$ciowe do
¢éwiczen

dynacje ruchowa

do ¢wiczen




Tresci programu/ Kompetencje . . , . Sprawnos¢ . , . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosei realizacji | godzin
Poznajemy pozycje .
wyjsciowe do ¢wiczenn | Uczen chetnie poznaje gfj:vzgmézzzgg:%?:e Uczeh ksztattuie koor- Uczen wiasciwie nazy-
26. | w lezeniu i podporach | nowe pozycje wyjscio- ozvCie P cio v%e do | dvnaci ruchoiv wa pozycje wyjsciowe | XI-II 1
[Mazurek 1980, we do éwiczeh pozycje wy,j ynacje 2 do éwiczen
5.15-27] ¢wiczen
Uczymy si¢ ¢wiczen Uczen chetnic poznaie Uczen wykonuje ¢wicze- Uczef rozwiiia koordy- Uczen wie, jak nazy-
27. | ramion i szyi [Mazurek nowe éwi?:zenir; 1€ | nia ksztattujace ramion naci ruchO\fv Y waja si¢ ¢wiczenia X1l 1
1980, s. 22-33] i szyi 1e kS ramion i szyi
Poznajemy ¢wiczenia | Uczen aktywnie uczy Uczeh potrafi wvkonaé Uczen rozwija koordy- | Uczen wie, jaka jest
28. | nog i tutowia [Mazurek | si¢ nowych umiejetno- éwiczerrl)ia kszt\;‘gu' ce nacje¢ ruchowa, zwin- | terminologia ¢wiczen X111 1
1980, s. 22-33] sci ruchowych I nosé, gibkosé, site ksztaltujacych
Uczymy si¢ roznych lUiie?snter(ﬂ:szeJ?;\gg Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje zwin- | Uczen zna pozycje
29. | form przetoczen na ézviczeniami ipmna- rozne formy przetoczen | nos¢, koordynacje ru- | wyjsciowe do przeto- XI-1 1
plecy stycznymi g na plecy chowa, gibkosé czeh
Wykonujemy przewrét , . UC,Zen WylfonUJe Pr2€- 1 Uezen ksztaltuje zwin- | Uczen wie, jak prawid-
, Uczen chetnie podcho- | wrot w przéd z przysia- ) N . ) B
30. | w przéd z pomoca . L . nos¢, koordynacje ru lowo wykona¢ prze X111 1
. dzi do ¢wiczenia du podpartego do przy- o \ ,
nauczyciela . chowa, gibkos¢ wrot w przod
siadu podpartego
Wykonujemy samo- Uczeh chetnie podcho- I\ifgte slvwr};lg?ir;w (razprsziZ—- Uczen ksztattuje zwin- | Uczen wie, jak prawid-
31. | dzielnie przewrot Zen ehe P P brzy no$¢, koordynacje ru- | towo wykonac prze- XI-1 1
, dzi do ¢wiczenia du podpartego do przy- o . .
W przod . chowa, gibkos¢ wrot w przod
siadu podpartego
Ksztattujemy roéwno- Uczen chetnie pomaga | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje row- | Uczen wie, do czego
32. | wage i koordynacje W przygotowaniu miej- | przejécie rownowazne |nowage i koordynacje | stuzy laweczka gimna- X1l 1
ruchowa sca ¢wiczen po taweczce ruchowa styczna
Uczymy si¢ stania row- | Uczen Stara si¢ po- Uczen umie wykonaé Uczen ksztattuje row- | Uczen wie, €0 t0 sa
33. | nowaznego obundz na | prawnie wykonaé stanie rownowazne nowagg i koordynacje | ¢wiczenia rowno- X1 1
taweczce ¢wiczenie obundz na taweczce ruchowg wazne




