ROZKIAD MATERIALU NAUCZANIA WF DLA
KLASY ITII SZKOLY PODSTAWOWEJ

KLASA III 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$¢ motoryczna — zabawy ruchowe oraz ¢wiczenia w indywidualnych
1. . . 51 IX-VI
i zespotowych formach rekreacyjno-sportowych
V. Higiena osobista i zdrowie 6 IX-VI
Tresci programu/ Kompetencje . . , . Sprawnos$¢ . , . Termin | Liczba
Lp- Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
I. Sprawno$¢ motoryczna — zabawy ruchowe i ¢wiczenia lekkoatletyczne: 24 godz.
Po%najemy z_abarwc; Uczen bierze aktywny Uczen pot'rafl vyvyl.(onac ngen k'srzta{tuje szybkosc, Uczen znareguly za-
1. |,,Rob tak —nie réb udziat w zabawic poszczegblne ¢wicze- | zwinnosé, koordynacje IX-VI 1

tak”

nia w zabawie

ruchowa, gibkos¢

bawy

Poznajemy zabawe

Uczen chetnie uczest-

Wykonuje ¢wiczenia na

Uczen ksztattuje szybkos¢,

2. o, niczy w nowej zaba- |kolejny sygnat prowa- | zwinno$¢, koordynacje Uczef znareguly za IX-VI 1
»Mijanie . o bawy
wie dzacego ruchowa, gibkos¢
. Uczen chetnie uczest- . . Uczen ksztaltuje szybkose, ,
Uczymy si¢ zabawy . . Reaguje wlasciwie na B . Uczen znareguly za-
3. . \ niczy w nowej zaba- - - zwinnos$¢, koordynacje ru- IX-VI 1
,Pitka parzy - polecenia nauczyciela bawy

wie

chowa, gibkos¢, skocznosé




Tresci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnosé . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci motoryczna Wiadomosei realizacji | godzin
Poznaj gnjy zaba’: Uczen chetnie uczest- | Wykonuje ¢wiczenia na | Uczen ksztattuje szybkos¢, ,
we ,,Dzien dobry - - . R . Uczen znaregutly za-
4, .. . niczy w nowej zaba- |kolejny sygnat prowa- | zwinnos¢, koordynacje IX-VI 1
[Trze$niowski 1989, wie dzaceso ruchowa. 2ibkodd bawy
s.100-102] aceg b8
P.O Z.naj emy zz.;lbawe; Uczeh a}ktywme U.CZGH potrafi \ivykopac Uczen ksztattuje wytrzy- Uczen stosuje reguty
5. |biezng ,,Tam i z po- uczestniczy w zaba- | bieg po prostej, zmie- o L IX-VI 1
,, - LY . matosé¢ i szybkos¢ zabawy
wrotem wie nia¢ kierunek biegu
. Uczen aktywnie Uczen potrafi wykonac , . , .
6. Uczymy sig zabiwy uczestniczy w zaba- bieg po prostej, zmie- Uczelrl'k.sztaltuje yyytrzy Uczen stosuje reguty IX_V/I 1
,Jastrzab i kury - O . matos¢ i szybkosé zabawy
wie nia¢ kierunek biegu
. Uczen aktywnie Uczen potrafi wykonac , . , .
7 Poznajemy za,t,)aw¢ uczestniczy w zaba- bieg po prostej, zmie- Uczelrl'k.sztaltuje yyytrzy Uczen stosuje reguty IX_V/I 1
,,Mur obronny - s . matos$¢ i szybkos¢ zabawy
wie nia¢ kierunek biegu
Uczymy sig zaba- Uczen aktywnie Uczen potrafi wykonaé
wy ,,Dzien i noc” Kty - P vyKor Uczen ksztattuje wytrzy- Uczen stosuje reguty
8. - . uczestniczy w zaba- | bieg po prostej, zmie- ol o IX-VI 1
[Trzesniowski 1989, - S . matos$¢ i szybkos¢ zabawy
wie nia¢ kierunek biegu
s. 159-161]
Uczvmy sie zaba Uczen umie potaczy¢
ymy sig Wy Uczen jest zaanga- aktywnosc¢ ruchowa Uczen wie, w jakim
motoryczno-dy- . - . . , . . - .
9. - L. zowany W przebieg Z rozwigzaniem pro- Uczen ksztattuje szybko$¢ | terenie mozna bez- IX-VI 1
daktycznej ,,Wyscig . , ] T
o zajec stych zadan dydaktycz- piecznie ¢wiczy¢
z lisciem
nych
Uczen umie potaczy¢
Uczymy sie zabawy Uczen jest zaanga- aktywnos$¢ ruchowa Uczen wie, w jakim
10. | ,,Kasztanowy minima- | zowany W przebieg Z rozwigzaniem pro- Uczen ksztattuje szybkos$¢ | terenie mozna bez- IX-VI 1

raton”

