Rozktady materiatu klasy IV-VIII

Klasa IV
Lekkoatletyka
Blok A
tematyczn Zagadnienie Edukacja
Temat lekcji yezny z podstawy ) Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowe;j
programowe;j
Diagnoza rozwoiju fizycznego i sprawnosci fizycznej
1. © 1.2.1
wybranym testem S
) Nauka umiejetnosci interpretacji pomiaru wysokosci :>’ 121
) i masy ciata na podstawie siatek centylowych = o
3 Nauka umiejetnosci pomiaru tetna na tetnicy szyjnej 3 1922
i promieniowej % Uczen buduje poczucie wtasnej wartosci —
4 Nauka umiejetnosci interpretacji wyniku pomiaru tetna s 112 421 akceptuje wyniki pomiaréw rozwoju
) z pomoca hauczyciela przed wysitkiem i po wysitku i; o o fizycznego i sprawnosci fizycznej, wskazujac
5. Poznajemy ¢wiczenia ksztattujgce zdolnosci motoryczne S 1.1.1 pozytywne wyniki pomiaru.
Poznajemy metody ksztattowania wytrzymatosci, sity, :>)~
6. L. . i s 1.24
szybkosci (do wyboru jedna zdolno$¢ motoryczna) 5
7. Poznajemy ¢wiczenia ksztattujgce miesnie posturalne 2 1.1.3
8 Uczymy sie dostosowac tempo biegu do swoich 2 1922
) mozliwosci w tescie Coopera o
S Uczen nazywa ¢wiczenia gimnastyczne, postugujac sie prawidtowa terminologia.
Uczen okresla poziom swojego rozwoju fizycznego za pomoca siatki centylowej.
1 Poznajemy gry i zabawy ruchowe nauczajace starty z % ; o E E 297 411 Uczen dokonuje samooceny swoich

réznych pozycji

mozliwosci fizycznych — sprawdza wyniki
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Nauka umiejetnosci startu niskiego z blokéw
startowych

Poznajemy zabawy ruchowe w terenie ksztattujgce
zdolnosci motoryczne

Nauka umiejetnosci skoku w dal technikg naturalng
z odbicia ze strefy

Nauka umiejetnosci rzutu piteczkg palantowg z miejsca
i z rozbiegu

Poznajemy ¢wiczenia ksztattujgce wytrzymatosé
o roznej intensywnosci

Nauka umiejetnosci przeprowadzenia rozgrzewki
lekkoatletycznej

2.15

2.1.1

2.2.10

2.2.9

2.2.8

2.1.4

osiggniec trdjboju lekkoatletycznego
z tabelami.

Sprawdzian umiejetnosci technicznych — start niski z bloku, rzut piteczkg palantowg, skok w dal z rozbiegu.
Uczen prowadzi fragment rozgrzewki lekkoatletycznej z zachowaniem toku éwiczen.

Poznajemy gry i zabawy lekkoatletyczne z przyborami 2 3.2.1
P j Cwi ia ksztattuj ite miesni i — , . iy . .
Zoar;(ajtla;:;/r(;\ll(vmzenla sziattlyjace stig migsni ramion 23 o 3.23 Uczen wykazuje kreatywnosé w poszukiwaniu
prTa — 2 T - - " 2 2 g sytuacji problemowych — wtasciwie postuguje

Nauka umiejetnosci pokonywania zwinnosciowych ¥ =z 0 4.1.4 . . . .

, , o > 3.24 sie przyborami i przyrzadami sportowymi
toréw przeszkod QL . o

; - - — o © w trakcie wykonywania ¢wiczen.
Poznajemy zasady bezpiecznej organizacji zabaw N 399
w terenie @ -
Uczen wymienia numery telefonéw alarmowych
Minikoszykowka
Blok _—
Zagadnienie .
.. tematyczny Edukacja )
Temat lekgji z podstawy Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowe;j
programowej
Poznajemy gry i zabawy z pitkami do minikoszykéwki 2.2.1
J yg y - yzP — - Y . 2 ! Uczen uczestniczy w grach i zabawach jako
Nauka umiejetnosci poruszania sie po boisku bez pitki 2 L N . . , ,
i 2 pitka >v 9 2.2.1 411 zawodnik — akceptuje wybor wspodtgraczy
- p ST ; = & dokonany przez nauczyciela.