Tresci programu/ Kompetencje . . . Sprawnos¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Poznajemy przeskoki | Uczen zachowuje bez- Ucze.n wykonuje prze- Uczen ksztattuje sile, Uczen wie, co to sa
. , skoki zawrotne przez i N .
34. | zawrotne przez ta- pieczenstwo podczas L skoczno$é i koordynacje | ¢wiczenia gimnastycz- X 1
A taweczke z odbicia z jed-
weczke éwiczen : . ruchowg ne
nej nogi
Uczen potrafi wykonac
, Uczeh pomaga wspot- PrzeSk(,)l.(l jednon6z Uczen ksztattuje skocz- | Uczen wie, jak odtozy¢
Uczen skacze przez . C i obunéz przez skakan- . . .
35. ¢wiczacym W zajgciach A . |nos¢ i koordynacje sprzet i przybory po XI-1 1
skakanke ke, wykonuje ¢wiczenia L
ruchowych , . ruchowg zajeciach ruchowych
réwnowazne wolne np.
»wagi”
Ucze.n V\{ykonUJe Ewi- Uc;en pomaga Wspoi- U.czeTl Wykony je éwicze- |, o . ksztaltuje poczu- Uczen wie, jak odtozy¢
36. | czeniarownowazne ¢wiczacym W zajeciach | nia rOwnowazne wolne | . = : sprzet i przybory po X 1
oy cie rtownowagi LT
wolne ruchowych np. ,,wagi zajeciach ruchowych
Poznajemy gry i zaba-
wy ruchowe skoczne,
Z mocowaniem, na , . , . , | Uczen ksztattuje koor- | Uczen wie, jak zor-
. . Uczen aktywnie Uczen potrafi wykonad . - . .
czworakach: ,,Skoki - , . . | dynacje ruchows, orien- | ganizowa¢ zabawe
37. , ’ . uczestniczy w zaba- poszczegdlne czynnosci Loon L i s X1 1
wroébelka”, ,,Skoki tacje, gibkos¢, zwinnos¢, | ruchowa wérdd ro-
s e . ., |wach ruchowe w zabawach L, s, e,
zabki”, ,,Ryby w sieci szybkos¢, site wiesnikow
[Trzesniowski 1989,
s. 305-306, 136, 117]
Poznajemy gry i zaba-
wy ruchowe skoczne,
Z mocowaniem, na , . P
czworakach: ,Jeniec”, | Uczen aktywnie Uczen potrafi wykonaé (EJCIT:; k:féf:\ge 1:)??;”_ U:Ifie;r(l)zvv;eé, JZ 1';;3;
38. | ,,Kotki na polowaniu”, uczestniczy w zaba- poszczegdlne czynnosci ynacje % g ¢ XI-1 1

,.Pieski na spacer

— pieski do domu”
[Trzesniowski 1989,
s. 305-306, 136, 117]

wach

ruchowe w zabawach

tacje, gibkos¢, zwinnosé,
szybkosé, sile

ruchowsg wérdd ro-
wiesnikow




Tresci programu/ Kompetencje . . . Sprawnos¢ . , . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczen chetnie spedza , . . Uczen ksztattuje koor- | Uczen wie, dlaczego
- . L U Uczen potrafi bezpiecz- . - . .o
39. | Bawimy si¢ na $niegu | czaswolny w zimiena | . o . dynacjg ruchowa, orien- | nalezy hartowac swaj -1l 1
e . - nie bawi¢ si¢ na $niegu .oy L, . L, d
Swiezym powietrzu tacje, gibkos¢, zwinno$¢ | organizm
C Uczen chetnie spedza , . . Uczen ksztaltuje koor- | Uczen wie, jak bez-
Uczymy si¢ jezdzi¢ na o Uczen potrafi bezpiecz- . - . . ,
40. czas wolny w zimie na dynacj¢ ruchowa, orien- | piecznie korzystac -1l 1

sankach

$wiezym powietrzu

nie zjezdza¢ na sankach

tacje, gibko$¢, zwinnosé

z sanek

ITL. Sprawno$¢ motoryczna — zabawy ruchowe oraz ¢wiczenia w indywidualnych i zespolowych formach rekreacyjno-sportowych:
51 godz.