zajec

stych zadan dydaktycz-
nych

piecznie ¢wiczy¢




Tres$ci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos¢ . - Termin | Liczba
P Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci motoryczna iadomosci realizacji | godzin
Uczen umie polaczy¢
Uczvmy sie zaba Uczen jest zaanga- aktywno$¢ ruchowa Uczen wie, w jakim
11 y Wy sie W,¥ zowany W przebieg Z rozwigzaniem pro- Uczen ksztattuje szybko$¢ | terenie mozna bez- IX-VI 1
,-Wyscig zbieraczy . , . Ly
zajeé stych zadan dydaktycz- piecznie ¢wiczy¢
nych
Poznajemy zabawe Uczen umie potaczy¢
Zgadywanka tereno- | Uczen jest zaanga- aktywnos$¢ ruchowa Uczen wie, w jakim
12. | wa” [Panczyk, Zowany W przebieg Z rozwigzaniem pro- Uczen ksztaltuje szybko$¢ | terenie mozna bez- IX-VI 1
Warchot 2008, zajec stych zadan dydaktycz- piecznie ¢wiczy¢
S. 268-267] nych
B . , . Uczen wie, dlaczego
. - Uczen aktywnie Uczen umie dostoso- , . s L
Maszerujemy i biega- - . ; . Uczen ksztattuje wydol- przed ¢wiczeniami
13. ! uczestniczy w zaje- wac¢ tempo biegu do o . . IX-VI 1
my po terenie - . e no$¢ fizyczng nalezy przeprowadzi¢
ciach terenowych swoich mozliwos$ci
rozgrzewke
Pokon_UJ_emy mar- Uczen chetnie podej- | Uczen wiasciwie roz- , . , - .
szem i biegiem te- - - . . Uczen ksztattuje wytrzy- Uczen zna ¢wiczenia
14. S muje nowe zadania | ktada sity w czasie . . IX-VI 1
renowe wzniesienia . mato$¢ fizyczna rozgrzewki
ruchowe zajeé
oraz przeszkody
. L L , , | Uczen ksztattuje wydol-
15. Uczy’r’n ysiegry .Kwa- | Uczen u.t ozsamia sig U.CZQH P O.traﬁ uder.zyc no$¢ i wytrzymatosé fi- Uczen zna zasady gry IX-VI 1
drant z celami druzyny pitke tenisowa rakieta . s
zyczna, sile, szybkosé
, , . Uczen zna zasady wy-
Bawimy si¢ w,,Pod- | Uczen utozsamia si¢ U.c Zenp otrafi ,Odp o UC,Z?p ksztaltuje wydol korzystania uksztatto-
16. . . wiednio uktada¢ znaki | no$¢ i wytrzymatosé fi- : IX-VI 1
chody z celami druzyny - - . i wania terenu do aktyw-
na trasie marszobiegu | zyczna, sitg, szybko$¢ g .
nosci fizycznej
, . , . Uczen zna zasady wy-
Doskonalimy ,,Zabawg | Uczen utozsamia si¢ Uc%en potrafi sig scho- UC,Z o ksztattuje WydOI korzystania uksztatto-
17. wac nawyznaczonym | no$¢ i wytrzymato$¢ fi- IX-VI 1

w chowanego”

z celami druzyny

terenie zabawy

zyczna, sile, szybkosé

wania terenu do aktyw-
nosci fizycznej




Tresci programu/ Kompetencje . . L. Sprawnos$é . L. Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosct motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczymy si¢ zasad
gry ,,Cztery ognie” Uczen wspoétpracuje | Uczen chwyta, podaje | Uczen ksztattuje sitg i ko- | Uczen zna zasady za-
18. . h . . . IX-VI 1
[Trze$niowski 1989, |w zespole irzuca pitke ordynacj¢ ruchowa bawy
S. 343-355]
Ksztattujemy szyb- Uc’ze,n §tara sig wyko- | Uczen gmle wykona_c_ ' . B Ucz§n Wle,. kt(?re biegi
19. AP na¢ ¢wiczenia z mak- | start zroznych pozycji | Uczen ksztaltuje szybkos$¢ | nalezg do biegow szyb- IX 1
ko$¢ w bieguna50m L o -
symalng szybko$cia | wyjSciowych kich
D0's|.<onallmy starFy Uc_zen_ che;tnle. po- Uczen L,Jr,me wykona_c_ Uczen ksztattuje czas re- Uczen wie, co to jest
20. | z roznych pozycji dejmuje rywalizacje | start zroznych pozycji . - VI 1
S - o akcji czas biegu
i biegamy 50 m ze wspotéwiczacym | wyjsciowych
Uezefi jest odpowied- Uczenh wie, jak odroznic
Pokonujemy w biegu | nio zmotywowany do | Uczen potrafi ,,roztozy¢ | Uczen ksztattuje wytrzy- . - JaK 0
21. d . o . . - byt bieg diugi od biegu IX 1
dystans 400 m pokonania dtugiego | sity” w biegu dlugim | matos$¢ i wydolno$¢ Kkrotki
¢ rotkiego
biegu
W biegu dtugim po- UC.Z e C}.letme. wyko- , . . , . Uczen wie, jak odr6znic¢
- nuje ¢wiczenia wy- | Uczen potrafi ,,roztozy¢ | Uczen ksztaltuje wytrzy- . . .
22. | konujemy dystans magajace wigkszego | sity” w biegu dlugim | mato$¢ i wydolnoséé bieg dlugi od biegu v !
400-500 m gajace wigkszeg y gu diug y krotkiego
wysitku
Poznajemy rzut pitka . - ) , . . PR :
lekarska (1-2 Kg) — chen Vzachowu1e bez Uczen.potrafl wykonaé Uczen ksztaltuje szybkosé, Uczen V\{IG, _Ja_k przy
23. . pieczenstwo podczas | rzut pitkg lekarskaty- | ... . gotowa¢ miejsce do IX 1
tylem do kierunku ; : sife i koordynacje ruchowa ]
rZutu rzutow tem do kierunku rzutu rzutow
Rzucamy piteczka pa- Uezefi chetnie éwiczy | Uezef potrafi rzuci¢ Uczen ksztattuje szybko$¢, | Uczen wie, jak mierz
24. yp ap rzuty roznymi przy- | jednoracz pitka palan- Je 52y ’ . Y VI 1