Nauka chwytéw i podan w parach w miejscu i w biegu 2.1.1
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Nauka umiejetnosci koztowania w miejscu, w marszu

4. . . 2.2.1
i w biegu
5 Nauka umiejetnosci koztowania po prostej, po tuku 291
' i slalomem o
6. Nauka umiejetnosci rzutu do kosza z miejsca 2.2.1
7. Nauka umiejetnosci rzutu do kosza po koztowaniu 2.1.1
8. Nauka umiejetnosci rzutu do kosza po podaniu 2.1.1
9. Nauka obrony ,kazdy swego” w minikoszykdéwce 2.2.2
Doskonalenie umiejetnosci technicznych w grach
10. . ) 2.1.3
uproszczonych (zywy kosz, gra do 5 podan)
Nauka umiejetnosci przeprowadzenia fragmentu
11. . . o L 2.2.2
rozgrzewki z wykorzystaniem pitki do koszykowki
S Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z minikoszykéwki — poziom opanowania umiejetnosci technicznych.
Uczen prowadzi fragment rozgrzewki z pitka do koszykéwki — kreatywnos¢ w doborze ¢wiczen.
Minipitka siatkowa
Blok A
tematyczn Zagadnienie Edukacja
Temat lekgcji yezny z podstawy ) Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowe;j
programowe;j
1. Nauka postawy siatkarskiej 2.2.1
) Poznajemy gry i zabawy ruchowe doskonalace postawe 2.1.1
' siatkarska
3. Nauka umiejetnosci odbicia pitki oburacz géra i dotem © 2.2.1
4, Nauka zagrywki oburgcz gérg ’C‘>, 2.2.2
5. Nauka umiejetnosci przebicia pitki przez siatke &= 2.1.4 Uczen petni role kibica — podczas gier
6 Doskonalenie umiejetnosci odbié sposobem gérnym :§ 2.2.3 421 uproszczonych kulturalnie dopinguje grajgce
' i dolnym S druzyny.
7 Poznajemy gry i zabawy doskonalgce odbicia gérne E 2.2.3
’ i dolne <
8. Poznajemy przepisy gry ,,rzucanka siatkarska” 2.2.4
9 Doskonalimy umiejetnosci techniczne w grach 2.1.3

i zabawach siatkarskich
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Nauka umiejetnosci przeprowadzenia fragmentu

2.2.2

10. rozgrzewki z wykorzystaniem pitek do siatkéwki
S Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z minipitki siatkowej — poziom opanowania umiejetnosci technicznych.
Uczen prowadzi fragment rozgrzewki z pitkg do siatkdwki — kreatywnos$¢ w doborze ¢wiczen.
Minipitka reczna
Blok A
tematyczn Zagadnienie Edukacja
Temat lekgcji yezny z podstawy ) Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowe;j
programowej
1. Poznajemy gry i zabawy doskonalgce chwyty i podania 2.2.1
Nauka umiejetnosci poruszania sie po boisku z pitka
2. . .- 2.2.2
i bez pitki
3 Nauka umiejetnosci rzutu jednoracz poétgdrnego 211
’ w minipitce recznej o
©
Nauka koztowania po prostej i po tuku w minipitce <
4. . O 2.1.1
reczne g Uczen stosuje zasady czystej gry — przestrzega
5. Nauka umiejetnosci rzutu do bramki z miejsca i z biegu o 2.2.1 L, J ) y czyste) g y=p &
— - - - D 4.2.2 przepisOw gier i zabaw, okazuje szacunek
6. Nauka umiejetnosci rzutu do bramki po podaniu o 2.2.1 dla rywala
7 Poznajemy gry i zabawy doskonalgce gre w minipitke § 299 ’
' reczng % o
8. Uczymy sie techniki gry bramkarza w minipitce recznej 2.11
9 Doskonalenie umiejetnosci technicznych w minipitce 213
’ recznej w grach uproszczonych o
Nauka umiejetnosci przeprowadzenia fragmentu
10. . . . . . 2.1.1
rozgrzewki z wykorzystaniem pitek do pitki recznej
S Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z minipitki recznej — poziom opanowania umiejetnosci technicznych.

