ROZKELAD MATERIALU Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLASY IV

do ,,Programu nauczania wychowania fizycznego dla o§mioletniej szkoty podstawowej” Krzysztofa Warchota

BUDZET GODZIN

DYSCYPL. GRY TENIS INNE
LA AT | GIMN. | MPR MPS MPK | MPN | RMT | UNIHOC | ismruv | storowy | romny | RAZEM
SEMESTR
| 6 2 10 10 10 9 - 2 - 18 - 9 76
1 6 1 8 8 - 9 3 1 3 16 5 64
RAZEM 12 3 18 18 10 18 3 3 3 34 14 140
Lp. Treséci programu wychowania fizycznego Liczba godzin Termin realizacji
I. | Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna 6 (5+1) IX, X, V, VI
1. | Aktywnosé fizyczna 126 (67+59) IX - VI
I1l. | Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej 4 (2+2) IX-VI
IV. | Edukacja zdrowotna 4 (2+2) IX- VI
| Je
23| 48| 8¢ , SPRAWNOSC KOMPETENCJE
By| 53| og|  TRESCIPROGRAMU UMIEJETNOSCI FIZYCZNA WIADOMOSCI SPOLECZNE
2| 9| £ (numer i temat lekcji) (psychomotoryka) (poczynania wychowawcze)
- 1. Omowienie przepisow BHP na U potrafi dostosowac¢ sie do Kszt. szybkiej reakcji wobec U zna regulamin sali U przestrzega regulaminow sali
) ) lekcjach WF — regulamin sali przepisow BHP i regulaminu sali 0s0b i przedmiotow bedacych gimnastycznej, boiska, gimnastycznej i boisk sportowych,
> | = gimnastycznej, boiska, procedury gimnastycznej, boiska oraz procedur w ruchu. procedury COVID 19, procedur COVID 19.
E COVID 19, PSO, WE. COVID 19. wymagania programowe Egzekwowanie przestrzegania
o) i kryteria oceny z WF. obowiazujacych norm zachowan.
o
L'ZJ 2. Pomiar wysokosci i masy ciata. U potrafi zmierzy¢ wysoko$¢ i masg U wie, co to jest rozwdj U chetnie podchodzi do pomiarow
Z| = ciala oraz nanies$¢ swoje wyniki na fizyczny, jak mozna go antropometrycznych.
- siatki centylowe. mierzy¢.
N 3. Nauka réznych sposobow zbidrek U potrafi ustawi¢ si¢ w szeregu, Kszt. orientacji poprzez ¢w. U wie, jak przeprowadzi¢ U aktywnie uczestniczy w zajeciach.
o = i ustawien — szereg, dwuszereg, dwuszeregu, kole, rzgdzie. oceny odlegtosci i odstepow. zbiorke. Samoocena wlasnej aktywnos$ci na
koto, rzad. lekcji.




SEMESTR I — IX (17)

- 4. Gry i zabawy orientacyjno — U potrafi wykonac¢ proste zadania Kszt. orientacji poprzez U wie, jak dobra¢ stréj Samokontrola przygotowania do lekcji
N porzadkowe ,,Zbiorka kolorami”, ruchowe w zabawach. przemieszczanie si¢ w kierunku | i obuwie do miejsca ¢wiczen i estetyki stroju.
o ,Reagowanie na ruch RR”. skad pochodzi sygnat. i warunkéw atmosferycznych.
5. ABC techniki biegu — bieg po U potrafi biec po prostej i po tuku. Szybkos¢ — zabawy biezne. U zna zasady Egzekwowanie zasad bezpieczenstwa
prostej i po tuku. Zabawa biezna przeprowadzania rozgrzewki. | podczas zabaw ruchowych.
»Tam i z powrotem”.
D 6. ABC techniki biegu — biegi U potrafi poruszac si¢ truchtem Szybkos$é reakcji — reagowanie U wie, jak dobra¢ ¢wiczenia Ksztattowanie pozytywnych postaw
< w zmiennym tempie (trucht, bieg). | i biegiem. na sygnaly wzrokowe do wszechstronnego przygot. U do ¢éwiczen ruchowych.
— Zabawa biezna ,,Ucieczka”. i stuchowe. organizmu do wysitku.
7. ABC techniki biegu — nauka U potrafi poprawnie technicznie Szybkos¢ — zabawy biezne. U wie, jak dobra¢ ¢wiczenia U starannie wykonuje kolejne ¢w.
skipingu A, C. Zabawa ,,Falstart”. wykona¢ skip A i C. do wszechstronnego przygot. Egzekwowanie zasad bezpiecz.
organizmu do wysitku. podczas zabaw ruchowych.
= 8. Doskonalenie przepisow ruchu U potrafi w bezpieczny sposob Kszt. umiejetnosci wzrokowej U zna przepisy ruchu Rozwijanie umiejetnosci
N drogowego. Zabawa ,,Policjant™. przejs$¢ przez jezdnie. i sluchowej oceny dystansu drogowego dot. ruchu organizowania bezpiecznego miejsca
C] 0s6b i przedmiotow. pieszych. do zabaw.
9. Nauka startu wysokiego — U potrafi wykonac start wysoki. Wytrzymato$é — biegi U zna komendy startowe. Powierzanie odpowiedzialnych funkcji
doskonalenie techniki biegu. powtarzane. Wie, jak zmierzy¢ szybkos¢ — petnienie roli startera.
Zabawa ,,Ostatni odpada”. biegu (stoper).
D 10. Nauka startu niskiego na U potrafi wykonac¢ start niski na Szybkos¢ — wybiegi startowe U zna komendy do startu U stara si¢ wykonywaé ¢wiczenia
komendeg. Bieg na 30-40m. komende. z przyspieszeniem na odcinku niskiego. z maksymalng szybkoscia.
<
- 10-20m.
11. Nauka rzutu pitka lekarska U potrafi wykona¢ rzut pitka lekarska | Sita— ¢wiczenia z pitkami U wie, jak poshugiwac si¢ U zachowuje szczeg6lne zasady
oburacz w tyt za glowe. w tyl za glowe (1-2kg). lekarskimi. przyborami pomiarowymi — bezpieczenstwa. Egzekwowanie zasad
ta$ma miernicza. bezp. podczas rzutow.
S 12. Gra druzynowa ,,Dwa ognie”. U potrafi wykona¢ rzut jednoracz, Kszt. orientacji wzrokowo- U zna przepisy gry. Wie, co U wspotpracuje w druzynie.
N ztapac pitke oburgcz, trafi¢ do celu ruchowej poprzez ¢wiczenia symbolizuje flaga olimpijska. | Samokontrola przygotowania do lekcji
(G] stalego, ruchomego. odleglosci, sity rzutu. i estetyki stroju.
13. Marszobieg na dystansie 600m U potrafi zmierzy¢ t¢tno przed i po Wytrzymato$¢ — bieg ciagly za U wig, jakie jest dla niego U aktywnie uczestniczy w zajgciach
. z pokonywaniem przeszkod wysitku. liderem. maksymalne tetno terenowych. Egzekwowanie zasad
o terenowych. wysitkowe. bezpieczenstwa podczas ¢w. w terenie.
|_
< 14. Bieg na orientacje. U potrafi korzysta¢ z mapy Kszt. wydolnoéci. U zna sportowe odmiany U wspotpracuje w grupie.
topograficznej terenu. biegu na orientacje.
a 15. Migdzynarodowy Test U potrafi wykona¢ kolejne proby Sita, gibko$¢. U wie, do czego stuzg testy U bierze aktywny udziat w probach
w E Sprawnosci Fizycznej — diagnoza testu. sprawnosci fizycznej. testu. Samoocena poziomu sprawnos$ci
Zr sity mm brzucha i gibkosci fizycznej.
2 dolnego odcinka krggostupa.