Poznajemy zabaw¢
rzutng ,,Podrzucanie

Uczen bezpiecznie

Uczen umie chwyci¢ pit-

Uczen ksztattuje site,

Uczen zna podstawo-

41, |1 chwytgnle p_ﬂek rzuca pitka lfq i podac¢ ja do wspot- kogrdyr}e}qe ruchowa, we rodzaje rzutow IX-VI 1
[Trzesniowski 1989, ¢wiczacego zZwinnos$¢
S.242-243]
Uczymy sig zabawy Uczen ksztattuje sik
,-Rzut pitek do celu” Uczen bezpiecznie Uczen potrafi rzuca¢ do zen kszialtuje stig, Uczen zna podstawo-
42. L . . koordynacje ruchowa, . . IX-VI 1
[Trze$niowski 1989, rzuca pitka celu . we rodzaje rzutow
5. 242-243] zwinno$¢
Poznajemy zabawe
,,Swoqune rzu—.” Uczen aktywnie Uczef umie rzucac pra- Uezen kstaltuJ ¢ sife, Uczen rozroznia rzuty
43. | canie piteczkami uczestniczy w zabawie |wa i lewg rek koordynacjg ruchowa, do celu i na odlegtosé IX=vi 1
[Trzesniowski 1989, y atlewqreka Zwinnosé &
S. 242-243]
. . i , . i . ., Uczen ksztaltuje site,
44 pczxmy si¢ gry w,,Zbi- | Uczen wspotpracuje Uczen umie chwycié¢ koordynacje ruchowa, Uczeh zna zasady gry IX_VI 1
jaka w zespole pitke oburgcz L
zwinno$¢
: , . . R . Uczen ksztattuje site
Doskonalimy gre Uczen wspolpracuje Uczen umie chwycié¢ . > ,
45, W, Zbijaka” w zespole pifke oburacz koordynacje ruchowa, Uczen zna zasady gry IX-VI 1

zwinnos¢




Tresci programu/ Kompetencje . . . Sprawnos¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Rywalizujemy w za- Uczen odpowiednio Uczen umie chwytaé¢ Uczen ksztattuje sife, ,
L - . . . Uczen znareguly za-
46. | bawach ruchowych zachowuje si¢ w czasie | pitke¢ oburacz, rzucac koordynacj¢ ruchowa, IX-VI 1
o . .. . baw ruchowych
rzutnych porazki i zwycigstwa | oburacz i jednoracz zwinnosé
Poznajemy zaba- , . , -
we¢ ,,Gra bez reki” Uczen wspolpracuje Uczen umie przyjac¢ UC,Z o ksztaltuje > 2yb Uczen stosuje reguly
47. .. . ) . . kos¢, koordynacje ru- | gry lub zabawy ru- IX-VI 1
[Trzesniowski 1989, z druzyna i uderzy¢ pitke noga . .
chowa, wytrzymatos$¢ chowej
S. 332-333]
Poznajemy zabawe , . , .
,,Podrywka kopana” Uczen wspotpracuje Uczen umie przyjac UC,Z? 1 ksztaltuje S zyb Uczefi stosuje reguly
48. o . . . L ko$¢, koordynacje ru- gry lub zabawy ru- IX-VI 1
[Trzesniowski 1989, z druzyna i uderzy¢ pitke noga ,, .
chowa, wytrzymatos$¢ chowej
s. 332-333]
Uczymy si¢ zabawy , . . , .
 Wybijanie pilka twier- | Uczen zawsze ma stroj | DC7oh Wykonuje kopnie- | Uczed ksztattuje S2yb- ;) i 7na ooty za-
49, s . . cia pitki roznymi cze$- | kos¢, koordynacje ru- IX-VI 1
dzy” [Trze$niowski sportowy ciami sto chow vmatode bawy
1989, s. 332-333] Py 3, wytrzym
Ksztattujemy spraw- | Uczen chetnie pomaga | Uczen umie wykonac Uczen ksztattuje szyb- | Uczen wie, kiedy moze
50. | nos¢ fizyczna natorze | w przygotowaniu miej- | ¢wiczenia na kolejnych | ko$¢, koordynacjg ru- | rozpoczac ¢wiczenie IX-VI 1
przeszkod sca ¢wiczen przeszkodach chowa, wytrzymatos¢ na torze przeszkdd
Rozwijamy skoczno$é , - . L , , . Uczen wie, co to jest
. Uczen bezpiecznie Uczen umie wykonac Uczen ksztattuje skocz- .
51. | na taweczkach gimna- S . . . skoczno$¢ w potocz- IX-VI 1
wykonuje ¢wiczenia przeskoki zawrotne nosé :
stycznych nym znaczeniu
" a , . Uczen wykonuje ¢wi- , L Uczen wie, co to jest
52. Rorzw'uamy. gibkos¢ l,JC.Zen pomaga wspdt czenie we wiasciwym UC,Z,en ksztattuje gib gibkos$¢ w potocznym IX-VI 1
W ¢wiczeniach wolnych | ¢wiczacym - - kosé .
tempie I rytmie znaczeniu
Uczen potrafi uderzy¢ Uczef ksztattuje Uczen zna przepisy
53, Uderzamy pitk¢ prawa | Uczen kulturalnie za- pilke do wspoléwicza- szybkos¢, site, wytrzy- gier i zabaw rucho- IX_V/I 1

