ROZKEAD MATERIALU Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLASY VI

do ,,Programu nauczania wychowania fizycznego dla osmioletniej szkoty podstawowe;j” Krzysztofa Warchota

BUDZET GODZIN

DYSCYPL.
GRY GRY INNE
SEMESTR LA AT GIMN. PR PS PK PN RMT TS i ZABAWY | 7ESPOL. FORMY RAZEM
| 7 3 8 9 9 9 - 2 - 5 11 13 76
1 7 2 9 7 6 6 - - 12 9 66
RAZEM 14 5 17 16 15 15 4 2 5 23 22 142
Lp. Tresci programu wychowania fizycznego Liczba godzin Termin realizacji
I. | Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna 6 (5+1) IX, X, V, VI
Il. | Aktywnosc fizyczna 120 (63+57) IX-VI
I1l. | Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej 8 (5+3) IX-VI
IV. | Edukacja zdrowotna 8 (4+4) IX-VI
N Nl
< 2| 5 § % g TRESCI PROGRAMU SPRAWNOSC KOMPETENCJE SPOLECZNE
Bal & 3 NE (numer i temat lekcji) UMIEJETNOSCI FIZYCZNA WIADOMOSCI (poczynania wychowawcze)
% el £ (psychomotoryka)
3 . Omoéwienie przepisow BHP na U potrafi dostosowac si¢ do Kszt. orientacji przez ¢wiczenia U zna regulamin sali U przestrzega regulaminow sali
w E - lekcjach WF — regulamin sali przepisow BHP i regulaminu oceny odlegtosci i odstgpow. gimnastycznej, boiska, gimnastycznej i boisk sportowych.
Z T = gimnastycznej, boiska, procedury sali gimnastycznej, boiska oraz procedury, wymagania Egzekwowanie przestrzegania
L

COVID 19, PSO, wymagania edukac.

procedur COVID 19 na WF.

programowe i kryteria oceny.

obowiazujacych norm zachowan.

startera.

= . Gry i zabawy biezne i orientacyjno U potrafi wykona¢ proste Kszt. koordynacji wzrokowo — U zna zasady rywalizacji U angazuje si¢ W przygotowanie

N | = —porzadkowe ,,Labirynt”” ,,Wyscig zadania ruchowe w zabawach. ruchowej i szybkosci poprzez w duchu fair play. i organizacje¢ zabaw. Stwarzanie

] numerdw po kole”, ,,Wielka sztafeta”. zabawy orientacyjne i biezne. warunkow do petnienia roli organizat.
- . Doskonalenie techniki startu niskiego U potrafi wykonac start niski Szybko$¢ — biegi w szybkim U zna komendy startowe oraz | U starannie wykonuje kolejne ¢w.

= i biegu krotkiego. i bieg na krotkim odcinku oraz tempie na krétkich odcinkach sposoby pomiaru czasu Aktywizowanie U do poszukiwania
i - zademonstrowa¢ komendy ze wspolzawodnictwem. i odlegtosci. rozwigzan zapewniajacych bezp.

i atrakcyjnos¢ zajec.




SEMESTR I - IX (17)

i wytrzymato$ci.

= 4. Gra druzynowa ,,Pitka bramkowa”. U potrafi wykona¢ podanie Kszt. orientacji wzrokowo — U wieg, co to jest zdrowie. U bierze aktywny udziat w grze.
N | = i rzut jednoracz, ztapaé pitke ruchowej poprzez ¢wiczenia Czystosc¢ i higiena osobista Samokontrola przygotowania do lekcji
o oburgcz. oceny odlegtosci, sity rzutu. warunkiem zdrowia. i estetyki stroju.
5. Bieg krotki na dystansie 60 -100m. U potrafi biec z maksymalng Szybkos¢ reakcji — reagowanie na | U zna przepisy dotyczace Eksponowanie osiagnie¢ uczniow.
= szybkos$cia na dystansie 60- sygnaty stuchowe. biegow krotkich.
100m.
® 6. Technika przekazywania pateczki U potrafi przekazaé pateczke Szybko§¢é — szybkosciowe sztafety | U wie, jak udzieli¢ pomocy U starannie wykonuje ¢wiczenia.
<| = sztafetowej w lekkim biegu. dowolnym sposobem. wahadlowe. w nagtych wypadkach Dbatos¢ 0 bezpieczenstwo i niesienie
_I (skrecenia, ztamania itp.). pomocy potrzebujacym.
7. Technika przekazywania pateczki U potrafi poprawnie ustawi¢ si¢ | Zwinno$¢ — sztafety U potrafi wymieni¢ czynniki, U wspotpracuje w grupie. Wdrazanie do
= sztafetowej w strefie zmian na pelnej do zmiany pateczki i wybiec z omijaniem przeszkod. ktore negatywnie wplywaja wspoldziatania w matej grypie, zespole.
szybko$ci. w odpowiednim momencie. na zdrowie.
- 8. Gra druzynowa ,,Pitka na lini¢”. U doskonali podanie jednoracz, Kszt. mocy — éwiczenia U potrafi wymieni¢ czynniki, | U wspotpracuje w druzynie.
N | = chwyt pitki, koztowanie i gre Z mocowaniem. ktore pozytywnie wplywaja Przestrzeganie stosowania zasady
©] obronng. na zdrowie. Zna przepisy gry. fair play w grze.
a 9. Zdrowie i jego pozytywne czynniki. U potrafi obliczy¢ wtasne BMI. U wymienia pozytywne U zawsze dba o zdrowie wlasne
43 czynniki zdrowia. i innych.
o
10. Sztafeta 4x200m. U potrafi zmieni¢ pateczke Zwinnos¢ — starty z réznych U zna konkurencje biegowe Zapoznanie z zasadami
= w odpowiednim tempie pozycji na sygnat, szybkie zmiany | w lekkoatletyce. wspolzawodnictwa sportowego.
w strefie zmian. pozycji.
sl . 11. Rzuty pitkami lekarskimi. U potrafi wykona¢ rzut pitka Kszt. sity — ¢w. z pitkami U zna konkurencje rzutowe U zachowuje szczegodlne zasady
<| = lekarska z ustawienia przodem lekarskimi. w lekkoatletyce. bezpieczenstwa. Egzekwowanie zasad
_ i tylem do kierunku ruchu. bezpieczenstwa podczas rzutow.
12. Doskonalenie startu wysokiego U potrafi rozpocza¢ bieg diugi Wytrzymatosé — biegi U zna og6lne zasady U pokonuje dystans biegu dtugiego.
= i techniki biegu dtugiego. od startu wysokiego, umie powtarzane. rozgrywania biegow srednich | Wdrazanie do czynnego wypoczynku
roztozy¢ sity na dystansie. i dtugich. w czasie wolnym.
= 13. Gra druzynowa ,,Gra do odwroconych | U doskonali rzut z biegu Skoczno$¢ — wyskoki dosigzne. U zna systemy gry ,.kazdy U wspolpracuje w druzynie.
| _ laweczek”. i z wyskoku, gre obronng. z kazdym”, ,,pucharowy”. Egzekwowanie przestrzegania
N = Wie, kiedy zorganizowano przepisow gry.
O starozytne igrzyska olimp.
. 14. Migdzynarodowy Test Sprawnosci Sifa, gibko$¢.
) Fizycznej — diagnoza sity mm RR, U potrafi wykonac kolejne U wie, do czego stuza testy
> brzucha i gibkosci dolnego odcinka proby testu, porownac swoj sprawnosci fizycznej. Zna U bierze aktywny udzial w probach
E kreggostupa. wynik z wynikiem z lat zasady oceniania poziomu testu. Samoocena poziomu sprawnosci
ol = ubiegtych. sprawnosci. Wie, jak dokona¢ | fizycznej.
L 15. Migdzynarodowy Test Sprawnosci Potrafi zmierzy¢ wysoko$¢ Skocznosé, szybkosé pomiar6w wysokosci i masy
% Fizycznej — diagnoza zwinnosci, i masg ciata. wytrzymato$¢. ciafa.
=z skocznosci, szybkosci




