ROZKEAD MATERIALU Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLASY VI

do ,,Programu nauczania wychowania fizycznego dla o$mioletniej szkoty podstawowe;j” Krzysztofa Warchota

BUDZET GODZIN

DYSCYPL. GRY TENIS INNE
I LA AT | GIMN. | MPR | MPS | MPK | MPN | RMT | UNIHOC | .,y | storowy | rorwy | RAZEM
| 8 3 7 12 8 9 - 3 - 17 - 9 76
I 5 2 9 6 7 6 - 14 6 66
RAZEM 13 5 16 18 15 15 3 31 15 142
Lp. Treséci programu wychowania fizycznego Liczba godzin Termin realizacji
I. | Rozwoj fizyczny i sprawno$¢ fizyczna 7 (5+2) IX, X, V, VI
Il. | Aktywnosé fizyczna 127 (67+60) IX - VI
I1l. | Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej 4 (2+2) IX-VI
IV. | Edukacja zdrowotna 4 (2+2) IX-VI
N N
5 | 43 &g SPRAWNOSC KOMPETENCJE
2t | 2293 : ’ WIADOMOSCI
Bg | 5% ng|  TRESCIPROGRAMU UMIEJETNOSCI FIZYCZNA SPOLECZNE
¥ 3| =2 (numer i temat lekcji) (psychomotoryka) (poczynania wychowawcze)
. 1. Omoéwienie przepiséw BHP na Uczen potrafi dostosowac si¢ Ksztattowanie szybkiej reakcji Uczen zna regulamin sali Egzekwowanie przestrzegania
o = lekcjach WF — regulamin sali do przepiséw BHP i regulaminu | wobec 0s6b i przedmiotow gimnastycz., boiska, procedury, | obowiazujacych norm zachowan.
E - gimnastycznej, boiska, procedury sali gimnastycznej, boiska oraz | begdacych w ruchu. wymagania programowe Uczen przestrzega regulaminow sali
_ % COVID 19, PSO, wymagania eduk. procedur COVID 19 na WF. i kryteria oceny z WF. gimnastycznej i boisk sportowych.
e .
5 ™~ t 2. Cwiczenia mig$ni posturalnych. U potrafi wykonaé ¢wiczenia Gibko$¢ — ¢wiczenia U wie, co to jest rozwoj U chetnie ¢wiczy wybrane grupy mm
L ;<’ % - w okreslonej pozycji zwigkszajace obszerno$é motoryczny i od czego zalezy. posturalnych. Kszt. pozytywnych
E = - wyjsciowej. ruchéw w stawach. postaw do ¢w. w czasie wolnym.
w
= 3. ABC techniki biegu - U potrafi poprawnie technicznie | Szybko$¢ — zabawy biezne. U wie, jak dobra¢ ¢wiczeniado | U starannie wykonuje kolejne ¢w.
;:’ = doskonalenie skipingu A, C, B. wykona¢ skiping A i C. wszechstronnego przygotow. Egzekwowanie zasad bezpiecz.
3 organizmu do wysitku. podczas zabaw ruchowych.




GiZ (1)

4. Gradruzynowa ,,Przeprowadzanie
druzyn”.

U bierze aktywny udziat

w grze, potrafi wykonac
doktadne podanie jednoracz,
ztapa¢ pitke oburgcz.

Kszt. orientacji wzrokowo-
ruchowej przez ¢wiczenia
oceny odleglosci, sity rzutu.

Czysto$¢ i higiena osobista
warunkiem zdrowia.

Samoocena przygotowania do lekcji
i estetyki stroju.

LA (3)

5. Doskonalenie startu wysokiego
i techniki biegu dlugiego.

U potrafi rozpoczaé bieg diugi
od startu wysokiego.

Wytrzymatos¢ — biegi
powtarzane.

U zna ogolne zasady
rozgrywania biegéw srednich
i dhugich.

U pokonuje dystans biegu dugiego.
Powierzanie odpowiedzialnych funkcji
— pelnienie roli startera.

6. Doskonalenie techniki startu
niskiego i biegu krotkiego.

U potrafi wykona¢ start niski

i bieg na krétkim odcinku oraz
zademonstrowaé komendy
startera.

Szybko$¢ — biegi w szybkim
tempie na krotkich odcinkach
ze wspotzawodnictwem.

U zna komendy startowe oraz
sposob pomiaru czasu
i odlegtosci.

Eksponowanie pomystowos$ci uczniéw
w doborze zabaw ksztattujacych
szybkosc¢.

7. Bieg na dystansie 60m.

U potrafi biec z maksymalng
szybkos$cig na dystansie 50-
60m.

Szybkos¢ — biegi krotkie ze
wspotzawodnictwem.

U wie, co to sg biegi
sprinterskie. Zna zasady ich
rozgrywania.

Powierzanie odpowiedzialnych funkcji
— petnienie przez U roli startera.

GiZ (1)

8. Gra druzynowa ,,Pitka bramkowa .

U doskonali rzut jednoracz,
chwyt pitki oburacz i gre
obronng.

Sita — ¢wiczenia
Z mocowaniem.

U zna podstawowe przepisy
ary.

U wspolpracuje w druzynie.
Przestrzeganie stosowania zasady
fair-play w grze.

LA (3)

9. Nauka przekazywania pateczki
sztafetowej w 2-ach w miejscu
i w wolnym biegu.

U potrafi przekazac pateczke
sztafetowa sposobem ,,od gory”
W miejscu i w truchcie.

Kszt. koordynacji wzrokowo-
ruchowej.

U wie, na jakich dystansach
rozgrywane sa biegi
przetajowe.

U wspdtpracuje w grupie.

10. Nauka przekazywania pateczki
sztafetowej w strefie zmian.

U potrafi poprawnie ustawi¢ sig¢
do zmiany pateczki i przekazaé¢
ja w strefie zmian.

Szybkosé — sprinty na krotkich
odcinkach z przekazywaniem
palteczki.

U wie, co to jest strefa zmian.
Zna sposoby przekazywania

il

pateczki ,,od dotu’ i ,,0d gory”.

Dbatos¢ o bezpieczenstwo wlasne
i innych na lekcjach LA.

11. Sztafeta 4x100m.

U potrafi zmieni¢ pateczke
w odpowiednim tempie
w strefie zmian.

Zwinnos¢ — starty z réznych
pozycji na sygnal, szybkie
zmiany pozycji.

U zna konkurencje biegowe
w lekkoatletyce.

Zapoznanie z zasadami
wspotzawodnictwa Sportowego.

= 12. Gra druzynowa ,,Pitka na lini¢”. U bierze aktywny udziat Wytrzymatos¢ — gra ciagla. U zna podstawowe przepisy Zachowanie zawodnika w czasie gry
N w grze. Potrafi podaé, ztapac, ary. i poza gra.

O] przechwyci¢ pitke.

fr 13. Rzuty pitkami lekarskimi. U potrafi prawidlowo wykona¢ | Sita— ¢wiczenia z pitkami U zna konkurencje rzutowe U zachowuje szczegdlne zasady

;’ rzut pitka lekarskg z ustawienia | lekarskimi. w lekkoatletyce. bezpieczenstwa. Egzekwowanie zasad
- przodem i tytem do kier. rzutu. bezp. podczas rzutow.

