ROZKIAD MATERIALU NAUCZANIA WF DLA
KLASY IT SZKOLY PODSTAWOWEJ

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

WYNIKOWYM
Lp. TreSci 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 XI-1
Sprawno$¢ motoryczna — zabawy ruchowe oraz ¢wiczenia w indywidualnych
M. . . 51 IX-VI
i zespotowych formach rekreacyjno-sportowych
V. Higiena osobista i zdrowie 6 IX-VI
Tres$ci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnosé . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomoéci realizacji | godzin
I. Sprawno$¢ motoryczna — zabawy ruchowe i éwiczenia lekkoatletyczne: 24 godz.
Poznajemy zabawe Uczen bierze aktywny Uczen potyrafl V,Vy].(onac UC,Z,en k.SZta*:u,” © szyb- Uczen zna reguly
1. . o . . poszczegdlne ¢wicze- | kos¢, zwinno$¢, koordy- IX-VI 1
»Zagubiony kotek udzial w zabawie . - . . 7. | zabawy
nia w zabawie nacj¢ ruchowa, gibkosé
Poznajemy zabawe Uczen chetnie uczestni- Wykpnu1e cwiczenia na UC,Z,en k.SZta*:u,U ¢ szyb- Uczen znareguty
2. Y 1oss - - kolejny sygnat prowa- | ko$¢, zwinno$¢, koordy- IX-VI 1
. Powodz czy w nowej zabawie . -, | zabawy
dzacego nacj¢ ruchowa, gibkosé
. i . . . . Uczen ksztattuje szyb- ,
o |Ymmysibany | Vet chone st | Remievlaiiers i oy | | |
» VSZYSCy fataa Y ) P y nacje ruchowa, gibkosé Wy




Poznajemy zabawe

Wykonuje ¢wiczenia na

Uczen ksztaltuje szyb-

-Mruczek” [Trze$niowski gzczs\r; ggs;rel.lezl;gzs\sl}gl- kolejny sygnatl prowa- | kos$¢, zwinnos¢, koordy- ;,;cbz;n Znareguly IX-VI
1989, s. 97-99] Y ) dzacego nacj¢ ruchowa, gibkos¢ Wy
Poznajemy zabawg biez- | Uczen aktywnie uczest- U.CZE:n potrafi Wykopac Uczen ksztattuje wytrzy- | Uczen stosuje reguty

. . bieg po prostej, zmie- r s . IX-VI
ng,,Podroz niczy w zabawie mato$¢ i szybkos¢ zabawy

nia¢ kierunek biegu




Tres$ci programu/ Kompetencje .. - Sprawnos¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczymy si¢ zabawy Uczen aktywnie uczest- U.uen potrafi Wykoflac Uczen ksztaltuje wytrzy- | Uczen stosuje reguly
6 Szycie” niczy w zabawie bieg po prostej, zmie- matos$¢ i szybkosé zabawy XV !
»ZY nia¢ kierunek biegu Y
Poznajemy zabawe ,,Na- | Uczen aktywnie uczest- U.CZGH potrafi Wykopac Uczen ksztattuje wytrzy- | Uczen stosuje reguty
7. . - : bieg po prostej, zmie- r ,, IX-VI 1
tarcie niczy w zabawie Lo . mato$¢ i szybkosé zabawy
nia¢ kierunek biegu
8 ;Jlgzci?%flf[;;ézzﬁwiﬁl Uczen aktywnie uczest- Ezzegopgt?:tleﬂlz?;c Uczen ksztattuje wytrzy- | Uczen stosuje reguty IX_VI 1
1989, 5. 157-158] niczy w zabawie nia¢ kierunek biegu mato$¢ i szybkos¢ zabawy
Uczen umie potaczy¢
Uczymy SI¢ hISt(,m.l . Uczen jest zaangazowa- aktywr}osc rpchowq Uczen ksztattuje szyb- Uczer_l wie, w Jakim
9. |wzabawie ,,Wyscig nie- 0y w nrzebice zaied Z rozwigzaniem pro- Kodé terenie mozna bez- IX-VI 1
mieckich sitaczy” ywPp & 73 stych zadan dydaktycz- piecznie ¢wiczyé
nych
Uczen umie polgczy¢
Uczymy sie zabawy ,,Rzu- | Uczen jest zaangazowa- aktngosc r}lchowq Uczen ksztattuje szyb- Uczer_l WIE, .W jakim
10. tv dodawane” 0y w nrzebice zaied Z rozwigzaniem pro- Kodé terenie mozna bez- IX-VI 1
y ywp & 74¢ stych zadan dydaktycz- piecznie ¢wiczy¢
nych
Uczen umie polgczy¢
. . . aktywnos$¢ ruchowa , . Uczen wie, w jakim
11. lﬁzmylm; ,Z,abawy Uczen]estb;aanggzqwa Z rozwigzaniem pro- ECZ ’en ksztaltuje szyb terenie mozna bez- IX-VI 1
»RAC CETIeE 1y W przebieg zajec stych zadan dydaktycz- 08¢ piecznie ¢wiczy¢
nych
_ Uczen umie potaczy¢ _ o
qurj’ajemy zabawe ,,Ka- Uczen jest zaangazowa- aktywr}osc r.uchowq Uczen ksztattuje szyb- Uczer_l wie, .W jakim
12. | tuza” [Panczyk, Warchot NV W brzebice zaied Z rozwigzaniem pro- Kodé terenie mozna bez- IX-VI 1
2008, s. 266-267] Y W przebieg zaje stych zadan dydaktycz- piecznie ¢wiczyé