a 16. Test Coopera — diagnoza U potrafi przeprowadzi¢ Test Wytrzymatos¢. U zna warto$¢ tetna U jest §wiadomy potrzeby
% g - wydolnosci fizycznej. Coopera, umie zmierzy¢ tetno spoczynkowego dla swojego systematycznej kontroli wydolnosci
2 metoda palpacyjna. wieku. fizycznej.
a 17. PR — Gra szkolna (bez koztowania). U bierze aktywny udziat w grze, | Kst. czucia—podania, chwyty, U potrafi przeprowadzi¢ U wspolpracuje w druzynie.
N = doskonali podania, chwyty, rzuty. rozgrzewke. Wie, jaka jest Samokontrola wtasnej koncentracji na
0] rzuty. kolejnos¢ ¢w. ksztaltujacych. lekcji.
=|  |18. Wypadki na zajeciach ruchowych. U potrafi bezpiecznie korzysta¢ U wymienia przyczyny U stara si¢ zawsze bezpiecznie
% § = ze sprzetu sportowego. wypadkow na zajeciach wykonywa¢ ¢wiczenia ruchowe.
2 ruchowych.
19. Marszobieg na dystansie 1200m. U potrafi zmierzy¢ tetno Wytrzymato$é — terenowa U wie, co to jest wypoczynek | U aktywnie uczestniczy w zajeciach
_ technika ,,palpacyjng”. zaprawa biegowa. bierny i czynny. Zna korzysci | terenowych. Wdrazanie do czynnego
- ptynace z aktywnosci wypoczynku w czasie wolnym.
w terenie.
r_’ | 20. Zabawy ruchowe w terenie U potrafi bezpiecznie poruszac Kszt. zdolnos$ci kondycyjnych. U wie, jak bezpiecznie U wspotpracuje W grupie.
< | = ~Zgadywanka terenowa”. si¢ w terenie. ¢wiczy¢ w terenie.
21. Bieg na orientacje. U potrafi korzystac¢ z mapy Kszt. wydolnoéci. U zna sportowe odmiany U wspotpracuje w grupie. Wdrazanie do
= topograficznej terenu. biegu na orientacje. czynnego wypoczynku w czasie
wolnym.
= 22. PR — Gra szkolna (akcent na podania U doskonali podanie jednoracz Koordynacja wzrokowo — U zna podstawowe przepisy U sedziuje zabawy i gry ruchowe.
\,\T = kozlem). koztem, chwyt pitki. ruchowa — ¢wiczenia oceny dotyczace gry pitka. Egzekwowanie wlasciwych zachowan
O odlegtosci przedmiotow i 0sob. w sytuacji zwycigstwa i porazki.
T
15)
Nus 23. Podania sytuacyjne. U potrafi wykona¢ podania Zwinnos¢, zrecznosé — U zna technike wykonywania | U aktywnie uczestniczy w zajeciach.
x = sytuacyjne do partnera manipulowanie przyborem. podan, chwytow. Ukazywanie efektow wspotdziatania
W miejscu i w ruchu. w grupie, zespole.
& 24, Prowadzer)ie pi?ki w 2-ach i 3-ach U potrafi_ prowadzi¢ pitke Szybkos¢ — sFarty do réznych U zna zasady wspotdziatania Stwarz.a.nie sytuacj.i. do przeZywania
E’ = W marszu i w biegu. w 2-ach i 3-ach w marszu Htrudnych” pitek. w zespole w grach radosci i satysfakcji ze stopnia
o i w biegu. druzynowych. opanowania umiejetnosci ruchowych.
g YHOWY p ie wy
25. Doskonalenie prowadzenia pitki U doskonali prowadzenie pitki Koordynacja wzrokowo — U zna i stosuje zasady U identyfikuje si¢ z sukcesami
= w biegu w 3-ach z zachowaniem w 3-ach z zachowaniem ruchowa — dziatania w sytuacji kulturalnego kibicowania sportowymi druzyny szkolnej.
odlegtosci i rytmu 3 krokow. odlegtosci irytmu 3 krokow. U-pP-U. i uczestnictwa w grze. Samoocena poprawnosci ¢wiczen.
= 26. Pierwsza pomoc na zajgciach U potrafi udzieli¢ pierwszej U zna numery alarmowe stuzb | U zawsze chetnie pomaga innym.
W § _ wychowania fizycznego. pomocy osobie poszkodowanej. ratowniczych, zna numer 112.
2yl =
o
w
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27. Rzut na bramke z biegu.

U potrafi wykonac rzut na
bramke z biegu.

Koordynacja — rozwijanie
sprawnosci koordynacyjnej

poprzez taczenie ruchow.

U zna przepisy dotyczace
rzutu wolnego i karnego.

Respektowanie przepisoéw gry.




28.

Rzut na bramke z wyskoku
(po koztowaniu, podaniu).

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

Moc — skoki dosigzne
z ustawienia bokiem do drabinki,
$ciany.

U zna przepisy dotyczace gry
bramkarza.

Poszanowanie przeciwnika w walce
sportowe;.