Wdrazanie do rekreacji.

fr 14. Marszobieg z pokonywaniem U bierze czynny udziat Wytrzymato$é — biegi na U wie, jak bezpiecznie
: przeszkod terenowych. w marszobiegu. dhuzszych odcinkach ze zmiang | pokonywac przeszkody
< rytmu. terenowe.
gl 15. Migdzynarodowy Test Sprawnosci U potrafi wykona¢ kolejne Sita, gibkos¢. U wie, do czego stuza testy U bierze aktywny udzial w probach
w - Fizycznej — diagnoza sity mm RR, proby testu, porownac swoj sprawnosci fizycznej. Zna testu. Samoocena poziomu sprawnosci
£ brzucha i gibko$ci dolnego odcinka wynik z wynikiem z lat nazwy przyktadowych testow. fizycznej.
2 kregostupa. ubiegtych.




¢wiczenia z pitka.

pojedynczy przodem z pitka.

pozycji ciata na sygnat.

rozgrzewke z pitkami.

= 16. Gra druzynowa ,,Gra do U bierze aktywny udziat Kszt. czucia — podania, chwyty, | U zna systemy rozgrywek — Wdrazanie do odpowiedzialnos$ci za
N = odwroconych taweczek”. w grze. Potrafi podac, ztapac, odbicia, rzuty. kazdy z kazdym”. efekty wlasnego dzialania.
O przechwyci¢ i rzuci¢ pitke.
- 17. Technika biegu na $rednim U potrafi roztozy¢ sity Wytrzymato$é —bieg za U wie, jak przygotowac si¢ do U jest odpowiednio zmotywowany
NN dystansie (600m/800m). w trakcie biegu. liderem. ¢wiczen w terenie. Zna sposoby | do pokonania biegu $redniego.
'E - ochrony przed nadmiernym Motywacja do samodoskonalenia.
naslonecznieniem, mrozem.
a 18. Bieg na orientacje. U potrafi korzystac¢ z mapy Kszt. wydolnoéci. U zna sportowe odmiany biegu U wspotpracuje w grupie. Wdrazanie
- = topograficznej terenu. na orientacje. do czynnego wypoczynku w czasie
< wolnym.
e 19. Test Coopera — diagnoza U potrafi przeprowadzi¢ Test Wytrzymalo$¢. U zna wartos¢ tetna U jest §wiadomy potrzeby
% § - wydolno$ci fizyczne;j. Coopera, umie zmierzy¢ tetno spoczynkowego dla swojego systematycznej kontroli wydolnosci
2 metoda palpacyjna. wieku. fizyczne;.
N | — | 20. MPR-graszkolna (bez U doskonali okreslone Szybko$¢ — szybka reakcja na U zna sygnalizacj¢ sedziowska Sporty calego zycia.
o= = koztowania). umiejetnosci mini pitki recznej. | przybdr bedacy w ruchu. i potrafi ja wykorzystac.
21. Hartowanie organizmu. U umie dobra¢ str6j do U zna zasady hartowania U chetnie ¢wiczy na §wiezym
AR akt_ywnos’ci fi;ycznej na organizmu. powietrzu w ré6znych porach roku.
< - Swiezym powietrzu
w r6znych porach roku.
22. Doskonalenie sposobdw poruszania | U potrafi porusza¢ sie po Szybkosé¢ —wykonywanie U zna przepisy dotyczace U chetnie przychodzi na dodatkowe
— = si¢ po boisku — rytm 3 krokow. boisku bez pitki i z pitka. ruchéw z maksymalng boiska, okresla i nazywa zajecia sportowo-rekreacyjne.
9 szybkoscia. wszystkie linie.
N—r
X D 23. Doskonalenie podan jednoracz U potrafi wykonac podanie Koordynacja wzrokowo- U zna rodzaje podan i chwytow | Wdrazanie do odpowiedzialnosci za
g = pétgornych i gornych RP i RL jednoracz do partnera ruchowa — zonglerka pitka. pitki (goérne, dolne, sytuacyjne). | efekty wlasnego dziatania.
s W miejscu i w ruchu. W miejscu i w ruchu.
24. Doskonalenie koztowania pitki ze U potrafi wykona¢ koztowanie Kszt. czucia — koztowanie U zna przepisy dotyczace W?zajemna pomoc w opanowaniu
= zmiang r¢ki koztujacej 1 kierunku pitki ze zmiang reki koztujacej | wysokie i niskie w réznym koztowania. Wie, jak s¢dzia umiejetno$ci — samoocena poziomu
poruszania sie. i kierunku poruszania sie. rytmie. sygnalizuje btad koztowania. wykonywanych ¢wiczen.
- 25. MPR — gra szkolna (akcent narytm | U doskonali sposob poruszania | Wytrzymatos$é — gra ciagta. U rozumie istot¢ zapobiegania U (wspolnie z N) sedziuje gre.
N = 3 krokow). si¢ po boisku z pitkg, podania przez ruch chorobom
(G] i chwyty pitki. cywilizacyjnym.
26. Zwod pojedynczy przodem — U potrafi wykona¢ zwéd Zwinno$¢ — slalomy, omijanie U wie, co to jest zwod i kiedy Aktywny wypoczynek w czasie
S| = ¢wiczenia bez pitki. pojedynczy przodem. przeszkod, zmiany kierunku go zastosowac. wolnym.
E poruszania si¢ na sygnat.
o
= 27. Zwod pojedynczy przodem — U potrafi wykona¢ zwod Zwinno$¢ — szybkie zmiany U potrafi przeprowadzi¢ Wdrazanie do wspotdziatania

w zespole.