X (15)

= 16. Gra druzynowa U potrafi wykona¢ podanie pitki Sita — podania pitki na znaczna U wie, jak dokona¢ podziatu U wspotpracuje w druzynie.
N | = ,.Przeprowadzanie druzyn”. jednoracz, chwyt oburacz, odleglosc. grupy nadruzyny (odliczanie, | Rozwijanie umiejetno$ci organizow.
0] zablokowa¢ pitke rekami. wybor kapitana). bezpiecznego miejsca do zabaw.
WZ 17. Proba Ruffiera—diagnoza U potrafi przeprowadzi¢ probe Wydolnos¢ fizyczna. U zna wartos¢ tgtna U jest swiadomy potrzeby
sz | = wydolnosci fizycznej. Ruffiera, umie zmierzy¢ tetno metoda spoczynkowego dla swojego systematycznej kontroli wydolnosci
2 palpacyjna. wieku. fizyczne;j.
18. Nauka poruszania si¢ po boisku U potrafi poruszac si¢ po boisku Kszt. sprawnosci specjalnej do U zna przepisy gry dotyczace | Samoocena wiasnej postawy
— bez pitki ,,Berek z przeszkodami”, | krokiem biegowym, dostawnym, MPR. boiska, okre$la i nazywa i aktywnosci na lekcji.
~in .Sztafeta cwalem”, ,,Sztafeta zatrzymac si¢ i zmieni¢ kierunek wszystkie linie.
E tukiem”. biegu.
o
= 19. Nauka poruszania si¢ po boisku U potrafi porusza¢ si¢ po boisku Kszt. koordynacji wzrokowo - U rozrdznia pitki zgodnie Zachowanie zawodnika w czasie gry.
= z pitka — rytm trzech krokow. z pitka i bez pitki. ruchowej — ¢wiczenia Z przeznaczeniem.
w sytuacji U-P-U.
- 20. Gry i zabawy w nauczaniu MPR U potrafi porusza¢ sie po boisku Zwinno$¢ — szybkie zmiany U zna zasady nowych zabaw. | Odpowiedzialno$¢ za bezpieczenstwo
N = ,» Sztafeta okr¢zna”, ,,Berek réznymi Sposobami z pitka i bez pozycji ciata, biegi slalomem, wiasne 1 wspoléwiczacych.
o w trojkach”, ,,Uciekinier”. pitki. krokiem dostawnym, zwroty.
WE | 21. Higiena osobista i stroj sportowy. | U umie dobra¢ str6j do miejsca U zna zasady higieny U ¢éwiczy zawsze W stroju sportowym.
sz | 2 éwiczen i rodzaju aktywnosci fiz., osobistej.
2 umie dbac o higiene osobista.
22. Nauka podan potgornych U potrafi celnie podaé pitke Zwinno$¢-zrecznosé — U zna pojecia: podanie U chetnie przychodzi na dodatkowe
P i gornych RP i RL w miejscu. sposobem potgérnym i gornym RP manipulowanie przyborem. potgorne i gorne (roznice). pozalekcyjne zajecia sportowo-
o i RL. rekreacyjne.
@
% | 23. Nauka podan pitki sposobem U potrafi poda¢ pitke jednorgcz Sita — r6znorodne formy U zna technike podania Wdrazanie do odpowiedzialnosci za
= potgornym i gornym RP i RL sposobem potgornym i gdrnym do rzutow. potgornego i gornego. efekty wlasnego dzialania.
w ruchu. partnera w ruchu.
- 24. Gry i zabawy rzutne ,,Podania U potrafi podac pitke do partnera Koordynacja wzrokowo - U zna i rozrdznia pojecia: U sedziuje gry i zabawy ruchowe.
N | = seriami”, ,,Pitka w rzgdach”, ,,Kto dowolnym sposobem, wykonaé rzut ruchowa — reakcja na przybor partner”, ,,przeciwnik”,
® dalej”. na odlegtos¢. bedacy w ruchu. ,podanie”, ,rzut”.
25. Doskonalenie chwytu pitki U potrafi prawidtowo chwyci¢ pitke Kszt. czucia poprzez U wie, jak prawidtowo utozy¢ | Rado$¢ i satysfakcja ze stopnia
= oburgcz (gbrnej, dolnej, bocznej). oburacz. doganianie toczace;j si¢ pitki, RR przy chwycie pitki opanowania umiejetnosei ruchowych.
chwytanie pitki podrzucone;j. (koszyczek).
D
E 26. Nauka koztowania pitki U potrafi koztowac pitk¢ RP i RL Kszt. szybkiej reakcji wobec U zna przepisy dotyczace Wzajemna pomoc w opanowaniu
o | = RP i RL w miejscu i w marszu. W miejscu i w marszu. 0s0b i przedmiotow bedacych koztowania. Wie, jak s¢dzia umiejetno$ci —samoocena poziomu
= w ruchu. sygnalizuje btad koztowania. wykonywanych ¢wiczen.
_- | 27. Nauka koztowania pitki w biegu U potrafi koztowa¢ pitke w biegu. Zreczno$¢ — manipulowanie U zna podstawowe przepisy Kulturalne zachowanie si¢ podczas
- po prostej, tuku, slalomem. przyborem. dotyczace gry pitka. rdznych form aktywno$ci ruchowe;j.
N o — | 28. Gry i zabawy doskonalace U potrafi koztowac pitke RP i RL. Szybkos¢ — szybka reakcja na U zna technike koztowania Wspotpraca i pomoc U w organizacji
o= - koztowanie ,,Berek z pitka”. zmieniajace si¢ warunki. pitki. zajeC.
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29. Nauka koztowania pitki reka U potrafi koztowa¢ pitke¢ RP i RL Kszt. czucia poprzez U zna przepisy dotyczace Swiadome uczestnictwo
dalsza od przeszkody. poruszajac si¢ W roznych kierunkach. | koztowanie pitki. koztowania — pitka niesiona. w doskonaleniu swoich umiejetnosci.
o 30. Nauka rzutu do bramki z miejsca, | U potrafi wykonac¢ rzut na bramke Koordynacja wzrokowo — U zna przepisy dotyczace U oglada mecze pitki rgczne;j
x Z marszu. Z miejsca, z marszu. ruchowa. zdobycia bramki. w mediach.
o
=
31. Nauka rzutu do bramki z biegu. U potrafi wykonac¢ rzut z biegu. Kszt. celnodcei. U wie, jak nalezy dba¢ Samokontrola doktadnosci
0 bezpieczenstwo podczas i poprawnosci wykonywania zadan.
¢wiczen rzutnych.
= 32. Gra druzynowa ,,Do 5 podan”. U potrafi porusza¢ si¢ po boisku bez Kszt. sprawnosci specjalnej do U zna i rozr6znia pojecia: U utozsamia si¢ z celami druzyny.
N pitki, poda¢ jednoracz, prawidtowo MPR. partner”, ,, przeciwnik”, Propagowanie zasady ,,czystej gry”.
O] ztapac pitke. »podanie”, ,,rzut”.
33. Gry i zabawy oswajajace z pitkg. | U potrafi dostosowaé wlasne ruchy Kszt. koordynacji wzrokowo - U wie, jak zorganizowaé Samoocena precyzji i ekonomii ruchu
do zmieniajacych si¢ warunkdéw ruchowej poprzez dziatanie w grupie, klasie zabawy w ¢wiczeniach z pitkami.
. otoczenia (podrzucac i chwytaé pitke | w sytuacji U-P-U. z pitka.
) w miejscu i w ruchu).
XY
% 34. Nauka sposobow poruszania si¢ U potrafi porusza¢ si¢ po boisku Szybko$¢ — zmiany kierunku U zna sposoby poruszaniasi¢ | Aktywizowanie do zwickszenia
po boisku bez pitki (biegi ze réznymi sposobami. biegu na sygnat, starty do pitek | po boisku bez pitki i z pitka. wysitku na lekcjach WF.
zmiang kierunku, starty, krok z r6znych pozycji.
odstawno - dostawny).
v 35. Nauka zatrzymania na jedno U potrafi poprawnie wykonaé Orientacja — kszt. umiejetnos$ci U zna technike zatrzymania Uswiadomienie roli techniki
% d i dwa tempa. zatrzymanie na jedno i dwa tempa. kontrolowania potozenia ciata sie na jedno i dwa tempa, wykonania nauczanego elementu.
W przestrzeni. rozumie przydatnos¢ w grze.
= 36. Gry i zabawy dosk. technike U potrafi porusza¢ si¢ w niskiej Szybkos¢ — szybka reakcja na U zna i stosuje zasady gier Rozwijanie umiejetnosci doboru
N poruszania si¢ po boisku ,,Traf pozycji, zatrzymaé na jedno-, dwa sygnat wzrokowy, stuchowy. i zabaw z zakresu MPK. ¢wiczen ksztattujgcych odpowiednie
O] w piete”, ,,Start - zatrzymanie”. tempa. partie ciata.
37. Nauka podania i chwytu pitki U potrafi prawidtowo wykonaé Sita RR — ¢wiczenia z pitkami U zna technike¢ wykonania Samokontrola wykonywanych podan
oburacz sprzed klatki piersiowej podania oburgcz sprzed klatki lekarskimi. nauczanych elementow i chwytow pitki.
W miejscu. piersiowej w miejscu. (uktad RR przy podaniu
i chwycie pitki).
D wycie pitki)
g 38. Nauka podania pitki oburgcz U potrafi poda¢ pitke oburgcz Sita mm RR i obreczy barkowej | U znarodzaje podan Rozwijanie pozytywnej postawy do
S koztem. koztem. — dzwiganie przedmiotow. w minikoszykowce. éwiczen.
39. Nauka rzutu do kosza oburgcz U potrafi wykona¢ rzut do kosza Kszt. koordynacji wzrokowo — U wie, jak utozy¢ RR napilce | Rozwijanie pozytywnej postawy do
Z miegjsca. oburgcz z miejsca. ruchowej. aby wykonac rzut (W). éwiczen.
— 40. Gry i zabawy doskonalace U potrafi zastosowa¢ prawidlowe Kszt. umiejetnosci wzrokowej U wie, jak samodzielnie Eksponowanie osiagnig¢ U —
= technike podan, chwytu i rzutéw podanie oburgcz, chwyt i rzut oburgcz | oceny dystansu 0s6b zorganizowac zabawe z pitkg. | wytonienie krola podan, rzutow.
-E—,)‘ ,,Podania z utrudnieniem”, ,, Kto z miejsca w trakcie gry, zabawy. i przedmiotow. Wie, jak pracuja RR podczas
wigcej trafi”. rzutu do kosza i po rzucie.