S
E 29. Prowadzenie pitki zakonczone U potrafi wykona¢ rzut do Sita — wieloboj rzutowy pitkami U zna terminologi¢ ¢wiczen, U chgtnie przychodzi na dodatkowe
_ rzutem do bramki. bramki po prowadzeniu pitki. lekarskimi. pozycji wyjsciowych zajecia sportowo — rekreacyjne.
- i ustawien. Wdrazanie do wspotdziatania
w zespole.
. 30. PR — Gra szkolna (akcent na rytm U potrafi prawidtowo poruszaé Kszt. sprawnosci specjalnej dla U wie, jak zaplanowa¢ Wspotdziatanie w zespole.
= 3 krokow). si¢ po boisku z pitka i bez pitki. pitki reczne;. szkolne zawody w grach
(’B‘ = druzynowych wg. systemu
pucharowego.
31. Doskonalenie rzutow na bramke Uczen potrafi wykonaé Wytrzymatoé¢ — gra 4 x 4. U zna przepisy dotyczace Wdrazanie do przejawiania szacunku
= z roéznych pozycji. dowolny rzut na bramkg rzutu rozpoczynajacego gre. wobec N, kolegow, siebie i otoczenia.
S z r6znych pozycji.
o 32. Cwiczenia pracy RR i NN w obronie. | U potrafi prawidtowo poruszaé¢ Koordynacja wzrokowo-ruchowa. | U wie, jak przygotowac Odpowiednie zachowanie si¢
= si¢ w obronie. organizm do wysitku, potrafi W sytuacji zwyciestwa i porazki.
odpowiednio dobraé ¢w.
= 33. Krycie ,.kazdy swego” U potrafi zastosowa¢ obrong Zwinno$¢ — szybkie zmiany U wie, na czym polega obrona | Wdrazanie do odpowiedzialnoéci
E’ = z zachowaniem statej odlegtosci. kazdy swego”. pozycji, utozenia ciata, kierunku kazdy swego”. za wlasne dzialania.
o poruszania sie.
= 34. PR — Gra szkolna (akcent na krycie U doskonali krycie ,.kazdy Kszt. orientacji — umiejgtnosé U zna przepisy na poziomie Petnienie roli sedziego, zawodnika
N | = »kazdy swego”. swego” na wlasnej potowie. rozpoznawania zmian w usytuow. | umozliwiajacym sg¢dziowanie. | i kibica rozgrywek sportowych.
o przedmiotow i 0sob.
L 35. Stres i jego wptyw na zdrowie U umie radzi¢ sobie U zna metody redukowania U unika sytuacji, ktore moga prowadzié¢
sz | 2 czlowieka. z czynnikami stresujagcymi. nadmiernego stresu. do stresu.
o
© 36. Doskonalenie podan oburacz sprzed U potrafi wykona¢ rézne Kszt. czucia przez podania U potrafi opisa¢ podstawowe Uswiadomienie roli techniki
= = klatki piersiowej, znad glowy podania pitki oburacz w miejscu | i chwyty pitki. btedy przy podaniach wykonywania nauczanych elementow.
< i koztem w miejscu i w ruchu. i w ruchu. oburacz.
2 37. Doskonalenie podan jednoracz U potrafi wykonaé rozne Sita — rzuty pitkami lekarskimi U wie, jakie sa wymogi Samokontrola i samoocena poziomu
v | = w miejscu i w ruchu. podania pitki jednoracz na odlegto$¢ i do celu. higieny zwigzane z okresem opanowania podan i chwytow.
o w miejscu i w ruchu. dojrzewania.

38.

Podania i chwyty pitki po
koztowaniu.

U potrafi wykona¢ podanie
i chwyt pitki po koztowaniu.

Kszt. umiejetnos$ci dostosow.
wilasnych ruchow do
zmieniajacych sie war. otocz.

U wie, jakie znaczenie ma
sprawno$¢ ogolna w aktywn.
zawodowej cztowieka.

Aktywizowanie U do podejmowania
dziatan w r6znych formach aktywnosci
zgodnie z predyspozycjami.

GiZ (1)

39.

Gra druzynowa ,,Zywy kosz”.

U doskonali elementy
techniczne gry: podanie,
koztowanie, rzut.

Zreczno$¢ —manipulowanie
przyborem.

U potrafi okresli¢ swoje
mocne i stabe strony. Wie, jak
pracowac¢ aby si¢ rozwijaé

U pomaga w organizacji gry.
Eksponowanie osiggnie¢
poszczegdlnych uczniow.




40. Rzuty do kosza oburgcz z miejsca

U potrafi wykona¢ rut do kosza

Kszt. czucia przez koztowanie

U zna podstawowe przepisy

Eksponowanie osiagni¢¢ U

= i z ruchu. oburgcz z miejsca i z ruchu. i rzuty pitka. dot. rzutow do kosza, i efektow samodoskonalenia.
punktacje.
N 41. Rzuty do kosza jednoracz z miejsca U potrafi wykona¢ rzut do Moc — wieloskoki na zmiennym U zna podstawowe przepisy Eksponowanie odpowiedzialno$ci
E = i z ruchu. kosza jednoracz z miejsca podtozu. dotyczace rzutow osobistych. | za efekty wlasnego dziatania.
i z ruchu.
_. | 42. Rzut do kosza z biegu po U potrafi wykonac¢ rzut do Kszt. precyzji i ekonomii ruchu U potrafi opisac btedy przy Samoocena umiejetnosci.
- koztowaniu. kosza z biegu po koztowaniu. poprzez zonglerke pitka. wykonywaniu dwutaktu.
N 4 — | 43.PK—State fragmenty gry (rozegranie | U doskonali umiejgtnosci Skocznos¢ — ¢wiczenie ze U zna zagrozenia zwigzane Odpowiedzialno$¢ za podjete decyzje.
09 = rzutu sedziowskiego). techniczne koszykowki. skakanka. z uprawianiem sportu — kont.
S| | 44 Zasady asekuracji i samoasekuracji. U potrafi wykona¢ podstawowe U wie, jak asekurowac U chetnie pomaga mniej sprawnym
% z| = ¢w. samoasekuracyjne np. partnera, zna sposoby fizycznie rowiesnikom.
2 ,,zawrotka”. samoasekuracji.
45. Prowadzenie pitki w 2-ach U potrafi prowadzic¢ pitke Kszt. umiejetnosci wzrokowej U zna przepisy dotyczace Poszanowanie przeciwnika w walce
= zakonczone rzutem do kosza. w parach i zakonczy¢ i stuchowej oceny dystansu osob czasu gry i przerw w grze. sportowe;.
prowadzenie rzutem do kosza. i przedmiotow.
e 46. Zwody przy podaniach — zwod U potrafi wykona¢ zwod przed Zwinno$¢ — zwinnos$ciowy tor U zna i rozumie pojecia: Wdrazanie do statej aktywnosci
E = oczami i tulowiem. podaniem. przeszkod. refleks, orientacja, ruchowej i podnoszenie wiasnej
koordynacja. sprawnosci.
_. | 47. Zwody przy rzutach —zwod T i NN, U potrafi wykona¢ zwod przed Kszt. celnosci rzutdw. Przepisy gry — przewinienia Samokontrola umiejetnoscei.
- RR i pitka. rzutem do kosza. osobiste i techniczne.
= 48. PK — Gra szkolna (akcent narzuty do | U doskonali rzuty do kosza Koordynacja wzrokowo-ruchowa | U wie, ilu zawodnikow liczy U pomaga w organizacji gry.
\,\T = kosza jednoracz). jednoracz z réznych pozycji. — ¢w. oceny odleglosci druzyna w koszykowce. Ukazywanie waloréw zdrowotnych
O przedmiotdw i 0sob. i rekreacyjnych gier zespotowych.
49. Przewrot W przod z naskoku ponad U potrafi wykonac przewrot Zwinnos$¢ — przewroty, U zna sposoby asekuracji U aktywnie uczestniczy w zajgciach.
= przeszkoda (z miejsca, z ruchu). w przdd z naskoku ponad niska przetoczenia, pady. i samoochrony podczas Kszt. aktywnosci ruch. przez rozwijanie
przeszkoda. wykonywania ¢wiczen. inwencji tworczej.
= 50. Laczone przewroty w przod. U potrafi wykona¢ dwa taczone Koordynacja wzrokowo-ruchowa | U zna podstawowsa U stosuje samoochrong.
E = przewroty w przod. — zmiany pozycji ciata na sygnat. terminologi¢ gimn. Wie, jak Odpowiedzialno$¢ za bezpieczenstwo
= ) przenosi¢ przyrzady gimn. wlasne 1 wspotéwiczacego.
—
- _. | 51. Przewrot w tyt do rozkroku, U potrafi wykona¢ przewr6t Sita RR — ¢éw. w parach U zna definicje¢ zdrowia, Samokontrola i samoocena umiejetnosci
; - potszpagatu. w tyt do rozkroku. Z mocowaniem. samopoczucia, choroby. z zakresu gimnastyki.
No| — | 52.PK—Malegry3x3. U bierze czynny udziat w grze. Kszt. sprawnosci specjalnej U zna podstawowe przepisy Ksztaltowanie prawidtowych reakcji na
o= = charakterystycznej dla PK. gry w koszykowke. wynik wspotzawodnictwa.
g | 53. Zagrozenia zwigzane z uprawianiem U potrafi zachowac si¢ U zna zagrozenia zwigzane U zawsze che¢tnie pomaga innym.
% % = niektorych dyscyplin sportu. w sytuacji wypadkow i urazéw z uprawianiem niektorych
2 w czasie zaj¢¢ ruchowych. dyscyplin sportu.