= 28. Podanie pitki dowolnym sposobem | U doskonali zwod pojedynczy Zwinnos$¢-zrecznosé — gry U wie, jak dobra¢ rodzaj Wzajemna pomoc w opanowaniu
E po wyminigciu obroncy zwodem przodem i podanie do partnera i zabawy zrgcznosciowe aktywnosci ruchowej do umiejetnosci —samocena poziomu
o pojedynczym. dowolnym sposobem. z wykorzystaniem matych wiasnych mozliwosci. wykonywanych ¢wiczen.
= przyboréw.
NP 29. MPR — gra szkolna (akcent na U doskonali podania jednoracz Kszt. czucia — podania, chwyty, | U zna przepisy gry — gra pitka. Egzekwowanie przestrzeganie
o™ podania jednoracz koztem). koztem. rzuty. przepisow gry.
30. Prowadzenie pitki w 3-ach U potrafi poruszaé si¢ po Szybko$¢ — biegi w zmiennym U wie, co to jest rytm Wdrazanie do wspotdziatania
z zachowaniem odlegtosci i rytmu boisku z pitka zachowujac tempie, zabawy biezne. 3 krokow. w zespole trojkowym.
3 krokow. odlegtosc¢ i rytm 3 krokow.
D
E’ 31. Rzut na bramke z biegu. U potrafi wykonac rzut na Sita — ¢wiczenia w 2-ach U zna przepisy dotyczace Przestrzeganie i stosowanie zasady fair
% bramke z biegu. Z mocowaniem. zdobycia bramki. —play.
32. Rzut na bramke z biegu po U doskonali rzut na bramke Sita RR — ¢wiczenia z pitkami U wie, jakie sg korzysci ze Samokontrola wiasnej koncentracji na
prowadzeniu pitki w 2-ach, 3-ach. z biegu po prowadzeniu pitki lekarskimi. stosowania prawidtowej lekcji.
w 2-ach, 3-ach. techniki w grze.
- 33. MPR — mate gry 3x3. U doskonali okreslone Skocznos¢ — skoki jednonoéz, U wie, jak dobra¢ strgj i obuwie | Wygrana, porazka, remis —
N umiejetnosci mini pitki recznej. | obunoz wykonywane seriami. w zalezno$ci od miejsca ¢w. podzigkowania za wspdlna gre.
O I warunkow atmosferycznych.
34. Rzut na bramke z wyskoku. U potrafi wykona¢ rzut do Moc — wieloskoki obunoz. U zna formy ruchu Proby oceny funkcjonowania uktadu
bramki z wyskoku. wspomagajace rozw0j uktadu krazenia.
oddechowego i krazenia.
D 35. Rzuty do bramki dowolnym U potrafi wykonac¢ rzut do Sprawnos$¢ koordynacyjna — U rozumie znaczenie Wdrazanie do odpowiedzialnos$ci za
g sposobem po wyminieciu obroncy bramki dowolnym sposobem po | reagowanie na sygnaty przygotowania organizmu do efekty wlasnego dziatania.
s zwodem. wyminigciu obroncy. wzrokowe i stuchowe. wysitku.
36. Prowadzenie pitki ze zmiang miejsc | U potrafi prowadzi¢ pitke po Kszt. sprawnoéci specjalnejdla | U wie, jakie ¢wiczenia Samoocena stopnia opanowania
w pasach dziatania. ,,0semce”. mini pitki recznej. stosowac dla poprawy techniki umiejetnosci ruchowej.
) i precyzji podan.
N
; N A 37. Gra druzynowa ,,Do 10 podan”. U doskonali podanie oburgcz Koordynacja wzrokowo- U zna zasady gry. U pomaga w organizacji zabaw.
O sprzed klatki piersiowej. ruchowa.
38. Zmiany tempa i rytmu biegu U potrafi porusza¢ si¢ po Skoczno$¢ —wyskoki dosiezne. | U zna przepis dotyczacy biedu Wdrazanie do statego uczestnictwa
(¢wiczenia bez pitki). boisku bez pitki, wykonuje krokow. w kulturze fizyczne;j.
zatrzymanie na jedno, dwa
tempa.
D
;Z 39. Zmiany tempa biegi i rytmu U pot_rafi poruszaé _sif{‘ z pitkg Szybko§¢ — sztafety U wie, co to jest tempo biegu Sam_qkontrola whasnej koncentracji na
o prowadzenia pitki. W zmiennym tempie i ze wahadlowe. i rytm prowadzenia pitki. lekcji.
= zmiang rytmu koztowania.

40. Doskonalenie podan oburacz
sprzed klatki piersiowej i znad
glowy w miejscu i w ruchu.

U potrafi wykona¢ podanie
oburgcz sprzed klatki piers.
i znad gtowy w miejscu i ruchu.

Sita — wieloboj rzutowy
pitkami lekarskimi.

U zna znaczenie prawidtowych
i doktadnych podan w trakcie

ary.

Wdrazanie do wspotdziatania
w grupie, zespole.




U zawsze dba o zdrowie wiasne

X11 (13)

52. Serie taczonych przewrotow
w przdd.

U potrafi wykona¢ serie
taczonych przewrotow w przod
Z przysiadu do przysiadu.

Sita — ¢wiczenia RR ze
wspotéwiczacym.

U zna najczestsze wady
postawy. Wie, jak skorygowac
postawe, zna sposoby korekcji.

9 41. Zdrowie i jego pozytywne U wykonuje ¢w. ksztaltujace U wymienia pozytywne
w> o mierniki. nawyk prawidtowej postawy mierniki zdrowia. i innych.
Zs 2 e 2
z = = ciala, ¢w. oddechowe
s i relaksacyjne.
42. Doskonalenie podan jednoracz U potrafi wykona¢ podanie Kszt. czucia — podania, chwyty, | U zna i potrafi opisa¢ podst. Samokontrola i samoocena
= W miejscu i w ruchu. jednoracz RP, RL w miejscu odbicia, rzuty. btedy przy podaniach, doktadnosci i starannosci wykonania
i w ruchu. chwytach, poruszaniu sig. zadan.
) 43. Doskonalenie podan oburacz U potrafi poda¢ pitk¢ koztem Koordynacja wzrokowo- U wie, jak wykorzysta¢ wiedz¢ | Samodzielne prowadzenie przez U
E = i jednoracz koztem. oburacz i jednoracz. ruchowa — zonglerka pitka. zdobyta na lekcjach do rozwij. | ¢wiczen ksztattujacych.
s wiasnych zainteresowan.
44. Doskonalenie koztowania, U potrafi wykona¢ koztowanie Kszt. czucia—koztowanie U wie, dlaczego nalezy Eksponowanie dziatan i osiagnig¢ U.
= koztowanie slalomem reka dalsza pitki slalomem r¢ka dalsza od pitki. wykonywa¢ ¢wiczenia RP i RL,
od przeszkody. przeszkody. a nie tylko dominujaca.
- 45. Gra druzynowa ,,Zywy kosz”. U doskonali elementy Sita — ¢wiczenia wzmacniajace U zna przepisy gry. Wspotdziatanie z partnerem w celu
N = techniczne i taktyczne gry: mm tutowia. skutecznej realizacji zadania.
o podania, koztowanie, rzuty.
46. Koztowanie za zmiang reki, tempa U potrafi koztowa¢ RP i RL Kszt. umiej¢tnosci dostosow. U zna podstawowe przepisy Ksztaltowanie umiejetnosci
_ biegu i rytmu prowadzenia pitki. zmieniajgc tempo biegu i rytm wiasnych ruchdéw do zmieniaj. | dotyczace biedu krokow korzystania z pomocy kolegi.
~i prowadzenia pifki. si¢ war. otoczenia—doganianie | i podwdjnego koztowania.
;Z toczacej si¢ pitki.
o
= 47. Koztowanie RP i RL z obserwacja U potrafi koztowa¢ pitke RP Koordynacja wzrokowo- U potrafi opisa¢ podstawowe Kszt. rozwoju emocjonalnego —
= przedpola. i RL obserwujac przedpole. ruchowa — ¢wiczenia oceny btedy podczas koztowania. przezywanie radosci i satysfakcji ze
odlegtosci przedmiotow i 0sob. stopnia opanowania umiejetnosci.
v 48. Zwody (oczami, rekami i pitka). U potrafi wykona¢ zwody Zwinno$¢ — szybkie zmiany U rozumie réznicg pomiedzy Ukazywanie walordéw rekreacyjnych
%8 = z pitka. pozycji ciata na sygnat. pojeciami ,,wspotdziatanie” i zdrowotnych gier zespotowych.
i ,,wspolzawodnictwo”.
- 49. MPK — gra szkolna (akcent na U doskonali podania oburacz Sita— ¢wiczenia wzmacniajace | U znaznaczenie prawidtowych Wdrazanie do rekreacji.
N = podania oburacz i jednoracz 1 jednoracz koztem. mm RR i obrgczy barkowe;. 1 doktadnych podan w trakcie
O koztem). ary.
50. Przewrot w przod z naskoku. U potrafi wykona¢ przewrot Zwinno$¢ — przewroty, U rozumie role ¢wiczen Egzekwowanie zasad bezpieczenstwa
= w przéd_z naskoku z asekuracja | przetoczenia, pady. przygotgwawczych do w czasie ¢wiczen gimnastycznych.
nauczyciela. realizacji zadan gtownych.
D
~ 51. Przewr6t W przod z biegu z odbicia | U potrafi samodzielnie i bezp. Gibko$¢ — ¢wiczenia U zna sposoby asekuracji U stosuje samoochrong.
g = obunoz z naskokiem na RR. wykonaé przewrdt w przod zwigkszajace obszerno$¢ ruchu | podczas wykonywania ¢wiczen.
= z biegu z odbicia obundz. w stawach.
o