nych




TreSci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
- S Uczen aktywnie uczest- | Uczen umie dostoso- , . Uezen ,WI?’ dla(;zeg_o
Maszerujemy i biegamy - . i . Uczen ksztattuje wydol- | przed ¢wiczeniami
13. : niczy w zajeciach tere- | wac tempo biegu do o . IX-VI 1
po terenie . e nos$¢ fizyczna nalezy przeprowa-
nowych swoich mozliwosci .
dzi¢ rozgrzewke
F’O!(OF_IUjemy marszem Uczen chetnie podej- Uczen wlasciwie roz- , . , . .
14 i biegiem terenowe muie nowe zadania Klada sity w czasic Uczen ksztattuje wytrzy- | Uczen zna ¢wiczenia IX_VI 1
" | wzniesienia oraz prze- ruc#owe . matos$¢ fizyczna rozgrzewki
szkody zajec
, , . Uczen zna zasady wy-
Doskonalimy zabawe Uczen utozsamia si¢ U.C zen potrafi f)dpo-. Uczen’ ks Ztaltuje Wy korzystania uksztat-
15. ’ . . wiednio uktadac¢ znaki | dolnos¢ i wytrzymatos$c - IX-VI 1
,,Podchody z celami druzyny na trasie marszobieau | fizverna. sife. szvbkodd towania terenu do
9 12yczng, sHe. szy aktywnosci fizycznej
, , . Uczen zna zasady wy-
Bawimy si¢ w,,Podcho- | Uczen utozsamia si¢ U.C zen potrafi f)dpo-. Uczen’ ks ztattuje Wy korzystania uksztat-
16. » . . wiednio uktada¢ znaki | dolno$¢ i wytrzymatosé . IX-VI 1
dy z celami druzyny - . ; .. | towania terenu do
na trasie marszobiegu | fizyczna, site, szybko$¢ - .
aktywnosci fizycznej
. .. . Uczen potrafi sig scho- | Uczen ksztaltuje wy- Uezen Zna_zasady Wy
Doskonalimy ,,Zabawe Uczen utozsamia si¢ ; L .. | korzystania uksztat-
17. s . . wac nawyznaczonym | dolno$¢ i wytrzymatosé . IX-VI 1
w chowanego z celami druzyny . ; .. | towania terenu do
terenie zabawy fizyczna, site, szybkos¢ e .
aktywnosci fizycznej
Oswajamy sie¢ z zasa-
dami gry ,,Podaj dalej” Uczeh wspolpracuje Uczen chwyta, podaje | Uczen ksztattuje sitg Uczen zna zasady
18. . . . . . . IX-VI 1
[Trzesniowski 1989, w zespole i rzuca pitke i koordynacje¢ ruchowa | zabawy
S. 343-355]
Ksztattujemy szybkos¢ l,_Jc.zen St.ara sig wykonaé | Uezen l,“jme wykona_c_ Uczen ksztattuje szyb- U.czen Wle’ ktqre t?le_
19. . ¢wiczenia z maksymal- | start z r6znych pozycji o gi naleza do biegdw IX 1
w biegu na40 m L . kos¢ -
ng szybkoscia wyj$ciowych szybkich
Ksztattujemy szybkosé¢ _Uczen ch@tn.le pode] m,u_ Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje czas Uczen wie, co to jest
20. - je rywalizacje ze wspot- - - . VI 1
w biegu na 50 m start wysoki reakcji czas biegu