i lewg stopa

chowuje si¢ na boisku

cego

matos¢, koordynacje
ruchowa

wych




Tresci programu/ Kompetencje . . L . Sprawnos$¢ . , . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomoéci realizacji | godzin
Uczymy si¢ prowadzi¢ Uczen kulturalnie za- | Uczen prowadzi pitk: ;Jciil;l;s Zstfllhuje trzy- Uczen zna przepisy
54. | pitke w zabawach ru- zen KU1 : zenp PHikg | SzyDKOSC, Ste, WYWZY= | sior § zabaw rucho- IX-VI 1
chowuje si¢ naboisku | prawa i lewg noga mato$¢, koordynacje
chowych wych
ruchowg
Uczen ksztattuje Uczenh wie, ktorg czes-
Uczymy si¢ uderzad Uczen wspolpracuje Uczen uderza pitke na szybkosc, site, wytrzy- 7 ' aczq
55.| . e . cig stopy uderzamy IX-VI 1
pitke na bramke W parze bramke mato$¢, koordynacje Ik
ruchowa prike
Uczen ksztattuje
56 Uczymy si¢ gry namate | Uczen wspOlpracuje Uczen przyjmuje, podaje | szybko$¢, site, wytrzy- | Uczen zna przepisy IX_VI 1
" | bramki w druzynie i uderza pitke na bramke | matos¢, koordynacje ,matych gier”
ruchowa
Uczen ksztattuje
57 Doskonalimy gre na Uczen wspolpracuje Uczen przyjmuje, podaje | szybko$¢, site, wytrzy- | Uczen zna przepisy IX_VI 1
" | mate bramki w druzynie i uderza pitke na bramke | matos¢, koordynacje ,,matych gier”
ruchowa
Organizujemy turniej , . , P - Uczett lf,SZt.ahuje , .
¥ Uczen chetnie pomaga | Uczen przyjmuje, podaje | szybkose, site, wytrzy- | Uczen zna zasady mi-
58. | klasowy trojek na mate .. - : e . ; L IX-VI 1
bramki bez bramkarzy druzynie i uderza pitke na bramke | matos¢, koordynacje niturnieju pitki noznej
ruchowa
Uczymy sie koztowa¢ | Uczen nie uzywa wul- | Uczen umie koztowaé | Uczen ksztaltuje, site, Uczeh wie. iak kozhuie
59. | pitk¢ do minikoszy- garnego stownictwa na | pitk¢ prawa i lewargka | wytrzymato$é, koordy- sie itk 2 J IX-VI 1
kowki w miejscu zajegciach W miejscu nacje ruchowa e prike
U.CZymy S1 kf) zlowac Uczen chetnie przebie- | Uczen umie kozlowa¢ | Uczen ksztattuje, site, L .
pitke do minikoszy- . o | . s Uczen wie, jak koztuje
60. [, . ra si¢ na zajecia w stroj | pitke prawa i lewa reka | wytrzymatosé, koordy- . IX-VI 1
koéwki w marszu . - . si¢ pitke
i truchcie sportowy W marszu i truchcie nacje ruchowa
Uczymy si¢ chwyta¢ , , . L Uczen ksztattuje, site, L .
. L Uczen oglada zawody | Uczen potrafi chwyci¢ . " | Uczen wie, jak podaje
61. | i podawac pitke do W koszykéwee i podac pitke oburacz wytrzymatos¢, koordy: sic pitke IX-VI 1