41. Nauka koztowania pitki RP i RL
w miejscu i w ruchu.

U potrafi poprawnie wykonaé
koztowanie pitki w miejscu i w ruchu
RP i RL.

Czucie pitki — koztowanie pitki
w roznych pozycjach.

U zna sposoby poruszania si¢
po boisku bez pifki i z pitka.

Samokontrola i samoocena techniki
koztowania.

taweczke ustawiong poziomo.

przewroty.

i przyrzady wykorzystywane
na gimnastce.

2 42. Nauka koztowania pitki RP i RL U potrafi wykona¢ koztowanie pitki Zwinnos¢, zrecznosé — U zna przepisy dotyczace U szanuje sprzgt sportowy.
v | = ze zmiang Kierunku poruszaniasie. | RP i RL ze zmiang kierunku manipulowanie przyborem. koztowania pitki (podwojny,
% - poruszania si¢. pitka niesiona).
43. Nauka postawy i poruszania si¢ U potrafi przyjac¢ prawidlowa Kszt. orientacji — ¢wiczenia U wie, co to jest postawa Wspbtpraca i pomoc U w organizacji
= w obronie. postawe i poruszac si¢ W obronie. oceny odlegtosci i odstgpow. obronna i kiedy ja zajgc.
wykorzystac.
— 44. Gry i zabawy dosk. technike U potrafi koztowac pitk¢ RP i RL ze Moc — podskoki, przeskoki, U wie, co to jest wypoczynek | Kulturalny doping.
= koztowania pitki. Koztowanie RP zmiang pozycji. wyskoki. czynny i bierny.
N = i RL ze zmiang pozycji ,,Krol
o S
dryblingu”.
8l 45. Postawa ciafa. U potrafi przyjaé prawidtowsa Koordynacja ruchowa, U wie, jak wyglada U $wiadomie przyjmuje prawidtowsa
o E S postawe ciata, prawidtowo siedzi rownowaga. prawidtowa postawa ciata. postawe ciata.
z (n): = w tawce, nosi plecak, ergonomicznie
L podnosi i przenosi cigzkie przedmioty
46. Cw. ksztattujace wolne, dosk. U potrafi prawidtowo przyja¢ pozycje | Zwinnos¢—szybkie zmiany U zna prawidlowsa Egzekwowanie zasady: szanujemy N,
_ znanych pozycji wyjsciowych wyj$ciowe i postawy gimnastyczne. pozycji, utozenia ciata, terminologi¢ pozycji kolegow, siebie.
o= i postaw gimnastycznych. kierunku poruszania sie. wyjsciowych i koncowych
= oraz ¢w. gimnastycznych.
b
o _ | 47. Cwiczenia ksztaftujace U potrafi wykona¢ przejscie Rownowaga — éwiczenia ze U wie, jak bezpiecznie ) Rozwijanie umiejetnosci o
= rownowage Z wykorzystaniem réwnowazne po taweczce, wspigcia zmiang ptaszczyzny podparcia. przenosi¢ cigzkie przedmioty. | organizowania bezpiecznego miejsca
taweczek. na palce, obroty, zeskoki z faweczki. do ¢éwiczen.
= 48. Gry i zabawy ruchowe U potrafi skaka¢ na skakance, Skocznos¢ — przeskoki na U zna ¢wiczenia ksztaltujace U aktywnie uczestniczy w zajeciach.
N = ogolnorozwojowe. pokona¢ niskie przeszkody skakance. mmRR, NN i T.
o dowolnym sposobem.
> 49. Nauka przewrotu w przod U potrafi wykona¢ przewrdt w przod Zwinno$¢ — szybkie zmiany U zna technike¢ wykonania Dbatos¢ 0 bezpieczenstwo wlasne
2d = z miejsca z przysiadu podpartego, z miejsca z asekuracja nauczyciela. pozycji, utozenia ciata. przewrotu w przod (prawidt. i innych na lekcjach gimnastyki.
o polprzysiadu do przysiadu. utozenie RR i glowy).
50. Nauka przewrotu w przod U potrafi wykona¢ przewrdt w przod Kszt. sity RR poprzez U zna zasady bezpieczenstwa | U stosuje samoochrong.
= w ruchu z czworakowania, marszu, | z ruchu: czworakowania, marszu, ¢wiczenia w zwisach w zakresie korzystania ze
o biegu odbiciem jednonoz. biegu. i podporach. sprzgtu i przyboréw gimnast.
b
> 51. Skoki zawrotne przez taweczke U potrafi wykona¢ skok zawrotny Kszt. orientacji poprzez U wie, jak bezpiecznie Powierzanie odpowiedzialnych funkcji
O = ustawiona poziomo i skosnie. z odbicia jednonéz lub obunéz przez przetaczania bokiem, przenosi¢ przybory — asekuracja wspoléwiczacego.




