ROZKEAD MATERIALU Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLASY VIl

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

BUDZET GODZIN

L AT | GIMN PR PS PK PN RMT TS | izeon ey N | RAZEM
| 2 8 9 10 10 - 2 - 5 13 10 77
] 4 2 5 8 9 8 3 - 3 - 15 9 66
RAZEM 12 4 13 17 19 18 3 2 3 5 28 19 143
Lp. Treéci programu wychowania fizycznego Liczba godzin Termin realizacji
I. | Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna 6 (3+3) IX, X, V, VI
Il. | Aktywnosé fizyczna 126 (67+59) IX - VI
I1l. | Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej 6 (5+1) IX-VI
IV. | Edukacja zdrowotna 5 (2+3) IX-VI
N N i ‘s
= 5 69 é i TRESCI PROGRAMU SPRAWNOSC KOMPETENCJE SPOLECZNE
& E = é N g (numer i temat lekcji) UMIEJETNOSCI FIZYCZNA WIADOMOSCI (poczynania wychowawcze)
g °| £ (psychomotoryka)
S 1. 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 przepiséw BHP i regulaminu oceny odlegtosci i odstgpow. gimnastycznej, boiska, gimnastycznej i boisk sportowych.
Z x = gimnastycznej, boiska, PSO, sali gimnastycznej, boiska. wymagania programowe Egzekwowanie przestrzegania
s wymagania edukacyjne. i kryteria oceny z WF. obowiazujacych norm zachowan.
—_ 2. Gry i zabawy biezne i orientacyjno U potrafi wykona¢ proste Kszt. koordynacji wzrokowo — U zna zasady rywalizacji U angazuje si¢ W przygotowanie
2 — porzadkowe ,,Labirynt”, ,,Krol zadania ruchowe w zabawach. ruchowej i szybkosci poprzez w duchu fair play. i organizacj¢ zabaw. Stwarzanie
-%‘ - skoczkow”, ,,Wyscig zabawy orientacyjne i biezne. warunkow do petnienia roli organiz.
z przeszkodami”.
— 3. Doskonalenie techniki startu niskiego | U potrafi wykonac¢ start niski Szybkos¢ — biegi w szybkim U zna komendy startowe oraz U starannie wykonuje kolejne ¢w.
2| i biegu krotkiego. i bieg na krétkim odcinku oraz tempie na krotkich odcinkach sposoby pomiaru czasu Aktywizowanie U do poszukiwania
i - zademonstrowa¢ komendy ze wspolzawodnictwem. i odlegtosci. rozwigzan zapewniajacych bezp.
startera. i atrakcyjnos¢ zajec.
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= 4. Gra druzynowa ,,Pitka bramkowa”. U potrafi wykona¢ podanie Kszt. orientacji wzrokowo — U wie, 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. Technika przekazywania pateczki U potrafi przekazaé pateczke Szybko§¢ — szybkosciowe U wie, jak udzieli¢ pomocy U starannie wykonuje ¢wiczenia.

= sztafetowej w lekkim biegu. dowolnym sposobem. sztafety wahadlowe. w nagtych wypadkach Dbalo$¢ 0 bezpieczenstwo i niesienie
(skrecenia, ztamania itp.). pomocy potrzebujacym.

® 6. Technika przekazywania pateczki U potrafi poprawnie ustawié sie | Zwinno$¢ — sztafety U potrafi wymienié¢ czynniki, U wspolpracuje w grupie. Wdrazanie
< = sztafetowej w strefie zmian na pelnej do zmiany pateczki i wybiec z omijaniem przeszkod. ktore r?egatywnie wplywaja na do wspoldziatania w matej grypie,
- szybkosci. w odpowiednim momencie. zdrowie. zespole.

7. Sztafeta 4x100m. U potrafi prawidtowo przekaza¢ | Szybkosé reakciji — szybka U wie, co to sa biegi rozstawne. | Wdrazanie do odpowiedzialno$ci za

= pateczke w strefie zmian na reakcja na sygnaty wzrokowe, efekty wlasnego dzialania.
petnej szybkosci. stuchowe.
- 8. Gra druzynowa ,,Pitka na lini¢”. U doskonali podanie jednoracz, | Kszt. mocy — ¢wiczenia U potrafi wymieni¢ czynniki, U wspolpracuje w druzynie.
N = chwyt pitki, koztowanie i gre Z mocowaniem. ktore pozytywnie wplywaja na Przestrzeganie stosowania zasady
O obronng. zdrowie. Zna przepisy gry. fair play w grze.
— 9. Doskonalenie startu wysokiego, U potrafi rozpoczaé bieg dhugi Wytrzymato$é — biegi U zna ogdlne zasady U pokonuje dystans biegu dtugiego.
2 | wychodzenie na dogodna pozycje od startu wysokiego, umie powtarzane. rozgrywania biegow $rednich Wdrazanie do czynnego wypoczynku
i - biegowa, prawidtowe wyprzedzaniena | roztozy¢ sily na dystansie i dhugich. w czasie wolnym.
dlugich dystansach. (zmienia¢ tempo biegu).
S 10. Mie;dzyn_arodowy Test Sprawnosci Sita, gibkosé.
; Fizycznej — diagnoza sity mm RR, U potrafi wykonac¢ kolejne U wie, do czego stuza testy
S brzucha i gibkosci dolnego odcinka proby testu, porownac swoj sprawnosci fizycznej. Zna U bierze aktywny udziat w probach
o . kregostupa. wynik z wynikiem z lat zasady oceniania poziomu testu. Samoocena poziomu sprawnosci
8 ubiegtych. sprawnosci. Wie, jak dokonaé fizycznej.
w 11. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Potrafi zmierzy¢ wysoko$¢ Skocznos¢, szybkos¢, pomiaréw wysokosci i masy
zZ Fizycznej — diagnoza zwinnosci, i mase ciata. wytrzymato$¢. ciata.
< skocznoscei, szybkosci | wytrzymatosci.
= 12. Gra druzynowa ,,Gra do odwroconych | U doskonali rzut z biegu Skocznos¢ — wyskoki dosiezne. | U zna systemy gry ,.kazdy U wspolpracuje w druzynie.
— | _ laweczek”. i z wyskoku, gre obronna. z kazdym”, ,,pucharowy”. Egzekwowanie przestrzegania
N - Wie, kiedy zorganizowano przepisow gry.
0 . .
starozytne igrzyska olimp.
e _|13. Zdrowie i jego negatywne czynniki. U potrafi obliczyé¢ wtasne BMI U wymienia negatywne U zawsze dba o zdrowie wiasne
2 § > i nanie$¢ swoje wyniki na siatki czynniki zdrowia. i innych.
2 centylowe.