Dbatos¢ 0 wiasciwa postawe ciata.




wysokiej i niskiej.

pitki (wysoka, niska,
wykroczno-rozkroczna).

- 53. MPK — gra szkolna (akcent na U doskonali elementy Kszt. umiejetnosci dostosow. U rozumie znaczenie dobrej Przygotowanie U do petnienia roli
N = jeden, dwa kozty). techniczne gry. wiasnych ruchow do znajomosci przepisow gry. sedziego.
@) zmieniajacych sie war. otocz.
| 54. Przewrotw tyt z przysiadu U potrafi wykona¢ przewrot Szybko§¢ — szybkie zmiany U wie, jak wykorzystaé sprzet Samokontrola przygotowania do lekcji
= podpartego do rozkroku. w tyt z przysiadu podpartego do | pozycji i wykonywanie roznych | i urzadzenia do realizacji i estetyki stroju.
rozkroku. ruchow na sygnat. okreslonego zadania.
D) 55. Przewrot w tyt z postawy stojac U potrafi wykona¢ przewrot Gibko$¢ — ¢wiczenia z laskami U zna podstawowa Ukazywanie celowosci ksztattowania
S| = sktonem T w przod poprzez siad W tyl z postawy stojac sktonem gimnastycznymi. terminologi¢ gimnastyczna. estetyki ruchu.
S 0 NN prostych. T w przdd poprzez siad.
56. Laczone przewroty w przod i wtyt. | U potrafi wykona¢ wyskok Zwinno$¢ — pokonywanie U stosuje prawidlowa Wdrazanie U do przyjmowania
— W gorg Z potobrotem, obrotem. przeszkdd roznymi sposobami terminologi¢ W okre$laniu nazw | prawidtowej postawy ciata podczas
- (przetoczenia, zwody, przyrzadow, przyboréw oraz wykonywania ¢wiczen i w innych
ominigcia, obiegnigcia). ¢w. stosowanych na zajgciach. sytuacjach zyciowych.
N — | 97 MPK—mate gry 3x3. U potrafi zastosowac¢ w grze Skocznoéé —skoki jednonoz, U doskonali przepisy MPK — Ukazywanie walordw rekreacyjnych
o= = roézne rodzaje podan pitki. obunoz. »pitka w grze” i ,,poza gra”. i zdrowotnych gier zespotowych.
- 58. Uktad gimnastyczny na $ciezce. U wykonuje uktad Koordynacja wzrokowo- U zna podziat ¢wiczen U zwraca uwage na estetyke
=g = gimnastyczny na $ciezce. ruchowa — przewroty, stosowanych w gimnastyce. i harmoni¢ ¢wiczen gimnastycznych.
o przetoczenia.
59. Cwiczenia gimnastyczne w rytm U potrafi samodzielnie dobraé¢ Kszt. rytmizacji ruchu — U wie, jak ocenia si¢ ¢wiczenia | Ksztattowanie aktywnoéci ruchowe;j
| = muzyki wedtug inwencji wlasnej U. ¢wiczenia ksztattujace do wykonywanie ruchéw wedtug gimnastyczne. poprzez rozwdj inwencji tworczej U.
o muzyki. zadanego rytmu.
|_
E 60. Aerobic — prosty uktad ruchowy U potrafi wykona¢ prosty uktad | Gibkos$¢ — ¢wiczenia U zna i rozumie pojecia: rytm, Zachowanie sig tancerki, tancerza
= przy muzyce. ruchowy przy muzyce. zwigkszajace obszernos¢ estetyka, elegancja i ptynnos¢ W tancu i poza nim.
ruchéw w stawach. ruchu.
= 61. Tance — walc angielski. U potrafi wykona¢ podstawowy | Koordynacja wzrokowo- U zna polskie tance narodowe. U kulturalnie zachowuje si¢ na
= = krok i figury walca ruchowa. imprezie tanecznej.
o angielskiego.
a 62. Elementy samoobrony. U potrafi zastoni¢ si¢ przed U zna podstawowe metody U unika sytuacji konfliktowych.
% z| = atakiem, wykonac unik, bezp. samoobrony.
=8| — upasé, wykonaé pad.
—~ '
]
= 63. Doskonalenie sposobu poruszania U potrafi poruszac si¢ po Skoczno$é — przeskoki przez U przypomina przepisy Przygotowanie U do petnienia roli
= si¢ po boisku. boisku krokiem zwyktym, niskie przeszkody. dotyczace boiska, pitki sedziego.
S biegowym, dostawnym. i zawodnikow w MPS.
o 64. Odbicia oburacz gorne w postawie U potrafi odbi¢ pitke oburacz Kszt. czucia pitki poprzez ¢w. U zna rodzaje postaw Przygotowanie U do petnienia roli
= wysokiej i niskiej. sposobem gbrnym w postawie ksztattujace z pitka. wyj$ciowych przy nagraniach kibica sportowego.




