ROZKEAD MATERIALU Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLASY V

do ,,Programu nauczania wychowania fizycznego dla osmioletniej szkoty podstawowej” Krzysztofa Warchota

BUDZET GODZIN

DYSCYPL. GRY TENIS INNE
LA AT | GIMN.| MPR | MPS | MPK | MPN | RMT | UNIHOC | 5o | stmowy | romnry | RAZEM
SEMESTR
| 7 2 9 9 10 9 - 2 3 16 - 9 76
T 8 1 9 6 4 9 4 - - 15 4 6 66
RAZEM 15 3 18 15 14 18 4 2 3 31 4 15 142
Lp. Tresci programu wychowania fizycznego Liczba godzin Termin realizacji
I. | Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna 7 (3+4) IX, X, V, VI
Il. | Aktywno$¢ fizyczna 126 (63+63) IX-VI
I1l. | Bezpieczenstwo W aktywnosci fizycznej 5 (3+2) IX-VI
IV. | Edukacja zdrowotna 4 (2+2) IX-VI
23| 48 &g : , SPRAWNOSC , KOMPETENCJE
By £ 5g|  TRESCIPROGRAMU UMIEJETNOSCI FIZYCZNA WIADOMOSCI SPOLECZNE
¥ S|z (numer i temat lekcji) (psychomotoryka) (poczynania wychowawcze)

1. Omoéwienie przepisoéw BHP na
lekcjach WF — regulamin sali
gimnastycznej, boiska, PSO,
wymagania edukacyjne.

U potrafi dostosowac si¢ do
przepiséw BHP i regulaminu sali
gimnastycznej, boiska.

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

U zna regulamin sali
gimnastycznej, boiska,
wymagania programowe
i kryteria oceny z WF.

U przestrzega regulaminow sali
gimnastycznej i boisk sportowych.
Egzekwowanie przestrzegania
obowiazujacych norm zachowan.

INNE FORMY (2)

2. Cwiczenia migéni posturalnych.

U potrafi wykona¢ ¢wiczenia
w okre$lonej pozycji wyjsciowe;.

Gibkos¢ — ¢wiczenia
zwigkszajace obszernosé
ruchow w stawach.

U wie, co to jest rozwoj
motoryczny i od czego
zalezy.

U chgtnie ¢wiczy wybrane grupy mm
posturalnych. Kszt. pozytywnych
postaw do ¢w. w czasie wolnym.

LA (1)

3. ABC techniki biegu — biegi
w zmiennym tempie (trucht, bieg).

U potrafi poruszac si¢ truchtem
i biegiem, zmienia¢ tempo biegu na
sygnat.

Szybkos§¢ reakcji — reagowanie

na sygnaty wzrokowe
i stuchowe.

U zna zasady

przeprowadzania rozgrzewki.

U aktywnie uczestniczy w zajeciach.
Samoocena wiasnej aktywnos$ci na
lekcji.




SEMESTR I — IX (17)

palpacyjna.

wieku.

- 4. Gradruzynowa ,,Dwa ognie U potrafi wykona¢ rzut jednoracz, Kszt. orientacji wzrokowo- U zna przepisy gry. Wie, ze U wspdlpracuje w druzynie.
N usportowione”. ztapac pitke oburgcz, trafi¢ do celu ruchowej poprzez ¢wiczenia czysto$¢ i higiena osobista to Samokontrola przygotowania do lekcji
o stalego, ruchomego. odleglosci, sily rzutu. warunki zdrowia. i estetyki stroju.
5. ABC techniki biegu — skiping U potrafi poprawnie technicznie Szybko$¢ — zabawy biezne. U wie, jak dobra¢ ¢wiczenia U starannie wykonuje kolejne ¢w.
A C,B. wykona¢ skip A i C. do wszechstronnego przygot. Egzekwowanie zasad bezpiecz.
organizmu do wysitku. podczas zabaw ruchowych.
@ 6. Doskonalenie startu wysokiego U potrafi wykona¢ start wysoki Zwinno$¢ — starty z roznych U zna og6lne zasady Powierzanie odpowiedzialnych funkcji
< i techniki biegu po prostej i po i biec po prostej i po tuku. pozycji na sygnat. rozgrywania biegow srednich | — pelnienie roli startera.
- tuku. i dtugich.
7. Doskonalenie techniki startu U potrafi wykona¢ start niski na Szybko$¢ — wybiegi startowe U zna komendy do startu U stara si¢ wykonywaé ¢wiczenia
niskiego — przyjmowanie pozycji komende. z przyspieszeniem na odcinku niskiego. z maksymalng szybkoscig.
startowej niskiej na komendg. 10-20m.
- 8. Gradruzynowa ,,Przeprowadzanie | U potrafi wykona¢ podanie pitki Sita — podania pitki na znaczna U wie, jak dokona¢ podziatu U wspolpracuje w druzynie.
N druzyn”. jednoracz, chwyt oburacz, odlegtosc¢. grupy na druzyny (odliczanie, | Rozwijanie umiej¢tnosci organizow.
o zablokowa¢ pitke rekami. wybor kapitana). bezpiecznego miejsca do zabaw.
9. Bieg na dystansie 60m. U potrafi biec z maksymalng Szybkos¢ — sprinty na krotkich U wie, co to jest falstart. Zna Samoocena wilasnej postawy na
predkoscia na odcinku 40-60m. odcinkach. jego konsekwencje. zajeciach.
—_ 10. Cwiczenia z pitkami lekarskimi. U potrafi prawidtowo trzymac pitke, Sita — ¢wiczenia z pitkami U wie, jak bezpiecznie U zachowuje szczegodlne zasady
e wykonywac rzuty w przod i w tyt. lekarskimi. postugiwac sie cigzkim bezpieczenstwa. Egzekwowanie zasad
i sprzetem. bezp. podczas rzutéw.
11. Rzut pitkg lekarska oburacz w tyt | U potrafi prawidtowo wykona¢ rzut Sita RR — ¢wiczenia z hantlami, | U wie, jak postugiwac sie Eksponowanie osiggnie¢ uczniow.
przez glowe. pitka lekarska w tyl za glowe. gumami. przyborami pomiarowymi —
ta$ma miernicza, stoper.
- 12. Gra druzynowa ,,Pitka U potrafi wykona¢ rzut jednoracz Skoczno$¢ — wieloskoki na U zna przepisy gry. Wie, co U stosuje zasade fair play.
N bramkowa”. z miejsca, z ruchu, podanie do elastycznym podtozu obunéz, symbolizuje flaga olimpijska. | Wspotzawodnictwo elementem
C] partnera, przechwyt. jednonoz. motywujacym do wysitku.
o 13. Technika biegu na $rednim U potrafi zmierzy¢ tetno technikg Wiytrzymato$é — bieg za U zna technike biegéw U jest odpowiednio zmotywowany
I:/ dystansie (400m/600m). »palpacyjng”. liderem. $rednich, umie roztozy¢ sity do pokonania biegu $redniego.
< na dystansie. Motywacja do samodoskonalenia.
< 14. Migdzynarodowy Test U potrafi wykona¢ kolejne proby Sita, gibko$¢. U wie, do czego stuzg testy U bierze aktywny udziat w probach
;_' Sprawnosci Fizycznej —diagnoza testu, porownaé¢ swoj wynik sprawnosci fizycznej. Zna testu. Samoocena poziomu sprawnosci
s sity mm RR, brzucha i gibkosci z wynikiem z lat ubiegtych. zasady oceniania poziomu fizyczne;j.
%: dolnego odcinka kregostupa. sprawnosci.
L. .
m 15. Test Coopera —diagnoza U potrafi przeprowadzi¢ Test Wytrzymatos¢. U zna warto$¢ tgtna U jest sSwiadomy potrzeby
% wydolnosci fizycznej. Coopera, umie zmierzy¢ tegtno metoda spoczynkowego dla swojego systematycznej kontroli wydolnosci