¢wiczacym




Tres$ci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnosé . L. Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomaséci realizacji | godzin
. . Uczen jest odpowiednio , . . . , . Uczen wie, jak od-
21 Pokonujemy w biegu zmotywowany do poko- Uczsn potrafl ,,rozl(?zyc Uczerrlrk.sztaltu_]e Wxtrzy ro7nié bieg diugi od IX 1
dystans 300 m . . . sity” w biegu dlugim | matos$¢ i wydolno$¢ - i
nania dtugiego biegu biegu krotkiego
W biegu dtugim pokonu- I,JC.Zen ch@tnle WkaHUJ ¢ Uczen potrafi ,,roztozy¢ | Uczen ksztaltuje wytrzy- Uczen wie, J ak (.)d-
22. iemy dvstans 300-400 m | €Viczenia wymagajace | Lo T Jhuei tosé i wvdolnosd roznic¢ bieg dtugi od \% 1
jemy dy wickszego wysitku sity” w biegu dlugim | matos¢ i wydolnos¢ biegu krotkiego
. . Uczen zachowuje bez- Uczen_potraﬂ wykona¢ Uczen ksztattuje szyb- | Uczen wie, jak przy-
23 Poznajemy rzut pitka . st odczas rzut pitka lekarska Kodé. sife i koord . ’ ¢ mieisce do IX 1
" | lekarska (1-2 kg) pleczenstwo P przodem do Kierunku 08¢, stiglkoordynacye | gotowac )
rzutow ruchowa rzutow
rzutu
. Uczen chetnie ¢wiczy | Uczen potrafi rzucié Uczen ksztattuje szyb- L .
Rzucamy piteczkg palan- e . . . e s . Uczen wie, jak mierzy
24. iy rzuty roznymi przybo- | jednoracz pitkg palan- | kos¢, site i koordynacje . . . VI 1
towa na odlegto$¢ : si¢ odleglo$¢ rzutow
rami towa ruchowa
IL. Sprawno$¢ motoryczna — ¢wiczenia i zabawy ruchowe gimnastyczne: 16 godz.
Po;pa;emy pozycje , . - Uczen umie zademon- , e
wyjsciowe do ¢wiczen Uczen chetnie poznaje . . , . Uczen wlasciwie
’ . o . e strowaé poszczegdlne | Uczen ksztattuje koordy- . .
25. | w: staniu, przysiadzie nowe pozycje wyjscio- ozveie wyiéciowe do | nacie ruchow nazywa pozycje wyj- X1 1
i siadzie [Mazurek 1980, |we do ¢wiczen p .y ) A ML Je 4 $ciowe do ¢wiczen
¢wiczen
s.15-22]
Poz.r]a.Jemy porzy(.:je , Uczen chetnie poznaje Uezeft ymle Zademon_ , . Uczen wilasciwie
wyijsciowe do ¢wiczen - e strowac¢ poszczegdlne | Uczen ksztattuje koordy- - .
26. AT nowe pozycje wyjscio- . . . nazywa pozycje wyj- XI-l1 1
W lezeniu i podporach e do ¢wiczen pozycje wyjsciowe do | nacje¢ ruchowa Sciowe do éwiczen
[Mazurek 1980, s. 15-22] | W wiczen W W
UCZ.y my sig ewiezen Uczen chetnie poznaje Ucze.n WkaHUJ'e W Uczen rozwija koordyna- U°?e“ w '?‘ Jgk nazy-
27. | ramion i szyi [Mazurek . . czenia ksztaltujace . waja sie ¢wiczenia XI-1 1
nowe ¢wiczenia Lo cje ruchowa ow
1980, s. 22-33] ramion i szyi ramion i szyi
Poznajemy ¢wiczenia Uczen aktywnie uczy si¢ , - . | Uczen rozwija koordyna- | Uczen wie, jaka jest
28. | nog i tutowia [Mazurek | nowych umiejetnosci Uczen potrafi wykonac cje ruchowa, zwinno$¢, | terminologia ¢wiczen XI- 1

1980, s. 22-33]

ruchowych

¢wiczenia ksztattujace

gibkosé, site

ksztattujacych




Treéci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci motoryczna Wiadomosei realizacji | godzin
Uczen nie przejawia , . . , .
Uczymy sie lezenia prze- | lgku i strachu przed Uczen potrafi wykona¢ UC,Z en ksztattuje Zwin UC,Z?I} zna pozyeje.
29. . N .. nos$é¢, koordynacje ru- wyjsciowa do lezenia X1 1
wrotnego ¢wiczeniami gimna- lezenie przewrotne h ibkosé rzewrotnego
stycznymi chowa, gibkos¢ p g
Wykonujemy przewrdt , . Ucz’en Wykqn W PrZe~ 1 1yezen ksztattuje zwin- | Uczen wie, jak pra-
, Uczen chetnie podcho- | wrdt w przdd z przy- . . . ,
30. | w przéd z pomoca na- . A . - nos¢, koordynacje ru- widlowo wykonac X111 1
- dzi do ¢wiczenia siadu podpartego do L . .
uczyciela . chowa, gibkos¢ przewrot w przod
przysiadu podpartego
. - , . Ucz’en wykanJe prze- Uczen ksztattuje zwin- | Uczen wie, jak pra-
Wykonujemy samodziel- | Uczen che¢tnie podcho- | wrdt w przod z przy- ) . . i
31| . . . . N . - nos¢, koordynacje ru- widlowo wykonaé XI-11 1
nie przewrdt w przod dzi do ¢wiczenia siadu podpartego do L . .
. chowa, gibkos¢ przewrot w przod
przysiadu podpartego
. , Uczen chetnie pomaga | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje row- Uczen wie, do czego
Ksztaltujemy rownowage e e . - . ) :
32. . . W przygotowaniu miej- | przejscie rOwnowazne | nowagg i koordynacje shuzy taweczka gim- XI-1 1
i koordynacj¢ ruchowa Lo
sca ¢wiczen po taweczce ruchowa nastyczna
Uczymy sie stania row- , . Uczen umie wykona¢ | Uczen ksztattuje row- Uczen wie, €O t0 sg
. . ‘- Uczen stara si¢ popraw- L . - . o .
33. | nowaznego jednonoz na . R . | stanie rbwnowazne nowagg I koordynacje ¢wiczenia rowno- XI-1 1
i nie wykona¢ ¢wiczenie | . dnon6z na b h .
aweczce jednonoz na taweczce | ruchowa wazne
Poznajemy przeskoki Uczen zachowuje bez- Ucze_n wykonuje prze- Uczen ksztaltuje sife, Uczen wie, €O t0 sg
. , skoki zawrotne przez P N T
34. | zawrotne przez taweczke | pieczenstwo podczas S skoczno$¢ i koordynacje | ¢wiczenia gimna- XI-1 1
L - e, taweczke z odbicia
z odbicia obunéz ¢wiczen . ruchowa styczne
obunéz
, Uczen pomaga wspot- Uczen po_t(afl wyk,(?nac Uczen ksztattuje skocz- UCZ cnwie, Jak odio-
Uczen skacze przezska- |, . L przeskoki jednonéz s . zy¢ sprzet i przybory
35. ¢wiczacym W zajeciach | L. no$¢ i koordynacje ru- L XI-1 1
kanke ruchowveh i obundz przez ska- cho po zajeciach rucho-
Wy kanke Wa wych
Uczen pomaga wsp6ot- | Uczen wykonuje ¢wi- Uczen wie, jak odlo-
Uczen wykonuje ¢wicze- |, . pomaga wsp nwy e Uczen ksztaltuje poczu- | zy¢ sprzet i przybory
36.| ., . ¢wiczacym W zajeciach | czeniarownowazne L : . X1 1
nia rownowazne wolne cie rOwnowagi po zajeciach rucho-
ruchowych wolne np. ,,wagi