Uczen prowadzi fragment rozgrzewki z pitkg do pitki recznej — kreatywnos¢ w doborze ¢wiczen.

Minipitka nozna

Blok .
tematyczn Zagadnienie Edukacja
Temat lekcji yezny z podstawy ] Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowe;j
programowej
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Nauka umiejetnosci poruszania sie po boisku z pitkg
i bez pitki w minipitce noznej

Nauka umiejetnosci prowadzenia pitki wewnetrzng
czescig stopy po prostej i ze zmiang kierunku biegu

Nauka umiejetnosci podan i przyjec pitki zewnetrzng
i wewnetrzng czescig stopy

Nauka umiejetnosci strzatu do bramki

Nauka umiejetnosci wykonywania statych elementéw
gry (rzutu wolnego, rzutu karnego, rzutu roznego,
wyrzutu z autu — do wyboru)

Uczymy sie techniki gry bramkarza w minipitce noznej

Poznajemy gry i zabawy doskonalgce technike
indywidualng

Nauka umiejetnosci przeprowadzenia fragmentu
rozgrzewki z wykorzystaniem pitek do pitki noznej

221

2.2.1

2.2.1

22.1

2.1.1

Aktywnosc fizyczna

2.1.1

2.1.3

2.1.1

414

Uczen akceptuje potrzebe wspdtpracy —
doktadnie wykonuje ¢éwiczenia, jest
odpowiedzialny za doktadne podania pitki.

Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z minipitki noznej — poziom opanowania umiejetnosci technicznych.

Uczen prowadzi fragment rozgrzewki z pitkg do minipitki noznej — kreatywno$é w doborze ¢wiczen.

Gimnastyka
Blok ..
tematyczny Zagadnienie Edukacja
Temat lekcji z podstawy Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowe;j

programowe;j
Poznajemy éwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha .
: rzbijetu ¥ 3 & — - ~§ © 1.2.3 Uczen akceptuje koniecznosé pomocy

ETZOK8 — - - SS5SE i asekuracji — pomaga wspétéwiczgcemu przy

Poznajemy ¢wiczenia wspomagajace utrzymanie S S & £ 125 4.2.2 wvkonvwaniu éwiczen rozciagaiacvch
prawidtowej postawy ciata g o - ykony agajacycn.
Nauka zabaw ksztattujgcych zdolnosci motoryczne - 1.2.4

Uczen przedstawi po dwa ¢wiczenia ksztattujgce wybrang zdolnos¢ motoryczng lub éwiczenia wspomagajgce utrzymanie prawidtowe]j postawy ciata.

Nauka umiejetnosci przewrotu w przdd z przysiadu
podpartego

Akt
yw
no
$¢
fizy

2.2.5

4.2.2
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) Nauka umiejetnosci przewrotu w tyt z przysiadu 2.2.5

) podpartego
3 Nauka umiejetnosci taczenia przewrotéw w przod 2.2.5

' i wtyt
4. Poznajemy ¢wiczenia ksztattujgce réwnowage 2.2.6
5 Poznajemy ¢wiczenia ksztattujace prawidtowa sylwetke 2.1.1 Uczen wykazuje umiejetnos¢ adekwatne;j

’ z przyborami gimnastycznymi samooceny swojej sprawnosci fizycznej
6 Nauka umiejetnosci tgczenia éwiczen gimnastycznych 2.2.6 — wskazuje swoje mocne i stabe strony.

) w prosty ukfad na sciezce gimnastycznej
7 Nauka umiejetnosci wykonania uktadu gimnastycznego 2.2.6

) wg inwencji nauczyciela
3 Nauka umiejetnosci przeprowadzenia fragmentu 2.1.1

' rozgrzewki gimnastycznej
S Uczen wykonuje prosty uktad gimnastyczny wg inwencji nauczyciela.

Uczen wymienia pozycje wyjsciowe do ¢wiczen gimnastycznych — postuguje sie prawidtowg terminologia.