fizycznej.




GiZ (1)

16. Gra druzynowa ,,Do 5 podan”.

U potrafi porusza¢ si¢ po boisku bez
pitki, poda¢ jednoracz, prawidtowo
ztapa¢ pitke.

Kszt. sprawnosci specjalnej do
MPR.

U zna i rozr6znia pojecia:
»partner”, , przeciwnik”,

()

»podanie”, ,rzut”.

U utozsamia si¢ z celami druzyny.
Propagowanie zasady ,,czystej gry”.

AT (1)

17. Marszobieg na dystansie 800m
z pokonywaniem przeszkod
terenowych.

U bierze czynny udziat
w marszobiegu.

Wytrzymatos$é — mata zabawa
biegowa.

U wie, jak wykorzysta¢ war.
terenowe do ¢w., potrafi
zmierzy¢ tetno przed i po
wysitku.

U aktywnie uczestniczy w zajg¢ciach
terenowych. Egzekwowanie zasad
bezpieczenstwa podczas ¢w. w terenie.

INNE
FORMY (1)

V.

18. Hartowanie organizmu.

U umie dobra¢ str6j do aktywnosci
fizycznej na §wiezym powietrzu
w r6znych porach roku.

U zna zasady hartowania
organizmu.

U chetnie ¢wiczy na §wiezym
powietrzu w r6znych porach roku.

GiZ (1)

19. Gra druzynowa ,,Rozsypka
numerowana’.

U potrafi porusza¢ si¢ po boisku bez
pitki i z pitka, wyjs$¢ do pitki,
doktadnie poda¢ jednoracz.

Koordynacja wzrokowo-
ruchowa — ¢wiczenia celnosci
podan.

U wie, jak wykorzysta¢
poznane elem. techniczne
1 umiejetnosci w grze.

Zachowanie zawodnika w czasie gry
ipoza gra.

20. Doskonalenie poruszania sie po
boisku bez piiki i z pitka.

U potrafi porusza¢ si¢ po boisku
w zmiennym tempie i w r6znych
kierunkach (przodem, tytem, bokiem,
krokiem odstawno-dostawnym).

Zwinnos¢ — zwinnos$ciowy tor
przeszkaod.

U zna przepisy gry dotyczace
boiska, okresla i nazywa
wszystkie linie.

Samoocena wtasnej postawy
1 aktywnosci na lekcji.

MPR (3)

21. Podanie pitki sposobem
potgornym RP i RL z miejsca
(doskonalenie chwytu oburacz).

U potrafi poda¢ pitke sposobem
potgornym z miejsca, prawidtowo
chwyta pitke oburacz.

Sita—mocowanie, wybieranie
pitki partnerowi.

U zna podstawowe przepisy
gry (kroki, podwdjne
koztowanie, pole bramkowe).

Dbatos$¢ o przyrzady i przybory do
¢wiczen.

X (15)

22. Podanie pitki sposobem
pétgormym i gérnym RP i RL
w ruchu.

U potrafi poda¢ pitke sposobem
poélgdrnym i gébrnym w ruchu.

Koordynacja wzrokowo-
ruchowa — zonglerka pitka.

U zna rodzaje podan
i chwytow pitki (gorne, dolne,
sytuacyjne).

Wdrazanie do odpowiedzialnos$ci za
efekty wlasnego dziatania.

GiZ (1)

I

23. Gra druzynowa ,,Pitka na lini¢”.

U potrafi doktadnie poda¢ do
partnera, przechwycic pitke w trakcie
podania.

Czucie pitki — zonglerka pitka.

U zna przepisy gry.

Egzekwowanie zasad kulturalnego
uczestnictwa w grze.

24. Prowadzenie pitki w 2-ach
z zachowaniem odlegtosci i rytmu
3 krokow.

U potrafi poruszac si¢ po boisku
z pitka.

Sita — éwiczenia w parach
Z mocowaniem.

U zna przepisy dotyczace
poruszania si¢ zawodnika
z pitka.

Wdrazanie do wspotdziatania
w zespole.

MPR (3)

25. Doskonalenie koztowania pitki
RP i RL w miejscu i w marszu.

U potrafi koztowac pitk¢ RP i RL
w miejscu i w marszu (wysoko
i nisko).

Kszt. czucia — koztowanie
wysokie i niskie w r6znym
rytmie.

U zna przepisy dotyczace
koztowania. Wie, jak s¢dzia
sygnalizuje btad koztowania.

W?zajemna pomoc w opanowaniu
umiejetnosci — samoocena poziomu
wykonywanych ¢wiczen.

26. Koztowanie pitki ze zmiang
kierunku i reki koztujace;.

U potrafi koztowa¢ pitke w biegu
zmieniajac kierunek i reke koztujaca.

Szybko$¢ — wykonywanie
ruchow z maks. szybkoscia.

U zna przepisy dotyczace gry
pitka.

U chetnie przychodzi na dodatkowe
zajecia ruchowe (pozalekcyjne).

(3]

Giz

27. Gradruzynowa ,,Gra do
odwroconych faweczek™.

U potrafi poda¢ pitke, koztowaé RP
i RL, wykona¢ skuteczny rzut.

Sita RR — ¢wiczenia z pitkami
lekarskimi.

U zna przepisy gry.

U sedziuje zabawy i gry ruchowe.