wych




Tres$ci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnosé . L. Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomaséci realizacji | godzin
Poznajemy gry i zabawy
ruchowe skoczne, z mo-
cowaniem, na czwora- Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje koor- | Uczen wie, jak zor-
kach: ,,Przeprawa przez | Uczen aktywnie uczest- | poszczegdlne czynno- | dynacje ruchowa, orien- | ganizowaé zabawe
37. » i 1 ; . S s Xl 1
rzeke”, ,,Bocian i zabki”, | niczy w zabawach $ci ruchowe w zaba- tacje, gibkos¢, zwinnos¢, | ruchowa wsrdd ro-
,,Przecigganie W parach” wach szybkos¢, site wiesnikow
[Trzesniowski 1989,
s. 306307, 137-138]
Poznajemy gry i zaba-
wy ruchowe skoczne,
Z mocowaniem, na CZwo- - . L
OCO, aniem, na czwo Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje koor- | Uczen wie, jak zor-
rakach: ,,Walka z zacze- , . X . . . .
.. - Uczen aktywnie uczest- | poszczegdlne czynno- | dynacje ruchowa, orien- | ganizowaé zabawe
38. | pieniem nog”, ,,Brytany - . L 1 X111 1
- e | niczy w zabawach $ci ruchowe w zaba- tacje, gibkos¢, zwinnos¢, | ruchowa wsrdd ro-
i podroézny”, ,,Polowanie L. s
. . L wach szybkos¢, site wiesnikow
na zajaczki” [Trze$niow-
ski 1989, s. 306-307,
137-138]
Uczen chetnie spedza , - - Uczen ksztattuje koordy- | Uczen wie, dlaczego
. . L. S Uczen potrafi bezpiecz- . . . R
39. | Bawimy si¢ na $niegu czas wolny w zimie na . . - nacje¢ ruchowa, orienta- | nalezy hartowac swoj -1l 1
S - nie bawic si¢ nasniegu | . " . .
Swiezym powietrzu cje, gibko$¢, zwinno§¢ | organizm
S Uczen chetnie spedza | Uczen potrafi bez- Uczen ksztattuje koordy- | Uczen wie, jak bez-
Uczymy sig jezdzi¢ na T - S . . - . .
40. sankach czaswolny w zimiena | piecznie zjezdzac na nacje¢ ruchowa, orienta- | piecznie korzystaé 111 1
$wiezym powietrzu sankach cje, gibkosé, zwinnos¢ | z sanek
III. Sprawno$¢ motoryczna — zabawy ruchowe oraz éwiczenia w indywidualnych i zespolowych formach rekreacyjno-sportowych:

51 godz.

41.

Poznajemy zabawe rzut-
ng ,,Poczta” [Trzesniow-
ski 1989, s. 244-246]