= 14. Rzuty na odlegto$¢ pitka lekarslfq U potrafi wykonaé rzut pitka Kszt. wi Wlel.Ob.()j rzutowy U wie, j.a'k praw1d’rovyvo U Za(.:hOW%J je szczegdlne zasady
~ | = (2kg) oburacz znad gtowy w przod lekarsk tawieni d pitkami lekarskimi. podnosic, przesuwac bezpieczenstwa. Egzekwowanie zasad
< | = W tvl ekarska z ustawienia przodem : ¢ cierkie przedmiot bezbieczefist 7 @
3 iwtyl i tytem do kierunku ruchu, i przenosi¢ cigzkie przedmioty. ezpieczenstwa podczas rzutow.
= 15. Marszobieg na dystansie 1200m. U potrafi zmierzy¢ tetno Wytrzymato$é — terenowa U wie, co to jest wypoczynek U aktywnie uczestniczy w zaj¢ciach
: = technik:_;} palpacyjng”. sznnie zaprawa biegowa. bierny i czynny. Zna korzys’c? terenowych. WdraZa_nie do czynnego
< uczestniczy w marszobiegu. ptynace z aktywnosci w terenie. | wypoczynku w czasie wolnym.




16. PR — Gra szkolna (bez koztowania).

U bierze aktywny udziat w

Kst. czucia — podania, chwyty,

U potrafi przeprowadzié¢

U wspotpracuje w druzynie.

dziatania.

Uu-pP-U.

i uczestnictwa w grze.

\3 = grze, doskonali podania, rzuty. rozgrzewke. Wie, jaka jest Samokontrola wtasnej koncentracji na
0] chwyty, rzuty. kolejnos¢ ¢éw. ksztattujacych. lekcji.
4 17. Skok w dal technika naturalng U potrafi wykonac¢ skok w dal Moc — wieloskoki na zmiennym | U zna zagrozenia zwigzane U chetnie wykonuje ¢wiczenia.
:{ = (rozbieg, odbicie). sposobem naturalnym. podtozu jednondz i obundz. z uprawianiem niektorych Eksponowanie osiagnie¢ uczniow.
| dyscyplin sportowych.
= 18. 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 Pelnienie odpowiedzialnych rol —
| rozbieg. wymierzania rozbiegu. pomocnik s¢dziego.
a 19. Test Coopera — diagnoza wydolnosci | U potrafi przeprowadzi¢ Test Wytrzymatosé. U zna warto$¢ tetna U jest $wiadomy potrzeby
% § - fizycznej. Coopera, umie zmierzy¢ tetno spoczynkowego dla swojego systematycznej kontroli wydolnosci
2 metoda palpacyjna. wieku. fizycznej.
fary 20. PR — Gra szkolna (akcent na podania | U doskonali podania jednoracz Kszt. koordynacji wzrokowo — | U zna zasady ,,czystej gry”. U aktywnie uczestniczy w grze
\,\T = potgorme). potgorne. ruchowej — dziatania w sytuacji | Wie, ilu zawodnikow liczy szkolnej. Ukazywanie walorow
0] U-P-U. druzyna w pilce rgczne;. rekreacyjnych gier zespotowych.
= 21. Bieg na orientacjg. U potrafi korzysta¢ z mapy Kszt. wydolnoéci. U zna sportowe odmiany biegu | U wspolpracuje w grupie. Wdrazanie
r_’ = topograficznej terenu. na orientacjg. do czynnego wypoczynku w czasie
< wolnym.
= 22. Podania sytuacyjne (oburacz, U potrafi wykona¢ podania Zwinno$¢, zrecznosé — U zna technik¢ wykonywania U aktywnie uczestniczy
E:’ = z biodra, z nadgarstka). sytuacyjne do partnera manipulowanie przyborem. podan, chwytow. w zajeciach. Ukazywanie efektow
& o w miejscu i w ruchu. wspotdziatania w grupie, zespole.
—
;</ S) | 23. Wypadki na zajeciach ruchowych. U potrafi bezpiecznie korzystaé U wymienia przyczyny U stara si¢ zawsze bezpiecznie
% g = ze sprzetu sportowego. i okolicznos$ci wypadkow na wykonywa¢ ¢wiczenia ruchowe.
2 zajeciach ruchowych.
= 24. PR — Gra szkolna (akcent na podania | U doskonali podanie jednoracz Koordynacja wzrokowo — U zna podstawowe przepisy U sedziuje zabawy i gry ruchowe.
\,\T = koztem). koztem, chwyt pitki. ruchowa — ¢wiczenia oceny dotyczace gry pitka. Egzekwowanie wiasciwych zachowan
Q) odleglosci przedmiotow i 0sob. W sytuacji zwyciestwa i porazki.
25. Prowadzenie pitki w biegu w 2-ach U potrafi prowadzi¢ pitke Szybko$¢é — starty do ro6znych U zna zasady wspotdziatania Stwarzanie sytuacji do przezywania
_ i 3-ach z zachowaniem odlegtosci w 2-ach i 3-ach w biegu Ltrudnych” pitek. w zespole w grach radosci i satysfakcji ze stopnia
- i rytmu 3 krokow. zachowujac odlegto$¢ i rytm druzynowych. opanowania umiejetnosci ruchowych.
3 krokow.
e 26. Prowadzenie pitki w 3-ach ze zmiang | U doskonali prowadzenie pitki Koordynacja wzrokowo — U zna i stosuje zasady U identyfikuje si¢ z sukcesami
g = pasa dzialania. w 3-ach. Potrafi zmieni¢ pas ruchowa — dziatania w sytuacji kulturalnego kibicowania sportowymi druzyny szkolne;j.

Samoocena poprawnosci ¢wiczen.

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

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

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

U zna przepisy dotyczace gry
bramkarza.

Poszanowanie przeciwnika w walce
sportowej.