RMT
1)

52. Ekspresja ruchowa przy muzyce
— ilustrowanie utworu muzycznego
krokiem tanecznym.

U potrafi odtworzy¢ ¢w. przy muzyce
zaprezentowane przez N.

Kszt. rytmizacji ruchu poprzez

odtwarzanie ruchem rytmu
muzyki.

U potrafi poda¢ przyktady
tancow towarzyskich
i wspotezesnych.

Rozne sposoby organizacji czasu
wolnego — ¢w. przy ulubionej muzyce.

53. Cw. przygotowawcze do
przewrotu w tyt (lezenie
przewrotne i przerzutne).

U potrafi wykona¢ lezenie
przewrotne i przerzutne z asekuracja.

Szybko$é — szybkie zmiany
pozycji ciata na sygnat.

U wie, co to jest lezenie
przewrotne i przerzutne.

Egzekwowanie zasad bezpieczefistwa,
ochrony i samoochrony.

62. Nauka przyjecia i odbicia
oburacz gérnego nad gltowa.

U potrafi przyjac i odbi¢ pitke
sposobem oburacz gérnym nad
glowa.

Sita — ¢wiczenia RR
z wykorzystaniem zwisow
i podporow.

U zna podstawowe przepisy
dotyczace boiska i pitki.

()
= 54. Nauka przewrotu w tyt z siadu U potrafi wykona¢ przewrot w tyt Zwinno$¢ —przetaczanie signa | U wie, jak prawidtowo utozy¢é | Egzekwowanie zasad wspotpracy
S skulnego do siadu klgcznego, z siadu skulnego do siadu klecznego, | migkkim podtozu. RR i gtowe podczas w zespole — wdrazanie do
o kleku. kleku. przewrotu w tyt. wspoldziatania.
55. Przewr6t w tyt z przysiadu U potrafi wykona¢ przewrot w tyt Sita — ¢w. wzmacniajgce mm U zna technike wykonania Dbatos$¢ 0 bezpieczenstwo i niesienie
podpartego do przysiadu. z przysiadu podpartego do przysiadu. | RR i obreczy barkowe;. przewrotu w tyl. pomocy potrzebujacym.
- 56. Aerobic — ¢wiczenia ksztaltujace U potrafi wykona¢ ¢w. ruchowe Kszt. rytmizacji ruchu poprzez U wie, co to jest aerobic, Prawidtowe zachowanie na zabawie
— E g w rytm muzyki. z podktadem muzycznym. wykonywanie ruchow wg zumba, pilates. tanecznej, w dyskotece.
\S‘./ zadanego rytmu.
X 57. Laczenie przewrotu w przod U potrafi wykona¢ wyskok Koordynacja przestrzenno — U zna przyczyny Wdrazanie U do przyjmowania
iw tyl. z pOlobrotem, obrotem. ruchowa — przyjmowanie powstawania wad postawy. prawidlowej postawy w trakcie
okreslonej pozycji utozenia Wie, co to jest gimnastyka ¢wiczen oraz samodzielnego
S réznych czeéci ciata bez korekcyjna. wykonywania ¢w. korekcyjnych.
= kontroli wzroku.
b
o 58. Uktad gimnastyczny na sciezce. U potrafi potaczy¢ w uktad Gibkos¢ — ¢w. z laskami U wie, jak ocenia si¢ ¢w. U zwraca uwage na estetyke
nastgpujace elementy: postawa gimnastycznymi. gimnastyczne. i harmoni¢ ¢w. gimnastycznych.
zasadnicza, przysiad podparty,
przewr6t w przod itp.
- 59. Gra druzynowa ,,.Dwa ognie U potrafi ztapa¢ pitke oburacz, Kszt. czucia przez wyrabianie U zna zasady gry. Umiejetnos¢ whasciwego zachowania
= usportowione”. unikng¢ trafienia, celnie rzucic. umiejetnoéci dostosowania si¢ w sytuacji zwyciestwa i porazki.
%‘ wiasnych ruchow do zmieniaj.
si¢ warunkow otoczenia.
0 60. Nauka przyjmowania postawy U potrafi przyjac¢ prawidlowa Koordynacja wzrokowo- U wie, co to jest postawa U identyfikuje si¢ z sukcesami
% < siatkarskiej wysokiej i niskiej. postawe siatkarska wysoka i niska na | ruchowa i szybka reakcja na siatkarska wysoka i niska. sportowymi druzyny szkolnej.
sygnal nauczyciela. sygnat.
61. Sposoby poruszania si¢ po boisku | U potrafi porusza¢ si¢ krokiem Moc —wyskoki dosigzne U zna sposoby poruszaniasi¢ | Wdrazanie do celowosci i potrzeby
— krok odstawno - dostawny. odstawno - dostawnym, w réznych z ustawienia bokiem do po boisku i rodzaje postaw samodoskonalenia umiejetnosci.
kierunkach, z zatrzymaniem drabinki, siatki. siatkarskich.
S i przyjeciem prawidtowej postawy
P siatkarskiej.
=

Rozwijanie poszanowania przyboréw
do ¢wiczen.




GiZ (1)

63. Gry i zabawy w nauczaniu
podbic¢ pitki ,, Wywotany do pitki”,
,Pitka w powietrzu”.

U potrafi prawidtowo utozy¢ dionie
do przyjecia i odbicia pitki sposobem
gornym (koszyczek).

Kszt. precyzji i ekonomiki
ruchu — zonglerka pitka.

U wie, jak prawidtowo utozy¢
RR w koszyczek.

Ksztattowanie pozytywnych postaw
uczniéw do ¢w. ruchowych w czasie
wolnym od zajec.