65. Odbicia gorne w parach przez

U potrafi odbi¢ pitk¢ sposobem

Skocznos¢ — przeskoki przez

U rozumie wptyw ¢wiczen na

U identyfikuje si¢ z sukcesami

[%2)
% d siatke. gornym z partnerem przez przeszkody o rznej wysokosci. | poprawno$¢ wykonywanych sportowymi druzyny szkolnej.
siatke. odbic.
N 66. Gra druzynowa ,,Zbedna pitka”. U potrafi przerzuci¢ pitke nad Koordynacja wzrokowo- U zna przepisy gry. Ukazywanie walorow rekreacyjnych
0 g siatkg celujac w okreslony ruchowa — ¢wiczenia oceny i zdrowotnych gier zespotowych.
punkt na boisku przeciwnika. odlegtosci przedmiotow i 0sob.
67. Odbicia oburgcz dolne w postawie U potrafi odbi¢ pitke oburacz Sita — rzuty oburacz na U zna technike odbicia oburacz | Bezwzgledne przestrzeganie
wysokiej i niskiej. sposobem dolnym w postawie odlegtoéc¢ i do celu pitkami gornego i dolnego. bezpieczenstwa podczas ¢wiczen
wysokiej i niskiej. lekarskimi. z pitkami lekarskimi.
) 68. Przyjecie pitki sposobem oburacz U potrafi przyja¢ pitke Zwinno$¢ — zwinnos$ciowy tor U zna przepisy dotyczace Wspotpraca z partnerem podczas
o dolnym w 2-ach, 3-ach. sposobem oburacz dolnym przeszkod. ustawienia zawodnikow rozgrzewki i przy rozwigzywaniu
=S w 2-ce, 3-ce. i rotacji. zadan problemowych.
69. Podanie pitki sposobem oburgcz U potrafi poda¢ pitke sposobem | Sita— éwiczenia w parach U zna i rozumie pojecia: U oglada mecze pilki siatkowej
dolnym w 2-ach i 3-ach. oburgcz dolnym do partnera. Z mocowaniem. czystos¢ odbicia, pitka niesiona, | w mediach.
rzucana.
70. Gra druzynowa ,,Rzucanka U doskonali opanowane Wytrzymato$¢ — gra ciagla. U wie, jak zorganizowaé Poszanowanie przeciwnika w walce
siatkarska”. elementy techniczne w grze. klasowy turniej MPS. sportowe;j.
D 71. Gra druzynowa ,,Siatkowka bez U doskonali odbicia oburacz Kszt. rbwnowagi — ¢wiczenia U zna przydatnos¢ Higiena przed i po zajgciach WF.
N zagrywki”. gorne i dolne. ze zmiang plaszczyzny opanowanych umiejetnosci
O podparcia. w rekreacji.
72. Gra druzynowa ,,Siatkowka U doskonali odbicia gorne Szybko§¢ — starty i przyspiesz. U zna zasady aktywnego Kszt. pozytywnych postaw U do ¢w.
z rotacja zawodnikow”. i dolne, przyjecia pitki. na krotkich odcinkach. wypoczynku. ruchowych w czasie wolnym.
'~ 73. Indeks Sprawnosci Fizycznej — U potrafi wykonaé proby Szybko$¢, skocznosé, gibkosé, U wie, do czego stuzy test spr. Samoocena poziomu sprawnosci
; proba szybkosci, skocznosci sprawn. i porownaé wlasny sita RR. fizycznej, zna rodzaje prob fizycznej.
S gibkosci, sity RR. wynik z wynikiem w tabeli. sprawno$ciowych w ISF.
@
8 74. Indeks Sprawnosci Fizycznej — U potrafi poréwnac swoj wynik | Sita mm brzucha U zna zasady oceniania U jest $wiadomy potrzeby
w proba sity mm brzucha z wynikiem z tabeli i odnies¢ wytrzymatosé. poziomu sprawnosci fizycznej, systematycznej kontroli sprawnosci
zZ i wytrzymatosci. go do wyniku z lat ubiegtych. potrafi okresli¢, ktora cecha fizycznej.
< motoryczna wymaga poprawy.
75. Przyjecie i podanie pitki sposobem U potrafi przyjac i podac pitke Kszt. precyzji i ekonomii ruchu | U zna podstawowe btedy przy Dbatos¢ 0 sprzet sportowy,
- oburacz dolnym przez siatke. sposobem oburacz dolnym — zonglerka pitka. przyjeciu i podaniu pitki poszanowanie przyborow
o przez siatke. sposobem dolnym. i przyrzadow.
%)
S 76. Podanie pitki sposobem oburgcz U potrafi poda¢ pitke sposobem | Rozwijanie sprawnosci U zna podstawowg sygnalizacje | Ukazywanie warto$ci rekreacyjnych
dolnym z ustawienia bokiem i tylem | oburacz dolnym z ustawienia koordynacyjnej poprzez sedziowska. Wie, na jakiej minisiatkowki.
do siatki. bokiem i tytem do siatki. ¢wiczenia z dwiema pitkami. wysokosci wisi siatka.
i~ 77. Kierowanie pitki sposobem U potrafi kierowac pitke Koordynacja wzrokowo- U zna zasady postgpowania Respektowanie zasad fair-play
o ornym/dolnym w okre$lony punkt w okres$lony punkt na boisku ruchowa — ¢wiczenia na zespotowego W czasie zajec. w czasie gry.
S gorny’ y y y p g J

na boisku przeciwnika.

przeciwnika.

celnosé.




78. Odbicia wigzane — faczenie odbié
oburacz gornych i dolnych.

U potrafi taczy¢ odbicia gorne
i dolne.

Kszt. umiejetnosci dostosow.
wlasnych ruchéw do zmieniaj.
sie warunkOw otoczenia.

U zna przepisy gry na poziomie
umozliwiajacym s¢dziowanie
z pomoca N.

Pelnienie roli organizatora i sedziego
minisiatkowki.