= 28. PR — Gra szkolna (akcent na rytm U potrafi prawidtowo porusza¢ | Kszt. sprawnosci specjalnej dla U wie, jak zaplanowa¢ szkolne | Wspotdziatanie w zespole.
N | = 3 krokow). si¢ po boisku z pitka i bez pitki. | pitki reczne;j. zawody w grach druzynowych
O wg. systemu pucharowego.
29. Doskonalenie rzutow na bramke Uczen potrafi wykonaé Wytrzymatos$é —gra 4 x 4. U zna przepisy dotyczace rzutu | Wdrazanie do przejawiania szacunku
= z wyskoku z réznych pozycji (dosk. dowolny rzut na bramke rozpoczynajacego gre i rzutu wobec N, kolegdw, siebie i otoczenia.
celnosci). z réznych pozycji. sedziowskiego.
® 30. Prowadzenie pitki zakonczone U potrafi wykonac¢ rzut do Sita — wieloboj rzutowy pitkami | U zna terminologi¢ ¢wiczen, U chetnie przychodzi na dodatkowe
x | = rzutem do bramki. bramki po prowadzeniu pitki. lekarskimi. pozycji wyjsciowych zajecia sportowo — rekreacyjne.
o i ustawien. Wdrazanie do wspétdziat. w zespole.
31. Zwad pojedynczy przodem. U potrafi wykona¢ zwod Zwinno$¢ — zwody bez pitki U wie, jak ,,ogra¢” przeciwnika | Wdrazanie do statej aktywno$ci
= pojedynczy przodem. iz pitka. stosujagc rézne zwody. ruchowej i podnoszenia wiasnej
sprawnosci.
jary 32. PR — Graszkolna (akcent na U doskonali elementy Kszt. umiejetnosci dostosow. U omawia szkody zdrowotne Propagowanie mody na , trzezwe
N | = prowadzenie pitki). techniczne gry. wiasnych ruchéw do zmieniaj. i spoteczne wynikajace zycie”.
O si¢ warunkow otoczenia. z naduzywania alkoholu.
33. Cwiczenia pracy RR i NN U potrafi prawidtowo poruszac Koordynacja wzrokowo- U wie, jak przygotowaé Odpowiednie zachowanie si¢
= w obronie. si¢ w obronie. ruchowa. organizm do wysitku, potrafi w sytuacji zwyciestwa i porazki.
< odpowiednio dobraé¢ ¢w.
o 34. Obrona ,.kazdy swego” U potrafi zastosowac¢ obrong Zwinno$¢ — szybkie zmiany U wie, na czym polega obrona Wdrazanie do odpowiedzialnosci
= z zachowaniem stalej odlegtosci. ,.kazdy swego”. Prawidtowo pozycji, utozenia ciata, ,kazdy swego”. za wlasne dziatania.
ustawi¢ si¢ w obronie. kierunku poruszania sie.
.2 | _ | 35.Pierwszapomoc na zajgciach U potrafi udzieli¢ pierwszej U zna numery alarmowe stuzb U zawsze chetnie pomaga innym.
£z | = wychowania fizycznego. pomocy osobie poszkodowanej. ratowniczych, zna numer 112.
2
- 36. PR — Gra szkolna (akcent na krycie U doskonali krycie ,.kazdy Kszt. orientacji — umiejgtnosé U zna przepisy na poziomie Petnienie roli s¢dziego, zawodnika
\,\T = »kazdy swego”. swego” na wlasnej potowie. rozpoznawania zmian w umozliwiajacym sgdziowanie. i kibica rozgrywek sportowych.
o | O usytuow. przedmiotow i osob.
—
N—r
; 37. Doskonalenie podan oburacz sprzed U potrafi wykonac¢ rozne Kszt. czucia przez podania U potrafi opisa¢ podstawowe Us$wiadomienie roli techniki
= klatki piersiowej, znad glowy podania pitki oburacz i chwyty pitki. bledy przy podaniach oburacz. wykonywania nauczanych elementow.
i koztem w miejscu i w ruchu. w miejscu i w ruchu.
D 38. Doskonalenie podan jednoracz U potrafi wykonac¢ rozne Sita — rzuty pitkami lekarskimi U przygotowuje i omawia Samokontrola i samoocena poziomu
v | = W miejscu i w ruchu. podania pitki jednoracz na odlegto$¢ i do celu. wptyw ruchu na adaptacje opanowania podan i chwytow.
o W miejscu i w ruchu. organizmu do wysitku.
39. Podania i chwyty sytuacyjne. U potrafi wykona¢ podanie Kszt. umiejetnoéci dostosow. U wie, jakie znaczenie ma Aktywizowanie U do podejmowania
= i chwyt sytuacyjny w grze. wiasnych ruchéw do sprawno$¢ ogolna w aktywn. dziatan w r6znych formach aktywnosci
zmieniajacych sie war. otocz. zawodowej cztowieka. zgodnie z predyspozycjami.
- 40. Gra druzynowa ,,Zywy kosz”. U doskonali elementy Zrecznos¢ — manipulowanie U potrafi okresli¢ swoje mocne | U pomaga w organizacji gry.
N = techniczne gry: podanie, przyborem. i stabe strony. Wie, jak Eksponowanie osiagnigé
O koztowanie, rzut. pracowac¢ aby si¢ rozwijaé poszczegdlnych uczniow.




41. Doskonalenie rzutow do kosza
oburacz z miejsca i z ruchu.

U potrafi wykona¢ rut do kosza
oburacz z miejsca i z ruchu.

Kszt. czucia przez koztowanie
i rzuty pitka.

U zna podstawowe przepisy dot.
rzutéw do kosza, punktacje.

Eksponowanie osiagni¢¢ U
i efektow samodoskonalenia.

X11 (13)