1 Nauka umiejetnosci wykonania skoku kucznego przez 3.2.1

) skrzynie o _
) Nauka umiejetnosci wykonania skoku rozkrocznego é ‘g o 3.23 Uczen uczestniczy w czynnosciach zwigzanych

' przez kozta § g E 411 z bezpieczenstwem — podczas wykonywania
3 Nauka umiejetnosci pokonania gimnastycznego toru ] E R 3.1.1 o ¢wiczen przez innych ucznidw czeka

" | przeszkéd ﬁ ;’ h na swoja kolejke.
4 Nauka umiejetnosci samoasekuracji podczas o 3.2.4

' wykonywania ¢wiczen gimnastycznych
S Sprawdzian umiejetnosci technicznych — odbicie obundz z odskoczni po rozbiegu z Igdowaniem na materacu.

Uczen prowadzi fragment rozgrzewki gimnastycznej z zachowaniem toku ¢wiczen.
Gry rekreacyjne
Blok _—
.. tematyczny Zagadnienie Edukacja .
Temat lekcji z podstawy Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowe;j
programowej

1. Nauka umiejetnosci stosowania zasad i przepiséw T~ + >3 g 2.1.2 4.1.3
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w wybranej grze rekreacyjnej (ringo, kwadrant,
badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate)
Nauka elementéw technicznych w wybranej grze 2.1.3
rekreacyjnej (ringo, kwadrant, badminton, unihokej, Uczen wspédtpracuje w grupie, szanujac
tenis stotowy, ultimate) poglady i wysitki innych ludzi — wykazuje
Nauka elementéw taktycznych w wybranej grze 2.2.4 empatie poprzez aktywne uczestnictwo
rekreacyjnej (ringo, kwadrant, badminton, unihokej, w zaproponowanej grze lub zabawie.
tenis stotowy, ultimate)
Doskonalenie poznanych elementdéw technicznych 2.1.4
w grach rekreacyjnych
Uczen wymienia podstawowe zasady i przepisy wybranej gry rekreacyjnej.
Poznajemy zasady bezpiecznego udziatu w wybranej _
grze rekreacyjnej (ringo, kwadrant, badminton, g 3.1.2 , . . . L.
. . . . o N Uczen akceptuje poziom umiejetnosci
unihokej, tenis stotowy, ultimate) 2z s L. . .
— T - ; 2 N ruchowych kolegdw i kolezanek — podczas gier
Nauka umiejetnosci stosowania zasad czystej gry e = . . .
. C [T} i zabaw rekreacyjnych pomaga im poprzez
w wybranej grze rekreacyjnej (ringo, kwadrant, 83 3.1.1 4.1.4 . . . X
. . . X . o e udzielanie dobrych rad. Dazy do zwyciestwa
badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate) S 3 .. . i’
- . — N 2 angazujgc najstabszych wspoétgraczy
Nauka sedziowania fragmentu gry rekreacyjnej (ringo, gz do aktywnej gry
kwadrant, badminton, unihokej, tenis stotowy, ; 3.2.1 )
ultimate)
Uczen opisuje zasade czystej gry w aktywnosci fizycznej.
Taniec
Blok .
Zagadnienie .
.. tematyczny Edukacja .
Temat lekgji z podstawy Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowe;j
programowej
Poznajemy rdézne formy aktywnosci ruchowej przy o © 2.1.1 Uczen odpowiednio zachowuje
muzyce § o N sie w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscia
P >Sa ¢ 4.2.2 . , ,
Nauka podstawowych krokdw tanecznych wybranego £ ] 2.2.6 taneczng — akceptuje wybor partnera do tanca
tanca wg inwencji nauczyciela < h dokonanego przez nauczyciela.
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3 Nauka umiejetnosci wykonania prostego uktadu 2.2.6
’ tanecznego
4, Kontrolujemy nasze umiejetnosci taneczne 2.2.3
S Uczen zaprezentuje w grupie prosty uktad taneczny wg inwencji nauczyciela.
Klasa V-VI
Lekkoatletyka
Blok I
tematyczn Zagadnienie Edukacja
Temat lekgji yezny z podstawy ] Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowej
programowej
1 Diagnoza rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej 1.1.2
’ wybranym testem , . . -
- — T T T Uczen uczestniczy w samokontroli sprawnosci
Doskonalenie umiejetnosci rozwijania wytrzymatosci 1.2.1 : . ;i
2. , . motorycznej — poszukuje najlepszych
w tescie Coopera © ., . o,
— T ” — c 4.1.2 rozwigzan i sposobéw wykonywania ¢wiczen
Nauka umiejetnosci interpretacji wynikdw testu N 1.1.1 .
3. Coobera % lekkoatletycznych jako pozytywnych
P - T - - T &= miernikéw zdrowia.
4. Poznajemy ¢wiczenia ksztattujgce szybkos¢ biegowa 9 1.2.3
5. Poznajemy podstawy techniki biegowej cé 1.1.3
Poznajemy ¢wiczenia ksztattujgce wybrang zdolnosc © 1.2.2
6. motoryczng (np. szybkosé, wytrzymatosé, site) %
wykorzystujgc warunki naturalne >
7 Doskonalenie umiejetnosci startéw z réznych pozycji F‘; 1.1.3
’ wyjsciowych = Uczen troszczy sie o swoje zdrowie — tempo
3 Doskonalenie umiejetnosci ksztattowania sity miesni :g 1.2.2 4.2.3 biegu dostosowuje do swojego tetna
’ nég N wysitkowego.
9 Doskonalenie umiejetnosci ksztattowania sity miesni o 1.2.1
' brzucha
Poznajemy préby oceniajace site miesni brzucha 1.1.2
10. C o, .
i gibkosci dolnego odcinka kregostupa
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Uczen wymienia préby oceniajgce zdolnosci motoryczne.