INNE
FORMY (1)

64. Zachowanie w razie wypadku
podczas zaj¢¢ ruchowych.

U wspotpracuje z nauczycielem przy
udzielaniu pierwszej pomocy.

U zna zasady udzielania
pierwszej pomocy w szkole,
znanr 112.

U jest zawsze gotowy do niesienia
pomocy innym.

65. Nauka odbicia oburacz gornego
w parach.

U potrafi odbi¢ pitke rzucong tukiem
przez partnera.

Kszt. wyczucia odlegtosci.

U zna wymiary boiska do
MPS.

Wspbtdziatanie w parach.

MPS (2)

66. Nauka przyjecia i odbicia pitki
sposobem oburacz dolnym
indywidualnie.

U potrafi prawidtowo utozy¢ dionie
do przyjecia i odbicia pitki sposobem
oburacz dolnym.

Kszt. sprawnosci specjalnej do
MPS — koncentracja
i podzielno$¢ uwagi.

U zna prawidlowe ulozenie
RR i ustawienie NN do
przyjecia i odbicia dolnego.

Aktywny udziat w zajgciach.

GIiZ (1)

67. Gry i zabawy doskonalace
przyjecie i odbicie oburgcz dolne
nad gltowa ,,Pilka w powietrzu”.

U potrafi przyjac i odbi¢ pitke
sposobem oburgcz dolnym nad
glowa.

Skocznos¢ — skoki wolne
i mieszane.

U wieg, co to sa bledy odbicia.

Wzajemna pomoc podczas
wykonywania ¢wiczen — pomoc
stabszym.

68. Nauka odbicia oburacz dolnego
w parach.

U potrafi odbi¢ pitke rzucong tukiem
przez partnera sposobem oburacz
dolnym.

Kszt. czucia przez wykonyw.
tych samych ¢w. na wiekszej
i mniejszej przestrzeni.

U zna podstawowe przepisy
o grze pitka.

U oglada mecze pilki siatkowej
w mediach.

I (16)

MPS (3)

69. Nauka zagrywki sposobem
dolnym.

U potrafi wykona¢ zagrywke
sposobem dolnym z reki.

Zwinno$¢ - zreczno$é —
manipulowanie matymi
przedmiotami.

U wie, jaka pozycjg przyjac
do wykonania zagrywki
dolnej.

Ukazywanie predyspozycji uczniow
do gry w pitke siatkows.

70. Zagrywka dolna zza linii 3m.

U potrafi wykona¢ zagrywke dolna
z reki zza linii 3m.

Cw. wzmacniajace mm RR

i obreczy barkowej —,,skoki

zajecze”, ,raki”, ,taczki”.

U zna przepisy dotyczace
zagrywki.

Samokontrola i samoocena wykonania
zadania.

GIZ (1)

71. Gra druzynowa ,,Zbedna pitka”.

U potrafi ztapa¢ pitke w miejscu

i w wyskoku, przerzuci¢ jg nad siatka.

Koordynacja wzrokowo-
ruchowa.

U zna zasade ,,wygrywac bez
pychy, przegrywac bez
pokory”.

U stosuje zasade fair play.

72. Nauka odbioru pitki z zagrywki.

U potrafi przyja¢ prawidtowa pozycje
do odebrania pitki po zagrywce.

Kszt. orientacji poprzez
rozpoznawanie zmian

W usytuowaniu przedmiotow
i 0s6b.

U zna przepisy dotyczace gry
pitka — podwdjne odbicie.

Eksponowanie dziatan i osiagniec¢
Uczniow.

MPS (2)

73. Stosowanie poznanych
elementow gry (zagrywka, odbicia
gorne, dolne) w 2-ach, 3-ach.

U doskonali odbicie sposobem
gornym i dolnym, zagrywke dolna
w 2-ach, 3-ach.

Zwinnos¢ — pokonywanie toru
przeszkaod.

U wie, jakie korzysci
wynikaja ze wspotdziatania.

Ukazywanie wartosci wspolpracy
z partnerem.

Giz

[h)

74. Gra druzynowa ,,Rzucanka
siatkarska”.

U potrafi prawidtowo ustawic sie,

ztapac pitke i przerzuci¢ ja nad siatka.

Kszt. sprawnosci specjalnej do
MPS.

U zna zasady kulturalnego
kibicowania.

Ukazywanie efektow wspotdziatania
w zespole, druzynie.




75. Indeks Sprawnosci Fizycznej —

U potrafi wykonac¢ proby

Szybkos¢, skocznosé, gibkosé,

U wie, do czego stuzy test

Samoocena poziomu sprawnosci

87. Nauka przerzutu bokiem
Z miejsca.

U potrafi prawidtowo utozy¢ RR do
przerzutu i wykonac go z pomoca N.

Sita mm brzucha — ¢w.
sterowane gora i dotem.

U zna rodzaje gimnastyki —
podstawowa, przyrzadowa,
artystyczna, akrobatyka.

S
; proba szybkosci, skocznosci sprawnos$ciowe. sita RR. spr. fiz., zna rodzaje prob fizycznej.
E gibkosci, sity RR. sprawno$ciowych w ISF.
@)
"u'] 76. Indeks Sprawnosci Fizycznej — U potrafi poréwnaé swoj wynik Sita mm brzucha U zna zasady oceniania U jest sSwiadomy potrzeby
Z proba sity mm brzucha z wynikiem z tabeli. wytrzymato$¢. poziomu sprawnosci systematycznej kontroli sprawnosci
= i wytrzymatosci. fizycznej. fizycznej.
- 77. Gradruzynowa ,,Pitka U potrafi wykonac¢ rzut jednoracz Sita — ¢wiczenia U zna przepisy gry. Wie, U stosuje zasade fair play.
N bramkowa”. Z miejsca, z ruchu, podanie do Z mocowaniem. jak podzigkowac sedziemu Wspoétzawodnictwo elementem
O partnera, przechwyt. i rywalowi za gre. motywujacym do wysitku.
78. Cwiczenia oswajajace z rakietka U potrafi prawidtowo trzymaé Koordynacja wzrokowo - U zna pojecia: rakietka, Dbato$¢ 0 bezpieczenstwo whasne
i piteczka. Nauka trzymania rakietke. ruchowa — reakcja na przybor forhend, bekhend. i partnera podczas operowania
rakietki. w ruchu. sprzetem.
79. Cwiczenia odbijania piteczki U potrafi odbijaé piteczke 0 podtoge, Szybko$¢ — biegi na krotkich U wie, ze aktywnos¢ ruchowa | Wdrazanie do samodyscypliny
o podlogg, $ciang, stot. $ciang, stot. odcinkach. 0 charakterze rekreacyjnym podczas wykonywania ¢wiczen.
= < wplywa na zdrowie.
|l wn -
T F 80. Cwiczenia podbijania piteczki U potrafi podbija¢ piteczke strona Zwinno$¢ — szybkie zmiany U potrafi dobrac stroj Samokontrola i ocena wiasnej
= strong forhendowsg, bekhendowsa. forhendowa, bekhendowa. pozycji ciata. i obuwie w zaleznos$ci od aktywnosci.
E rodzaju i miejsca aktywnosci.
)
u 81. Pozycja bekhendowa, zagranie U potrafi przyja¢ pozycj¢ Kszt. czucia — podbijanie U zna podstawowe zasady U starannie wykonuje kolejne
E i przebicie bekhendowe. bekhendowa, zagrac i przebi¢ piteczki. gry w tenisa stotowego. ¢wiczenia.
n piteczke bekhendem.
N o 82. TS — Graszkolna 1 x 1. U potrafi zastosowac¢ poznane Wytrzymato$é — gra ciagta. U zna podstawowe przepisy U aktywnie uczestniczy w grze.
O~ elementy techniczne w grze. gry, potrafi liczy¢ punkty.
83. Zwinnos$ciowy tor przeszkod. U potrafi pokona¢ zwinnosciowy tor Zwinnos¢ — przewroty, U zna i stosuje zasady Rozwijanie odwagi i $miato$ci
S przeszkod. przetoczenia, slalomy. bezpieczenstwa podczas ¢w. podczas wykonywania réznych zadan
= akrobatycznych. ruchowych.
=
o 84. Skocznosciowy tor przeszkod. U potrafi pokona¢ skoczno$ciowy tor | Skoczno$é —¢w. ze U wie, jaki jest wptyw ruchu, | Kszt. pozytywnych postaw U do ¢w.
przeszkod. skakankami. zabawy na samopoczucie. ruchowych w czasie wolnym od zajec.
85. Cwiczenia przygotowawcze do U potrafi przyja¢ prawidtowa pozycje | Kszt. rownowagi — ¢w. ze U wie, co to jest asekuracja. Ksztattowanie $wiadomej dyscypliny.
stania na r¢kach z uniku. wyj$ciowa do stania na RR z uniku. zmiang ptaszczyzny podparcia.
© 86. Proby stania nargkach z pomocg | U potrafi wej$é stopami po Orientacja — kszt. umiejetnosci U zna sposoby asekuracji Samokontrola i samoocena
= (asekuracja). drabinkach do staniana RR. kontrolowania potozenia ciata w czasie wykonywania wykonywanych zadan
> ijego czeSci w przestrzeni. ¢wiczenia. gimnastycznych.
o