lantowa na odlegtos¢

borami

towa

sife i koordynacje ruchowa

si¢ odlegto$¢ rzutow




TreSci programu/ Kompetencje . . -, Sprawnosé . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
I1. Sprawno$¢ motoryczna — ¢wiczenia i zabawy ruchowe gimnastyczne: 16 godz.
Do§!<9nallmy po;ng , . Uczen umie zademon- , e
wyjsciowe do ¢wiczen | Uczen chetnie pozna- ) , , . Uczen wlasciwie nazy-
: . ARSI ; .| strowac poszczegbdlne | Uczen ksztattuje koordy- - -
25. | w: staniu, przysiadzie | je nowe pozycje wyj- pozycje wyjiciowe do | nacje ruchowa wa pozycje wyjsciowe X1l 1
i siadzie [Mazurek Sci twiczen twiczen
1980, 5 {5722] $ciowe do ¢wiczen Ewiczen do ¢wiczen
Do§!< qnallmy pozycje , . Uczen umie zademon- , s
wyjsciowe do ¢wiczen | Uczen chetnie pozna- . , , . Uczen wlasciwie nazy-
R . : .| strowac poszezeg6dlne | Uczen ksztattuje koordy- - o
26. | w lezeniu i podporach | je nowe pozycje wyj- ozvcie wyisciowe do | nacie rucho wa pozycje wyjsciowe XI-1 1
[Mazurek 1980, sciowe do ¢wiczen | POZYCIE wyjsciow Jeruchowq do éwiczen
5.15-27] ¢wiczen
Doskonalimy éwi- Uczen wykonuje ¢wi- Uczen wie, jak nazywa-
czeniaramion i szyi Uczen chetnie pozna- nwy I Uczen rozwija koordynacje | .~ ., . » Jax nazyw
27. . A . czeniaksztattujace ja si¢ ¢wiczenia ramion X1l 1
[Mazurek 1980, je nowe ¢wiczenia Lo ruchowag AR
5.22-33] ramion i szyi i szyi
Doslfona}llmy ewr Uczen aktywnie uczy , . ., | Uczen rozwija koordynacje | Uczen wie, jaka jest
czenianog i tutowia . o Uczen potrafi wykonaé S - SR
28. si¢ nowych umiejet- | . ) . ruchowa, zwinnos$¢, gib- | terminologia ¢wiczen X1 1
[Mazurek 1980, . ¢wiczenia ksztaltujace A .
5.22-33] nos$ci ruchowych kosé¢, site ksztattujacych
Uczen nie przejawia , . S , .
Uczymy sig lezenia leku i strachu przed | Uczen potrafi wykona¢ Uezen kszt:a%tuje ZWInnose, UC.Z?I} zha pozyae
29. A L L. koordynacj¢ ruchowa, wyj$ciowa do lezenia X1 1
przerzutnego ¢wiczeniami gimna- | lezenie przerzutne gibkosé prZerzutnego
stycznymi
Wykonujemy prze- , . Uczet wykonuje prze- | ;oo v tattuie zwinnosé, | Uczen wie, jak prawid-
30 St W przod 2 Domo- Uczen chetnie pod- | wrét W przod z przy- Koord . h ) Konac ) XI-I 1
: Wrﬁ przo | P chodzi do ¢wiczenia | siadu podpartego do fi;)kr ynacje ruchowa, O“f(t) Wy Of'(;lc prze -
ca hauczyciela przysiadu podpartego | £IPKOS¢ wrot w przd
. Uczen wykonuje prze- , . L, L .
o \é\;)i/ekl(r)]ri]:jemy SaTO Uczen chetnie pod- | wrét w przéd z przy- kUcze(lll ksztra%tu]e hZw1nnosc, lUczen Wllf, jak,praWI_d " .
. i€ przewro chodzi do éwiczenia | siadu podpartego do oordynacje ruchowa, owo wykona prze —
W przod gibkos¢ wrot w przod