S Uczen wykonuje start niski z blokéw startowych.
1 Doskonalenie umiejetnosci startu niskiego — bieg na 60 2.1.11
metréw
) Doskonalenie techniki i taktyki biegu w biegach dtugich 2.2.7
' i krétkich
3 Nauka umiejetnosci doboru ¢wiczen do rozgrzewki © 2.2.14
' lekkoatletycznej L;) Uczen angazuje sie w samoocene — odczytane
4 Nauka umiejetnosci ksztattowania wytrzymatosci & 2.2.10 wyniki sprawnosci fizycznej odnosi
’ w biegach terenowych I§ 4.1.4 do obowigzujgcych norm. Identyfikuje swoje
5 Doskonalenie umiejetnosci wykonania skoku w dal § 2.2.13 mocne strony, buduje poczucie wtasne;j
’ technikg naturalng E wartosci.
Doskonalenie umiejetnosci rozbiegu, odbicia < 2.2.10
6. . .
i lgdowania do skoku w dal
7. Doskonalenie umiejetnosci rzutu piteczka palantowg 2.2.12
3 Doskonalenie umiejetnosci rozbiegu do rzutu piteczkg 2.2.14
’ palantowa
S Sprawdzian umiejetnosci technicznych z konkurencji lekkoatletycznych — technika indywidualna.
1 Nauka umiejetnosci przekazywania pateczki 3.2.1
' sztafetowej o _
2. Nauka umiejetnosci skoku wzwyz technika nozycowa 1,%, ‘§ o 3.1.3
3. Nauka umiejetnosci pchniecia kulg [T g 3.11 413 Uczen wspotpracuje w grupie — szanuje wysitki
4 Nauka umiejetnosci doboru ¢éwiczen do tworzenia ko E & 3.2.2 o kolegdw, wykazuje asertywnos¢ i empatie.
’ lekkoatletycznych toréw przeszkéd g ; e
5 Nauka umiejetnosci przeprowadzenia fragmentu @ 3.14
’ rozgrzewki lekkoatletycznej
S Uczen prowadzi fragment rozgrzewki lekkoatletycznej z zachowaniem toku ¢wiczen.

Uczen wymienia konkurencje lekkoatletyczne z podziatem na biegi, skoki i rzuty.