D 42. Doskonalenie rzutow do kosza U potrafi wykona¢ rzut do Moc — wieloskoki na zmiennym | U zna podstawowe przepisy Eksponowanie odpowiedzialno$ci
= jednoracz z miejsca i z ruchu. kosza jednoracz z miejsca podtozu. dotyczace rzutdw osobistych. za efekty wlasnego dziatania.
X .
o i z ruchu.
_. | 43. Rzutdo kosza z biegu po U potrafi wykonac¢ rzut do Kszt. precyzji i ekonomii ruchu U potrafi opisac btedy przy Samoocena umiejetnosci.
- koztowaniu. kosza z biegu po koztowaniu. poprzez zonglerke pitka. wykonywaniu dwutaktu.
S 44. PK — Stafe fragmenty gry U doskonali umiejetnosci Skocznosé — ¢wiczenie ze U zna zagrozenia zwigzane Odpowiedzialno$¢ za podjete decyzje.
N = (rozegranie rzutu s¢dziowskiego). techniczne koszykowki. skakanka. Z uprawianiem sportu —
O kontuzje, urazy, przecigzenia).
45. Prowadzenie pitki w 2-ach, 3-ach U potrafi prowadzi¢ pitke Kszt. umiejetnosei wzrokowej U zna przepisy dotyczace czasu | Poszanowanie przeciwnika w walce
= zakonczone rzutem do kosza. w 2-ach, 3-ach i zakonczyé i shuchowej oceny dystansu gry i przerw w grze. sportowe;.
prowadzenie rzutem do kosza. 0s0b i przedmiotéw.
€ | _ | 46. Zbieranie pitki z tablicy w obronie U potrafi zebra¢ pitke z tablicy Szybko$é — biegi U zna sygnalizacj¢ sedziego. Ukazywanie efektow wspotdziatania
E - i w ataku. w obronie i w ataku. z przyspieszeniem na sygnat. w zespole.
47. Zwody przy podaniach — zwéd U potrafi wykona¢ zwod przed Zwinno$¢ — zwinno$ciowy tor U zna i rozumie pojecia: Wdrazanie do stalej aktywnos$ci
= oczami i tulowiem. podaniem. przeszkod. refleks, orientacja, koordynacja. | ruchowej i podnoszenie wiasnej
sprawnosci.
jan 48. PK — Gra szkolna (akcent na rzuty U doskonali rzuty do kosza Koordynacja wzrokowo- U potrafi oceni¢ poziom U pomaga w organizacji gry.
N = do kosza jednoracz). jednoracz z réznych pozycji. ruchowg - c'w: oceny odlegtosci | wiasnej aktywnosci fizycznej. pkazywanie walqr(’)w zdrowotnych
@) przedmiotow i 0sob. i rekreacyjnych gier zespotowych.
Yo = |49 Zwody przy rzutach —zwod Ti NN, | U potrafi wykonaé¢ zwod przed Kszt. celnosci rzutdw. Przepisy gry— p_rzewinienia Samokontrola umiejgtnoscei.
o — - RR i pitka. rzutem do kosza. osobiste i techniczne.
S | 50. Ochrona i samoochrona. U potrafi korzystac z urzadzen U zna zasady ochrony U stosuje zasady ochrony
2 § = i pomocy zabezpieczajacych i samoochrony. i samoochrony.
2 miejsce ¢wiczen.
> 51. Przewrdt w przod z biegu ponad U potrafi wykona¢ przewrot Zwinno$¢ — przewroty, U zna sposoby asekuracji U aktywnie uczestniczy w zajeciach.
=d = przeszkoda. w przdd z biegu ponad niska przetoczenia, pady. i samoochrony podczas Kszt. aktywno$ci ruch. przez rozwijanie
O] przeszkoda. wykonywania ¢wiczen. inwencji tworczej.
No| — | 52.PK-GCra szkolna (akcent na rzuty U charakteryzuje si¢ duza Sita — ¢wiczenia wzmacniajace U wie, co symbolizuje flaga Aktywizacja do rozwoju sprawnosci
o= = do kosza z dystansu). skutecznoscia rzutow z gry. mm RR i obreczy barkowe;j. i znicz olimpijski. i poszerzania wiedzy z zakresu KF.
53. Laczone przewroty w przod U potrafi wykona¢ dwa taczone | Koordynacja wzrokowo- U zna podstawowa terminologi¢ | U stosuje samoochrong.
— | = z odbicia obun6z z naskokiem przewroty w przod z odbicia ruchowa — zmiany pozycji ciata | gimnastyczna. Wie, jak Odpowiedzialnos$c¢ za bezpieczenstwo
o na RR. obunéz z naskokiem na RR. na sygnat. przenosi¢ przyrzady gimnast. wlasne i wspotéwiczacego.
e
E 54. Przewrot w ty% dO rOZkl’Oku, U pOtrafi wykonaé przewrét Sita RR —¢éw. w parach U zna deﬁnich ZdI’OWia, Samokontrola i samoocena
o = Z mocowaniem. samopoczucia, choroby.

potszpagatu.

w tyt do rozkroku i potszpagatu.

umiejetnosci z zakresu gimnastyki.




55. Przerzut bokiem z marszu, z biegu,

U potrafi wykonac przerzut

Kszt. rtownowagi i orientacji

U zna podstawowg terminologig

Odpowiedzialno$¢ za bezpieczenstwo

g o = z krokéw tanecznych (wyskok bokiem z miejsca, z marszu, przestrzennej — ¢w. kontroli gimnastyczng. Wie, jak wiasne i wspotéwiczacego.
5 ~ = tempowy). Z biegu, z krokow tanecznych. potozenia ciata i jego czgsci przenosi¢ przyrzady
W przestrzeni. gimnastyczne.

56. PK — Mate gry 4 x 4. U potrafi skutecznie zastosowa¢ | Wytrzymato$¢ — gra ciagta. U rozumie réznice pomiedzy Kszt. odpornosci fizycznej

B d = poznane elementy techniczne pojeciami: ,,wspotdziatanie”, I psychicznej na zmeczenie
i taktyczne w grze. ,»Wspotzawodnictwo”. podczas gry.
57. Stanie na RR z uniku zamachem U potrafi wykona¢ stanienaRR | Sita— ¢éw. w 2-ach U zna rodzaje podporow U chgtnie wykonuje ¢wiczenia.
= jednonoz, z odbicia obundz. z uniku zamachem jednonoz, Z przenoszeniem, w gimnastyce. Wie, jak Rozwijanie poszanowania przyrzadéw
z odbicia obunoz. przepychaniem, przecigganiem. | przenosié¢ sprzet gimnastyczny. i przyborow do ¢wiczen.

a‘j\
pd _- | 58. Doskonalenie stania na RR przy U potrafi wykona¢ stanienaRR | Szybkos¢ — szybkie U zna zasady ochrony, U stosuje samoochrong. Samokontrola
E - drabince, $cianie. przy drabince, $cianie. wykonywanie zadan na sygnat. samoochrony w gimnastyce. wlasnej koncentracji na lekcji.
O

59. Mostek z lezenia tytem i ze stania. U potrafi wykona¢ mostek Gibko$¢ — ¢wiczenia z laskami U wie, jakie zmiany zachodza Egzekwowanie zasad ochrony

= 7 lezenia tylem, ze stania. gimnastycznymi. w organizmie (budowa ciala, (asekuracji) i samoochrony podczas
spr. fiz.) w okresie dojrzewania. | ¢wiczen.

- 60. Improwizacja ruchowa przy U potrafi wykonac¢ ¢w. Kszt. rytmizacji ruchu — U zna nowoczesne formy U wyjasnia, jak nalezy zachowac si¢
=2 = muzyce. ksztattujace przy muzyce. odtwarzanie ruchem rytmu aktywnosci fizycznej: aerobic, w sytuacjach zwigzanych z aktywno$cia
= muzyki. zumba, pilates itp. taneczng.
S| = 61. Cwiczenia og6lnorozwojowe U potrafi wykonac¢ szereg Kszt. sity i wytrzymatosci mm U zna wymaogi higieny okresu U kontroluje i ocenia wspotéwicz.
o> = w formie obwodu stacyjnego. ¢wiczen ogdlnorozwojowych. posturalnych. dojrzewania. Wdrazanie do statej aktywnosci.

I (16)
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62. Sposoby redukowania nadmiernego
stresu i radzenia sobie z nim

U umie radzi¢ sobie ze stresem.

U zna techniki redukujace stres:
¢wiczenia, hobby, techniki

U unika sytuacji stresogennych.

W sposob konstruktywny. umystowe, relaks.
= 63. Doskonglenie odbi¢ sposobem U potrafi odbijac¢ p_i1k¢ Szybkos¢ — szybkie reakcje na U zna podstawoyve pr_zepisy gry | U oglatfia mecze pitki siatkong _
;’ = gornym i dolnym w polu gry. sposobem gornym i dolnym przybor w ruchu. dot. oznakowania boiska w mediach. Samokontrola umiejetnosci.
o w polu gry. i siatki.
- 64. Taniec — walc wiedenski. U potrafi wykona¢ podstawowe | Kszt. rytmizacji ruchu — U wymienia tance wspotczesne. | U kulturalnie zachowuje sie na szkolnej
=2 = kroki i figury walca ekspresja ruchowa przy Prawidlowo interpretuje dyskotece, imprezie tanecznej.
& wiedenskiego. muzyce. pojecia: ekspresja, harmonia.