minikoszykowki

nacje ruchowa




Tresci programu/ Kompetencje . . . Sprawnos¢ . , . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Doskonalimy chwyty , ] , . ., Uczen ksztaltuje, site, L .
62. | i podania pitki w mini- Uczefi aktywnie spe .Uczen p oFraﬂ chwycié wytrzymatos¢, koordy- chgn wie, jak podaje IX-VI 1
K . dza czas wolny i podac pitk¢ oburacz . si¢ pitke
oszykowce nacj¢ ruchowa
Rzucamy pitka do Uczen zachowuje , . ., .. | Uczen ksztattuje, site, | Uczen wie, ile punk-
. L. . S Uczen potrafi rzucié¢ pit- o . -
63. | minikoszykowki, do porzadek i kolejnosé wytrzymato$¢, koordy- | tow zdobywa si¢ za IX-VI 1
AP . ke oburacz do obreczy .
obreczy ¢wiczen na zajgciach nacje ruchowa celny rzut
Uczen ksztatltuje, site,
64, P_oznajeer gre do ,,Pie- Ucz.en chetnie bierze Uczen,poj[rafl chwycic¢ Wyt.rzymaiosc, koordy- Utczet zna zasady gry IX_VI 1
ciu podan udziat w grze i poda¢ pitke oburacz nacj¢ ruchowa, szyb-
kosé¢
Uczymy si¢ koztowaé¢ | Uczen pomaga stab- Uczen umie koztowaé Uczen lf'sztgltuje L .
. S . . . szybkos¢, site, wytrzy- | Uczen wie, jak koztuje
65. | pitke do minipitki recz- | szym kolegom i kole- | pitke prawa i lewa reka o - S IX-VI 1
- o . - T matos$¢, koordynacje si¢ pitke
nej w miejscu zankom na zajeciach | w miejscu
ruchowa
Uczymy si¢ koztowaé¢ | Uczen pomaga stab- Uczen umie koztowaé¢ | Uczen ksztaltuje sile, L .
. AP - . . . Uczen wie, jak koztuje
66. | pitke do minipitki rgcz- | szym kolegomikole- | pitke prawa ilewargka | wytrzymatosc, koordy- sie pilk IX-VI 1
nej w marszu i truchcie |zankom nazajeciach | w marszu i truchcie nacj¢ ruchowa eprke
Uczymy sie chwytaé , . , . _ | Uczen ksztattuje sifg, L .
67. | i podawac pitke do U(_:z_en pr?ngtO\fVUj € Uezei Ch"‘fytf* pitkg obu wytrzymato$¢, koordy- Ucze-n wie, jak podaje IX-VI 1
. . miejsce ¢wiczen racz, podaje jednoracz . si¢ pitke
minipitki reczne;j nacj¢ ruchowa
!Doskon_allmy chwyty _ Uczen odktada spr.ze;t Uczen chwyta pitie obu- Uczen kszta'lt’uje sile, Uczen wie, jak podaje
68. | i podania pitki do mini- | sportowy na wiasciwe e wytrzymatosc¢, koordy- L IX-VI 1
s . o racz, podaje jednoracz . si¢ pitke
pitki recznej miejsce nacje¢ ruchowa
. , Uczen zachowuje bez- L . , . Uczen wie, jak rzu-
69. tj czylr<ny's1:1; rzucacna pieczenstwo podczas Uczte.n(l;mle vlv<yk0nac ECZZH kSZt.amlJ iSﬁq’ ca si¢ jednoragcz na IX-VI 1
ramke jednoracz PUtOW rzut jedna reka oordynacje ruchowa bramke
Uczen ksztattuje, sile,
0. Doskonalimy gre do Uczen chetnie bierze Uczen chwyta pitke obu- | wytrzymatos¢, koordy- Uczen zna zasady gry IX_VI 1