54.

Przerzut bokiem z marszu i z biegu.

U potrafi wykonac przerzut
bokiem z miejsca i z marszu.

Kszt. rownowagi i orientacji
przestrzennej — éw. kontroli
potozenia ciata i jego czgsci
W przestrzeni.

U zna podstawowa
terminologi¢ gimnastyczna.
Wie, jak przenosic¢ przyrzady
gimnastyczne.

Odpowiedzialno$¢ za bezpieczenstwo
wlasne i wspotéwiczacego.

GIMN. (3)

55.

Stanie na RR z pomoca.

U potrafi wykona¢ stanie na RR
z pomoca N.

Sifa — ¢w. w 2-ach
z przenoszeniem, przepychaniem,
przeciaganiem.

U zna rodzaje podporow
w gimnastyce.

U chgtnie wykonuje ¢wiczenia.
Rozwijanie poszanowania przyrzadéw
i przyboréw do ¢wiczen.

56.

Doskonalenie stania na RR przy
drabince, $cianie.

U potrafi wykona¢ stanie na RR
przy drabince, $cianie.

Szybko$¢ — szybkie wykonywanie
zadan na sygnat.

U zna zasady ochrony,
samoochrony w gimnastyce.

U stosuje samoochrong. Samokontrola
wlasnej koncentracji na lekcji.

GZ (1)

57.

PK —Mate gry 4 x 4.

U potrafi skutecznie zastosowac
poznane elementy techniczne
i taktyczne w grze.

Wytrzymatosé — gra ciagta.

U rozumie réznice pomiedzy
pojeciami: ,,wspotdziatanie”,
,,Wspotzawodnictwo”.

Kszt. odpornosci fizycznej
i psychicznej na zmeczenie podczas gry.

58.

Mostek z lezenia tytem i ze stania.

U potrafi wykona¢ mostek
z lezenia tytem.

Gibkos¢ — ¢wiczenia z laskami
gimnastycznymi.

U wie, jakie zmiany zachodza
w organizmie (budowa ciata,
spr. fiz.) w okresie dojrzew.

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

GIMN. (2)

59.

Cwiczenia ogdlnorozwojowe
w formie obwodu stacyjnego.

U potrafi wykonac szereg
¢wiczen ogdlnorozwojowych.

Kszt. sity i wytrzymatosci mm
posturalnych.

U zna wymogi higieny okresu
dojrzewania.

U kontroluje i ocenia wspotéwicz.
Wdrazanie do statej aktywnosci.

60.

Improwizacja ruchowa przy muzyce.

U potrafi wykona¢ ¢w.
ksztattujace przy muzyce.

Kszt. rytmizacji ruchu —

odtwarzanie ruchem rytmu
muzyki.

U zna nowoczesne formy
aktywnosci fizycznej: aerobic,
zumba, pilates itp.

U wyjasnia, jak nalezy zachowac sie
w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscig
taneczna.

RMT (2)

61.

Taniec — polka.

U potrafi wykona¢ podstawowy
krok i figury polki.

Kszt. rytmizacji ruchu — ekspresja

ruchowa przy muzyce.

U wymienia tance
wspotczesne.

U kulturalnie zachowuje si¢ na szkolnej
dyskotece, imprezie tanecznej.

INNE
FORMY (1)

V.

62.

Choraby cywilizacyjne — otytos¢.

U umie wilasciwie odczytaé
sktad produktow

zywnosciowych.

U wymienia przyczyny
i skutki otytosci.

U unika produktow zywno$ciowych
prowadzacych do otylosci.

63.

Doskonalenie odbi¢ sposobem
gornym i dolnym indywidualnie.

U potrafi odbijac pitke
sposobem gornym i dolnym
indywidualnie.

Szybko$¢ — szybkie reakcje na
przybor w ruchu.

U zna podstawowe przepisy
gry dot. oznakowania boiska
i siatki.

U oglada mecze pitki siatkowej
w mediach. Samokontrola umiejetnosci.

I (15)
PS (3)

64.

Odbicia pitki w polu gry
w pozycjach wysokich i niskich.

U potrafi odbi¢ pitke w polu gry
w pozycjach wysokich
i niskich.

Zwinnoé¢ — zabawy i gry
zrecznosciowe z pitka.

U zna przepisy dotyczace
odbicia pitki.

Samoocena techniki odbi¢ na podstawie
wykonanej proby.

65.

Przyjecie i podanie pitki w 2-ach
w postawie wysokiej i niskiej.

U potrafi przyjac i podac pitke
przez siatke w postawie
wysokiej i niskiej.

Moc — wieloskoki jednonoz
i obundz ze zmiang rytmu.

U zna przepisy dotyczace
zdobycia punktu i rotacji
zawodnikow.

Wzajemna pomoc w opanowaniu
umiejetnosci z zakresu siatkowki.

(03]

Gz

66.