przysiadu podpartego




Tresci programu/ Kompetencje . . , . Sprawnos$¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnoscl motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Ksztattujemy rowno- | Uczen chetnie poma- | Uczen potrafi wykonaé , S Uczen wie, do czego
32. | wage i koordynacj¢ | gaw przygotowaniu | przej$cie rOwnowazne Ucizeklz)l;i(zitarll‘[;cj? r:u\zllll((;vv&;a stuzy taweczka gimna- X1 1
ruchowsg miejsca ¢wiczehn po taweczce £¢ ynage 3 styczna
Uczymy sie przysiadu | Uczen stara si¢ po- Uczehn umie wykonaé , . A o
33. [rbwnowaznego obu- | prawnie wykona¢ przysiad rébwnowazny Uc;en ksztaltuj_e rownowa Uczefl Wl,e’ coto sacwl XI-1 1
167 na lawecsce wiczenie obunds g¢ 1 koordynacje¢ ruchowa | czeniaréwnowazne
DOSK.ona“my prze- Uczen zachowuje bez- Ucze.n wykonuje prze- Uczen ksztaltuje sile, A .
skoki zawrotne przez | . , skoki zawrotne przez g . Uczen wie, €0 to sg ¢wi-
34. . pieczenstwo podczas S skocznos$¢ 1 koordynacje o XI-1 1
taweczke z odbicia wiczen taweczke z odbicia ruchow: czenia gimnastyczne
obundéz i jednonéz obunoz 3
, ., | Uczen potrafi wykonaé AR o
35 Uczen skacze przez g\;lz:; Fc)oga\?vaz‘;/.s p_oi przeskoki jednonéz Uczen ksztattuje skocznosé EchZeI; \iNI?,’ZJ agocidlozyc XI| 1
" | skakanke wiczacy Ie i obundz przez ska- i koordynacje ruchowa przet 1 przybory p
ciach ruchowych Kanke zajeciach ruchowych
Uczen wykonuje ¢wi- | Uczen pomaga wspot- | Uczen wykonuje ¢wi- , . . | Uczen wie, jak odtozy¢
36. | czeniarownowazne | ¢wiczacym w zaje- czeniaréwnowazne :(Jr)(\:jﬁggzztiahuje poczuce sprzet i przybory po X1l 1
wolne ciach ruchowych wolne np. ,,wagi” & zajeciach ruchowych
Gry i zabawy ru-
chowe skoczne,
Z mocowaniem, na Uczen ksztattuje koordy-
czworakach: ,,Taniec | Uczen aktywnie Uczen potrafi wykonaé nacie ruchow Jorientacy Uczen wie, jak zorgani-
37. | indyjski”, ,,Toczenie | uczestniczy w zaba- | poszczegodlne czynnodci Je % 1% | Zowae zabawe ruchowg | XI-II 1

pitki gtowa”, ,,Psy

i koty” [Trze$niowski
1989, s. 308, 139,
123]

wach

ruchowe w zabawach

gibko$¢, zwinnosé, szyb-
kos¢, site

wérod rowiesnikow




Tres$ci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnosé . - Termin | Liczba
P Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci motoryczna iadomosci realizacji | godzin
Gry i zabawy ruchowe
skoczne, z mocowa-
niem, na czworakach: Uczen aktywnie Uczen potrafi wykonaé Ucz.en ksztattuje koord,y' Uczen wie, jak zorgani-
,,Sploszone wrobel- . , . . | nacj¢ ruchowa, orientacje, ,
38. |70, . uczestniczy w zaba- poszczegdlne czynnosei | . , . L, zowaé zabawe ruchowa XI-1 1
ki”, ,,Gorgca kula”, gibko$¢, zwinnos$é, szyb- PN S
. . wach ruchowe w zabawach A wirdd rowiesnikow
,,Podroz na ksiezyc”, kos¢, site
[Trze$niowski 1989,
s. 308, 139, 123]
Uczen chetnie spedza , - . Uczen ksztattuje koordy- | Uczen wie, dlaczego
. . . S Uczen potrafi bezpiecz- . . : . r o
39. | Bawimy si¢ na $niegu | czas wolny w zimiena | _. o . nacj¢ ruchowa, orientacj¢, | nalezy hartowaé swoj 111 1
.. - nie bawic si¢ na $niegu | .. ° U ;
$wiezym powietrzu gibko$¢, zwinnos¢ organizm
Uczymy si¢ Jezdz_lc na | Uczen chetnie _spe_;dza Uczen potrafi bezpiecz- Ucz.en ksztattuje koordy- U_czen wie, jak bez:
40. | sankach, wykonujemy | czas wolny w zimie na nacje¢ ruchowa, orientacj¢, | piecznie korzystac -1l 1

proste skrety

$wiezym powietrzu

nie zjezdza¢ na sankach

gibkos$¢, zwinnosé

z sanek

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

51 godz.
Poznajemy zabaw’f’; , . . Uczen umie chwycié¢ Uczen ksztaltuje site, ,
M rzutng ,,Rzucanka Uczen bezpiecznie ke i podad ia do Kkoordvnacie ruchow. Uczen zna podstawowe IX_VI 1
" | [Trzesniowski 1989, |rzuca pitka EV . Z}ésvicz CJ: N Zwinnzs,é Ie ke rodzaje rzutow
s. 248-249] P aceg
Uczymy si¢ zaba- i L
wy ,,Szkota pitek” Uczen bezpiecznie Uczen potrafi rzucaé Uczen kSZFa}tuJ ¢ sifg, Uczen zna podstawowe
42. L. . . koordynacj¢ ruchowa, . , IX-VI 1
[Trze$niowski 1989, |rzuca piltka do celu Fwinnodé rodzaje rzutéw
s. 248-249]
Png;: Jer:;;/arzl?: iiﬁt?ze' Uczen aktywnie Uczen umie rzucaé Uczefi ksztattuje sile, Uczen rozroéznia rzu
43.|” pe J koordynacj¢ ruchowa, e IX-VI 1

pitki” [Trze$niowski
1989, s. 248-249]