,Pieciu podan”

udziat w grze

racz, podaje jednoracz

nacje¢ ruchowa, szyb-
kos¢




Tresci programu/ Kompetencje . . L . Sprawnos$¢ . , . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomoéci realizacji | godzin
Uczymy si¢ chwytaé , . , , L Uczen wie, jak wygla-
b ks domn. | Ve altmbie o |Ueca (e bt i domaar | v |1
siatkowki # 4 prikg oburaez YRAQGIUChOWa | 1 swki
Odbijamy p ! qu (.)bu_ Uczen chetnie wyko- Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje site, Uczen wie, gdzie znaj-
72. | racz do wspotéwicza- . . .. . L IX-VI 1
cego nuje ¢wiczenie odbicie oburacz koordynacj¢ ruchowa duje si¢ siatka
Odbijamy P! ﬂ,(q J‘edno- Uczen stucha polecen | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje sife, U.cz’en wie, ilu ?aYV.Od_
73. | racz do wspotéwiczace- nauczvciela odbicie iednoracy Koordvnacie ruchow nikow gra w minisiat- IX-VI 1
go (zagrywka dolna) y J kK ynace 3 kowke
74 Bawimy sie pitkami do | Uczen pomaga wspét- | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje site, Ucze.n wie, jak Zdo.b v
N A I S . wa si¢ punkty w mini- IX-VI 1
minisiatkowki ¢wiczgcym odbicie i rzut oburacz koordynacj¢ ruchowa o
siatkdwce
75 Uczymy si¢ odbijaé Uczen wspoltpracuje Odbija i rzuca pitke Uczen ksztattuje site, Uczen wie, ile razy IX_VI 1
" | wparach ze wspoléwiczacym oburacz koordynacj¢ ruchowa moze odbi¢ pitke
Uczymy sig gry ,,Do Uczen wspoltpracuje Odbija i rzuca pitke Uczen ksztattuje site, Uc;en WIS, 1l_e razy
76. e e . . moze odbic pitk¢ jego IX-VI 1
trzech odbi¢ ze wspotéwiczacymi oburacz koordynacj¢ ruchowa .
druzyna
Poznaj emy gre dmzy; Uczen jest kulturalny , Uczen ksztattuje sile, , .
nowa ,,Pilka graniczna . .~ | Uczen chwyta . Uczen zna przepisy
7. . . w stosunku do rowies- | . . koordynacj¢ ruchowa, IX-VI 1
[Trze$niowski 1989, nikow i rzuca pitke szybkos¢, wytrzymalosé gry
S. 342-343, 351] )
Uczymy sie gry ,,W dwa , , . , . Uczen ksztattuje site, , .
78. | ognie” [Trzesniowski ggi:; VI:Sp Olpracuje Ui(;lfen chwytairzuca koordynacj¢ ruchowa, Urczen Znaprzepisy IX-VI 1
1989, s. 342-343, 351] yng pike szybkosé, wytrzymatosc | 97
Doskonalim Uczen pomaga dru- Uczen potrafi ustawié¢ Uczen ksztaltuje sile, Uczen stosuje przepi-
79. y’g.;?,re; o pomag . po koordynacj¢ ruchowa, J€ przep IX-VI 1
,,W dwa ognie’ zynie sie na boisku sy gry