28. Nauka wykonania rzutu wolnego

U potrafi wykonaé rzut wolny

Sita — éw. wzmacniajace mm

U zna przepisy dotyczace

Samoocena stopnia opanowania

X1 (15)

= i karnego. i karny. RR i obreczy barkowe;. rzutu karnego, wolnego. umiejetnosci ruchowych.
D . | 29. Doskonalenie rzutu do bramki U doskonali rzut do bramki z marszu. | Koordynacja wzrokowo- U zna technik¢ wykonywania | Samokontrola wykonania zadania
E = Z marszu. ruchowa. rzutow w pilce rgcznej. i korekta wiasnych btedow.
s
30. Rzut do bramki z biegu. U potrafi wykona¢ rzut na bramke Szybkos¢ —wykonywanie U zna przepisy dotyczace U oglada mecze pitki rgcznej
= z biegu. zadah z maksymalng zdobycia bramki. w mediach.
szybkoscia.
= 31. Gradruzynowa ,,Pitka reczna U potrafi podac¢ pitke sposobem Zwinnos¢, zrecznosé — gry U wie, jak bezpiecznie Podporzadkowanie si¢ decyzjom
N = w kole”. potgdrnym i gébrnym w ruchu. i zabawy zrecznosciowe z wyk. zorganizowac zabawe, gre sedziego.
O matych przyborow. ruchowa.
L | 32. Zdrowie i jego pozytywne U potrafi wykona¢ ¢w. ksztattujace U wymienia pozytywne U zawsze dba o zdrowie wtasne
sz | 2 mierniki. nawyk prawidlowe] postawy ciata, mierniki zdrowia. i innych.
2 ¢w. oddechowe i relaksacyjne.
33. Dosk. sposobow poruszania sie U potrafi poruszac si¢ po boisku Szybkos¢ — zmiany kierunku U zna sposoby poruszaniasi¢ | Aktywizowanie do zwigkszenia
_ po boisku bez pitki (biegi ze roéznymi sposobami. biegu na sygnat, starty do pitek | po boisku bez pitki i z pitka. wysitku na lekcjach WF.
- zmiang kierunku, starty, krok z réznych pozycji.
odstawno-dostawny).
e 34. Zatrzymanie z biegu na jedno U potrafi poprawnie wykonaé Orientacja — kszt. umiejetnos$ci U zna technike zatrzymania Uswiadomienie roli techniki
E = i dwa tempa. zatrzymanie na jedno i dwa tempa. wzrokowej i stuchowej oceny si¢ na jedno i dwa tempa, wykonania nauczanego elementu.
dystansu o0sob i przedmiotow. rozumie przydatnos¢ w grze.
=
35. Podania i chwyty pitki oburagcz U potrafi prawidtowo wykonaé Sita RR — ¢wiczenia z pitkami U zna technike wykonania Samokontrola wykonywanych podan
_ W miejscu i w ruchu. podania oburacz w miejscu i wruchu. | lekarskimi. nauczanych elementow i chwytow pilki.
- (uktad RR przy podaniu
i chwycie pitki).
- 36. 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.
O podania, koztowanie, rzuty).
37. Podania pitki oburgcz ze zmiang U potrafi podawac pitke ze zmiang Kszt. koordynacji wzrokowo- U zna przepisy dotyczace Ukazywanie efektow wspotpracy
= pozycji. pozycji w marszu. ruchowej. boiska, zawodnikdw i czasu w zespole.
ary.
e 38. Koztowanie pitki RP i RL U potrafi poprawnie wykonac Czucie pitki — koztowanie pitki | U potrafi opisa¢ technike Samokontrola i samoocena techniki
E = W miejscu i w ruchu. koztowanie pitki w miejscu i wruchu | w réznych pozycjach. koztowania pitki i popetniane | kozlowania.
S RPiRL. bledy.

39. Koztowanie pitki rekg dalszg od
przeszkody.

U potrafi wykona¢ koztowanie pitki
slalomem RP i RL w marszu
i w biegu.

Zwinnos¢, zrecznosé —
manipulowanie przyborem.

U zna przepisy dotyczace
koztowania pitki (podwdjny,
pitka niesiona).

Samoocena techniki koztowania.




40. Gra druzynowa ,,Zywy kosz”.

U potrafi wykorzysta¢ nauczane

Wytrzymato$¢ — gra ciggta.

U zna mechanik¢ koztowania.

U pomaga w organizacji gry.

N — - .
09 = elementy techniczne w grze.
41. Zmiany tempa biegu i rytmu U potrafi porusza¢ si¢ po boisku Szybkos¢ — doganianie U wie, jak przeprowadzi¢ Stosowanie si¢ do zalecen
= prowadzenia pifki. zmieniajac tempo biegu i rytm partnera, toczacej si¢ pitki. rozgrzewke z pitkami (dobor nauczyciela.
prowadzenia pitki. ¢wiczen).
D
;’ _. | 42. Prowadzenie pitki w dwojkach. U potrafi prowadzi¢ pitk¢ w 2-ach Kszt. precyzji i ekonomii ruchu | U zna przepisy dotyczace gry | Ukazywanie efektow wspotpracy
a | — w marszu i lekkim biegu. — zonglerka pitka. pitka (kroki). w zespole.
=
43. Doskonalenie pivotow. U potrafi wykona¢ obrot na jednej Zwinno$¢ — szybkie zmiany U zna technik¢ wykonywania | Stosowanie zasady fair play.
= nodze (pivot). pozycji ciala na sygnat. pivotow. Wie, jak uwolnic¢ si¢
od obroncy stosujac pivot.
N | 44 MPK-Gra2x2na jeden kosz. U doskonali elementy techniczne gry: | Wytrzymato$¢ — gra ciagta. U zna zasady gier i zabaw Respektowanie przepisow gier i zabaw
o= - podania, chwyty, koztowanie, rzuty. z zakresu MPK. ruchowych.
_ | 45. Cwiczenia ksztattujace wolne U potrafi wykonaé¢ ¢wiczenia Gibko$¢ — ¢wiczenia z laskami U zna ¢wiczenia ksztattujace U aktywnie uczestniczy w zajeciach.
= z przyborem i bez. ksztattujgce wykorzystujac przybor. gimnastycznymi. mmRR, NN i T.
99./ 46. Cwiczenia ksztattujace U potrafi porusza¢ si¢ po waskim Roéwnowaga — ¢wiczenia ze U wie, jak bezpiecznie Rozwijanie umiejetnosci
Z| = réwnowage zZ wykorzystaniem podtozu. zmiang plaszczyzny podparcia. | przenosi¢ ciezkie przedmioty. | organizowania bezpiecznego miejsca
E faweczek. do ¢wiczen.
o
47. Uklad ¢wiczen na taweczce. U wykonuje przejscia, stania, Kszt. rOwnowagi i orientacji U wymienia przyrzady U kontroluje i ocenia
= przysiady rownowazne, wspigcia na przestrzennej — ¢w. kontroli gimnastyczne do ¢wiczen wspoléwiczacych.
palce, obroty itp. ulozenia ciata W przestrzeni. rownowaznych.
— 48. Trojak — taniec regionalny. U potrafi wykona¢ podstawowy krok Rytmizacja ruchu — ekspresja U zna rodzaje tancow: U kulturalnie zachowuje si¢ podczas
Sd = i uktad Trojaka. ruchowa przy muzyce. regionalne, narodowe, tanca.
& towarzyskie, wspotczesne.
_ | 49. Doskonalenie przewrotu w przéd | U potrafi wykona¢ przewrot w przod Zwinnos¢ — szybkie zmiany U zna technike wykonania Dbatos¢ 0 bezpieczenstwo wlasne
= z przysiadu do przysiadu. z asekuracja nauczyciela. pozycji, utozenia ciata. przewrotu w przod (prawidt. i innych na lekcjach gimnastyki.
ulozenie RR i glowy).
o @
| = 50. Przewr6t w przod z uniku U potrafi wykona¢ przewrdt w przod Kszt. orientacji — przewroty U zna pojecie: ,,prawidlowa Aktywizowanie U do samodzielnego
- § = podpartego odbiciem jednondz. z uniku z pomoca nauczyciela. w przdd z réznych pozycji postawa ciata”. Wyjasnia, cO ksztaltowania prawidtowej postawy.
x 5 wyjsciowych. oznacza.