uczestniczy w zaba-
wie

prawa i lewa reka

zwinnos¢

do celu i na odlegtosé




Tres$ci programu/ Kompetencje .. - Sprawnosé . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczymy si¢ zabawy Uczeh wspolpracuje | Uczen umie chwyci¢ Uezen kstaltuJe sife, Uczen zna zasady za-
44, . e . koordynacj¢ ruchowa, IX-VI 1
,,Pilka do kapitana w zespole pitke oburacz . bawy
zwinno$¢é
: , . . P . Uczen ksztaltuje sitg,
45, Doskopalln?}/ are Uczen wspblpracuje U.czen umie chwycié¢ Koordynacje ruchowa, Uczen zna zasady gry IX_VI 1
W ,,Zbijaka w zespole pitke oburacz . ,,
zwinnosé
- Uczen odpowiednio A . , e
Rywalizujemy w za- zachowuje sie w cza- Uczen umie chwytauj Uczen ksz'.tahuje sile, Uczeh zna reguty za-
46. | bawach ruchowych - g . pitk¢ oburgcz, rzucaé | koordynacje ruchows, IX-VI 1
sie porazki i zwycig- . L baw ruchowych
rzutnych stwa oburacz i jednoracz Zwinnos¢
Poznajemy zabawe
,,Pitkarska szta- Uczen wspélpracuje | Uczef umie przyjaé Uczen ksztattuje szybkos¢, | Uczen stosuje reguty
47. | feta wahadtowa” 7 druzvn. P J i uderzve illl() n}ga’ koordynacje ruchowa, gry lub zabawy rucho- IX-VI 1
[Trze$niowski 1989, yna ye prikenoga wytrzymatosé wej
S. 336-339]
Poznajemy zabawe , . 2 , .
,.Pitlkanoznaw kole” | Uczen wspotpracuje | Uczen umie przyjaé Uezef ksztg%tuje szybkos¢, | Uczefi stosuje reguly
48. .. . . ) . koordynacje ruchowa, gry lub zabawy rucho- IX-VI 1
[Trzesniowski 1989, |z druzyna i uderzy¢ pitke noga trrvmalodd wei
5. 336-339] wytrzy !
Uczymy si¢ zabawy , : , . .
,,Pitka nozna bram- Uczen zawsze ma U.cze.n W.yk.o n,u !e kop Uczen kSZt?huJe szybkose, Uczen znareguty za-
49. ” . . . nigcia pitki réZznymi koordynacj¢ ruchowa, IX-VI 1
kowa” [Trzesniowski | stroj sportowy czedciami sto trrvmalodd bawy
1989, 5. 336-339] ¢ Py wytrzy
Ksztattujemy spraw- | Uczen chetnie poma- | Uczen umie wykonaé | Uczen ksztattuje szybkosé, | Uczen wie, kiedy moze
50. | no$¢ fizyczng natorze | gaw przygotowaniu | ¢wiczenia na kolejnych | koordynacje ruchowa, rozpoczac ¢wiczenie nNa IX-VI 1
przeszkod miejsca ¢wiczen przeszkodach wytrzymatosé torze przeszkdd
Rozwijamy skoczno$é Uczeh bezpiecznie Uczeh umie wykonad Uczen wie, co to jest
51. | na taweczkach gimna- P WY Uczen ksztattuje skoczno$é | skocznos$é w potocz- IX-VI 1

stycznych

wykonuje ¢wiczenia

przeskoki zawrotne

nym znaczeniu




Tresci programu/ Kompetencje . . -, Sprawnosé . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Rozwijamy gibko$é¢ Uczeh pomaca wspol- Uczeh wykonuje ¢wi- Uczen wie, co to jest
52. | w ¢wiczeniach wol- o pomaga wsp czenie we wlasciwym | Uczen ksztattuje gibkosé gibkos¢ w potocznym IX-VI 1
¢wiczacym S - .
nych tempie i w rytmie znaczeniu
. Uczen kulturalnie Uczen potrafi uderzy¢ | Uczen ksztattuje szybkosc, , I
Uderzamy pitke pra- L . s s . . Uczen zna przepisy gier
53. . zachowuje sie na pitke do wspotéwicza- | site, wytrzymatosé, koor- | . IX-VI 1
wa i lewa stopa - . i zabaw ruchowych
boisku cego dynacj¢ ruchowa
Doskonalimy prowa- | Uczen kulturalnie , - Uczen ksztaltuje szybko$¢, , L
. L Uczenh prowadzi pitke . . Uczen zna przepisy gier
54. | dzenie pitki w zaba- | zachowuje si¢ na awa i lewa 1o site, wytrzymato$¢, koor- i zabaw ruchowvch IX-VI 1
wach ruchowych boisku prawa anoga dynacj¢ ruchowa y
Doskonalimy uderze- | Uczen wspoétpracuje | Uczen uderza pitke na Uczen ksztattuje srzrybkosc, U.Cme wie, ktéra czes-
55. 1 . . site, wytrzymato$¢, koor- | cig stopy uderzamy IX-VI 1
nie pitki na bramke | w parze bramke . .
dynacje¢ ruchowa pitke
Uczymy si¢ gry na , , . Uczen przyjmuje, po- | Uczen ksztaltuje szybkos¢, , .
56. | duze bramki (2/3) V[\’Iiizrin WI;I;OIP racue daje i uderza pitke na | site, wytrzymatosé, koor- U}gifnciniggemsy IX-VI 1
z bramkarzem 24 bramke dynacje ruchowa »Malych &
Doskonalimy gre na , , . Uczen przyjmuje, po- | Uczen ksztaltuje szybkos¢, , .
57. | duze bramki (2/3) | US7eR wspoIpracuie | yoie i derza pitke na | site, wytrzymatosé, koor- | ©CZSh 218 Przepisy IX-VI 1
w druzynie . ~matych gier
z bramkarzem bramke dynacje ruchowa
Organizujemy turniej , S ) , . .
klasowy piatek na Uczen chetnie poma- Uc_ze_n PrzyJmuje, po Uczen ksztattuje s'zrybkosc, Uczen zna zasady mini-
58. . . R daje i uderza pitke na | site, wytrzymatosé, koor- LT IX-VI 1
duze bramki (2/3) gadruzynie . turnieju pitki noznej
bramke dynacje ruchowa
z bramkarzem
Upzymy sig kf)ziowac Uczen nie uzywa wul- Uczen umie _koziowac Uczen ks%t,aitu_]e, site, wy- Uczen wie, jak koztuje
59. | pitke do minikoszy- | garnego stlownictwa | pitke prawa i lewgreka | trzymatosé, koordynacje L IX-VI 1
. . AP . si¢ pitke
kowki w truchcie na zajgciach w truchcie ruchowa
Uczymy si¢ koztowa¢ | Uczen chetnie prze- Uczen umie koztowaé | Uczen ksztattuje, sitg, wy- L .
60. | pitke do minikoszy- | bierasi¢ nazajecia | pitke prawa i lewareka | trzymatosé, koordynacje Uczei wie, jak kozluje IX-VI 1