Uczen bezpiecznie rzuca
pitka

Uczen umie chwyci¢
pitke i podac ja do
wspotéwiczacego

Uczen ksztattuje silg,
koordynacj¢ ruchowa,
Zwinnos¢

Uczen zna podstawo-
we rodzaje rzutow

IX-VI




Tresci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci motoryczna Wiadomosei realizacji | godzin
Uczymy sie zabawy , .
,Pitka w potkolu” Uczen bezpiecznie rzuca | Uczen potrafi rzucaé Uczen ksz‘.[ahuﬁ: site, Uczen zna podstawo-
42. L . . koordynacj¢ ruchowa, . . IX-VI 1
[Trze$niowski 1989, pitka docelu swinnodé we rodzaje rzutow
S. 244-246]
Poznaj_emy Zab,a We ?’C?,: , . L, , Uczen ksztaltuje sife, Uczen rozroznia
lowanie do duzej pitki Uczen aktywnie uczest- | Uczen umie rzucaé . -
43. . . - - . koordynacj¢ ruchowa, rzuty do celuina IX-VI 1
[Trze$niowski 1989, niczy w zabawie prawa i lewa reka . dlealosc
5. 244-246] zwinno$¢é odlegtosc¢
Uczymy sie gry w ,,Zbi- Uczeh wspolpracuje Uczen umie chwycié¢ Uczen ksztaltuje sile,
44, | . X ysiegryw., Zen WSp W 7 koordynacje ruchowa, Uczen zna zasady gry IX-VI 1
jaka w zespole pitke oburacz -
zwinno$é
Doskonalimy gre w,,Zbi- | Uczen dtpracuj Uczen umie chwycic¢ Uezef ksztaltuje sife,
45| ) yerew,, czen wspolipracuje cze ¢ cie koordynacj¢ ruchowa, Uczen zna zasady gry IX-VI 1
jaka w zespole pitke oburacz L
zwinno$¢é
Rywalizujemy w zaba- Uczen odpowiednio Uczen umie chwyta¢ | Uczen ksztaltuje sile, ,
S . . . . Uczen zna reguty
46. | wach ruchowych rzut- zachowuje si¢ w czasie | pitke oburacz, rzuca¢ | koordynacje¢ ruchowa, IX-VI 1
. . .. L zabaw ruchowych
nych porazki i zwycigstwa oburacz i jednoracz zwinnos¢
Poznaj_e my Zaba“.ff; ”.St(.),_, , , . A ., Uczen ksztaltuje szyb- | Uczen stosuje reguty
powanie —gaszenie pitki” | Uczen wspotpracuje Uczen umie przyjac o .
47. . . . . . ko$¢, koordynacje rucho- | gry lub zabawy ru- IX-VI 1
[Trze$niowski 1989, z druzyna iuderzy¢ pitke noga wa. wytrzvmalosé chowei
s. 334-335] & wytrzy )
Poznajemy zabawe ,,Szta- Uczeh wspolpracuje Ucze umie g Uczen ksztaltuje szyb- | Uczen stosuje reguty
48. | feta kopana” [Trzesniow- . dZ 1 WSpolpract) i dz nH .Hfrzyja( kos¢, koordynacje rucho- | gry lub zabawy ru- IX-VI 1
ski 1989, s. 334-335] ruzyng uderzycprikenoga | 4, wytrzymatosé chowej
Uc’zym.y S:f; Zabavyy. ,,Kre;-. Uczen zawsze ma stroj U.cze.:n Wyko n,u !e kop- UC,Z ’en ksztattuj ¢ szyb- Uczen zna reguty
49. | ta Sciezka” [Trze$niowski sporto nigcia pitki réznymi kos$¢, koordynacje rucho- 7aba IX-VI 1
1989, s. 334-335] poriowy czesciami stopy wa, wytrzymalosé wy
Ksztattujemy sprawno$¢ | Uczen chetnie pomaga | Uczen umie wykona¢ | Uczen ksztattuje szyb- EZZ;I;:;Z?ZES}/
50. | fizyczna na torze prze- | w przygotowaniu miej- | ¢wiczenia na kolejnych | ko$é, koordynacje rucho- pocza IX-VI 1

szkod

sca ¢wiczen

przeszkodach

wa, wytrzymatos¢

¢wiczenie na torze
przeszkod




Tre$ci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnosé . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Rozwijamy skoczno$¢ na , - . . , , . Uczen wig, co to jest
51. | laweczkach gimnastycz- | Dc2h bezpieczniewy- | Uczet umie wykonac | Uczen ksztattuje skocz- | g ooonocewpotocz- | IXVI | 1
konuje ¢wiczenia przeskoki zawrotne nosé¢ :
nych nym znaczeniu
" a1 , ; Uczen wykonuje ¢wi- Uczen wie, co to jest
52, | Rozwijamy gibkos¢ Uczefi pomaga wspol- | ;oie e wlasciwym | Ucze ksztattuje gibkosé | gibkosé w potocznym | IX-VI 1
w ¢wiczeniach wolnych | éwiczacym - . .
tempie i w rytmie znaczeniu
. , . Uczen potrafi uderzy¢ | Uczen ksztaltuje szyb- | Uczen zna przepisy
53, | Uderzamy pitkgprawa | Uczefi kulturalnie za- | Gy "y 0 ez’ | kose, sile, wytrzymalosé, | gier i zabaw rucho- | IX-VI 1
i lewa stopa chowuje si¢ na boisku .
cego koordynacje ruchowa wych
Dpsk_onghmy prowadze- Uczeh kulturalnie za- Uczen prowadzi pitke UC’Z’en.kSZtahu,]e szybr-' U_czgn zna przepisy
54. | nie pitki w zabawach S ; . kos¢, site, wytrzymato$¢, | gier i zabaw rucho- IX-VI 1
chowuje si¢ na boisku prawa i lewa noga .
ruchowych koordynacje ruchowa wych
. . , , . , . Uczen ksztattuje szyb- | Uczen wie, ktorg
55, Dps!(onallmy uderzenie | Uczen wspotpracuje Uczen uderza pitke na koéé, sile, wytrzymalodé, | czescia stopy uderza- IX_VI 1
pitki na bramke W parze bramke . .
koordynacj¢ ruchowa my pitke
. , , . Uczen przyjmuje, po- | Uczen ksztaltuje szyb- , .
56, | UCZymy sic gry namalte | Uczeh wspblpracuje | 1o § yderza pitke na | kosé, sile, wytrzymalose, | ©C2f 218 Przepisy IX-VI 1
bramki z bramkarzem | w druzynie . »matych gier
bramke koordynacj¢ ruchowa
. , , . Uczen przyjmuje, po- | Uczen ksztaltuje szyb- , .
57, | Doskonalimy gre na male | Ucze wspblpracuje | 4ai0 7 yderza pitke na | kosé, sile, wytrzymalose, | US2Sf 2na Przepisy IX-VI 1
bramki z bramkarzem | w druzynie . ,»,matych gier
bramke koordynacj¢ ruchowa
Organizu jemy turniej Uczeh chetnie pomaga Uczen przyjmuje, po- UCVZ'en‘kSZtaltu_]e szyb’-’ Uczen zn_a_zasgdy
58. | klasowy czworek na ma- o daje i uderza pitkg na | kos¢, sile, wytrzymatos¢, | miniturnieju pitki IX-VI 1
. . | druzynie . o
te bramki z bramkarzami bramke koordynacj¢ ruchowa noznej
Uczymy si¢ koztowaé Uczen nie uzywa wul- | Uczen umie koztowaé¢ | Uczen ksztattuje sile, Uczeh wie. iak koztu-
59. | pitke do minikoszykowki | garnego stownictwana | pitke prawa i lewa reka | wytrzymatosé, koordy- ) IX-VI 1