D
&) _ | 79. Doskonalenie zagrywki dolnej. U potrafi wykona¢ zagrywke Koordynacja wzrokowo- U wie, co to jest pole zagrywki. | Samoocena poziomu opanowania
- s| = dolna. ruchowa. Zna przepisy dot. zagrywki. umiejetnosci.
©
- _ | 80. Nauka zagrywki gornej. U potrafi wykona¢ zagrywke Szybko$¢ — szybka reakcja na U zna technik¢ poprawnego Wspbtdziatanie z partnerem
' - gorng. przybor bedacy w ruchu. wykonania zagrywki gornej. warunkiem zwycigstwa w grze.
e a _ 81. MPS — gra 2x2. U potrafi wykorzystaé Rozwijanie sprawnosci U doskonali podstawowe Eksponowanie osiagniec¢
- N | = opanowane umiejetnosci koordynacyjnej poprzez przepisy gry. poszczegdlnych U.
(LI,J) o techniczne i taktyczne w grze. reagowanie narozne sygnaty.
> _| — | 82.Doskonalenie zagrywki U doskonali zagrywke Sita — ¢wiczenia RR. U wie, jak wykorzysta¢ nabyte Kultura kibicowania.
(_LI,J> o - gornej/dolne;. gorng/dolng. umiejetno$ci w czasie wolnym.
%
% _- | 83.0dbior pitki z zagrywki U potrafi odebrac¢ pitke zagrang | Sita— ¢wiczenia wzmacniajace | U znaprzepisy dotyczace Eksponowanie osiagnigc¢ U.
= gornej/dolne;. przez partnera. mm RR i obr¢ezy barkowej. zagrywki.
§ - _ | 84 Doskonalenie odbioru pitki U doskonali odbidr pitki Skoczno$é — skoki wolne U zna zasady doboru ¢wiczen Ukazywanie waloréw zdrowotnych
=4 z zagrywki. z zagrywki. i mieszane. ogolnorozwojowych. i rekreacyjnych gier zespotowych.
S 85. MPS — gra szkolna 3x3. U potrafi wykorzysta¢ poznane Kszt. sprawnosci specjalnej dla | U zna systemy gry: ,,mieszany”, | Przestrzeganie ustalonych regut
N | = elementy techniczne w grze. MPS. »pucharowy”, ,.kazdy w trakcie rywalizacji sportowej.
O z kazdym”.
86. Pozycja, zagranie i przebicie U potrafi przyjac pozycje, Koordynacja wzrokowo- U zna podstawowe pojecia: Ukazywanie wartosci ,,czystej gry”,
= forhendowe. zagrac i przebi¢ pileczke ruchowa — ocena odlegtosci forhend, bekhend, serwis, szacunku dla rywala, respektowania
forhendem. przedmiotu. rotacja. przepisow.
87.Pozycja, zagranie i przebicie U potrafi przyjac pozycje, Zwinnos$¢ — szybkie zmiany U zna zasady i technike odbié¢ Rozwijanie wtasnej odpowiedzialno$ci
= bekhendowe. zagrac i przebi¢ pileczke pozycji. bekhendem. U oraz dbalosci o sprzet i urzadzenia.
N bekhendem.
1z
§ 88. Wprowadzenie pitki do gry — U potrafi wprowadzi¢ pitke do Szybko$¢ — szybka reakcja na U zna zasady wykonywania Wdrazanie do udziatu w r6znych
- = serwis bekhendowy. gry bekhendem. przybér bedacy w locie. serwisu w grach pojedynczych formach rekreacji.
= i podwdjnych.
_. | 89. Wprowadzenie pitki do gry — U potrafi wprowadzi¢ pitke do Kszt. precyzji i ekonomii U zna rodzaje gier w TS: Ukazywanie wartosci rekreacyjnych
- serwis forhendowy. gry forhendem. ruchu. pojedyncza, podwdjna, mikst. tenisa stotowego.
= 90. Rozgrywki wewnatrzklasowe — U potrafi wykorzystac¢ nabyte Wytrzymato$¢ — gra ciaggta. U zna przepisy gry. Wie, kiedy Pefnienie roli organizatora i sedziego
N = gry 1x1. umiejetnosci w grze. zorganizowano starozytne TS.
C] igrzyska olimpijskie.
= 91. Bezpieczne korzystanie ze U potrafi ustawi¢ sprzet U zna podstawowe funkcje U Kkorzysta ze sprzgtu sportowego
Y E = sprzgtu sportowego. sportowy do zajec. 1 zastosowanie urz&_}c!zeﬁ tylko zgodnie z jego przeznaczeniem.
Z x = sportowych, potrafi je
i ergonomicznie przenosic.




92. Przerzut bokiem z miejsca
i z marszu.

U potrafi wykona¢ przerzut
bokiem z postawy rozkrocznej
z asekuracjg.

Sita RR — ¢wiczenia z oporem
wspotéwiczacego.

U zna podstawowe zasady
bezpieczenstwa i asekuracji
podczas ¢w. gimnastycznych.

Egzekwowanie zasad ochrony
(asekuracji) i samoochrony podczas
¢wiczen.

GIMN. (3)

93. Uktad ¢wiczen gimnastycznych
z wykorzystaniem taweczek.

U potrafi poruszacé si¢ po
listwie taweczki, zmieniaé¢
kierunek, wykonywac obroty.

Roéwnowaga — ¢wiczenia
rownowazne zZ wykorzystaniem
laweczek.

U wie, jak bezpiecznie
korzysta¢ z urzadzen i sprzgtu.

Odpowiedzialno$¢ za bezpieczenstwo
wilasne 1 wspotéwiczacych.

94. Stanie na RR z uniku podpartego
zamachem jednono6z.

U potrafi stana¢ na RR z uniku
podpartego zamachem

jednonoz przy drabince, $cianie.

Sita — ¢wiczenia ze
wspot¢wiczacym wzmacniajace
mmRRiT.

U wie, jak zorganizowac
bezpieczne miejsce do ¢w.
gimnastycznych.

Wspolpraca z partnerem, pomoc
stabszym.

GiZ (1)

95. MPS — gra szkolna 4x4.

U doskonali opanowane
elementy techniczne w grze.

Szybkos¢ —wykonywanie
zadan ruchowych
z maksymalng szybko$cia.

U wie, jak aktywnie
zorganizowac sobie czas wolny
po zajeciach lekcyjnych.

U aktywnie uczestniczy w zajeciach.

96. Przeskoki zawrotne przez
przeszkody o0 réznej wysokosci
(taweczka, skrzynia).

U potrafi wykona¢ przeskoki
zawrotne przez przeszkody
o r6znej wysokosci.

Kszt. rownowagi — ¢w. ze
zmiang plaszczyzny podparcia,
przejscie po odwroconej fawce.

U wie, jak dokona¢ pomiaru
wysokosci i masy ciata.

Odpowiedzialno$¢ za bezpieczenstwo
wlasne i partnera.

GIMN. (3)

97. Skok rozkroczny przez kozta
wzdtuz i wszerz.

U potrafi wykona¢ przeskok
rozkroczny przez kozta wzdhuz
i wszerz.

Szybkoé¢ — przebiezki na
krotkich odcinkach.

U potrafi zinterpretowa¢ wyniki
pomiaréw wysokosci i masy
ciala.

Dbatos¢ o prawidlowa postawe ciata.

98. Skok kuczny z rozbiegu na wprost
przez 4-5 czesci skrzyni.

U potrafi wykona¢ skok kuczny
z rozbiegu na wprost przez 4-5
czesci skrzyni.

Sita — ¢wiczenia wzmacniajace
mm RR i obreczy barkowej
(zwis bierny i czynny).

U zna i stosuje zasady
samoasekuracji.

Dbatos¢ o sprzgt sportowy,
poszanowanie przyborow
i przyrzadow.

GiZ (1)

99. MPS — gra szkolna.

U doskonali elementy
techniczne gry.

Wytrzymato$§é — gra ciagta.

U zna i respektuje sygnalizacje
sedziego.

Kszt. rozwoju emocjonalnego —
przezywanie radosci i satysfakcji ze
stopnia opanowania umiejetnosci ruch.

GIMN. (3)

100. Mostek z lezenia tylem i ze stania.

U potrafi wykona¢ mostek
z lezenia tytem (stania).

Gibkos¢ — ¢wiczenia z laskami
gimnastycznymi.

U zna najczgstsze wady
postawy i sposoby ich korekcji.

U stosuje samoochrone i asekuracje.

101. Uktad éwiczen gimnastycznych
z wykorzystaniem elementow
akrobatycznych.

U potrafi wykonac¢ uktad
gimnastyczny wykorzystujac
proste ¢w. akrobatyczne.

Kszt. orientacji — kroki
gimnastyczne, przewroty,
przetoczenia.

U potrafi okresli¢ wptyw ¢w.
gimnastycznych na estetyke
ruchu.

Wzajemna korekcja btedéw.

102. Skoki wolne przez przeszkody na
torze przeszkod.

U potrafi wykonac¢ skoki wolne
przez przeszkody na torze
przeszkod.

Skoczno$¢ — przeskoki przez
przeszkody o r6znej wysoko$ci
jednondz i obundz.