65. Doskonalenie odbicia pitki w polu U potrafi odbi¢ pitke w polu gry | Zwinnosé¢ —zabawy i gry U zna przepisy dotyczace Samoocena techniki odbi¢ na podstawie
= gry w pozycjach niskich w pozycjach niskich zrecznosciowe z pitka. odbicia pitki. wykonanej proby.

i zachwianych. i zachwianych.
& 66. Odbicia wigzane. U potrafi wykona¢ odbicia Zwinnos¢ - zrecznosé — U zna przepisy dotyczace U identyfikuje si¢ z sukcesami
; = wiazane nad gtowa, 0 $ciang, manipulowanie przyborem. zdobycia punktu i rotacji. sportowymi szkolnej reprezentacji.
o do partnera.

67. Kierowanie pitki sposobem gornym
i dolnym w okreslone miejsce na
polu przeciwnika.

U potrafi skierowac pitke
w okreslony punkt na polu
przeciwnika.

Czucie pitki — zonglerka pitka.

U wie, jak ksztattowaé
sprawnosci motoryczne
przydatne w siatkowce.

Wykorzystanie opanowanych
umiejg¢tnosci w rekreacji.




2

68. Gra druzynowa ,,Zbedna pitka”.

U potrafi przerzuci¢ pitke nad

Koordynacja wzrokowo -

U rozumie konieczno$¢

Wdrazanie do aktywnego spgdzania

gornym/dolnym. Zagrywka tenisowa.

gornym/dolnym.

z wykorzystaniem przyborow.

i stabe strony.

2 _ siatkg celujac w okreslony ruchowa — ¢w. oceny odlegto$ci | hartowania organizmu. Umie czasu wolnego.
(’\Dl - punkt na boisku przeciwnika. przedmiotow i oséb. dokona¢ wyboru korzystnego
dla zdrowia.
_. | 69. Przebicie atakujace. U potrafi wykona¢ przebicie Sita — wspinanie na drabinki, U zna przepisy dot. pola gry, Egzekwowanie dyscypliny podczas
- atakujgce. kraty. pola zagrywki, linii ataku. zajec.
D _. | 70. Doskonalenie przebicia U doskonali przebicie Sita — ¢w. w parach U zna znaczenie sprawnosci Wdrazanie U do aktywnos$ci ruchowej
& - atakujgcego. atakujace. z wykorzystaniem pitek lek. motorycznej. Wie, jak ja kszt. w czasie wolnym.
_. | 71. Wystawienia pitki do zbicia U potrafi wystawi¢ pitke do Kszt. orientacji — ¢w. oceny U zna technikg¢ wystawiania Wdrazanie do statego podnoszenia
- sposobem gornym i dolnym. zbicia. odlegtosci i odstepow. pitki. wlasnej sprawnosci.
= 72. Gra druzynowa ,,Rzucanka U doskonali opanowane Wytrzymato$¢ — gra ciagta. U wie, jak zorganizowac Poszanowanie przeciwnika w walce
N = siatkarska”. elementy techniczne w grze. klasowy turniej siatkowki. sportowej. Ksztattowanie prawidtowych
O reakcji na wynik sportowy.
_. | 73. Doskonalenie wystawienia pitki do U potrafi prawidtowo wystawi¢ | Precyzja ruchu. U wie, jaki wptyw na gre ma Ukierunkowanie zainteresowan U
- zbicia sposobem gérnym i dolnym. pitke do zbicia w trakcie gry. prawidlowa technika. zgodnie z predyspozycjami.
> 74. Wystawianie pitki w gore w przéod U potrafi wystawi¢ pitke w gor¢ | Moc — wieloskoki jednonéz U potrafi oméwic bledy Samokontrola umiejgtnosci.
;)’ = (wspOtpraca w 2-ach). w przdd. i obunoz ze zmiang dtugosci wystepujace przy wystawianiu
o skokow. pifki.
_. | 75.Proby zbicia pitki z podrzutu U potrafi zbi¢ pitke z podrzutu Szybko$¢ — biegi U zna technike zbicia pitki. U oglada mecze pitki siatkowej
- partnera (wystawienia partnera). wlasnego, partnera. z przyspieszeniem na sygnat. w mediach.
_. | 76.PS— Gra szkolna (akcent na dwa, U doskonali odbicia gorne Skocznos¢ — ¢wiczenia U potrafi okresli¢ pozytywne Ksztaltowanie dyscypliny podczas
ON| = trzy odbicia w polu gry). i dolne w polu gry. skoczno$ciowe ze skakankami. i negatywne emocje. zajeé.
) | 77. Zagrozenia zwigzane z uprawianiem | U potrafi zachowac si¢ U zna zagrozenia zwigzane U zawsze chetnie pomaga innym.
ué g = niektorych dyscyplin sportu. w sytuacji wypadkow i urazéw z uprawianiem niektorych
2 w czasie zaje¢ ruchowych. dyscyplin sportu.
_. | 78. Zbicie pitki wystawionej przez U potrafi zbi¢ pitke wystawiona | Kszt. koordynacji wzrokowo - U zna przepisy dotyczace ataku. | Wspoétdziatanie w parze, grupie,
- partnera. przez partnera. ruchowej. zespole.
@ & | — | 79.Doskonalenie techniki zbicia pitki. U doskonali technike zbicia Sita — dzwiganie i przenoszenie U zna przepisy dotyczace czasu | Wykorzystanie opanowanych
= (\,; - pitki. przedmiotoéw, partnera. gry, przerw technicznych. elementéw w rekreacji.
I o
= 80. Wspotpraca w 3-ach: odbidr, U potrafi odebrac, wystawic, Koordynacja wzrokowo- U wie, jaki wptyw na gre ma Wspotpraca z partnerem.
x = wystawienie, plasowanie lub zbicie plasowac i zbi¢ pitke. ruchowa. prawidtowa technika.
= itki.
n p
L
N~ _ . PS — Gra szkolna (akcent na potrafi przebi¢ pitke na pole szt. precyzji i ekonomii ruchu zna zasady kulturalnego oszanowanie przeciwnika w walce
> = 81.PS-G kolna (ak u fi bi¢ pitk | K ji i ek ii ruch u dy kultural P i iwnik I
'c'I/)J 0= = przebicie atakujace). przeciwnika. — zonglerka pitka. kibicowania podczas gry. sportowej. Wspotdziatanie z partnerem.
0o = 82. Doskonalenie zagrywki sposobem U potrafi zagra¢ pitke sposobem | Sita — éw. obreczy barkowej U potrafi okresli¢ swoje mocne Eksponowanie osiagnie¢ uczniow
el i efektow samodoskonalenia.