W marszu

zajeciach

W marszu

nacj¢ ruchowa

je si¢ pitke




TreSci programu/ Kompetencje . . -, Sprawnosé . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczymy si¢ koztowaé Uczen chetnie przebiera | Uczen umie koztowaé | Uczen ksztaltuje site, L
. LT PRI I . L . - o Uczen wie, jak koztu-
60. | pitke do minikoszykowki | si¢ na zajecia w stroj | pilke prawa i lewa rekg | wytrzymatosé, koordy- |77 IX-VI 1
- - . je sie pitke
w truchcie sportowy w truchcie nacj¢ ruchowa
Uczymy si¢ chwytad , , . ., | Uczen ksztattuje sile, L .
61. | i podawaé pitke do mini- \[/Jvckzen Oil?da zawody iUCZZn POFL""(‘C' CEWYCIC wytrzymatosé, koordy- U"Z‘?‘;kw'e’ Jak podaje |y ) 1
Koszykowki oszykowce podac pitke oburacz nacje ruchowa sie pitke
Doskonalimy chwyty , . , . .. | Uczen ksztattuje sile, T .
62. | i podania pitki w miniko- | ©cZeh aktywnie spedza | Uczefi potrafi chwycié | (I0 o jocs Yoorgy- | Uezel wie, jakpodaje |\, 1
. czas wolny 1 poda¢ pitke oburacz . si¢ pitke
szykowce nacj¢ ruchowa
Rzucamy pitka do mini- | Uczen zachowuje porza- | Uczen potrafi rzuci¢ Uczen ksztaltuje sife, Uczen wie, ile punk-
63. | koszykowki do niskiego | dek i kolejnos¢ ¢wiczen | pitke oburagcz do ni- wytrzymatos$é, koordy- | tow zdobywa sie za IX-VI 1
kosza na zajeciach skiego kosza nacje ruchowa celny rzut z biegu
. , L , . .. | Uczen ksztattuje sile,
64, Do_skpnallm){’{;rq do Ucz.en chetnie bierze Uczen PO’Frafl chwycié¢ wytrzymalosé, koordy- | Uczen zna zasady gry IX_VI 1
,Pieciu podan udziat w grze 1 poda¢ pitke oburacz . 2
nacj¢ ruchowa, szybko§¢
Uczymy si¢ koztowac Uczen pomaga stabszym | Uczen umie koztowac¢ | Uczen ksztattuje szyb- L
. IS . . . . . . .. | Uczen wie, jak koztu-
65. | pitke do minipitki recznej | kolegom i kolezankom | pitke prawg i lewa reka | kos¢, site, wytrzymatosé, | . .7 . Ik IX-VI 1
W marszu na zajeciach W marszu koordynacj¢ ruchowa Je si¢ prike
Uczymy si¢ koztowac Uczen pomaga stabszym | Uczen umie koztowac¢ | Uczen ksztattuje sile, L
. B . . . . . o Uczen wie, jak koztu-
66. | pitke do minipitki recznej | kolegom i kolezankom | pitke prawg i lewa reka | wytrzymatosé, koordy- o sic pilk IX-VI 1
w truchcie na zajeciach w truchcie nacj¢ ruchowa Je sig prike
Uczymy si¢ chwytac i po- , . Uczen chwyta pitke Uczen ksztaltuje site, L .
67. | dawac pitke do minipitki | CSZC Pr2ygOOWue | 4 o, podajejed- | wytrzymalosé, koordy- | U7 Wie jakpodaje |y ) 1
. miejsce ¢wiczen . si¢ pitke
rgcznej noracz nacje¢ ruchowsa
Doskonalimy chwyty Uczen odktada sprzet | Uczen chwyta pitke Uczen ksztattuje site, L .
- L - . L . Uczen wie, jak podaje
68. | i podania pitki do mini- | sportowy na wiasciwe | oburacz, podaje jed- wytrzymato$é, koordy- sie pilk IX-VI 1
pitki recznej miejsce noracz nacj¢ ruchowa ¢ prike
Uczymy. sie rzucaé na Upzen ’ZachOWUJe bez- Umie wykonaé rzut Uczen ksztattuje site, U.cz.en wie, jak rzuca
69. | bramke jednoracz z mar- | pieczenstwo podczas . . si¢ jednoragcz na IX-VI 1
jedna reka z marszu koordynacj¢ ruchowa