U zna zasady higieny po
wysitku fizycznym.

U kontroluje i ocenia
wspotéwiczacych.

103. UNIHOC —gry i zabawy

U bierze aktywny udziat

Kszt. orientacji w przestrzeni.

U zna sposoby postepowania

Dbato$¢ 0 bezpieczenstwo wlasne

58 . o . ; .

0™ oswajajgce ze sprzetem. w grach i zabawach. w sytuacji zagrozenia zdrowia. i kolegdw.

9 104. UNIHOC — doskonalenie U potrafi przyjac, podac, Zrgeznoéé —manipulowanie U rozumie konieczno$é Odpowiedzialno$¢ za podjete decyzje.
z S przyjecia, podania, prowadzenia prowadzi¢ i przetaczac pitke. przyborem. ksztattowania cech

= motorycznych.

i przetaczania pitki.




105. UNIHOC — strzal na bramkg,

U potrafi wykonac strzat na

Sita — ¢wiczenia z oporem

U znarole ¢wiczen

Dbatos$¢ 0 prawidlowa postawe ciala.

8’ = blokowanie strzatow. bramke, zablokowac strzat. wspotéwiczacego. korektywnych.
o
I 106. UNIHOC - zwody i dryblingi. U potrafi wykona¢ zwody Zwinno$¢ — pokonywanie U rozumie pojecie rywalizacji Motywacja do samodoskonalenia
Z| = i dryblingi. przeszkod roznymi sposobami. | sportowej i stosowania zasady i samokontroli wtasnej koncentracji
) fair-play. na lekgji.
N o — | 107. UNIHOC - gra szkolna. U bierze aktywny udziat Wytrzymato$¢ — gra ciagta. U potrafi wyjasni¢ zasady Kulturalny doping.
o= = w grze. kulturalnego kibicowania.
g| | 108.Choroby cywilizacyjne — U umie wiasciwie odczytaé U wymienia zagrozenia U unika produktow zywnosciowych
% % > otylo$¢. sktad produktéw wynikajace z nadmiernej prowadzacych do otytosci.
2 zywnosciowych. otytosci.
109. Rzut do kosza oburgcz z wyskoku. | U potrafi wykona¢ rzut do Skocznos¢ — wyskoki dosiezne. | U wie, jak skorygowac utozenie | Kszt. rozwoju emocjonalnego —
= kosza oburacz z wyskoku. RR podczas rzutu do kosza. przezywanie rado$ci i satysfakcji ze
Py stopnia opanowania umiejetnosci.
o
E _- | 110. Rzut do kosza jednoracz. U potrafi wykona¢ rzut do Kszt. celnosci — rzuty do celu. U potrafi omowi¢ sposoby Ksztattowanie dyscypliny podczas
‘gj s| ~ kosza jednoracz. udzielania pierwszej pomocy. zajec.
> _. | 111. Rzut do kosza z dwutaktu. U potrafi wykona¢ rzut do Kszt. koordynacji wzrokowo- U zna sygnalizacj¢ sedziowska Powierzanie odpowiedzialnych funkcji
- = kosza z dwutaktu. ruchowej. przy rzutach do kosza. — pomoc stabszym.
N — | 112. MPK—male gry 3x3. U doskonali elementy Kszt. orientacji w przestrzeni. U wie, co to jest wypoczynek Wykorzystanie nabytych umiejetnosci
o= = techniczne i taktyczne gry. »czynny” i, bierny”. w czasie wolnym.
113. Uwalnianie si¢ od obroncy przez U potrafi uwolni¢ si¢ od Szybko§¢ — starty U zna zasady gry w obronie Wskazanie sposobow radzenia sobie
= wyminigcie i rzut. obroncy przez wyminigcie. i przyspieszenia na krotkich i w ataku. w roznych sytuacjach zyciowych.
odcinkach.
D 114. Zwody (oczami, RR i pitka). U potrafi wykonaé¢ zwody Kszt. czucia — szybkie U doskonali przepisy MPK — Ukazywanie walorow rekreacyjnych
E = z pitka. przekazywanie wspotéwicz. rzuty osobiste. i zdrowotnych gier zespotowych.
S przedmiotow w miejscu, ruchu.
115. Krycie ,.kazdy swego”. U potrafi poruszac si¢ Kszt. umiejetnosci dostoSow. U potrafi opisa¢ zasady krycia Respektowanie regut gry.
= w obronie. wthasnych ruchéw do ,kazdy swego”.
zmieniajacych sie war. otocz.
N .| 116. MPK —male gry 4x4. U doskonali elementy Sita — ¢wiczenia w parach U doskonali przepisy matych Wdrazanie zasady ,,wygrywac bez
oY = techniczne w grze 3x3 i 4x4. Z mocowaniem. gier. pychy i przegrywac bez pokory”.
g 117. Cwiczenia koordynacji U posiada zasob ¢wiczen Koordynacja wzrokowo- U wie, co to jest rozwoj U chgtnie ¢wiczy wybrane grupy
“§ % - ruchowe;j. koordynacyjnych. ruchowa. motoryczny i od czego zalezy. migéni posturalnych.
o

LA (1)

118. Skok w dal sposobem naturalnym.

U potrafi wykona¢ skok w dal
sposobem naturalnym.

Moc — wieloskoki na
zmiennym podtozu jednonéz
i obunoz.

U zna sposoby odbicia w skoku
w dal (z deski i ze strefy).

U pomaga N w prowadzeniu lekcji.




V (14)

119. Doskonalenie techniki skoku

Skocznos$é¢ — ¢wiczenia

U zna konkurencje

Wiasciwe przygotowanie do zaje¢

z pomoca wspoOtpartnera.

si¢ pilek.

»atak pozycyjny”.