U zwraca uwaga na estetyke
i harmonie ¢w. gimnastycznych.




88. Wyrazanie ruchem rytmu

U potrafi wyrazi¢ ruchem rytm

Rytmizacja ruchu — stosowanie

U wie, co to jest ptynnosé¢

Rozwijanie inwencji wiasnej U

i koztowanie pitki.

= .
S>g = muzyki. muzyki. zmian tempa i kierunku ruchu. ruchu. w tworzeniu matych uktadow
- tanecznych.
L2 89. Aktywnos¢ fizycznaii jej wptyw U posiada odpowiedni zasob U zna wpltyw regularnej U chetnie podejmuje dowolne formy
= % > na zdrowie. umiejetnosei ruchowych. aktywnoéci fiz. na zdrowie aktywnosci fizyczne;j.
2 cztowieka.
_- | 90. Podpor tukiem lezac tytem. U potrafi wykona¢ mostek z lezenia Zwinnos$¢ — przewroty, U zna prawidlowa Rozwijanie poszanowania przyrzadéw
- tytem. przetoczenia, pady. terminologi¢ gimnastyczna. i przyborow.
) 91. Nauka naskoku kucznego natrzy | U potrafi prawidtowo odbi¢ si¢ od Sita mm brzucha — ¢w. U zna technikg naskoku Odpowiedzialno$¢ za wspotpartnera
s | = czesci skrzyni z rozbiegu na odskoczni i naskoczy¢ na skrzynig. sterowane gorg i dotem. kucznego na skrzynie. przy asekuracji.
o wprost i w tempo zeskok w glab.
_. | 92. Doskonalenie naskoku kucznego U doskonali odbicie z odskoczni Skoczno$é — éwiczenia U wie, jak pokonac lgk przed Samodyscyplina na zajeciach
- na skrzynie. i naskok kuczny. skoczno$ciowe ze skakankag. wykonaniem zadania. gimnastyki przyrzadowe;j.
= 93. Gra druzynowa ,,Pitka do U doskonali poznane elementy Kszt. sprawnosci specjalnej do U zna podstawowe przepisy Propagowanie zasady ,,czystej gry”.
N = kapitana”. techniczne gry (poruszanie sig, MPK. gry.
X O podania, koztowanie, rzuty).
N—r
= 94. Nauka podania pitki w miejscu U potrafi poda¢ pitke jednoracz RP Sita mm RR i obreczy barkowej | U wie, jak technicznie Rozwijanie pozytywnej postawy do
= jednoracz RP i RL. i RL w miejscu. — ¢w. Z mocowaniem, wykona¢ podanie pitki ¢wiczen.
przeciaganiem, przepychaniem. | jednoracz.
D
; 95. Podanie pitki oburacz sprzed U potrafi poda¢ pitke oburacz sprzed | Szybkosé — biegi na krotkich U zna prawidtowy uktad RR Przezywanie satysfakcji i rado$ci ze
ol = klatki piersiowej i jednorgcz klatki piersiowej i jednorgcz w ruchu. | odcinkach ze przy podar_liu i chwycie pitki stopnia opanowania umiejetnosci
= w ruchu. wspolzawodnictwem. (nadgarstki). ruchowych.
_. | 96. Nauka rzutu do kosza oburgcz U potrafi wykona¢ rzut do kosza Sita RR — ¢w. z pitkami U zna przepisy dotyczace Wspotpraca i pomoc U przy
- z wyskoku. oburgcz z wyskoku. lekarskimi. zdobycia kosza, jego warto$¢. | organizacji zajec.
N A _. | 97.Gradruzynowa ,,Do 5 podaf”. U doskonali podania, chwyty, rzuty Szybkos¢ — gry i zabawy U zna zasady gry. U utozsamia si¢ z celami druzyny.
o4 = i koztowanie pitki. ksztattujgce refleks. Propagowanie zasady ,,czystej gry”.
_ | 98. Nauka rzutu do kosza jednorgcz U potrafi wykona¢ rzut do kosza Kszt.czucia — rzuty do celu U wie, jak pracuja RR Wspotdziatanie z partnerem.
P — Z miejsca. jednoracz z miejsca. statego i ruchomego. podczas rzutu do kosza
o i po rzucie jednorgcz.
X
% 99. Nauka rzutu do kosza z biegu po U potrafi wykona¢ dwutakt z biegu Kszt. kordynacji wzrokowo - U zna pojecie ,,dwutakt” Samokontrola doktadnosci
= koztowaniu (dwutakt). (przez materac, lini¢), wymaga ruchowej. i potrafi opisa¢ sposob jego i poprawnosci wykonania zadania.
korekty nauczyciela. wykonania.
¥~ _ | 100. Doskonalenie rzutu do kosza U potrafi wykona¢ rzut do kosza Kszt. celnosci. U wie, jak zorganizowaé U podejmuje aktywno$¢ fizyczna
== = z dwutaktu. z dwutaktu. zabawg ,,Krol strzelcow”. w czasie wolnym.
_(r\BJ g = 101. Gra druzynowa ,,Zywy kosz”. U doskonali podania, chwyty, rzuty Wytrzymato$¢ — gra ciagta. U zna zasady gry. U pomaga w organizacji gry.