kowki w biegu

W stroj sportowy

w biegu

ruchowa

si¢ pitke




Tre$ci programu/ Kompetencje . - Sprawnos¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
pczymy si¢ ghwytac Uczeh oglada zawody Uczen ’pot.rafl chwyci¢ | Uczen ksz’t’altuje, site, WY | Uezen wie, jak podaje
61. | i podawac pitke do , i poda¢ pitke¢ oburacz | trzymato$é, koordynacje L IX-VI 1
.. - w koszykowce si¢ pitkg
minikoszykoéwki koztem ruchowg
Doskonalimy chwyty , . , - .. | Uczen ksztaltuje, site, wy- L .
62. | i podania pitki w mi- g;;irzl :Skmg'e Spe- }chgn POF;la(f' CEWYCIC trzymatos¢, koordynacie Ucze.?k"‘”e’ Jak podaje IX-VI 1
nikoszykoéwce y podac piike oburgcez ruchowa sieprike
Rzucamy pitka do Uczen zachowuje Uczen potrafi rzuci¢ Uczen ksztaltuje, site, wy- | Uczen wie, ile punktow
63. | minikoszykowki do porzadek i kolejnos¢ | pitke oburacz do ni- trzymato$¢, koordynacje | zdobywa si¢ za celny IX-VI 1
niskiego kosza ¢wiczen na zajeciach | skiego kosza ruchowa rzut z miejsca
. i _ , . ., | Uczen ksztattuje, site, wy-
6. Dqskgnallmy,’grq do Ucz.en chetnie bierze _Uczen ,pOFrafl chwycié trzymalto$é, koordynacje | Uczer zna zasady gry IX_VI 1
,,Pieciu podan udzial w grze 1 poda¢ pitke oburacz i
ruchowa, szybkos¢
Upzymy sig k.oz.%m.}vac Uczen pomaga stab- Uczen umle_koziowac Uczen ksztaltuje s’z’ybkosc, Uczen wie, jak kozhuje
65. | pitke do minipitki szym kolegom i kole- | pitk¢ prawa i lewa reka | site, wytrzymatosé, koor- sie pilk IX-VI 1
recznej w truchcie zankom na zajeciach | w truchcie dynacje ruchowa eprike
U_czymy sig kp;%owac Uczen pomaga stab- Uczen umle_kozlowac Uczen ksgtra}tuje sile, wy- Uczen wie, jak kozhuje
66. | pitke do minipitki szym kolegom i kole- | pitk¢ prawa i lewa reka | trzymato$¢, koordynacje e pilk IX-VI 1
recznej w biegu zankom na zajeciach | w biegu ruchowg sie prike
pczymy S}q qhwytac Uczen przygotowuje Uczen chwytef p_ﬂke; Uczen ks%t,altuje sile, wy- Uczen wie, jak podaje
67. | i podawac pitke do S I oburacz, podaje jedno- | trzymato$¢, koordynacje L IX-VI 1
e . miejsce ¢wiczen si¢ pitke
minipitki recznej racz kozlem ruchowa
Poskonfillmy ghwyty Uczen odklada sprrzq.t Uczen chwyta_ p%ikeg Uczen ks;t’aitu-]e sife, wy- Uczen wie, jak podaje
68. | i podania pitki do sportowy na wtasci- | oburacz, podaje jed- trzymato$¢, koordynacje e pilk IX-VI 1
minipitki recznej we miejsce noracz ruchowa sieprike
Uczymy si¢ rzucaé Uczen zachowuje bez- - . -~ , Lo _ | Uczei wie, jak rzuca sig
69. | nabramke jednoracz | pieczenstwo podczas Umltal(wykt?nac rzutjed Eijczen.kszta}llt uje site, koor jednoracz na bramke IX-VI 1
2 biegu ZUtOW na reka z biegu ynacje ruchowa 2 biegu
. , _ Uczen chwyta pitke Uczen ksztattuje, site, wy-
70. Doskonalimy gredo | Uczefi chetnie bierze oburgcz, podaje jed- trzymato$¢, koordynacje | Uczen zna zasady gry IX-VI 1