Gra druzynowa ,,Rzucanka
siatkarska”.

U doskonali opanowane
elementy techniczne w grze.

Wytrzymato$¢ — gra ciggta.

U wie, jak zorganizowac
klasowy turniej siatkowki.

Poszanowanie przeciwnika w walce
sportowej.




67.

Przebicie atakujace.

U potrafi wykona¢ przebicie
atakujace.

Sita — wspinanie na drabinki,
kraty.

U zna przepisy dot. pola gry,
pola zagrywki, linii ataku.

Wykorzystanie opanowanych
umiejetnosci w rekreacji.

PS (3)

68.

Doskonalenie przebicia atakujacego.

U doskonali przebicie
atakujace.

Sita — éw. w parach
z wykorzystaniem pitek lek.

U zna znaczenie sprawnosci

motorycznej. Wie, jak ja kszt.

Wdrazanie U do aktywnos$ci ruchowej
w czasie wolnym.

69.

Nauka wystawienia pitki do zbicia.

U potrafi wystawi¢ pitke do
zbicia.

Kszt. orientacji — ¢w. oceny
odleglosci 1 odstgpow.

U zna technikg¢ wystawiania
pitki.

Wdrazanie do statego podnoszenia
wlasnej sprawnosci.

@

Gz

70.

PS — Gra szkolna (akcent na dwa
odbicia w polu gry).

U doskonali odbicia gérne
i dolne w polu gry.

Skocznos$¢ — ¢wiczenia
skoczno$ciowe ze skakankami.

U potrafi okresli¢ pozytywne
i negatywne emocje.

Ksztattowanie dyscypliny podczas
zajgd.

INNE
FORMY (1)

V.

71.

Zmiany zachodzace W organizmie
w okresie dojrzewania.

U potrafi dba¢ o swoje ciato
(higiena okresu dojrzewania).

U wie, jak zmienia si¢
budowa ciata i sprawnos¢
fizyczna w okresie dojrzew.

U systematycznie ¢wiczy na zajgciach
WEF oraz w czasie pozalekcyjnym
i pozaszkolnym.

72

. Wystawianie pitki w gorg w przod

(wspolpraca w 2-ach).

U potrafi wystawic¢ pitke w gore
w przod.

Moc — wieloskoki jednonéz
i obunoz ze zmiang dtugosci
skokow.

U potrafi omowic bledy

wystepujace przy
wystawianiu pitki.

Samokontrola umiejetnoscei.

PS (3)

73.

Préby zbicia pitki z podrzutu
partnera (wystawienia partnera).

U potrafi zbi¢ pitke z podrzutu
wlasnego, partnera.

Szybko$¢ — biegi
z przyspieszeniem na sygnat.

U zna technike zbicia pitki.

U identyfikuje si¢ z sukcesami
sportowymi druzyny szkolnej.

74.

Zbicie pitki wystawionej przez
partnera.

U potrafi zbi¢ pitke wystawiona
przez partnera.

Kszt. koordynacji wzrokowo-
ruchowej.

U zna przepisy dotyczace
ataku.

Wspotdziatanie w parze, grupie,
zespole.

GZ ()

75.

PS — Gra szkolna (akcent na
przebicie atakujace).

U potrafi przebi¢ pitke na pole
przeciwnika.

Kszt. precyzji i ekonomii ruchu —
zonglerka pitka.

U zna zasady kulturalnego
kibicowania podczas gry.

Poszanowanie przeciwnika w walce
sportoweyj.

INNE
FORMY (1)

76.

ISF K. Zuchory — samokontrola
i samoocena sprawnosci fizycznej
cz. I

U potrafi sam oceni¢ swoja
sprawno$¢ fizyczna
i zinterpretowa¢ wynik.

Szybko$¢, skocznosé, gibkosé,
sita RR.

U zna testy sprawnosci
fizycznej do samokontroli
i samooceny.

U wykonuje proby samokontroli
i samooceny sprawnosci fizycznej.

INNE
FORMY (1)

77.

ISF K. Zuchory — samokontrola
i samoocena sprawnosci fizycznej
cz. Il.

U potrafi sam oceni¢ swoja
sprawno$¢ fizyczna
i zinterpretowa¢ wynik.

Sita mm brzucha, wytrzymato$¢.

U zna testy sprawnosci
fizycznej do samokontroli
i samooceny.

U wykonuje proby samokontroli
i samooceny sprawnosci fizycznej.

78.

Doskonalenie techniki zbicia pitki.

U doskonali technike zbicia
pitki.

Sita — dzwiganie i przenoszenie
przedmiotoéw, partnera.

U zna przepisy dotyczace
czasu gry, przerw technicz.

Wykorzystanie opanowanych
elementéw w rekreacji.

SEMESTR 11 — 11 (8)
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pitki).

btedy podczas atakowania.

) 79. Doskonalenie zagrywki sposobem U potrafi zagra¢ pitkg sposobem | Sita — ¢w. obreczy barkowej U potrafi okre$li¢ swoje Eksponowanie osiagnie¢ uczniow
g gornym/dolnym. gornym/dolnym. z wykorzystaniem przyborow. mocne i stabe strony. i efektow samodoskonalenia.
80. Odbior pitki z zagrywki. U potrafi odebra¢ zagrywke Koordynacja wzrokowo-ruchowa | U wie, jak przygotowaé Ukazywanie celowosci ksztalcenia
sposobem gornym, dolnym. — ¢w. oceny odlegtodci. boisko, sprz¢t do gry. umiejetnoéci technicznych.
81. PS — Gra szkolna (akcent na zbicie U potrafi zbi¢ pitke. Wytrzymato$§¢ — gra ciagta. U potrafi opisa¢ podstawowe Wspotdziatanie z partnerem.




INNE
FORMY (1)

\VA

82. Konsekwencje zdrowotne
stosowania uzywek.

U potrafi wymienié¢
konsekwencje zdrowotne
stosowania uzywek.

U zna realne zagrozenia
wynikajace za stosowania

uzywek.

U unika stosowania uzywek.

83. Rozegranie pitki po zagrywce.

U potrafi rozegra¢ pitke po
zagrywece.

Szybko$¢ reakcji — gry i zabawy
ksztattujace refleks.

U rozumie wptyw ¢wiczen na
poprawno$¢ wykonywanych
odbi¢.

Wdrazanie do statej aktywnosci
ruchowe;j.

PS (2)

84. Wspotpraca w 3-ach (odbior,
wystawienie, zbicie).

U potrafi wspotpracowaé
w zespole trojkowym.

Zwinno$¢ — szybkie zmiany
pozycji siatkarskiej na sygnat.

U zna przepisy dotyczace gry
pitka (ilos¢, czystos¢ odbic).

Ksztattowanie umiejetnosci
podporzadkowania ambicji wtasnych
na rzecz zespotu.

PS

(1)

85. Obrona pitki przez zastawienie
pojedyncze.

U potrafi wykonac¢ blok
pojedynczy.