51. Przewr6t w przod z naskoku do
przysiadu.

U potrafi wykona¢ przewrot w przod
z naskoku.

Skoczno$¢ — skoki wolne
i mieszane.

U zna podstawowe zasady
bezpieczenstwa podczas ¢w.
gimnastycznych.

U stosuje samoochroneg.

RMT

(3]

52. Maty uktad taneczny przy
muzyce.

U potrafi wykonac¢ proste kroki
taneczne w rytm muzyki.

Rytmizacja ruchu — stosowanie

zmian tempa i kierunku ruchu.

U wie, jak zachowac si¢ na
zabawie tanecznej, dyskotece.

Rozwijanie inwencji wlasnej U
w tworzeniu matych uktadow taneczn.




53. Przewrot w tyt z przysiadu
podpartego do kleku (obunoz,
jednonéz).

U potrafi wykona¢ przewrdt w tyt
z przysiadu podpartego do kleku
z pomoca nauczyciela.

Kszt. orientacji czasowo-
przestrzennej.

U zna technike wykonania
przewrotu w tyt.

Dbalo$¢ 0 bezpieczenstwo i niesienie
pomocy potrzebujacym.

D
= _ | 54.Laczone przewroty w przod U potrafi wykona¢ dwa taczone Zwinnos$¢ — przewroty, U zna pojgcie asekuracji, Uswiadomienie potrzeby czynnego
S| = iw tyl. przewroty w przod i w tyt. przetoczenia, pady. samoasekuracji. wypoczynku w czasie wolnym na
o $wiezym powietrzu.
_. | 55. Przerzut bokiem z miejsca U potrafi wykona¢ przerzut bokiem Sita mm RR i obreczy barkowej | U potrafi oceni¢ wlasng Wdrazanie do rekreacji.
- i z marszu. z miejsca i z marszu z asekuracja. — ¢w. z mocowaniem. postawe ciata.
- 56. Gry i zabawy rozwijajgce gibkos¢ | U potrafi wykonac¢ gleboki skton Gibko$¢ — ¢wiczenia z laskami U wig, ktora proba sprawnos. U aktywnie uczestniczy w zajeciach.
N = »Fala”, , ,Wyscig lasek tutowia w przod, w tyt. gimnastycznymi. pozwala oceni¢ gibkosé
O gimnastycznych”. dolnego odcinka kregostupa.
. | 57. UNIHOC —Prowadzenie U potrafi prowadzi¢ i przetaczac¢ Zrgeznoé¢ —manipulowanie U rozumie konieczno$é Odpowiedzialno$¢ za podjete decyzje.
= i przetaczanie pifki. pitke. przyborem. ksztattowania cech motorycz.
O 58. UNIHOC - Podanie i przyjecie U potrafi podac i przyjaé pitke. Szybko§¢ — starty i biegi U zna pojecia: prowadzenie, Aktywizacja do rozwoju sprawnosci
O| = pitki. z maksymalng szybko$cig. przetaczanie, podanie i poszerzania wiedzy w zakresie KF.
I i przyjecie.
Z
D
.| 59. UNIHOC — Strzat na bramke. U potrafi wykona¢ strzat na bramke. Sita — ¢wiczenia z oporem U znarole ¢wiczen Dbato$¢ 0 prawidlowa postawe ciala.
= wspoléwiczacego. korektywnych.
a | 60. UNIHOC — Gra szkolna. U potrafi przyjac, podaé, powadzi¢ Wytrzymato$é — gra ciagta. U zna przepisy gry. U wspotpracuje W druzynie.
N | = pitke i strzeli¢ na bramke.
©)
g _ | 61. Elementy samoobrony. U potrafi zastonic¢ si¢ przed atakiem, U zna podstawowe metody U unika sytuacji konfliktowych.
% § = wykona¢ unik, bezpiecznie upasc, samoobrony.
2 wykona¢ pad.
62. Dosk. postawy siatkarskiej U potrafi przyjac¢ prawidtowa Koordynacja wzrokowo- U zna sposoby poruszaniasi¢ | U identyfikuje sie¢ z sukcesami
= wysokiej i niskiej oraz sposobow postawe siatkarskg i poruszac sie ruchowa i szybka reakcja na po boisku, postawy sportowymi druzyny szkolnej.
poruszania si¢ po boisku. krokiem odstawno-dostawnym. sygnat. siatkarskie.
D 63. Przyjecia i odbicia oburacz gorne | U potrafi wykona¢ przyjecia i odbicia | Moc—wyskoki dosigzne U zna technike odbi¢ pitki Wdrazanie celowosci i potrzeby
P = w postawie wysokiej i niskiej. sposobem gornym w postawie z ustawienia bokiem do oburacz sposobem gornym. samodoskonalenia umiejetnosci.
S wysokiej i niskiej. drabinki.
64. Odbicia gorne w parach przez U potrafi poprawnie wykonac¢ odbicia | Szybkoé¢ — starty U zna przepisy gry — boisko, Rozpoznawanie swoich mocnych
= siatke. gorne w parach przez siatke. i przeganianie toczacych si¢ oznakowanie. i stabych stron.
pitek.
N A _ | 65. Gradruzynowa ,Zbedna pitka”. U potrafi ztapa¢ pitke w miejscu Koordynacja wzrokowo- U zna zasady gry. U stosuje zasadg fair play.
O+ - i w wyskoku, przerzuci¢ ja nad siatka. | ruchowa.




66. Kierowanie pitki sposobem
gornym na boisko przeciwnika.

U potrafi kierowac pitke sposobem
gornym na boisko przeciwnika.

Koordynacja wzrokowo-
ruchowa i celnos¢.

U zna przepisy — bledy
odbicia (pitka niesiona,
rzucona, podwajne odbicie).

Dobor i higiena stroju sportowego.

MPS (3)

67. Przyjecia i odbicia oburgcz dolne
indywidualnie.

U potrafi przyja¢ i odbi¢ pitke
sposobem dolnym nad glowa.