102. Nauka obrotu (pivotu) w przoéd
iwtyl

U potrafi wykona¢ obrot na jednej
nodze (pivot).

Zwinno$¢ — szybkie zmiany
pozycji ciata na sygnat.

U zna technike wykonywania
pivotow. Wie, jak uwolni¢ si¢
od obroncy stosujac pivot.

Samokontrola doktadnosci
i poprawnosci wykonania zadania.

MPK (3)

103. Nauka zwodu oczami i rgkami.

U potrafi wykona¢ zwod oczami i RR
i pitka.

Koordynacja wzrokowo-
ruchowa.

U wie, jak mozna ,,zwie$¢”
przeciwnika.

Samokontrola zachowania na lekcji.

104. Elementy indywidualnego
bronienia — nauka pracy RR i NN
w obronie.

U potrafi przyja¢ postawe w obronie,
poruszac si¢ krokiem obronnym.

Kszt. koordynacji wzrokowo-
ruchowej i wytrzymatosci
ogolnej.

U zna systemy obrony —
kazdy swego”, strefa.

Egzekwowanie obowiazujacych norm
zachowan.

@

Giz

105. MPK — Mate gry 2x2 i 3x3.

U doskonali poznane elementy
techniczne gry.

Wytrzymatos$¢ — gra ciagta.

U zna sygnalizacje sedziego.

Propagowanie zasady ,,czystej gry”.

106. UNIHOC - Gry i zabawy
oswajajace ze sprzg¢tem.
Prowadzenie i przetaczanie pitki.

U potrafi prowadzi¢ i przetaczac¢
pitke.

Zregeznoéé —manipulowanie
przyborem.

U rozumie konieczno$¢
ksztattowania cech
motorycznych.

Odpowiedzialno$¢ za podjete decyzje.

UNIHOC (3)

107. UNIHOC - Podanie i przyjecie
pitki.

U potrafi poda¢ i przyja¢ pitke.

Szybko§¢ — starty i biegi
z maksymalng szybkoscia.

U zna pojecia: prowadzenie,
przetaczanie, podanie
i przyjecie.

Aktywizacja do rozwoju sprawnosci
i poszerzania wiedzy w zakresie KF.

IV (13)

108. UNIHOC - Strzat na bramke.

U potrafi wykona¢ strzat na bramkg.

Sita — ¢wiczenia z oporem
wspotéwiczacego.

U znarole ¢wiczen
korektywnych.

Dbatos¢ o prawidlowa postawe ciata.

@

Giz

109. UNIHOC - Gra szkolna.

U potrafi przyjac, podaé, prowadzié
pitke i strzeli¢ na bramke.

Wytrzymatos$¢ — gra ciagta.

U zna przepisy gry.

U wspotpracuje w druzynie.

INNE
FORMY (1)

110. Bezpieczna organizacja zajec
ruchowych w szkole i poza szkots.

U potrafi w sposob bezpieczny
zorganizowac gre lub zabawe
ruchowa.

U wie, jak bezpiecznie
korzysta¢ ze sprzetu sportow.
i urzadzen sportowych.

U jest $wiadomy zagrozen
i niebezpieczenstw zwigzanych
z aktywnoscia fizyczna.

111. Nauka podan pitki w 2-ach
i 3-ach w marszu z zachowaniem
odleglosci.

U potrafi prowadzi¢ pitke w 2-ce,
3-ce w marszu zachowujac stala
odleglosé.

Kszt. umiejetno$ci wzrokowej

oceny dystansu 0s6b
i przedmiotow.

U zna przepisy dotyczace
poruszania si¢ zawodnika
z pitka.

Wdrazanie do wspotdziatania
w zespole.

MPR (2)

112. Nauka podan pitki w 2-ach
i 3-ach w biegu z zachowaniem
odlegtosci i rytmu 3 krokow.

U potrafi prowadzi¢ pitke w 2-ce,
3-ce w biegu zachowujac stata
odlegto$¢ i rytm 3 krokow.

Kszt. szybkiej reakcji wobec
0s0b i przedmiotow bedacych
w ruchu.

U zna przepis dotyczacy
btedu krokow.

Podejmowanie dziatan stymulujacych
rozwdj swoich cech motorycznych.

- 113. Gry i zabawy doskonalgce U potrafi zastosowac¢ poznane Zwinno$¢ — szybkie zmiany U zna sygnalizacje Okazywanie szacunku partnerowi,
N elementy techniczne MPR elementy techniczne w grze. pozycji, kierunku poruszania sedziowska. przeciwnikowi, sedziemu.

O ,,Do 10 podan”. sie.

o 114. Nauka kgz}owania pitkiRPiRL | U potrafi. koztowa¢ pitke RP i RL Kszt. orienta}cii przez szybkie U zna zasady aktywnego Zaangaiowan.ie we _

== z obserwacja przedpola. obserwujac przedpole. odnajdywanie miejsca, koloru. wypoczynku. wspolzawodnictwo W grupie.

MPR
M

115. Nauka rzutu na bramke
z wyskoku.

U potrafi wykona¢ rzut na bramke
z wyskoku.

Skocznos¢ — ¢wiczenia
z wykorzystaniem skakanek.

U zna rodzaje rzutow do
bramki.

Woyrabianie motywacji do starannego
wykonania zadania.




116. Doskonalenie rzutu na bramke

U potrafi wykona¢ rzut na bramke

Szybko$¢ — biegi na krotkich

U zna przyczyny

Dbatos¢ 0 bezpieczenstwo wlasne

o
CEL g z wyskoku. z wyskoku w grze. odcinkach, biegi powstawania wad postawy. i innych podczas zajgé.
Z przyspieszeniem.

- 117. Gra druzynowa ,,Pitka na lini¢”. | U potrafi doktadnie poda¢ do Czucie pitki — zonglerka pitka. U zna przepisy gry. Egzekwowanie zasad kulturalnego

N partnera, przechwycic¢ pitke w trakcie uczestnictwa w grze.

O podania.

118. Nauka zwodu pojedynczego U potrafi wykona¢ zwéd pojedynczy Zwinno$¢ —slalomy, omijanie U wie, kiedy wykorzysta¢ Wdrazanie do wspotdziatania
przodem — ¢wiczenia bez pitki przodem. przeszkod, zmiany kierunku zwod w grze. w zespole.
i z pitka. poruszania si¢ na sygnat.

D

E 119. Nauka poruszania si¢ w obronie | U potrafi przyja¢ postawe obronna, Zwinno$¢ — szybkie zmiany U wie, jakie ¢wiczenia Wspbtdziatanie w zespole warunkiem

o (postawa, krok dostawny, doskok | poruszaé si¢ krokiem dostawnym, pozycji, kierunku poruszania stosuje si¢ w rozgrzewce. sukcesu.

p= i odskok). wykona¢ doskok i odskok. sie.

120. Nauka gry bramkarza. U potrafi blokowa¢ pitke RR i NN. Szybkos¢ — szybka reakcja na U zna zadania bramkarza U aktywnie uczestniczy w zajeciach.
przybor bedacy w ruchu. i przepisy dotyczace jego gry.

far 121. MPR — Gra szkolna. U wykorzystuje poznane elementy Wytrzymato$¢ — gra ciagta. U zna mechanike Ukazywanie efektow wspotdziatania

ﬁ techniczne i umiejetnos$ci ruchowe sedziowania. w zespole, respektowanie przepisow.