Skocznos¢ - gry i zabawy
skoczno$ciowe.

U zna przepisy dotyczace
bloku.

Samoocena stopnia opanowania
umiejetnosci ruchowych.

GZ (1)

86. PS — Mate gry 4 x 4.

U doskonali opanowane
elementy techniczne gry.

Kszt. umiejetnosci dostosowania
wlasnych ruchéw do zmieniaj. sie
warunkow otoczenia.

U wie, jak zaplanowa¢
szkolne rozgrywki PS wg
systemu ,,kazdy z kazdym”.

Odpowiedzialno$¢ za wynik.

87. Cwiczenia rOwnowazne na laweczce.

U wykonuje przejscia, stania,
przysiady rownowazne,
wspiecia na palce, obroty itp.

Kszt. rtownowagi i orientacji
przestrzennej — ¢w. kontroli
ulozenia ciata w przestrzeni.

U wymienia przyrzady
gimnastyczne do ¢wiczen
réwnowaznych.

U kontroluje i ocenia wspotéwiczacych.

GIMN. (3)

88. Stanie na RR z odbicia obundz.

U potrafi sta¢ na RR z odbicia
obunoz.

Sita RR — zwisy na przyrzadach
typowych.

U wie, na czym polega
samoochrona stania na RR.

Przestrzeganie zasad bezpieczenstwa —
asekuracja.

89. Uktad ¢wiczen wolnych.

U potrafi utozy¢ i wykonaé
prosty uktad ¢wiczen wolnych.

Zwinnos¢ —taczenie réznych
czynnosci ruchowych.

U wie, jak dobra¢ ¢wiczenia
W gimnastyce porannej.

U zwraca uwagg na estetyke
i harmonig ¢w. gimnastycznych.

GZ (1)

11 (19)

90. UNIHOC —Prowadzenie
1 przetaczanie pitki.

U potrafi prowadzi¢
i przetaczaé pitke.

Zreczno$¢ —manipulowanie
przyborem.

U zna podstawowe zasady
unihoca.

Aktywizacja do rozwoju sprawnosci
i poszerzania wiedzy w zakresie kultury
fizycznej.

INNE
FORMY (1)

91. Sposoby zapobiegania wypadkom
podczas zaje¢ sportowych.

U potrafi w sposéb bezpieczny
zorganizowac zajecia ruchowe.

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

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

92. Proste uktady dwojkowe.

U potrafi wykona¢ prosta
piramid¢ dwojkowa.

Zwinnos¢ — przewroty,
przetoczenia, pady.

U zna najczgstsze przyczyny
urazo6w i wypadkow na
zajeciach.

Wspoétodpowiedzialnos¢ za
bezpieczenstwo wiasne i kolegi.

GIMN. (3)

93. Piramidy dwu- i trzyosobowe.

U potrafi wykonac prosta
piramide dwu-, trzyosobowa.

Sita — ¢w. wzmacniajace site mm
RR i obreczy barkowe;.

U zna rolg ¢wiczen
ksztattujacych w korekcji wad
postawy.

U stosuje samoochrong.
Odpowiedzialno$¢ za wykonanie
powierzonego zadania.

94. Skok rozkroczny przez kozta wzdtuz
i wszerz.

U potrafi wykonac skok
rozkroczny przez kozta.

Moc — wieloskoki na zmiennym
poditozu jednonoz, obundz.

U zna prawidlowa
terminologi¢ gimnastyczna.

Eksponowanie osiagnie¢ uczniow.

()

Gz

95. UNIHOC - Podanie i przyjecie pitki.

U potrafi przyja¢ i podac pitke.

Szybkos¢ — starty i biegi
z maksymalng szybkoscig.

U rozumie konieczno$¢
ksztattowania cech motorycz.

Odpowiedzialno$¢ za podjete decyzje.




praca a wypoczynkiem.

" g| | 96. Ochrona i samoochrona. U potrafi korzysta¢ z urzadzen U zna zasady ochrony U stosuje zasady ochrony
E % = 1 pomocy zabezpieczajacych i samoochrony. i samoochrony.
2 miejsce ¢wiczen.
_- | 97. Skok kuczny przez 4, 5 czesci U potrafi wykonac skok kuczny | Szybko$é—szybkie wykonywanie | U znapodziat skokow Powierzanie odpowiedzialnych funkcji
- skrzyni z rozbiegu na wprost. przez skrzynie. zadan na sygnat. gimnastycznych. — pomoc stabszym.
D
| _ | 98. Skok zawrotny przez 4 cze$ci U potrafi wykona¢ skok Sita — przenoszenie partnera, U znarolg sprawnosci fizycz. Rozwijanie poszanowania przyrzadéw
§ - skrzyni z rozbiegu sko$nego. zawrotny przez skrzynie. przedmiotéw na krotkich odc. W zyciu prywatnym i spot. do ¢wiczen.
O 99. Doskonalenie skokow przez U doskonali skoki przez Kszt. koordynacji wzrokowo- U potrafi przygotowac zestaw | U chetnie wykonuje éwiczenia, pomaga
= kozta/skrzynig. przyrzady. ruchowej. ¢w. ksztattujgcych szybkos¢. mniej sprawnym fizycznie
rowie$nikom.
a _ | 100. UNIHOC - Strzat na bramke. U potrafi wykonac strzat na Sita — ¢wiczenia z oporem U potrafi dobra¢ ¢wiczenia Dbatos¢ 0 prawidtowa postawe ciala.
N | = bramke. wspotéwiczacego. korektywne do danej wady
O postawy.
_. | 101. Zbieranie pitki z tablicy w obronie. U potrafi zbieraé pitke z tablicy | Moc — wyskoki dosi¢zne. U zna zasady wspotdziatania Ukazywanie efektow wspotdziatania
- w obronie. w zespole. w zespole.
o . 102. Zbieranie pitki z tablicy w ataku. U potrafi zbieraé pitke z tablicy | Szybko$¢ — biegi U wie, jak prawidtowo Samokontrola wtasnej koncentracji
v | = w ataku. z przyspieszeniem na sygnat. ustawic si¢ na boisku na lekcji.
o w ataku, obronie.
_. | 103. Zastony przy rzutach do kosza. U potrafi wykona¢ zastong przy | Sita— ¢éwiczenia w parach Definicja zastony, rodzaje U chetnie uczy sie taktycznych
- rzucie do kosza. Z mocowaniem. zaston. rozwigzan gry.
2 | _ | 104.PK - Graszkolna (akcent nazwody | U potrafi zastosowa¢ zwody Szybko$¢ —wykonywanie zadan z | U zna przepisy na poziomie Zachowanie zawodnika w czasie gry
8|~ przy podaniach). przy podaniach w grze. maksymalng szybkos$cia. umozliwiajacym sedziowanie. | ipoza gra.
L2l 105. Sposoby redukowania nadmiernego | U umie radzié¢ sobie ze stresem. U zna techniki redukujace U unika sytuacji stresogennych.
5 % > stresu i radzenia sobie z nim stres: éwiczenia, hobby,
2 w sposob konstruktywny. techniki umystowe, relaks.
106. Krycie ,.kazdy swego”. U potrafi zademonstrowac Kszt. umiejetnosci dostosowania U wie, jak prawidtowo Kszt. umiejetnosci podporzadkowania
= krycie ,,kazdy swego”. wiasnych ruchéw do ustawi¢ si¢ na boisku ambicji wlasnych na rzecz zespotu.
e zmieniajacych si¢ war. otoczenia. | w obronie i w ataku.
—
~— —~~
> < 107. Krycie , kazdy swego” przeciw U potrafi zademonstrowaé Szybkoé¢ — biegi U zna podstawowe przepisy U chetnie uczy si¢ taktycznych
- E = szybkiemu atakowi. krycie ,,kazdy swego” przeciw z przyspieszeniem na sygnat. dotyczace gry pitka. rozwigzan gry.
szybkiemu atakowi.
_. | 108. Obrona stref. U potrafi zademonstrowaé Szybko$¢ — biegi U wie, jak radzi¢ sobie Kszt. wtasciwego stosunku do wiasnych
- obrong stref. z przyspieszeniem na sygnat. z emocjami. pozytywnych i negatywnych emocji.
. 109. PK — Gra szkolna (doskonalenie U potrafi skutecznie zastosowa¢ | Skocznos$é —wyskoki dosiezne. U potrafi opracowa¢ rozktad Wdrazanie do aktywnego spedzania
2 elementdw technicznych poznane elementy techniczne dnia uwzgledniajac czasu wolnego.
(,\D‘ - i taktycznych gry). i taktyczne w grze. prawidtowe proporcje miedzy