szybko$¢, wytrzymatos$¢




Tresci programu/ Kompetencje . . . Sprawnos¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczen potrafi pogra- , L
. . , - , - Uczen ksztattuje sile, , . .
80. Uczxf‘ny si¢ gry ,,Podaj u_llow_ac swoim prze Uczen chwytairzuca koordynacie ruchowa, Uczen stosuje przepi IX_VI 1
dalej ciwnikom wygranej pitke o .. |syary
L szybko$¢, wytrzymatosé
rywalizacji
. Uczen wiasciwie za- , - Uczen ksztaltuje sitg, , . .
81. (IjD;)_s(Ij(Olng’l’lmy gre,Po- chowuje si¢ podczas U.;fen chwytairzuca koordynacj¢ ruchowa, ECZ?H stosuje przepi IX-VI 1
) dale) porazki druzyny prike szybko$¢, wytrzymatosé yary
Organizujemy turniej | Uczen pomagaw orga- | Uczen chwyta i rzuca Uezen kSZt.ahuJe site, Uczen zna i stosuje
82| \dasowy W dwa ognie” | nizacji dé itk koordynacjg ruchows, rzepisy gr XV !
Wy, ognie Jizawodow prike szybko$¢, wytrzymatosé Przepisy gry
C Uczen bezwzglednie , - , , . Uczenh wie, jak dobraé
83. Iglfliyrr:;%ifjemm na przestrzega zasad Urgﬁg.pimr?ﬂ JeCh%C Po Eczedn kSZt.a}mJZSHQ’ odpowiednia hulajno- IX-VI 1
) bezpieczenstwa P ) | zatrzymac sig oordynagjeruchowsg g¢ dla siebie
Doskonalimy jazde na Ucz.en wie, gfime U_czlen, pO.t fafl bezpl_ecz- Uczen ksztattuje site, Uczen .Wle'.Jak dot_)rac
84. hulainodze mozna jezdzi¢ nahu- | nie jezdzi¢ na hulajno- Koord . h odpowiednia hulajno- IX-VI 1
) lajnodze dze oordynacje ruchowg ge dla siebie
Uczymy si¢ jezdzi¢ na | Uczen jest przygoto- Uczen potrafi jecha¢ po | Uczen ksztattuje site, Uczen wie, jak dobra¢
85. . : . - - IX-VI 1
rolkach wany do zajec¢ prostej koordynacje ruchowg rolki dla siebie
Doskonalimy jazde na | Uczen maochraniacze | Uczen potrafi si¢ zatrzy- | Uczen ksztattuje site, Uczen wie, jak bez-
86. o . . - S . IX-VI 1
rolkach na lokcie i kolana macé koordynacje ruchowa piecznie sig¢ zatrzymacd
87 Doskonalimy jazde na | Uczen zachowuje zasa- | Uczen potrafi jecha¢ po | Uczen ksztaltuje site, Uczen wie, jak jechaé IX_VI 1
" | rolkach dy bezpieczenstwa huku koordynacje ruchowa po tuku
Uczen dba o wyglad Uczen zna podstawo-
88. Uczymy sig¢ jazdy na Zewnetrzny i stan Uczen potrafi jecha¢ na | Uczen kstaimJe site, we przepisy l.zasady IX_VI 1
rowerze techniczny roweru rowerze koordynacj¢ ruchowa poruszania si¢ na
y rowerze
Uczen zna podstawo-
89 Uczymy sig¢ jazdy na Uczen dba o czystosé Uczen potrafi jecha¢ na | Uczen ksztattuje site, we przepisy i zasady IX_VI 1
" | rowerze po tuku roweru rowerze po tuku koordynacj¢ ruchowa poruszania si¢ na