,,Pieciu podan”

udziat w grze

noracz

ruchowa, szybkos¢




Tresci programu/ Kompetencje . . L . Sprawnos¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosct motoryczna Wiadomogei realizacji | godzin
.Uczymy, S1¢ chwytaé Uczen' k.u Ituralnie Ucze odbija pitke Uczen ksztattuje site, koor- | Uczen wie, jak wyglada
71. | i odbija¢ pitke do odnosi si¢ do nauczy- | oburgcz nad soba . . AP IX-VI 1
R - L dynacj¢ ruchowa pitka do minisiatkowki
minisiatkowki ciela W miejscu
Odbijamy p ! Hf@ pbu- Uczen chetnie wyko- | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje site, koor- | Uczen wie, gdzie znaj-
72. | racz do wspotéwicza- T . - . L IX-VI 1
ceqo nuje ¢wiczenie odbicie oburacz dynacj¢ ruchowa duje sig¢ siatka
Odbijamy pﬂ_ke; JeQno- Uczen stucha polecen | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje siteg, koor- U.cz,en wie, ilu Z.a\.N?d_
73. | racz przez niska siat- nauczvciela odbicie iednorac dvnacic ruchow nikdéw gra w minisiat- IX-VI 1
ke (zagrywka dolna) y J 4 ynaqe a kowke
Bawimy si¢ pitkami Uczen pomaga wspot- | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje site, koor- Uczen Wle,’ Jak qubywa
74. L . L. . si¢ punktoéw w mini- IX-VI 1
do minisiatkéwki ¢wiczgcym odbicie i rzut oburagcz | dynacje ruchowa I
siatkowce
75 Doskonalimy odbicia | Uczen wspotpracuje | Uczen odbija i rzuca Uczen ksztattuje site, koor- | Uczen wie, ile razy IX_VI 1
" | oburgcz w parach ze wspotéwiczacym | pitke oburacz dynacje ruchowa moze odbié pitke
Uczymy sie gry ,,Do Uczen wspolpracuje | Uczen odbija i rzuca Uczen ksztattuje site, koor- Ucz.en wie, 1l.e razy
76. " s ir . . . moze odbic pitke jego IX-VI 1
trzech odbi¢ ze wspotéwiczacymi | pitke oburacz dynacje ruchowa .
druzyna
Doskonalimy L , L
. Uczen jest kulturalny , . Uczen ksztattuje site, ko-
gre druzynowsg ,,Kwa- , Uczen chwyta i rzuca . , .
7. ’s L . | w stosunku do r6- . ordynacj¢ ruchowag, szyb- | Uczen zna przepisy gry IX-VI 1
drant” [Trzesniowski | (.o i ow pitke Kos¢, wytrzymatosé
1989, s. 343-353] ’
Doskonal lmyvg’r’f; , , . , . Uczen ksztattuje site, ko-
78 ,»W dwa ognie Uczen wspoétpracuje | Uczen chwyta i rzuca ordynacie ruchowa. Sz2vb- | Uczef Zna brzenis IX_VI 1
" | [Trzesniowski 1989, |z druzyna pitke koéyc’ wf/ frzymaiozz,: Y czen Zna przepisy gry
s.342-343, 351] )
Doskonal |my %r ¢ Uczen pomaga dru- Uczen potrafi ustawi¢ Uczen k.s ztattuje sitg, ko- Uczen stosuje przepisy
79. |,,W dwa ognie” na .. . . ordynacj¢ ruchowa, szyb- IX-VI 1
zynie si¢ na boisku gry