110. Pozycja, zagranie i przebicie
forhendowe.

U potrafi przyja¢ pozycje,
zagrac i przebi¢ piteczke
forhendem.

Koordynacja wzrokowo-ruchowa
— ocena odleglosci przedmiotu.

U zna podstawowe pojecia:
forhend, bekhend, serwis,
rotacja.

Ukazywanie wartosci ,,czystej gry”,
szacunku dla rywala, respektowania
przepisow.

U zna zasady i technike¢ odbié¢

Rozwijanie odpowiedzialnosci oraz

V (13)

= 111. Pozycja, zagranie i przebicie U potra_fi przyj'qc' pozycje;, Zwim}f)éc' —szybkie zmiany . \ :
; = bekhendowe. zagrac i przebi¢ piteczke pozycji. forhendem, bekhendem. dbatosci o sprzet i urzadzenia.
= bekhendem.
112. Wprowadzenie pitki do gry — serwis | U potrafi wprowadzic¢ pitke do Szybko$¢ — szybka reakcja na U zna zasady wykonywania Wdrazanie do udziatu w r6znych
= bekhendowy, forhendowy. gry forhendem, bekhendem. przybor bedacy w locie. serwisu w grach formach rekreacji.
pojedynczych i podwojnych.
= 113. TS — Rozgrywki wewnatrzklasowe U potrafi skutecznie zastosowa¢ | Wytrzymato$é — gra ciggta. U zna przepisy gry na U aktywnie uczestniczy w grze.
~| = —grylx1i2x2. poznane uderzenia w grze. poziomie umozliwiajagcym Pehienie roli organizatora i sedziego.
(ﬂ sedziowanie.
a 114. Substancje psychoaktywne — U potrafi odr6zni¢ suplementy U wie, jakie sg skutki U unika stosowania substancji
”é % > zagrozenia. diety od substancji zdrowotr]g stosowania psychoaktywnych.
o psychoaktywnych. substancji psychoaktywnych.
115. Doskonalenie techniki rzutu U potrafi wykona¢ rzut matym Sita — rzuty piteczka palantowa U wie, jak nalezy dbaé Dbatosc¢ 0 bezpieczenstwo wiasne
= pileczka palantows (znak przyborem na odlegto$¢ RP i RL na odlegto$c¢. 0 bezpieczenstwo swoje i innych na lekcjach LA.
kontrolny, pozycja wyrzutna). Z miejsca i z rozbiegu. i innych podczas ¢w. rzutow.
D 116. Technika pchnigcia kula z miejsca. U potrafi pcha¢ kulg z miejsca. Sita — ¢wiczenia z pitkami U wie, jak bezp. podnosi¢ U zachowuje szczegdlne zasady
= lekarskimi. i przenosi¢ przedmioty bezpieczenstwa.
< -
| 0 roznej wielkosci i cigzarze.
117. Doskonalenie techniki pchniecia U doskonali technike pchniecia Szybkos¢ — wykonywanie zadan U zna zasady rozgrywania U umie aktywowa¢ innych do
= kula. kula. ruchowych z maksymalng konkurencji rzutowych aktywnosci fizycznej, daje dobry
szybkoscig. w lekkiej atletyce. przyktad.
=S 118. PK — Streetball. U potrafi wykorzystaé Wytrzymato$¢ — gra ciagla. U wie, jakie sg przyczyny Wdrazanie do rekreacji w czasie
R,/ = opanowane elem. techniczne powstawania wad postawy. wolnym.
O i taktyczne w grze ulicznej. Umie im zapobiec.
119. Skok w dal technika naturalna U potrafi wykona¢ skok w dal Moc — wieloskoki na zmiennym U zna zagrozenia zwigzane U chetnie wykonuje ¢wiczenia.
= (rozbieg, odbicie). sposobem naturalnym. podtozu jednono6z i obunoz. z uprawianiem niektorych Eksponowanie osiagnie¢ uczniow.
~ dyscyplin sportowych.
_| 120. Doskonalenie techniki skoku w dal. U doskonali technike skoku Kszt. sity mm brzucha. U wie, jak prawidtowo odbié¢ U pomaga N w prowadzeniu lekcji.
= w dal, potrafi wymierzy¢ si¢ do skoku. Zna zasady Pemienie odpowiedzialnych réol —
rozbieg. wymierzania rozbiegu. pomocnik s¢dziego.
jary 121. Marszobieg terenowy na dystansie U potrafi bezpiecznie poruszaé Wiytrzymato§é — marszobieg. U zna aplikacje do oceny U chetnie podejmuje dodatkowa
: = 1200m — 1500m. si¢ w terenie. dziennej aktywnosci fiz. — aktywno$¢ fizyczng w czasie wolnym.
< Endomondo, Google Fit itp.