83. Odbior pitki z zagrywki.

U potrafi odebraé zagrywke
sposobem gornym, dolnym.

Koordynacja wzrokowo-
ruchowa — ¢w. oceny

U wie, jak przygotowa¢ boisko,
sprzet do gry.

Ukazywanie celowosci ksztalcenia
umiej¢tnosci technicznych.

S odlegtosci.
o 84. Rozegranie pitki po zagrywce. U potrafi rozegraé pitke po Szybko§¢ reakcji —gry i zabawy | U rozumie wptyw ¢wiczen na Wdrazanie do statej aktywnos$ci
= zagrywce. ksztattujace refleks. poprawno$¢ wykonywanych ruchowej.
odbic.
N —~| _ | 85.PS—Graszkolna (akcent na zbicie U potrafi zbi¢ pitke. Wytrzymato$¢ — gra ciagta. U potrafi opisa¢ podstawowe Wspotdziatanie z partnerem.
| = - .
O~ = pitki). bledy podczas atakowania.
86. Doskonalenie wspotdziatania U potrafi wspotpracowaé Zwinno$¢ — szybkie zmiany U zna przepisy dotyczace gry Ksztattowanie umiejetnosci
= w 3-ach (odbiodr, wystawienie, w zespole tréjkowym, odpow. pozycji siatkarskiej na sygnat. pitka (ilos¢, czystos¢ odbic). podporzadkowania ambicji wiasnych
zbicie). ustawi¢ si¢ w ataku. na rzecz zespotu.
D 87. Obrona pitki przez zastawienie U potrafi wykona¢ blok Skocznoéé —gry i zabawy U zna przepisy dotyczace bloku. | Samoocena stopnia opanowania
P = pojedyncze. pojedynt_:zy, ustawié sig skocznosciowe. umiejetnosci ruchowych.
w obronie.
_. | 88. Doskonalenie bloku pojedynczego. U doskonali blok pojedynczy. Kszt. koordynacji wzrokowo- U potrafi okresli¢ swoje mocne U oglada mecze pilki siatkowej
- ruchowej. i stabe strony. w mediach.
= 89. PS —Mate gry 4 x 4. U doskonali opanowane Wytrzymato$¢ — gra ciagla. U wie, jak zaplanowac szkolne Odpowiedzialno$¢ za wynik.
\N/ = elementy techniczne gry. rozgrywki PS wg systemu
Q) kazdy z kazdym”.
w % - 90. Choroby cywilizacyjne —anoreksja. | U umie uktada¢ swoja diete. u wymjenia przyczyny U unika nadmiernego odchudzania.
20| = i skutki anoreksji.
>
=) 91. ISF K. Zuchory — samokontrola U potrafi sam oceni¢ swoja Szybko$¢, skocznodé, gibkosé, U zna testy sprawnos$ci U wykonuje proby samokontroli
- | = i samoocena sprawnosci fizycznej sprawno$¢ fizyczna sifa RR. fizycznej do samokontroli i samooceny sprawnosci fizycznej.
- | L Ef cz. . i zinterpretowac wynik. i samooceny.
-
P4
- § 92. ISF K. Zuchory — samokontrola U potrafi sam oceni¢ swoja Sita mm brzucha U zna testy sprawnos$ci U wykonuje proby samokontroli
- i samoocena sprawnosci fizycznej sprawnos$¢ fizyczna wytrzymatosé. fizycznej do samokontroli i samooceny sprawnosci fizycznej.
cz. Il. i zinterpretowa¢ wynik. i samooceny.
N ~ _ | 93.PS—Graszkolna (dosk. elementow U bierze aktywny udziat Wytrzymato$é — gra ciggta. U zna przepisy gry na poziomie | Wdrazanie do wspotpracy
og = technicznych i taktycznych gry). w grze. umozliwiajacym sedziowanie. i poszanowania decyzji sedziego.
94. Stanie na RR do przewrotu U potrafi sta¢ na RR i z tej Sita RR — zwisy na przyrzadach | U wie, na czym polega Przestrzeganie zasad bezpieczenstwa —
= w przdd. pozycji wykonaé przewrot typowych. samoochrona staniana RR. asekuracja.
D w przod.
z _. | 95. Uktad gimnastyczny na sciezce. U potrafi utozy¢ i wykonaé Zwinno$¢ —taczenie roznych U wie, jak dobra¢ ¢wiczenia U zwraca uwagg na estetyke
E - prosty uktad ¢wiczen wolnych. czynnosci ruchowych. W gimnastyce porannej. i harmoni¢ ¢w. gimnastycznych.
O

96. Skok rozkroczny przez kozta
wzdhuz i wszerz.

U potrafi wykona¢ skok
rozkroczny przez kozla.

Moc — wieloskoki na zmiennym
podtozu jednonoz, obundz.

U zna prawidlowa terminologi¢
gimnastyczna.

Eksponowanie osiagni¢¢ uczniow.
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97. UNIHOC —Prowadzenie
i przetaczanie pitki.

U potrafi prowadzi¢
1 przetaczac pitke.

Zreczno$¢ —manipulowanie
przyborem.

U zna podstawowe zasady
unihoca.

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

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

U potrafi wykona¢ skok kuczny
przez skrzynig.

Szybko$¢ — szybkie
wykonywanie zadan na sygnat.

U zna podziat skokow
gimnastycznych.

Powierzanie odpowiedzialnych funkcji
— pomoc stabszym.

GIM(2)

99. Skok zawrotny o NN prostych
z ugigciem W biodrach przez 4 czgsci
skrzyni z rozbiegu sko$nego.

U potrafi wykona¢ skok
zawrotny przez skrzynig
z rozbiegu sko$nego.

Sila — przenoszenie partnera,
przedmiotéw na krotkich odc.

U znarolg sprawnosci fizycznej

W zyciu prywatnym
i spotecznym.

Rozwijanie poszanowania przyrzadéw
do ¢wiczen.
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100. Wymogi higieny wynikajace ze
zmian zachodzacych w organizmie
w okresie dojrzewania.

U potrafi dbac o swoje ciato
(higiena okresu dojrzewania).

U wie, jak dbac o higieng ciata
i stroju w okresie dojrzewania.

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

GZ (1)

101. UNIHOC — Podanie i przyjecie
pitki.

U potrafi przyja¢ i poda¢ pitke.

Szybko§¢ — starty i biegi
z maksymalng szybkoscia.

U opracowuje rozktad dnia
uwzgledniajac proporcje
migdzy praca a wypoczynkiem.

Odpowiedzialnos¢ za podjete decyzje.

102. Zastony przy rzutach do kosza.

U potrafi wykona¢ zastong przy
rzucie do kosza.

Sita — ¢wiczenia w parach
Z mocowaniem.

Definicja zastony, rodzaje
zaston.

U chgetnie uczy sig¢ taktycznych
rozwigzan gry.