S| © w grze.
4
> 122. Nauka skoku w dal z miejsca. U potrafi wykonac¢ skok w dal Moc — ¢w. skocznoséciowe U wig, jak zmierzy¢ dtugosc¢ U pomaga nauczycielowi
z miejsca z odbicia obundz. z wykorzystaniem skakanek. skoku (stopami, tasma). w prowadzeniu zajeé. Motywacja
~ do samodoskonalenia.

_ 123. Nauka rozbiegu i odbicia do U potrafi odbic¢ si¢ w strefie jednonéz | Koordynacja wzrokowo- U wie, co to jest strefa U chetnie wykonuje ¢wiczenia.
skoku w dal sposobem i wyladowa¢ na dwie nogi. ruchowa — wieloskoki na odbicia. Eksponowanie osiagnie¢ uczniow.
naturalnym. zmiennym podiozu.

O 124. Tor przeszkod w terenie U potrafi pokona¢ przeszkody Wiytrzymatosé — przeplatanie U wie, jak bezpiecznie U aktywnie uczestniczy w zajeciach

: z elementami biegu, skoku, rzutu. terenowe nasladujac nauczyciela. biegu réznymi ¢wiczeniami. pokonywa¢ przeszkody terenowych.

< terenowe.

- 125. Gry i zabawy terenowe U potrafi porusza¢ si¢ wedtug planu, Orientacja w terenie. U wie, jak zorientowa¢ mape, | U wspolpracuje w grupie.

N w biegach na orientacje mapy. plan.

O ,Podchody orientacyjne”.

126. Nauka rzutu piteczka palantowa | U potrafi wykona¢ rzut piteczkg Koordynacja wzrokowo- U wie, co to jest dynamika Wdrazanie do odpowiedzialnosci za

. Z miejsca. palantowg z miejsca. ruchowa — praca RR i NN przy ruchu i rozumie jej znaczenie | prawidlowe wykonanie zadania.

o rzucie. przy wykonywaniu rzutu.

<

- 127. Nauka rzutu piteczka palantowa | U potrafi wykona¢ rzut piteczkg Sita— ¢wiczenia z pitkami U wie, jak bezpiecznie Dbatoé¢ o bezpieczenstwo
z rozbiegu. palantowa z marszu, biegu. lekarskimi. zachowac si¢ na rzutni. wspOtéwiczacych na rzutni.

) 128. Technika biegu na $rednim U potrafi zmierzy¢ tetno technikg Wiytrzymato$é — bieg za U umie roztozy¢ sity na U jest odpowiednio zmotywowany

:{ dystansie (400m/600m). »palpacyjna”. liderem. dystansie. do pokonania biegu $redniego.

_| Motywacja do samodoskonalenia.




VI (11)

U zna zasady gier i zabaw.

U stosuje zasadg fair play.

wodnych.

w gospodarstwie rolnym itp.

=) | 129. Gry i zabawy ruchowe U potrafi uderzy¢ pitke wewnetrzng Koordynacja wzrokowo-
N | = w nauczaniu MPN ,,Berek czescig stopy. ruchowa — zadania w sytuacji
o w parach z pitkg”. U-P-U.
L2 130. Piramida zywienia. U umie wlasciwie interpretowaé U zna nowg piramide¢ U jest $wiadomy znaczenia
R opisy produktéw zywnosciowych. Zywienia. prawidtowego odzywiania dla
2 zdrowia.
faur) | 131 Konkurs LA —skok w dal, rzut U potrafi wykona¢ skok w dal Szybkos¢, sita, skocznosé. U zna przepisy dotyczace Rzetelnos¢ i uczeciwosé
< | = piteczka palantows, bieg 60m. z rc_)zbiegu, rzut p_ilecqu palantowag sedziowania konkurencji LA. | w sedziowaniu.
- i bieg na dystansie 60m.
<) 132. Marszowo — biegowy test U potrafi pokona¢ dtugi dystans bez Wydolno$¢. U wie, jak ocenié U jest $Swiadomy potrzeby
§ § - Coopera—diagnoza wydolnosci zatrzymywania si¢. wytrzymato$¢. systematycznej kontroli wydolnosci
2 fizycznej. fizycznej.
=) | 133. Gry i zabawy ruchowe U potrafi prowadzi¢ pitke Szybko$¢ — przebiezki na U wie, jak chronic si¢ przed Samokontrola stroju i obuwia do
N | = w nauczaniu MPN ,,Wyscig wewngtrzng czescig stopy, zatrzymaé | kroétkich odcinkach. nadmiernym ¢wiczen.
o z prowadzeniem i podaniem”. jaipodac. nastonecznieniem.
_- | 134. Nauka podania i przyjgcia pitki U potrafi poda¢ i przyja¢ pitke Szybko§¢ — starty i biegi U zna pojecia: podanie, Aktywizacja do rozwoju sprawnos$ci
- wewngtrzng czescia stopy. wewngtrzng czgscia stopy. z maksymalng szybkoscia. przyjecie, prowadzenie pitki. i poszerzania wiedzy z zakresu KF.
D _ | 135. Nauka prowadzenia pitki U potrafi prowadzi¢ pitke Zrecznos¢ — manipulowanie U wieg, co to jest drybling. Motywacja do samodoskonalenia sie.
§ - wewnetrzng czgscig stopy NP i NL. | wewngtrzng czg$cia stopy. przyborem.
=
| 136. Nauka strzatu na bramke U potrafi wykona¢ strzat na bramke Sita mm brzucha i grzbietu — U potrafi wymieni¢ obiekty, U aktywnie uczestniczy w zajeciach.
= wewnetrzng czgécia stopy wewnetrzng czescig Stopy z miejsca. ¢w. sterowane gorg i dotem. ktore mozna wykorzystaé
Z miejsca. w rekreacji.
| 137. Gry i zabawy dosk. elementy U bierze aktywny udziat w grze. Wytrzymato$¢ — gra ciagta. U zna zasady i przepisy gier U aktywnie uczestniczy w grze
= techniczne MPN ,,Pitka nozna i zabaw. szkolnej.
graniczna”.
©
N | — | 138. MPN — Gra 5x5 na mate U doskonali elementy techniczne Sita — ¢wiczenia z oporem U wie, co symbolizuje flaga Przestrzeganie zasad ,,czystej gry”.
o = bramki. i taktyczne gry. wspotéwiczacego. i znicz olimpijski.
_. | 139. Gradruzynowa ,,Ringo”. U potrafi rzuci¢ i chwycié kotko Koordynacja wzrokowo- U zna zasady gry. U wspotpracuje w druzynie.
- ringo. ruchowa.
140. Bezpieczna aktywnosc fizyczna | U potrafi bezpiecznie wedrowac po U zna zasady bezpieczenstwa | U jest §wiadomy zagrozen
= = w gorach i nad woda. gorach, korzysta¢ z akwenow obowiazujace nad woda, i niebezpieczenstw zwigzanych
z = W gorach, w miescie, z aktywnoscig fizyczng w gorach

i nad woda.