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

U zna technike odbi¢ pitki
oburgcz sposobem dolnym.

Motywacja do samodoskonalenia.

68. Odbicia dolne w parach.

U potrafi poprawnie wykona¢ odbicia
dolne w parach.

Czucie dystansu — zmiany
odleglosci migdzy ¢wiczacymi.

U wie, na czym polega praca
RR i NN podczas przyjecia
i odbicia pitki dotem.

Samoocena aktywnosci i postawy na
lekgji.

N

Giz

69. Gry i zabawy doskonalgce
odbicie gorne, dolne ,,Krol
odbicia”, ,,Pitka nad siatkg”.

U doskonali odbicie oburgcz gorne
i dolne indywidualnie i w parach.

Kszt. precyzji i ekonomiki
ruchu — zonglerka pitka.

U wieg, jak prawidtowo utozy¢
rece w ,.koszyczek”.

Egzekwowanie zasady: szanujemy
N, kolezanki i siebie.

70. Odbicia dolne w parach przez
siatke.

U potrafi poprawnie wykona¢ odbicia
dolne w parach przez siatke.

Kszt. czucia pitki poprzez
¢wiczenia ksztattujace z pitka.

U zna podstawowe btedy przy
odbiciu dolnym.

Higiena przed i po zajgciach WF.

I (16)
MPS (3)

71. Zagrywka sposobem dolnym U potrafi poprawnie wykonaé Szybkos¢ —wykonywanie U zna technike zagrywki Ukazywanie predyspozycji uczniow
/ gbrnym z odlegto$ci 4-5m. zagrywke sposobem dolnym/gérnym ruchow z maksymalng sposobem dolnym/gornym. do gry w pitke siatkows.
z odlegtosci 4-5m. szybkoscia.
72. Doskonalenie zagrywki U doskonali zagrywke sposobem Kszt. precyzji i ekonomii ruchu | U zna podstawowe biedy Samoocena poziomu wykonywania
sposobem dolnym/gérnym dolnym/gérnym. — zonglerka pitka. zagrywki. ¢wiczen.

z odlegtosci 4-5m.

GiZ (1)

73. Gradruzynowa ,,Rzucanka
siatkarska”.

U potrafi prawidtowo ustawi¢ sig
i skutecznie przyjac pozycje do

chwytu pitki i przebicia jej nad siatka.

Kszt. sprawnosci specjalnej do
MPS.

U zna zasady kulturalnego
kibicowania.

Ukazywanie efektow wspotdziatania
w zespole, druzynie.

74. Indeks Sprawnosci Fizycznej —
proba szybkosci, skocznosci
gibkosci, sity RR.

U potrafi wykona¢ proby
sprawnosciowe i porownac wlasny
wynik z wynikiem w tabeli.

Szybko$¢, skocznosé, gibkosé,
sita RR.

U wie, do czego stuzy test
spr. fiz., zna rodzaje prob
sprawno$ciowych w ISF.

Samoocena poziomu sprawnos$ci
fizycznej.

INNE FORMY

75. Indeks Sprawnosci Fizycznej —
proba sity mm brzucha
i wytrzymatosci.

U potrafi porownaé¢ swoj wynik
z wynikiem z tabeli i odnies¢ go do
wyniku z lat ubiegtych.

Sita mm brzucha
wytrzymatos¢.

U zna zasady oceniania
poziomu spr. fiz., potrafi
okresli¢, ktora cecha
motorycz. wymaga poprawy.

U jest §wiadomy potrzeby
systematycznej kontroli sprawnosci
fizycznej.

D

MPS

76. Zagrywka w okreslony punkt na
boisku przeciwnika.

U potrafi wykona¢ zagrywke
sposobem dolnym/gérnym
w okreslone miejsce na boisku.

Sita — ¢wiczenia w parach
Z mocowaniem.

U zna przepisy dotyczace
pola zagrywki, zagrywki.

Wdrazanie do statej aktywnosci
ruchowe;j.

GiZ (1)

77. Gry i zabawy doskonalace
zagrywke ,,Palant siatkarski”.

U doskonali technike wykonania
zagrywki, przyjecie i podanie.

Kszt. czucia poprzez
wykonywanie tych samych ¢w.
na wigkszej i mniejszej
przestrzeni.

U wie, jaka pozycjg przyjac
do wykonania zagrywki
dolnej, gérne;.

Ukazywanie efektow wspotdziatania
w zespole.

MPS

()]

78. Odbior pitki z zagrywki
gomej/dolne;j.

U potrafi odebra¢ pitke zagrang przez
partnera.

Sita — ¢wiczenia wzmacniajace
mm RR i obrgczy barkowe;j.

U zna przepisy dotyczace
zagrywki.

Eksponowanie osiagnigé¢ U.
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79. Odbicia goérne i dolne w 3-ach.

U potrafi odbi¢ pitk¢ sposobem
gornym/dolnym w 3-ach.

Zwinnos¢, zreeznosé —
manipulowanie matymi
przedmiotami.

U zna podstawowe przepisy
dotyczace gry pitka.

Kszt. pozytywnych postaw
spotecznych — potrzeba
przynaleznosci (do grupy, druzyny).

11 (18)

D 80. Nauka rozegrania pitki ,,na trzy”. U potrafi rozegrac pitke ,,na trzy”. Koordynacja wzrokowo- U wie, dlaczego powinno si¢ Wspotdziatanie z partnerem.
P = ruchowa i szybka reakcja na rozgrywac pitke.
S przybor w ruchu.
81. Doskonalenie rozegrania pitki U doskonali rozegranie pitki ,,na Szybko§¢ reakcji — reagowanie | U zna btedy odbicia — pitka Wspotdziatanie w matych grupach.
= ,»na trzy”. trzy”. na sygnat wzrokowy, stuchowy. | rzucana, pchana, niesiona itp.
N 4 _: | 82.Gradruzynowa,Siatkowka U doskonali elementy techniczne gry. | Wytrzymato$¢ — gra ciagta. U zna przepisy gry. Szacunek dla rywala, podzigkowanie
o= - z rotacjg zawodnikow”. za wspolna gre.

a 83. Bezpieczne korzystanie ze U potrafi ustawi¢ sprzet sportowy do U zna podstawowe funkcje U korzysta ze sprzetu sportowego
Lzl = sprzgtu sportowego. zajeé. i zastosowanie urzadzen tylko zgodnie z jego przeznaczenie.
= x) = sportowych, potrafi je

i ergonomicznie przenosic.
= 84. Cwiczenia podbijania piteczki U potrafi podbijaé piteczke strona Zwinno$¢ — szybkie zmiany U potrafi dobra¢ stréj Samokontrola i ocena wiasnej
;)’ = strong forhendowg, bekhendowsa. forhendowa, bekhendowa. pozycji ciata. i obuwie w zaleznos$ci od aktywnosci.