) U doskonali technike skoku
:{ = w dal sposobem naturalnym. w dal. skoczno$ciowe ha zmiennym skoczno$ciowe W lekkoatletyce. | w terenie.
] podtozu.
- 120. MPK —gra szkolna (doskonalenie | U potrafi zastosowa¢ w grze Skocznos¢ — skoki jednonoz, U zna znaczenie techniki Kultura zawodnika i kibica.
N = elementow technicznych rozne rodzaje rzutow do kosza obunéz, wieloskoki. i taktyki w grze.
o i taktycznych gry). (oburacz, jednoracz, dwutakt).
121. Doskonalenie techniki rzutu U potrafi wykona¢ rzut matym Sita — rzuty jednoracz RP i RL U wie, jak nalezy dbac U zachowuje szczegdlne zasady
= piteczka palantowq z miejsca. przyborem na odlegtos¢ i do na odlegto$¢ i do celu. 0 bezpieczenstwo swoje bezpieczenstwa.
celu z miejsca. i innych podczas ¢w. z pitkami.
® 122. Rzut piteczkg palantowg U potrafi wykona¢ rzut piteczka | Silta— ¢w. wzmacniajagce mm U zna konkurencje rzutowe Samokontrola wiasnej koncentracji na
< = z rozbiegu. palantowa sposobem RR i obrgczy barkowej. w lekkoatletyce. lekcji.
_ naturalnym z rozbiegu.
123. Czworbdj LA (60m, rzut piteczka U potrafi wykonac proby Szybkos¢, sita, moc, U zna zasady przeprowadzania | Eksponowanie osiggnie¢ U.
= palantowa, skok w dal, 600m). wielobojowe. wytrzymato$¢. prob wielobojowych. Wie, jak
zorganizowac klasowe zawody.
= 124. Profilaktyka przed niska U potrafi si¢ zabezpieczy¢ U wie, jakie ubrania sa U jest swiadomy zagrozen zwigzanych
Y E s 1 wysoka temperaturg. przed dz_ia_ianiem niskiej qdpowie_dnie .do_al_qywnos'cli ) z niska i wysoka temperaturg.
Zw| = i wysokiej temperatury fizycznej w niskiej i wysokiej
2 otoczenia. temperaturze.
125. Zabawy ruchowe w terenie — U potrafi bezp. korzysta¢ Wydolno$é¢, wytrzymatosé. U wie, jak zachowac sie ha U aktywnie uczestniczy w zajeciach
= ¢wiczenia na sitowni ,,pod z przyrzadow sitowni obiektach sportowo — terenowych.
S chmurka”. zewnetrzne;j. rekreacyjnych.
< 126. Bieg przetajowy. U potrafi roztozy¢ sity w biegu Wytrzymato$é — bieg za U znarodzaje biegow LA U aktywnie uczestniczy w zajgciach
= $rednim, dlugim. liderem. (krotkie, $rednie, dtugie, terenowych.
maratony).
e 127. Test Coopera — diagnoza U potrafi przeprowadzi¢ Test Wydolnosé. U zna testy i narzedzia do U jest $wiadomy potrzeby
% g - wydolnosci fizyczne;j. Coopera, umie zmierzy¢ tetno pomiaru sprawnosci fizycznej. systematycznej kontroli wydolnosci
2 metodg palpacyjng. fizycznej.
a 128. MPR — malte gry 4x4. U stosuje skutecznie poznane Sita — ¢wiczenia z oporem U potrafi zademonstrowac Motywacja do samodoskonalenia.
N | = elementy techniczne w grze. wspotéwiczacego. ¢wiczenia ksztaltujace z pitka
) W rozgrzewce.
_| | 129. Atak pozycyjny. U potrafi rozegrad pitke Koordynacja wzrokowo- U wie, na czym polega atak Wspoldziatanie w zespole.
o= w ataku pozycyjnym. ruchowa. pozycyjny.
@
% _. | 130. Cwiczenia ataku szybkiego. U potrafi wykona¢ atak szybki Szybko§¢ — starty do toczacych | U zna pojecia: ,,atak szybki™ Wdrazanie do wspotpracy w zespole.

i

131. Doskonalenie ataku szybkiego.

U doskonali rozegranie ataku
szybkiego.

Szybkos¢ — biegi na krotkich
odcinkach.

U zna przepisy — linia rzutow
wolnych.

Wspbtdziatanie z partnerem w celu
skutecznej realizacji zadania.
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- 132. MPR — fragmenty gry — U doskonali rozgrywanie Wytrzymato$é — gra ciagta. U zna przepisy dotyczace rzutu | Wspotdziatanie i wspotzawodnictwo,
N | = rozgrywanie rzutow wolnych. rzutow wolnych. wolnego. wygrana, porazka, remis — sposob
O] zachowania zawodnika, Kibica.
133. Nauczanie obrony stref 6:0. U potrafi broni¢ strefy. Kszt. umiejetno$ci dostosow. U wie, na czym polega obrona Wdrazanie do odpowiedzialnosci za
= wiasnych ruchéw do strefowa. prawidlowe wykonanie zadania.
— zmieniajacych sie war. otocz.
™
E _. | 134. Obrona indywidualna ,.kazdy U potrafi kry¢ indywidualnie Zwinno$¢ — biegi slalomem, U wie, na czym polega obrona Eksponowanie efektow wspotpracy
s| ~ swego”. kazdy swego”. biegi z omijaniem przeszkod. »kazdy swego”. w zespole.
_- | 135. Doskonalenie gry bramkarza. U potrafi blokowac pitke Szybko$¢ — szybka reakcja na U zna zadania bramkarza Aktywizowanie do zwigkszania
- rekami i nogami. przybor bedacy w ruchu. i przepisy dotyczace jego gry. wysitki na lekcjach WF.
N~ — | 136.MPR—gra szkolna (akcent na U doskonali elementy Sita — ¢wiczenia wzmacniajace U wie, jak wykorzysta¢ nabyte Wspotdziatanie z partnerem w celu
o= = atak pozycyjny). techniczne i taktyczne w grze. mm tutowia. umiejetnosci W czasie wolnym. skutecznej realizacji zadania.
137. Przyjecie i podanie pitki prostym U potrafi wykona¢ przyjecie Szybko§¢ — starty i biegi U zna wymiary boiska do mini Aktywizacja do rozwoju sprawnos$ci
= podbiciem w miejscu i w ruchu. i uderzenie pitki prostym z maksymalng szybko$cia. pitki noznej. Wie, co i poszerzania wiedzy w zakresie KF.
podbiciem w miejscu, ruchu. symbolizuje znicz olimpijski.
— 138. Prowadzenie pitki prostym U potrafi prowadzi¢ pitke Zregeznoéé —manipulowanie U rozumie ideg starozytnego U zachgca innych do aktywnosci
I = podbiciem NP i NL. prostym podbiciem NP i NL. przyborem. i nowozytnego ruchu ruchowej w czasie wolnym.
z olimpijskiego.
=
_. | 139. Strzat na bramke. U potrafi wykonac strzat na Sita — ¢wiczenia wzmacniajgce | U zna zasady aktywnego Kszt. pozytywnych postaw U do ¢w.
- bramke. mm nog i obreczy biodrowe;j. wypoczynku. ruchowych w czasie wolnym od zaje¢.
_. | 140. Zwody przy uderzeniu i przyjeciu | U potrafi wykonaé¢ zwod przy Zwinno$¢ — szybkie zmiany U wie, kiedy skutecznie U aktywnie uczestniczy w zajeciach.
- pitki. uderzeniu, przyjeciu pitki. pozycji ciata na sygnat. wykonaé¢ zwod.
- 141. MPN — gra 3x3 na mate bramki. U doskonali opanowane Zwinno$¢ — biegi slalomem, U wie, jak dobrac¢ rodzaj Wdrazanie do przejawiania szacunku
N = elementy MPN. biegi z omijaniem przeszkod. aktywnosci ruchowej do wobec N, kolegow, siebie i otoczenia.
O wiasnych mozliwosci.
g 142. Bezpieczna aktywnosc fizyczna U potrafi bezpiecznie U zna zasady bezpieczenstwa U jest swiadomy zagrozen
Y E = w gorach i nad woda. wedrowac po gorach, korzystaé obowiazujace nad woda, i niebezpiecz.eﬁstw zwigzanych
Z g = z akwenow wodnych. W gorach, w miescie, z aktywnoscig fizyczna W gorach
s w gospodarstwie rolnym itp. i nad woda.