rowerze




TreSci programu/ Kompetencje . . L . Sprawnosé . , . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
90 Jezdzimy w kolumnie | Uczen zawsze ma kask | Uczen potrafi jecha¢ na | Uczen ksztattuje site, Uczen wie, dlaczego IX_VI 1
" | rowerowej do jazdy narowerze |rowerze w kolumnie koordynacj¢ ruchowa nalezy jezdzi¢ w kasku
Doskonalimy jazde na Uczen sam _sprawdza Uczen po.trafl _]e_chac na Uczen ksztattuje site, Uczen wie, €0 to sg
91 stan techniczny ro- rowerze indywidualnie . e IX-VI 1
rowerze . . koordynacje ruchowa $ciezki rowerowe
weru i w grupie
IV. Higiena osobista i zdrowie: 6 godz.
Uczen zawsze myje , . Uczen potrafi samo- , . Uczen wie, dlaczego
. Uczen stosuje zasady L . Uczenh poznaje zasady . 1
92. | rece po aktywnosci . S dzielnie korzystaé¢ ; - : nalezy dbac 0 higieng IX-VI 1
; - higieny osobistej L - odnowy biologicznej :
fizycznej z tazienki szkolnej osobistg
Uczeh ma zawsze czy- Ucz§n dba o czystos¢ Uczen potrafi korzystaé Uczen poznaje ;asady Ucze~:n wie, dlaczegor ,
93. s Swojego stroju spor- - odnowy biologicznej nalezy dbac 0 czysto$¢ IX-VI 1
sty stroj sportowy z szatni .
towego w domu stroju sportowego
Uczen korzysta z kapie- | Uczen chetnie stosuje Uc.zen. pmr?ﬁ, samo-. Uczenh poznaje zasady Uczf?n wie, dlac;ego
%4, li w domu higieng catego ciata dzielnie wzia¢ prysznic odnowy biologicznej nalezy si¢ kapa¢ po XV !
glene & wdomu y g ! aktywnosci fizycznej
Uczeh umie przyeo- Uczen wie, jaki stréj
Uczen wiasciwie do- | Uczen dba 0 czystos¢ fl unmie przyg i . sportowy dobraé
. L . . . towac strdj sportowy Uczen ksztattuje koor- .
95. | biera stroj sportowy do | i schludnos¢ stroju o ; . w zalezno$ciod rodza- | IX-VI 1
L do zaje¢ wychowania dynacje ruchowa . . .
zaje¢¢ ruchowych sportowego . ju zaje¢ lub miejsca
fizycznego P
cwiczen
Uczer_l sampd2|eln ie Uc;en przechowuje Uczen sgmoo!mel.me . | Uczen ksztattuje koor- | Uczer wie, jak zatozyé
96. | przebierasi¢ na zajecia | strdj sportowy w od- zaktada i zdejmuje stroj . PR IX-VI 1
S . dynacje¢ ruchowa 1 zdjaé strdj sportowy
ruchowe powiednim miejscu sportowy
Uczen wie, jaki strdj
, . . , ) , - , . | sportowy nalezy za-
97 Uczen poznaje rodzaje | Uczen mazawsze czy- | Uczen potrafi dba¢ o hi- | Uczen ksztattuje koor Jozyé w zaleznosci od IX_VI 1

strojow sportowych

sty strdj sportowy

giene stroju sportowego

dynacje¢ ruchowa

rodzaju aktywnosci
fizycznej