F rodzaju i miejsca aktywnosci.
85. Pozycja, zagranie i przebicie U potrafi przyjac pozycje, zagraé Koordynacja wzrokowo- U zna podstawowe pojecia: Ukazywanie wartosci ,,czystej gry”,
= forhendowe. i przebi¢ piteczke forhendem. ruchowa — ocena odlegtosci forhend, bekhend, serwis, szacunku dla rywala, respektowania
przedmiotu. rotacja. przepisow.
D
;’ _. | 86.Pozycja, zagranie i przebicie U potrafi przyjac pozycje, zagraé Czucie piteczki — odbicia U zna zasady i technike odbi¢ | Rozwijanie odpowiedzialnosci oraz
il bekhendowe. i przebi¢ piteczke bekhendem. wysoko, nisko. forhendem, bekhendem. dbatosci o sprzet i urzadzenia.
_- | 87. Wprowadzenie piteczki do gry — U potrafi wykona¢ zagrywke Szybkos¢ reakcji — szybka U zna przepisy dotyczace Eksponowanie osiagnie¢ uczniow.
- nauka serwisu bekhendem. bekhendem. reakcja na przybor. zagrywki.
N A _ | 88. Graszkolnalx1. U potrafi zastosowa¢ poznane Wytrzymatos¢ — gra ciagta. U zna podstawowe przepisy U aktywnie uczestniczy w grze.
O+ - elementy techniczne w grze. gry, potrafi liczy¢ punkty.
89. Cwiczenia przygotowawcze do U potrafi wykonac¢ stanie na RR Kszt. rtownowagi — ¢wiczenia U zna sposoby asekuracji Ksztattowanie $wiadomej dyscypliny.
= stania na rekach. z podporu przodem poprzez ze zmiang plaszczyzny w czasie wykonywania
- wspinanie sie na drabinki nogami. podparcia. ¢wiczenia.
™
= 90. Stanie na rekach z ochrong U potrafi wykona¢ stanie na RR z Orientacja — kszt. umiejetnosci U potrafi dokona¢ pomiaru Samokontrola i samoocena
S| = i samoochrong. uniku podpartego przy pomocy N lub | kontrolowania potozenia ciata wysokosci i cigzaru ciata. wykonywanych zadan
o samodzielnie przy drabince, $cianie. ijego czesci w przestrzeni. gimnastycznych.
_- | 91. Podpor lukiem lezac tytem. U potrafi wykona¢ mostek z lezenia Zwinnos$¢ — przewroty, U zna prawidlowa Rozwijanie poszanowania przyrzadéw
- tylem i ze stania. przetoczenia, pady. terminologi¢ gimnastyczna. i przyborow.
N4 — | 92. MPS—Male gry 2x2 i 3x3. U bierze czynny i aktywny udziat Skocznosé¢ — wieloskoki na U zna podstawowe przepisy Wspotpraca w zespole w duchu fair
(S mig¢kkim podtozu. gry w MPS. play.

w grze.




93. Nauka skoku kucznego przez
trzy, cztery czesci skrzyni.

U potrafi przeskoczy¢ 3, 4 czesci
skrzyni z pomoca nauczyciela lub
samodzielnie.

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

U zna technike skoku
kucznego przez skrzynig.

Odpowiedzialno$¢ za wspotpartnera
przy asekuracji.

D
= | _ | 94. Doskonalenie skoku kucznego U doskonali odbicie z odskoczni Skocznos¢ — ¢wiczenia U wie, jak pokona¢ lgk przed Samodyscyplina na zajeciach
S| przez skrzynig. i skok kuczny. skocznosciowe ze skakanka. wykonaniem zadania. gimnastyki przyrzadowe;j.
© 95. Przerzut bokiem z miejsca U potrafi wykona¢ przerzut bokiem Sita RR — podciaganie na U zna rodzaje gimnastyki — U zwraca uwaga na estetyke

= i Zmarszu. Z miejsca. drazku. podstawowa, przyrzadowa, i harmoni¢ ¢w. gimnastycznych.

artystyczna, akrobatyka.
a 96. MPS — Gra szkolna. U wykorzystuje poznane elementy Szybko$¢ — przebiezki na U wie, jak zorganizowac¢ gre Wspotzawodnictwo elementem
N = techniczne w grze w celu zdobycia krotkich dystansach. druzynowa. motywujacym do podejmowania
O punktow. wysitku.
97. Nauka skoku rozkrocznego przez | U potrafi przeskoczyc¢ kozta Sita mm obreczy barkowej U zna technike skoku przez Organizacja zajg¢ gimnastyki

= kozta. z marszu, truchtu. i grzbietu — ugiecia RR kozta. przyrzadowe;j.
. w podporze przodem.
™
= | _. | 98. Doskonalenie skoku U doskonali skok rozkroczny przez Skoczno$¢ — przeskoki przez U wie, jak ocenia si¢ Stosowanie si¢ do zalecen
S| - rozkrocznego przez kozta. kozta wzdtuz, wszerz. przeszkody, skoki dodawane. ¢wiczenia gimnastyczne. nauczyciela.

99. Proste uktady dwojkowe. U potrafi wykonac¢ prosty uktad Gibko$¢ — ¢wiczenia U zna zasady ¢wiczen U kontroluje i ocenia
= dwojkowy. zwickszajace obszernos$c dwojkowych (dobor par, wspotéwiczacych.
ruchow w stawach. odpowiedzialno$¢ za kolegg).

S 100. Zwinnos$ciowy tor przeszkod. U potrafi pokona¢ okreslonym Zwinnos¢, szybkosé — U wie, jak bezpiecznie Rozwijanie odwagi i $miatosci
N | = sposobem niskie przeszkody. pokonywanie przeszkod przenosi¢ sprzet podczas wykonywania r6znych zadan
) roznymi sposobami. gimnastyczny. ruchowych.

_. | 101. Zwody pitka, zwody oczami. U potrafi wykona¢ zwod pitka, zwod Koordynacja wzrokowo- U zna korzysci ptynace ze Samokontrola zachowania na lekcji.
S| T oczami. ruchowa. stosowania zwoddw w grze.
E 102. Rzuty do kosza z miejsca U potrafi wykona¢ rzut do kosza Skocznos¢ — wyskoki dosigzne. | U zna podstawowe przepisy W?zajemna pomoc w opanowaniu
2| = oburgcz sprzed Klatki piersiowej oburacz sprzed klatki piersiowej dotyczace zdobycia kosza umiejetnosci i korekcja btedow.

i znad glowy. i znad glowy. i jego wartosci.
¥~ _ | 103.Rzut do kosza jednoracz. U potrafi wykona¢ rzut do kosza Szybko§¢ — starty do U zna technike rzutu oburacz, | Wspotdziatanie z partnerem.
> = jednoracz. podawanych, toczonych pitek. jednoracz.
a 104. MPK — Mate gry 2x2 i 3x3. U potrafi zastosowa¢ w grze poznane | Wytrzymato$§¢ — gra ciagta. U zna podstawowe przepisy Propagowanie zasady ,,czystej gry”.
N | = elementy techniczne, bierze w niej ary.
® czynny udziat.
g _ | 105. Choroby cywilizacyjne — U umie wiasciwie odczytaé sktad U wymienia zagrozenia U unika produktow zywno$ciowych
% % > otytos¢. produktéw zywno$ciowych. wynikajace z nadmiernej prowadzacych do otytosci.
2 otylosci.