Szu

rzutow

bramke




TreSci programu/ Kompetencje . . . Sprawnosé . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
. , L Uczen chwyta pitke Uczen ksztaltuje sile,
70. DO.Sk(.)na“mY,‘?re do Ucz.en chetnie bierze oburacz, podaje jed- wytrzymato$¢, koordy- | Uczen zna zasady gry | IX-VI 1
,.Pigciu podan udziat w grze . .
noracz nacj¢ ruchowa, szybko$¢
.Uczy.r.ny, SI¢ chwytac. . Uczen kulturalnie odno- Uezefi odbija pitke Uczen ksztaltuje site, Uczgn Wie, Jak'w.yglq-
71. | i odbijaé pitk¢ do mini- sio d ol oburacz nad sobg Koord . h da pitka do minisiat- IX-VI 1
siatkowki si si¢ do nauczyciela W miejscu oordynacj¢ ruchowa Kowki
7 Odbijamy pitke oburgcz | Uczen chetnie wykonuje | Uczen potrafi wykonaé¢ | Uczen ksztaltuje site, Uczen wie, gdzie IX_VI 1
" | do wspétéwiczacego ¢wiczenie odbicie oburgcz koordynacj¢ ruchowa znajduje sig siatka
Odbij amy, pl.* ke jednorgcz Uczen stucha polecen Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje sife, U.cz’en wie, ilu Z.a\.di_
73. | do wspotéwiczacego nauczvciela odbicie ied Kkoord . h nikdéw gra w minisiat-| IX-VI 1
(zagrywka dolna) y jednoracz oordynacj¢ ruchowa kéwke
Bawimy sie pitkami do Uczen pomaga wspot- | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje site, Uczef We, Jak zdo-
T4 | T T . L. . bywa si¢ punkty IX-VI 1
minisiatkowki ¢wiczacym odbicie i rzut oburagcz | koordynacj¢ ruchowa LI
W minisiatkdwce
75 Doskonalimy odbicia Uczen wspoOlpracuje Odbija i rzuca pitke Uczen ksztattuje site, Uczen wie, ile razy IX_VI 1
" | oburgcz w parach ze wspotéwiczacym oburacz koordynacj¢ ruchowa moze odbié pitke
Uczymy sie gry ,,Do Uczen wspolpracuje Odbija i rzuca pitke Uczen ksztattuje site, Ucz.en wie, 1l.e razy
76. s ir . . moze odbic pitke jego | IX-VI 1
trzech odbi¢ ze wspotéwiczacymi oburacz koordynacj¢ ruchowa .
druzyna
Doskonqllmy gre dl’uZ}: Uczen jest kulturalny , . Uczen ksztattuje sile, , .
nowa ,,Pitka graniczna ., Uczen chwyta i rzuca . Uczen zna przepisy
7. - . w stosunku do rowies- . koordynacj¢ ruchowa, IX-VI 1
[Trzesniowski 1989, . pitke . ., | ary
5. 342-343, 351] nikow szybko$¢, wytrzymatos$¢
Uczymy sig gry ,,W dwa , . . , Uczen ksztattuje site, , .
78. | ognie” [ Trzesniowski ;Jgfeg \:Ispo}pracuje iUrczzecnaChi\;\{(yta koordynacj¢ ruchowa, Uczen zna przepisy IX-VI 1
1989, 5. 342-343, 351] uzyng uca prike szybkos¢, wytrzymatosé | I
. i . ., Uczen ksztaltuje site, , . .
79, Dos}(?’nal imy gre ,,W dwa Uczeh pomaga druzynie Uczen po.trafl ustawic¢ koordynacje ruchowa, Uczen stosuje przepi IX_VI 1
ognie si¢ na boisku sy gry

szybko$¢, wytrzymatosé




Tresci programu/ Kompetencje . . -, Sprawnosé . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci motoryczna Wiadomosei realizacji | godzin
Uczen potrafi pogra- , L
. . g - , . Uczen ksztattuje sile, , . .
80. UCZany si¢ gry ,,Podaj tl}lov&{ac swoilm prze_ Uczen chwytairzuca koordynacje ruchowa, Uczen stosuje przepi IX_VI 1
dalej ciwnikom wygranej pitke o . |sygry
R szybko$¢, wytrzymatosé
rywalizacji
Doskonalimy gre ,,Podaj Uc?e“ .WlaSCIWle zachg- Uczen chwyta i rzuca Uezei kSZt.ahuJe sile, Uczen stosuje przepi-
81. dalei” wuje si¢ podczas poraz- Ik koordynacj¢ ruchowa, svar IX-VI 1
J ki druzyny prike szybko$¢, wytrzymatosé yary
- - , , - Uczen ksztattuje sile, , - .
Organizujemy turniej Uczen pomagaw orga- | Uczen chwyta i rzuca . Uczen zna i stosuje
82, klasowy ,,W dwa ognie” | nizacji zawodow itk koordynacje ruchowa, rzepisy gr XV !
Wy g ! prike szybkose, wytrzymatose | PrEePISY 9y
Uczymy sig jezdzié na Uczen bezwzglednie Uczen potrafi jecha¢ po | Uczen ksztattuje site, Uczen WIE, J.ak dob_rac
83. . przestrzega zasad bez- e . - odpowiednig hulaj- IX-VI 1
hulajnodze . , prostej i zatrzymac si¢ | koordynacj¢ ruchowa L
pieczenstwa nogg dla siebie
Doskonalimy jazde na Uczen wie, gdzie mozna U.cz.e " pO.tl:afI bezplg " | Uczen ksztattuje site, Uczen WiE, J.ak dob_rac
84. - o . nie jezdzi¢ na hulaj- . odpowiednig hulaj- IX-VI 1
hulajnodze jezdzi¢ na hulajnodze koordynacje ruchowa L
nodze noge dla siebie
Uczymy sig jezdzi¢ na Uczen jest przygotowa- | Uczen potrafi jecha¢ po | Uczen ksztattuje site, Uczen wie, jak dobraé
85. . ; . - - IX-VI 1
rolkach ny do zajeé prostej koordynacje ruchowa rolki dla siebie
Doskonalimy jazde na Uczen maochraniacze | Uczen potrafi sie za- Uczen ksztattuje site, U.uen Wi, Jak bez-
86. . . . piecznie si¢ zatrzy- IX-VI 1
rolkach na lokcie i kolana trzymac koordynacje ruchowa mac
Doskonalimy jazde na Uczen zachowuje zasa- | Uczen potrafi jecha¢ Uczen ksztattuje site, Uczen wie, jak jechaé
87. . , . IX-VI 1
rolkach po tuku dy bezpieczenstwa po tuku koordynacj¢ ruchowa po tuku
Uczen dba o wyglad Uczen zna podstawo-
88, Uczymy sig jazdy na zewnetrzny i stan§ rech- Uczen potrafi jecha¢ na | Uczen ksz‘Fa}tuJe site, we przepisy Ilzasady IX_VI 1
rowerze rowerze koordynacj¢ ruchowa poruszania si¢ na