PK (3)

103. Uwalnianie partnera przez
stosowanie zmian i zaston.

U potrafi zademonstrowaé
uwalnianie partnera przez
stosowanie zmian i zaston.

Kszt. orientacji — umiejetnosé
rozpoznawania zmian

W usytuowaniu przedmiotow
1 0séb.

U wymienia miejsca, obiekty
i urzadzenia w okolicy, ktore
mozna wykorzysta¢ w aktyw.

Ukazywanie efektow wspotdziatania
w zespole.

104. Obrona ,,kazdy swego”.

U potrafi zademonstrowac
obrong ,,kazdy swego”.

Kszt. umiejetnosei
dostosowania wlasnych ruchow
do zmieniajacych sie warunkow
otoczenia.

U wie, jak prawidtowo ustawié
si¢ na boisku w obronie
i w ataku.

Kszt. umieje¢tnosci podporzadkowania
ambicji wlasnych na rzecz zespotu.

GZ (1)

105. UNIHOC - Strzatl na bramke.

U potrafi wykonac¢ strzat na
bramke.

Sita — ¢wiczenia z oporem
wspotéwiczacego.

U potrafi dobra¢ ¢wiczenia
korektywne do danej wady

postawy.

Dbato$¢ o prawidtowa postawe ciata.

106. Obrona stref.

U potrafi zademonstrowac
obrong stref.

Szybkosé — biegi
z przyspieszeniem na sygnat.

U wie, jak radzi¢ sobie
z emocjami.

Kszt. wasciwego stosunku do wiasnych
pozytywnych i negatywnych emaocji.

IV (13)
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107. Atak szybki.

U potrafi wyprowadzi¢ podanie
do ataku szybkiego. Wie, jak
ustawic si¢ na boisku w ataku.

Szybkos§¢ reakcji — szybka
reakcja na sygnat wzrokowy,

stuchowy.

U wie, na czym polega atak
szybki.

Ukazywanie efektow wspotpracy
w zespole.

108. Doskonalenie ataku szybkiego.

U doskonali atak szybki.
Prawidlowo ustawia sie na
boisku w ataku.

Sita — rzuty pitkami na
odlegtosc¢.

U zna przepisy dotyczace
przewinien osobistych.

Wspotdziatanie w zespole.

()]
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109. UNIHOC — Zwody i dryblingi.

U potrafi wykonac¢ zwody
i dryblingi.

Zwinnos¢ — pokonywanie
przeszkod roznymi Sposobami.

U wie, jaki wptyw na zdrowie
maja dobre relacje z innymi.

Wdrazanie do statej aktywnosci
ruchowej.




w | 110. Sterydy i ich wptyw na zdrowie. U potrafi odroznié sterydy od U wie, jakie sa skutl_d U unika stosowania sterydow.
s&s > suplementow diety. zdrowotne stosowania
2 sterydow.
111. Atak pozycyjny. U potrafi wykona¢ doktadne Wytrzymato$¢ — fragmenty gry. | U wie, na czym polega atak Wiasciwe zachowanie si¢ zawodnikow
= podania oburacz i jednoragcz pozycyjny. w stosunku do sedziego.
o w ataku pozycyjnym.
X
o | 12 Doskonalenie ataku pozycyjnego. U doskonali atak pozycyjny. Wiytrzymato$é — gra szkolna. U zna sygnalizacje sedziego.. Wriasciwe zachowanie si¢ zawodnikow
= w stosunku do przeciwnika.
= 113. PK — Gra szkolna (akcent na U potrafi zastosowaé zastony Skocznos¢ — wieloskoki na U wie, do czego moze Zachowanie zawodnika w czasie gry
N = zastony przy rzutach do kosza). przy rzutach do kosza w grze. zmiennym podtozu. doprowadzi¢ nieuzasadnione i poza gra.
O odchudzanie sig.
114. Doskonalenie uderzenia U potrafi zaatakowaé Sita — ¢éw. sity obreczy U zna zasady aktywnego Wdrazanie do rekreacji.
| = atakujacego z bekhendu i forhendu. bekhendem i forhendem. barkowej. wypoczynku.
o Uderzenie atakujace topspin. Probuje uderzy¢ topspinem.
%
= _. | 115. TS —Rozgrywki wewnatrzklasowe | U potrafi skutecznie zastosowa¢ | Wytrzymatos§é — gra ciagla. U zna przepisy gry na poziomie | U aktywnie uczestniczy w grze.
- —gry1x1. poznane uderzenia w grze. umozliwiajagcym sedziowanie. Pelnienie roli organizatora i sedziego.
e 116. TS — Rozgrywki wewnatrzklasowe | U potrafi skutecznie zastosowa¢ | Wytrzymalos$¢ — gra ciagta. U zna przepisy gry na poziomie | U aktywnie uczestniczy w grze.
i —-2x2. poznane uderzenia w grze. umozliwiajacym s¢dziowanie. Petnienie roli organizatora i sedziego.
N — 117. PK — Gra szkolna (akcent na U potrafi zastosowac obrong Kszt. koordynacji wzrokowo — U potrafi okresli¢ swoje mocne Motywacja do samodoskonalenia.
O~ = obrong strefowa). strefowa w grze. ruchowej. i stabe strony.
118. Zwod pojedynczy przodem z pitkg. | U potrafi wykonaé¢ zwdd Koordynacja wzrokowo- U zna podstawowe przepisy Ukazywanie wartosci ,,czystej gry”,
= pojedynczy przodem z pitka. ruchowa — ocena odlegtosci pitki nozne;. szacunku dla rywala, respektowania
przedmiotow i 0sob. przepisow.
€ | _. | 119. Obrona strefowa. U potrafi poruszac sie Sita — éwiczenia z oporem U potrafi dobra¢ ¢wiczenia Motywacja do samodoskonalenia sie.
Z - w obronie strefowej. wspotéwiczacego. W rozgrzewce.
o
120. Atak szybki. U potrafi porusza¢ si¢ w ataku Szybko§¢ — starty i biegi U zna role¢ ¢wiczen U chetnie przychodzi na zajecia
= szybkim. z maksymalng szybko$cig. korektywnych, potrafi je dodatkowe.
—_ odpowiednio dobrac.
a
- 121. PN — Gra 3x3 na mate bramki. U doskonali elementy Wytrzymato$¢ — gra ciagta. U wie, jakie sg przyczyny Wdrazanie do rekreacji w czasie
> H = techniczne i taktyczne gry. powstawania wad postawy. wolnym.
O Umie im zapobiec.
Lz 122. Nowoczesne formy aktywnosci U potrafi scharakteryzowac U wie, co to jest pilates, zumba, | U podejmuje aktywnos¢ fizyczna
= % = fizycznej. nowoczesne formy aktywnosci nordic walking itp. w czasie wolnym.
o fizycznej.
= 123. Technika pchnigcia kula z miejsca. | U potrafi pchac kula z miejsca. Sita — ¢wiczenia z pitkami U wie, jak bezp. podnosié¢ U zachowuje szczegblne zasady
;':’ = lekarskimi, rzuty jednoracz RP i przenosi¢ przedmioty bezpieczenstwa.
_ i RL na odlegtos¢ pitka 1kg . 0 r6znej wielkosci i ciezarze.