E,_.r _. | 106. Nauka rzutu do kosza z biegu po | U potrafi wykona¢ dwutakt z biegu, Kszt. celnoséci — rzuty z r6znych | U zna technik¢ wykonania Samoocena wykonania rzutow.

koztowaniu (dwutakt).

wymaga korekty nauczyciela.

pozycji i z r6znych odlegtosci.

dwutaktu.




107. Doskonalenie rzutu do kosza
Z biegu.

U potrafi wykona¢ rzut do kosza
z biegu.

Sita mm RR — rzuty oburgcz
i jednoracz na odlegtosc.

U zna wplyw wiasciwej
techniki na wynik.

Dostosowanie ubioru do rodzaju
wysitku.

MPK (2)

108. 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 (1)

109. Gra uproszczona wedtug zasad
MPK.

U skutecznie stosuje poznane
elementy techniczne i taktyczne
w grze.

Kszt. sprawnosci specjalnej do
MPK.

U wie, jak zorganizowac¢ gre
w grupie klasowej.

Wdrazanie do statej aktywnosci
ruchowej w czasie wolnym od zajgc¢
szkolnych.

110. Nauka krycia przeciwnika bez
pitki.

U potrafi przyjac¢ pozycj¢ obronna.

Kszt. umiejetnosei
dostosowania wiasnych ruchow

do zmieniajgcych sie warunkow
otoczenia.

U wyjasnia, na czym polega
praca RR i NN podczas
krycia.

Eksponowanie osiagni¢c uczniow.

MPK (3)

111. Nauka krycia przeciwnika
z pita.

U potrafi kry¢ przeciwnika z pitka.

Koordynacja wzrokowo-
ruchowa.

U zna sygnalizacje sedziego.

Respektowanie zasad obowigzujacych
na zajgciach.

IV (14)

112. Nauka krycia ,,kazdy swego”.

U potrafi kry¢ przypisanego mu
zawodnika.

Moc — ¢wiczenia ze
skakankami.

U zna systemy obronne:
»kazdy swego”, ,,strefg”.

Samokontrola i ocena wiasnej
aktywnosci na zajgciach.

GiZ (1)

113. MPK — Gra szkolna.

U bierze czynny udziat w grze.

Wytrzymato$¢ — gra ciagta.

U zna zasady kulturalnego
uczestnictwa w réznych
formach aktywnosci ruch.

Wdrazanie zasady ,,wygrywac bez
pychy i przegrywac bez pokory”.

INNE
FORMY (1)

114. Cwiczenia koordynacji
ruchowe;j.

U posiada zasob ¢wiczen
koordynacyjnych.

Koordynacja wzrokowo-
ruchowa.

U wie, co to jest rozwdj
motoryczny i od czego
zalezy.

U chetnie ¢wiczy wybrane grupy
mig$ni posturalnych.

115. Doskonalenie rzutu piteczka
palantowa z miejsca.

U doskonali rzut piteczka palantowsa
Z miegjsca.

Szybkosé¢ — wykonywanie
ruchow na petnej szybkosci.

U wie, co to jest dynamika
ruchu i rozumie jej znaczenie
przy wykonywaniu rzutu.

Wdrazanie do odpowiedzialnosci za
prawidlowe wykonanie zadania.

LA (2)

116. Rzut piteczka palantowa
z rozbiegu.

U potrafi wykonac¢ rzut piteczka
palantowa z marszu, biegu.

Sita — ¢wiczenia z pitkami
lekarskimi.

U wie, jak bezpiecznie
zachowac si¢ na rzutni.

Dbatos¢ o bezpieczenstwo
wspotéwiczacych na rzutni.

(3]

Giz

117. Gra druzynowa ,,Ringo”.

U potrafi rzuci¢ i chwyci¢ kétko
ringo.

Koordynacja wzrokowo-
ruchowa.

U zna zasady gry.

U wspotpracuje w druzynie.

118. Skok w dal z miejsca.

U potrafi wykona¢ skok w dal
Z miegjsca.

Moc — ¢w. skocznosciowe
z wykorzystaniem skakanek.

U zna konkurencje
skoczno$ciowe
w lekkoatletyce.

U pomaga nauczycielowi
w prowadzeniu zaj¢é. Motywacja
do samodoskonalenia.

LA (2)

119. Skok w dal technika naturalng —
nauka odbicia ze strefy
i wymierzania rozbiegu.

U potrafi odbi¢ si¢ w strefie,
wymierzy¢ rozbieg i wyladowac na
dwie nogi.

Koordynacja wzrokowo-
ruchowa — wieloskoki na
zmiennym podtozu.

U wie, co to jest strefa
odbicia. Zna zasady pomiaru
dtugosci skoku.

U chetnie wykonuje ¢wiczenia.
Eksponowanie osiagnie¢ uczniow.

@

GZ

120. Korfball.

U potrafi trafi¢ pitka do kosza.

Sita — podania na duze
odlegtosci.

U zna przepisy gry.

Zachowanie kibica w czasie gry i poza
gra.




121. Nauka przekazywania pateczki
sztafetowej w miejscu i w marszu.

U potrafi przekaza¢ pateczke
sztafetowa sposobem ,,od gory”
w miejscu, ruchu.

Szybkos¢ — szybkosciowe

sztafety wahadlowe.

U wie, co to jest ,,strefa
zmian” i jak jest oznaczona.

Ksztattowanie umiejgtnosci
wspoldziatania w grupie.

LA (2)

122. Doskonalenie przekazywania
pateczki sztafetowej w marszu
i w lekkim biegu.

U doskonali przekazywanie pateczki
sztafetowe;.

Szybko$¢ — biegi

z przyspieszeniem na krétkich
odcinkach.

U znarodzaje biegdw
sztafetowych.

Aktywizowanie do zwigkszania
wysitku na lekcjach WF.

INNE
FORMY (1)

V.

123. Profilaktyka przed niska
1 wysoka temperatura.

U potrafi zabezpieczy¢ si¢ przed
dziataniem niskiej i wysokiej
temperatury otoczenia.

U wie, jakie ubrania sa
odpowiednie do aktywnosci
fizycznej w niskiej i wysokiej
temperaturze.

U jest §wiadomy zagrozen zwigzanych
z niska 1 wysoka temperatura.

124. Serie przeskokow nad pitkami
lekarskimi z odbicia obundz.

U potrafi wykona¢ seri¢ przeskokow
nad pitkami lekarskimi z odbicia
obunoz.