niczny roweru

rowerze




TreSci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosei realizacji | godzin
Uczen zna podstawo-
89 Uczymy si¢ jazdy na Uczen dba 0 czysto$¢ Uczen potrafi jecha¢ na | Uczen ksztattuje site, we przepisy i zasady IX_VI 1
" | rowerze po tuku roweru rowerze po tuku koordynacje ruchowa poruszania si¢ na
rowerze
Jezdzimy w kolumnie Uczen zawsze makask | Uczen potrafi jecha¢ na | Uczen ksztattuje sile, Ueze V\.Ile,.d|’aCZ'e’-
90. - - - . go nalezy jezdzi¢ IX-VI 1
rowerowej do jazdy na rowerze rowerze w kolumnie | koordynacje ruchowa w kasku
Doskonalimy jazde na Uczen sam sprawdza Uezei po.trafl J e.chac na Uczen ksztattuje site, Uczen wie, €0 t0 sa
91. - rowerze indywidualnie . o IX-VI 1
rowerze stan techniczny roweru i w grupie koordynacj¢ ruchowa Sciezki rowerowe
IV. Higiena osobista i zdrowie: 6 godz.
Uczen zawsze ¢wiczy na | Uczen potrafi korygo- Uezefi wie, dlaczego
Uczen przyjmuje wiasci- T zy enp V9 Uczen ksztattuje koordy- | nalezy dba¢ o pra-
92. . zaj¢ciach wychowania | wa¢ wlasng postawe . . IX-VI 1
wa postawe ciala - . nacj¢ ruchowa widlowa postawe
fizycznego ciala .
ciata
Uczen wykonuje ¢wicze- | Uczen chetnie wykonuje Uc%en potrafi korygo- Uczen ksztattuje koordy- | Uczen wie, co to sa
93. | . . . - wac wlasna postawe . L. . - IX-VI 1
nia oddechowe ¢wiczenia korekcyjne ciala nacj¢ ruchowa ¢wiczenia korekcyjne
Uczeh potrafi przyiac Uczen wie, jak nalezy
Uczen wie, jak nalezy Uczen koryguje wlasng enp PIZYIAC | ezen ksztaltuje koordy- | usig$¢ na krzeéle,
94. | U : wilasciwg pozycje siadu . . L. IX-VI 1
siedzie¢ w tawce postawe ciata , nacje¢ ruchowa zachowujac wlasciwa
nakrzesle . .
pozycje korekcyjna
Uczen wlasciwie dobiera . 2 Uczen umie przygo- Uczefi wie, jaki st’ro.]
str6j sportowy do zajeé Uczefi dba 0 czystosé towacd strgj sportowy | Uczen ksztattuje koordy- sportowy dobrac
95. . i schludnos¢ stroju . : . w zaleznosci od ro- IX-VI 1
ruchowych na §wiezym do zaje¢ wychowania | nacj¢ ruchowa o .
- sportowego - dzaju zaje¢ lub miej-
powietrzu fizycznego P
sca ¢wiczen
Uczen samodzielnie Uczeh chetnie éwic Uczen potrafi przyja¢ | Uczen ksztattuje koor- | Uczen zna podstawo-
96. | wykonuje podstawowe ¢ zy wlasciwa pozycje wyj- | dynacj¢ ruchowa, sitg, | we ¢wiczenia ksztat- IX-VI 1

¢wiczenia ksztattujace

w trakcie rozgrzewki

Sciowa do ¢wiczen

gibko$¢

tujace




Tres$ci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnosé . L . Termin | Liczba
Lp- Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomoéci realizacji | godzin
Uczen poznaje zestaw Uczen chetnie wykonuje | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje koor- I’Jc'zen zna ZeStaW
.. . . R . . ¢wiczen ksztattujg-
97. | éwiczen ksztattujacych | ruchowe zadania do- w domu okre$lony dynacj¢ ruchowa, sile, cych do wykonania IX-VI 1
do wykonania w domu mowe zestaw ¢wiczen gibkosé w domu