jary 124. Doskonalenie techniki pchnigcia U doskonali technik¢ pchnigcia Szybko$¢ —wykonywanie zadan | U zna zasady rozgrywania U umie aktywowa¢ innych do
:{ kula. kula. ruchowych z maksymalng konkurencji rzutowych aktywnosci fizycznej, daje dobry
_ szybkoscia. w lekkiej atletyce. przyktad.
= 125. PK — Streetball. U potrafi wykorzystaé Wytrzymato$¢ — gra ciagta. U zna przepisy gry. Zachowanie kibica w czasie gry i poza
N opanowane elem. techniczne gra.
) i taktyczne w grze ulicznej.
126. Skok wzwyz technika naturalng U potrafi wykonac¢ skok wzwyz | Moc — wieloskoki nazmiennym | U wie, jak zmierzy¢ wysoko$¢ U aktywnie wspolpracuje z innymi
D (nozycowa). technikg nozycows. podiozu. skoku. uczestnikami zaje¢ ruchowych.
_l 127. Doskonalenie techniki skoku U doskonali technike Skoczno$é — éw. skocznosciowe | U potrafi oceni¢ swoje mocne i Wdrazanie do statego podnoszenia
WZWYZ. NnoZycows. na twardym i migkkim podtozu. | stabe strony. wlasnej sprawnosci.
= o 128. Bieg na orientacje. U potrafi korzysta¢ z kompasu, Kszt. orientacji. U zna zasady biegéw na U wspotpracuje w grupie.
<= busoli. orientacje.
= 129. PR — Gra szkolna (akcent na U doskonali elementy Kszt. sprawnosci specjalnej dla U potrafi okresli¢ znaczenie dla | Egzekwowanie szacunku dla drugiego
N prowadzenie pitki). techniczne gry. pitki reczne;. zdrowia dobrych relacji cztowieka (rowiesnika, dorostego,
©) z rowiesnikami, dorostymi. dziewczyny, chlopaka).
oy 130. 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$¢ fizyczna w czasie wolnym.
< Endomondo, Google Fit itp.

VI (13)
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131. Test Coopera — diagnoza
wydolnosci fizyczne;.

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

Wytrzymatosc.

U zna testy i narzedzia do
pomiaru sprawnosci fizycznej.

U jest $wiadomy potrzeby
systematycznej kontroli wydolnosci
fizycznej.

132. Zwod zamierzonym rzutem.

U potrafi wykonac zwod

Zwinnos¢ — pokonywanie

U wie, jak sgdzia sygnalizuje

Kszt. wiasciwego stosunku do wiasnych

D: —~

a I zamierzonym rzutem. przeszkod réznymi sposobami. btedy podczas gry. pozytywnych i negatywnych emaocji.

= 133. PR — Gra szkolna (akcent na rzuty U wykorzystuje opanowane Kszt. orientacji — ¢wiczenia U omawia zmiany zachodzace Motywacja do samodoskonalenia sig.

L’ z wyskoku). elementy techniczne w grze oceny odleglosci. w organizmie podczas wysitku

0] szkolnej. fizycznego.

134. Doskonalenie ataku pozycyjnego. U potrafi porusza¢ si¢ w ataku Szybko$¢ — szybka reakcja na U wie, na czym polega atak Wspotodpowiedzialno$é za wynik gry.

pozycyjnym. przybor w ruchu. pozycyjny.

= 135: Atak szybki — wyp rowadzenie U potrafi wypro_wadzic’ Szy_bkos’é — biegi na krotkich U prawidio_wo rozumie pojecia: | Wspotpraca w zespole.

E’ pierwszego podania. pierwsze podanie. odcinkach ze atak szybki, pozycyjny.

o wspotzawodnictwem.

136. Dosk. ataku szybkiego.

U potrafi rozegra¢ atak szybki.

Kszt. sprawnosci specjalnej dla
pitki reczne;.

U rozrdznia pojecia: technika,
taktyka.

U chgtnie uczy si¢ taktycznych
rozwigzan gry.

GZ (1)

137. PR — Gra szkolna (doskonalenie
elementow techn. i taktycznych gry).

U aktywnie uczestniczy w grze.

Wytrzymato$¢ — bieg za
liderem.

U zna zasady aktywnego
wypoczynku.

Kszt. pozytywnych postaw uczniow do
¢w. ruchowych w czasie wolnym od
zajec.




PR (3)

138. Obrona stref 6:0 i 5:1.

U potrafi ustawic¢ si¢ i poruszaé
w obronie.

Skoczno$¢ — wyskoki dosigzne.

U wie, na czym polega obrona
stref.

Wspotpraca w zespole.

139. Technika gry bramkarza.

U potrafi przyja¢ odpowiednig
postawg i poruszaé si¢
w bramce.

Szybko$¢ — ¢w. reakcji, starty
z roznych pozycji w przod,

w tyl.

U zna podstawowe przepisy
dotyczace gry bramkarza.

Eksponowanie osiagni¢¢ uczniow.

140. Doskonalenie techniki gry
bramkarza

U doskonali elementy
techniczne i taktyczne gry
bramkarza.

Koordynacja wzrokowo —
ruchowa.

U zna i stosuje przepisy
dotyczace gry bramkarza.

U wspotpracuje w zespole.

GZ (1)

141. PR — Gra szkolna (doskonalenie
clementow taktycznych gry).

U doskonali elementy
techniczne i taktyczne gry.

Wytrzymatos$¢ — gra ciagta.

U zna systemy rozgrywek:
,kazdy z kazdym”, pucharowy,
mieszany.

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

INNE
FORMY (2)

142. MozliwoS$ci wykorzystania
nowoczesnych technologii do oceny
dziennej aktywnosci fizyczne;.

U potrafi wykorzystaé¢
nowoczesne technologie
monitorujace dzienng
aktywnos$¢ fizyczna.

U zna technologie stuzace do
oceny aktywnosci fizycznej:
opaski, krokomierze, aplikacje

np. Endomondo, Runkeeper itp.

U diagnozuje wtasna, dzienng
aktywnos¢ fizyczna.

143. Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna
w gorach i nad woda.

U potrafi bezpiecznie wedrowaé
po gorach, korzystac
z akwenow wodnych.

U zna zasady bezpieczenstwa
obowigzujace nad woda,

W gorach, w miescie,

w gospodarstwie rolnym itp.

U jest $wiadomy zagrozen

i niebezpieczenstw zwigzanych

z aktywnoscig fizyczng w gorach,
nad woda, w miescie, na wsi.