(,\DJ qd = 122. Korfball. U potrafi trafi¢ pitka do kosza. Sita — podania na duze odlegtosci. | U zna przepisy gry. Zachowanie kibica w czasie gry i poza
] gra.
L 123. Zdrowy styl odzywiania. U odzywia si¢ W odpowiedni U zna zasady zdrowego U unika produktow zywno$ciowych,
2 % > Sposob. odzywiania — piramida ktore niekorzystnie wptywaja na
2 Zywienia. zdrowie.
_. | 124. Skok wzwyz technika naturalng U potrafi wykonac¢ skok wzwyz | Moc —wieloskoki na zmiennym U wie, jak zmierzy¢ U aktywnie wspolpracuje z innymi
S - (nozycowa). technika nozycowa. podtozu. wysokos¢ skoku. uczestnikami zaje¢ ruchowych.
i _- | 125. Doskonalenie techniki skoku U doskonali technike Skocznos¢ — éw. skocznosciowe U potrafi oceni¢ swoje mocne | Wdrazanie do statego podnoszenia
- WZWYZ. NOZycowa. na twardym i migkkim podtozu. i stabe strony. wlasnej sprawnosci.
o — | 126.Bieg na orientacjg. U potrafi korzysta¢ z kompasu, Kszt. orientacji. U zna zasady biegdw na U wspotpracuje w grupie.
<9 = busoli. orientacje.
Wz 127. Test Coopera —diagnoza U potrafi przeprowadzi¢ Test Wytrzymato$¢. U zna testy i narzedzia do U jest $wiadomy potrzeby
E % - wydolnosci fizyczne;j. Coopera, umie zmierzy¢ tetno pomiaru sprawnos$ci systematycznej kontroli wydolnosci
= metoda palpacyjna. fizyczne;j. fizyczne;j.
a 128. PR — Gra szkolna (akcent na U doskonali elementy Kszt. sprawnosci specjalnej dla U potrafi okresli¢ znaczenie Egzekwowanie szacunku dla drugiego
N | = prowadzenie pitki). techniczne gry. pitki reczne;. dla zdrowia dobrych relacji cztowieka (rowiesnika, dorostego,
o z rowiesnikami, dorostymi. dziewczyny, chtopaka).
129. Obrona systemem ,,kazdy swego” — | U potrafi zastosowac obrone Koordynacja wzrokowo-ruchowa | U wyjasnia, W jaki sposob Tworzenie zasad wspotpracy: U — N,
= krycie luzne. ,.kazdy swego” — luzno kry¢ — dostosowanie ruchéw wiasnych | moze dawacd i otrzymywaé U-U, U-grupa.
S zawodnika bez pitki. do ruchow wspoléwiczacego. rdznego rodzaju wsparcie.
o 130. Obrona systemem , . kazdy swego” — | U potrafi agresywnie kry¢ Szybkos¢ — biegi na dochodzenie U zna zasady postepowania Wspotodpowiedzialnos¢ za wynik gry.
= krycie agresywne. przeciwnika z pitka, blisko partnera. taktycznego przy kryciu
bramki. ,kazdy swego”.
= 131. A_tak szybki — Wyp_rowadzenie U potrafi wyprowadzi¢ Szybkos'é — biegi na krotkich U prayvid%owo rozumie Wspbtpraca w zespole.
E:’ = pierwszego podania. pierwsze podanie. odcinkach ze pojecia: atak szybki,
o wspotzawodnictwem. pozycyjny.
= 132. PR — Gra szkolna (akcent na rzuty U wykorzystuje opanowane Kszt. orientacji — ¢wiczenia oceny | U omawia zmiany zachodzace | Motywacja do samodoskonalenia sie.
\,{f = z wyskoku). elementy techniczne w grze odlegtosci. w organizmie podczas
o szkolnej. wysitku fizycznego.
N
= 133. Gra bramkarza. U potrafi przyja¢ odpowiednia Szybko$¢é — ¢w. reakcji, starty U zna podstawowe przepisy Eksponowanie osiagnig¢ uczniow.
—_— = postawe i poruszac si¢ z r6znych pozycji w przod, w tyt. dotyczace gry bramkarza.
> w bramce.
S| .| 134. Obronastref 6:0i 5:1. U potrafi ustawi¢ si¢ i poruszaé Skocznos¢ — wyskoki dosigzne. U wie, na czym polega obrona | Wspotpraca w zespole.
E = w obronie. stref.

135. Zwod pojedynczy przodem.

U potrafi wykona¢ zwod
pojedynczy przodem.

Zwinno$¢ —zwody bez pitki
i z pitka.

U wie, jak ,,ograc”
przeciwnika stosujac rézne
zwody.

Wdrazanie do statej aktywnosci
ruchowej i podnoszenia wiasnej
sprawnosci.




136. Zwod zamierzonym rzutem.

U potrafi wykona¢ zwod

Zwinno$¢ — pokonywanie

U wie, jak sedzia sygnalizuje

Kszt. wtasciwego stosunku do wiasnych

- zamierzonym rzutem. przeszkod roznymi sposobami. btedy podczas gry. pozytywnych i negatywnych emaocji.
S 137. PR — Gra szkolna (doskonalenie U aktywnie uczestniczy w grze. | Wytrzymatos¢ — bieg za liderem. U zna zasady aktywnego Kszt. pozytywnych postaw uczniow do
N | = elementow techn. i taktycznych wypoczynku. ¢w. ruchowych w czasie wolnym od
© gny). zajec.
138. Doskonalenie prowadzenia pitki U potrafi prowadzi¢ pitke wew. Szybko$¢ — szybka reakcja na U znarole ¢w. korektywnych, | Wdrazanie U do samodzielnego
= réznymi sposobami. czedcig stopy, zewn. i wewn. przybor w ruchu. potrafi je odpowiednio wykonywania ¢w. korekcyjnych
podbiciem. dobrac. zgodnie z indywidualnymi potrzebami.
_. | 139. Nauka gry ciatem — blokowanie U potrafi blokowac¢ przeciwnika | Sita—¢wiczenia z oporem U zna podstawowe przepisy Dbato$¢ 0 wiasne ciato. Samokorekcja
S|~ barkiem. barkiem. wspoléwiczacego. gry pitka. postawy.
zZ
o | _. | 140. Zwdd pojedynczy. U potrafi wykonac zwod Zwinnos$¢ — biegi slalomem, U zna wymiary boiska do U bierze udziat w rozgrywkach
- pojedynczy. biegi z omijaniem przeszkod. pitki noznej. klasowych, szkolnych.
141. Obrona ,,kazdy swego”. U potrafi broni¢ Koordynacja wzrokowo-ruchowa | U rozrdznia pojecia U chgtnie uczy si¢ rozwiazan
= indywidualnie. — reagowanie na ruchy »technika”, , taktyka”. taktycznych w grze.
przeciwnika.
- 142. Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna U potrafi bezpiecznie wedrowaé U zna zasady bezpieczenistwa | U jest §wiadomy zagrozen
uy| = w gorach i nad woda. po gorach, korzystac¢ obowiazujace nad woda, i niebezpieczenstw zwigzanych
= — o s o
5E| = z akwendéw wodnych. W gorach, W miescie, z aktywnoscig fizyczng W gorach,

w gospodarstwie rolnym itp.

nad woda, w miescie, na wsi.