Skocznos¢ — ¢wiczenia
skoczno$ciowe.

U definiuje pojecie
rozgrzewki, zna zasady jej
przeprowadzania.

U pomaga nauczycielowi
w prowadzeniu lekcji.

LA (2)

125. Konkurs LA —skok w dal, rzut
piteczka palantowa, bieg 60m.

U potrafi wykona¢ skok w dal
zrozbiegu, rzut piteczka palantows
i bieg na dystansie 60m.

Szybkos¢, sita, skocznosé.

U zna przepisy dotyczace
sedziowania konkurencji LA.

Rzetelnosé i uczciwosé
w s¢dziowaniu.

V (14)

AT (1)

126. Bieg przetajowy.

U potrafi roztozy¢ sity w biegu
$rednim, dlugim.

Wytrzymatoé¢ - bieg za
liderem.

U znarodzaje biegow LA
(krotkie, $rednie, dtugie,
maratony).

U aktywnie uczestniczy w zajgciach
terenowych.

GZ (1)

127. MPR — Male gry 4x4.

U doskonali elementy techniczne
i taktyczne gry.

Skoczno$¢ — wyskoki dosigzne.

U wie, jak zorganizowac
turniej klasowy. Zna
symbolike olimpijska.

Odpowiedzialno$¢ za rezultat zespotu.

INNE
FORMY (1)

128. Test Coopera — diagnoza
wydolnosci fizyczne;.

U potrafi przeprowadzi¢ Test
Coopera, umie zmierzy¢ tetno metoda

palpacyjna.

Wydolnosé.

U zna testy i narzedzia do
pomiaru sprawnosci
fizycznej.

U jest $wiadomy potrzeby
systematycznej kontroli wydolnosci
fizycznej.

129. Technika podan i chwytow pitki
W miejscu i ruchu ze zmiang tempa
i kierunku.

U potrafi wykona¢ podania i chwyty
w miejscu i w ruchu.

Orientacja przestrzenna —
szybkie dziatania w sytuacji
U-P-U.

U zna podstawowe przepisy
gry w pitke reczng.

Wdrazanie do wspolpracy w zespole
tréjkowym.

MPR (2)

130. Rzut na bramke z wyskoku.

U potrafi wykona¢ rzut na bramke
z wyskoku.

Skocznos¢ — ¢wiczenia
z wykorzystaniem skakanek.

U zna rodzaje rzutow do
bramki.

Samoocena stopnia opanowania
umiejetnoéci ruchowych podczas
zajeC.

MPR (1)

131. Rzut na bramke z wyskoku po
podaniu, koztowaniu.

U potrafi wykona¢ rzut na bramke
z wyskoku po podaniu, koztowaniu.

Koordynacja wzrokowo-
ruchowa.

U rozumie znaczenie
przygotowania organizmu
do wysitku.

Wdrazanie do odpowiedzialnosci za
efekty wlasnego dzialania.

1)

Gz

132. MPR — Mate gry 5x5.

U doskonali okres$lone umiejetnosci
mini pitki reczne;.

Kszt. wytrzymatoéci — gra
ciggla.

U zna podstawowe przepisy
gry w pitke reczng.

Wdrazanie do wspotpracy w druzynie.




VI (12)

133. Zwod pojedynczy przodem —
¢wiczenia bez pitki i z pitka.

U potrafi wykona¢ zwéd pojedynczy
przodem.

Zwinno$¢ — slalomy, omijanie
przeszkod, zmiany kierunku
poruszania si¢ na sygnal.

U wie, kiedy wykorzysta¢
zwod w grze.

Wdrazanie do wspotdziatania
w zespole.

D 134. Podanie pitki dowolnym U doskonali zwdd pojedynczy Zwinnos¢, zrecznosé — gry U wie, jak dobra¢ rodzaj Wdrazanie do odpowiedzialnosci za
E = sposobem po wyminigciu obroncy | przodem i podanie do partnera i zabawy zrecznos$ciowe aktywnosci ruchowej do efekty wlasnego dzialania.
S zwodem pojedynczym. dowolnym sposobem. z wykorzystaniem przyborow. wiasnych mozliwosci.
135. Atak pozycyjny. U potrafi rozegraé pitke w ataku Szybko$¢ —wykonywanie U wie, co to jest atak Wdrazanie do wspotpracy w zespole.
= pozycyjnym. zadan ruchowych pozycyjny i jak go
z maksymalng szybkoscia. przeprowadzic.
= 136. MPR — Gra szkolna. U wykorzystuje poznane elementy Wytrzymato$¢ — gra ciagta. U zna mechanike Ukazywanie efektow wspotdziatania
N | = techniczne i umiejetnosci ruchowe sedziowania. w zespole, respektowanie przepisow.
O w grze.
_. | 137. Doskonalenie przyjecia pitki U potrafi przyjac pitke noga, Koordynacja wzrokowo- U zna pojecia: prowadzenie, Motywacja do samodoskonalenia sig.
- noga, tutowiem, glowa. tutowiem, glowa. ruchowa. podanie i przyjecie pitki.
138. Prowadzenie pitki prostym U potrafi prowadzi¢ pitke¢ prostym Zregeznoéé —manipulowanie U rozumie ideg starozytnego U zachgca innych do aktywnosci
S| = podbiciem NP i NL. podbiciem NP i NL. przyborem. i nowozytnego ruchu ruchowej w czasie wolnym.
> olimpijskiego.
o
= _- | 139. Strzat do bramki prostym U potrafi wykonag¢ strzat na bramke Celno$¢ — strzaly z réznych U znarole ¢wiczen Dbatos$¢ 0 wlasng postawe,
- podbiciem z migjsca. prostym podbiciem z miejsca. pozycji, w okreslony punkt. korektywnych. samokorekcja postawy.
_- | 140. Nauka gry ciatem — blokowanie U potrafi blokowa¢ przeciwnika Sita — éwiczenia z oporem U zna podstawowe przepisy Dbatos¢ 0 wihasne ciato. Samokorekcja
- barkiem. barkiem. wspotéwiczacego. gry pitka. postawy.
= 141. Gry i zabawy doskonalace U bierze aktywny udziat w grze. Wytrzymato$¢ — gra ciagta. U zna zasady i przepisy gier U aktywnie uczestniczy w grze
N | = elementy techniczne MPN ,,Pitka i zabaw. szkolnej.
o nozna graniczna”.
a 142. Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna | U potrafi bezpiecznie wedrowac po U zna zasady bezpieczefistwa | U jest $wiadomy zagrozen
e = w gorach i nad woda. gorach, korzysta¢ z akwenow obowiazujace nad woda, i niebezpieczenstw zwigzanych
S| = ., . , . z
Z x| = wodnych. W gorach, w miescie, z aktywnoscia fizyczna w goérach
s w gospodarstwie rolnym itp. i nad woda.