punkty

kos$¢, wytrzymatosé




TreSci programu/ Kompetencje . . -, Sprawnosé . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
. Uczef POtrafl pogra- L , Uczen ksztaltuje site, ko- , . .
Doskonalimy zabawe | tulowa¢ swoim prze- | Uczen umie poruszaé . Uczen stosuje przepisy
80. , L . . S . ordynacj¢ ruchowa, Szyb- IX-VI 1
,Murarz ciwnikom wygranej | si¢ po linii $rodkowej i 8 zabawy
L ko$¢, wytrzymatosé
rywalizacji
Doskonalim Uczen wlasciwie 28| ;) 1 oprajrauca | UoZenksztattujesite, KO-\ o) 0 oo o przepis
81. . .,3,/ e chowuje si¢ podczas . Wy ordynacj¢ ruchowa, szyb- J€ przepisy IX-VI 1
,,Podaj dalej L . pitke o i gry
porazki druzyny ko$¢, wytrzymatosé
Organizujemy turniej , , - Uczen ksztattuje site, ko- , . .
82. | klasowy ,,W dwa Uacnziezr;E).ci)maga(\;v’ or U;:lfen chwytairzuca ordynacj¢ ruchowa, szyb- Urczzeriszna I stosuje IX-VI 1
ognie” g Il zawodow prike ko$¢, wytrzymato$é przepisy gry
s Uczen bezwzglednie , .. , , . Uczen wie, jak dobra¢
83, thj:IZayrr]T;)éile@ jezdzi¢ na przestrzega zasad Uczin.p.otrifl Jecha'c po gczen‘kszta}lltuje site, koor odpowicdnia hulajnoge IX_VI 1
j bezpieczehstwa prostej i zatrzymac si¢ | dynacje ruchowa dlasiebie
Doskonalimy jazde na Ucz.errl Wl.e,’ gdzie moz U.cz.e n pOj[rafI bezplg ez Uczen ksztattuje site, koor- Uczeh wie. ) ak dqbrac
84. hulainodze na jezdzi¢ na hulaj- | nie jezdzi¢ na hulaj- p . h odpowiednig hulajnoge IX-VI 1
J nodze nodze ynaqgruchowa dlasiebie
Uczymy sig¢ jezdzi¢ na | Uczen jest przygoto- | Uczen potrafi jecha¢ po | Uczen ksztattuje site, koor- | Uczen wie, jak dobrac¢
85. . . . - o IX-VI 1
rolkach wany do zajeé prostej dynacje ruchowa rolki dla siebie
86 Doskonalimy jazde na | Uczen ma ochraniacze | Uczen potrafi sie za- Uczen ksztattuje site, koor- | Uczen wie, jak bez- IX_VI 1
" | rolkach na lokcie i kolana trzymac dynacje ruchowa piecznie si¢ zatrzymac
Doskonalimy jazde na | Uczen zachowuje za- | Uczen potrafi jechac¢ Uczen ksztattuje site, koor- | Uczen wie, jak jechaé
87. . ; . IX-VI 1
rolkach sady bezpieczenstwa | po tuku dynacj¢ ruchowa po tuku
Doskonalimy jazde na Uczefi dba o yvygla,d Uczen potrafi jecha¢ na | Uczen ksztattuje site, koor- UCZG]’-I zna podstawowe
88. zewnetrzny 1 stan . przepisy i zasady poru- | IX-VI 1
rowerze : rowerze dynacje ruchowa L0
techniczny roweru szania si¢ na rowerze
Doskonalimy jazde na | Uczen dba o czystos¢ | Uczen potrafi jecha¢ na | Uczen ksztaltuje site, koor- Uczer_l zna podstawowe
89. . przepisy i zasady poru- | IX-VI 1
rowerze po tuku roweru rowerze po tuku dynacje ruchowa

szania si¢ na rowerze




Tresci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos$¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosct motoryczna Wiadomosei realizacji | godzin
Jezdzimy w kolumnie Uezen zawsze ma Uczen potrafi jecha¢ na | Uczen ksztattuje site, koor- | Uczen wie, dlaczego
90. - kask do jazdy naro- - . s IX-VI 1
rowerowej werze rowerze w kolumnie dynacj¢ ruchowa nalezy jezdzi¢ w kasku
Doskonalimy jazde na Uczei sam _sprawdza Uezen po_trafl J?Chac na Uczen ksztattuje sitg, koor- | Uczen wie, €0 to sg
91 stan techniczny ro- | rowerze indywidualnie . e IX-VI 1
rowerze - . dynacje¢ ruchowa $ciezki rowerowe
weru i w grupie
IV. Higiena osobista i zdrowie: 6 godz.
, . , s , . . Uczen wie, dlaczego
Uczer} V\(yko,rl uje ze- Uczel.l Z‘?""SZE ewiezy Ucze’n potrf’;lfl.wykc.)nac Uczen ksztattuje koordy- | nalezy ¢wiczyc¢ na za-
92. | staw ¢wiczen ksztal- | na zajgciach wycho- | okre§lone ¢wiczenie . ) i eciach h - IX-VI 1
tujacych wania fizycznego ksztaltujace nacj¢ ruchows, gibkosce Jgctach Wychowania
jacy 3 fizycznego
Uczep ksztaltuje UC.ZGP c.hqtm.e wyko- Ucz’en potrafi korygo- Uczen ksztattuje koordy- | Uczen wie, o to sg ¢wi- IX-VI
93. | prawidlowa postawe¢ | nuje ¢wiczenia korek- | wac¢ wiasng postawe . ; - 1
. - . nacje ruchowa czenia korekcyjne
ciata cyjne ciata
Uczen bezpiecznie ,
rozstawia przybory Uczen zawsze zacho- Uczen umie wykonac
. . wuje zasady bezpie- |, . , Uczen ksztattuje koordy- | Uczen zna zasady
94. | i przyrzady na zaje- 3 ¢wiczenie w sposob . . IX-VI 1
! - czenstwa podczas : nacje ruchows ochrony ¢wiczen
ciach wychowania e, bezpieczny
: ¢wiczen
fizycznego
95. Ucz_en udziela pierw- Uc_zen chetnie poma- Ucz,en umie zabezplg- Ucz_en ksztaltuje koordy- Uczeh zna numer 112 IX_VI 1
Szej pomocy gainnym czy¢ miejsce zdarzenia | nacj¢ ruchowa
9% Uczen pomaga stabiej | Uczen chetnie poma- | Uczen potrafi zade- Uczen ksztattuje koordyna- | Uczen zna rodzaje po- IX_VI 1
" | ¢wiczacym gainnym monstrowac ¢wiczenie | cje ruchowa, sile, gibko$¢ | mocy podczas ¢wiczen
Uczen samodzielnie
uktada zestaw ¢wi- Uczen chetnie wyko- | Uczen potrafi wykonaé , . Uczen zna zestaw ¢wi-
, . . - , Uczen ksztattuje koordyna- , .
97. | czen ksztattujacych | nuje ruchowe zadania | w domu okre$lony . . ., | czen ksztaltujacych do IX-VI 1
; R cje ruchowa, site, gibkos¢ -
do wykonania domowe zestaw ¢wiczen wykonania w domu

w domu