Minikoszykowka
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Blok

Zagadnienie .
Temat lekgcji tematyczny z podstawy Edukacja Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowe;j
programowe;j

1 Doskonalenie umiejetnosci podan i chwytéw w miejscu 2.1.1

’ i w biegu
2. Nauka umiejetnosci podan i chwytow w ataku 2.2.1
3. Doskonalenie umiejetnosci rzutéw do kosza z miejsca 2.1.5
4 Doskonalenie umiejetnosci rzutéw do kosza 2.2.1

' po koztowaniu
5 Doskonalenie umiejetnosci rzutéw do kosza 2.2.4

' po podaniu
6 Doskonalenie umiejetnosci koztowania po prostej 2.2.11

’ i potuku
7. Doskonalenie umiejetnosci koztowania slalomem o 2.2.14
3 Doskonalenie umiejetnosci koztowania ze zmiang é 1.1.3

’ tempa i kierunku biegu = Uczen uczestniczy w sportowych rozgrywkach
9 Doskonalenie umiejetnosci poruszania sie po boisku “'; 1.2.3 423 klasowych w roli zawodnika — stosuje zasady

’ bez pitki o o czystej gry. Akceptuje decyzje sedziego. Potrafi
10 Doskonalenie umiejetnosci obrony , kazdy swego” 3 3.21 przyznac sie do btedu.

" | w minikoszykéwce g
11. Nauka umiejetnosci obrony strefg w minikoszykdwce 3.11
12 Doskonalenie umiejetnosci technicznych w grze 2.11

’ 2ywy kosz”
13 Doskonalenie elementéw technicznych 2.15

’ w minikoszykéowce
14 Doskonalenie umiejetnosci wspétpracy w obronie 1.1.3

' podczas gry w minikoszykdwke
15 Uczymy sie umiejetnosci rozegrania pitki w matych 3.2.2

' fragmentach gry
16. Nauka ataku pozycyjnego w minikoszyéwce 3.2.3
17. Nauka ataku szybkiego w minikoszykdwce 3.2.3

43




Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z minikoszykéwki — poziom opanowania umiejetnosci technicznych.

S Uczen prowadzi rozgrzewke z pitkg do koszykédwki — kreatywnosé w doborze éwiczen.
Minipitka siatkowa
Blok —
tematyczn Zagadnienie Edukacja
Temat lekgcji yczny z podstawy ) Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowej
programowej
1 Doskonalenie umiejetnosci poruszania sie po boisku 2.1.1
’ w minipitce siatkowej
2. Doskonalenie postawy siatkarskiej w obronie i w ataku 2.1.2
3. Doskonalenie umiejetnosci odbi¢ oburgcz gérg i dotem © 2.2.1
4 Nauka umiejetnosci przyjecia pitki sposobem gérnym é 3.2.3
' i dolnym > ) .
; ; - & Uczen uczestniczy w sportowych rozgrywkach
5. Nauka zagrywki tenisowej o 2.2.1 . .
— — — N7 4.2.2 klasowych w roli zawodnika — przestrzega
Nauka umiejetnosci rozegrana pitki w ataku o 2.2.14 . .
6. S ; . 1S zasad i przepisow gry.
w minipitce siatkowej 3
7. Nauka umiejetnosci zbicia pitki po prostej 5 3.2.1
3 Doskonalenie techniki indywidualnej podczas gry 2.2.2
’ w minipitke siatkowa
9 Poznajemy gry i zabawy doskonalgce gre w minipitke 2.2.2
’ siatkowa
Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z minipitki siatkowej — poziom opanowania umiejetnosci technicznych.
S Uczen przeprowadzi rozgrzewke z pitkg do siatkdéwki — kreatywnosc¢ w doborze ¢wiczen.
Minipitka reczna
Blok -
Zagadnienie .
.. tematyczny Edukacja .
Temat lekgji z podstawy Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowe;j
programowe;j
1 Doskonalenie umiejetnosci poruszania sie po boisku £z093R 2.2.1 411 Uczen uczestniczy w sportowych rozgrywkach
[

bez pitki i z pitkg

< > <@

klasowych w roli zawodnika — potrafi
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) Doskonalenie umiejetnosci podan jednoracz 2.2.2 wtasciwie zachowad sie w sytuacji zwyciestwa
’ potgdrnych i porazki oraz podziekowac za wspdlng gre.
3 Doskonalenie umiejetnosci podan i chwytéw 2.1.6
' w minipitce recznej
4 Doskonalenie umiejetnosci rzutu pitki do bramki 2.2.12
' Z miejsca
5 Doskonalenie umiejetnosci rzutu pitki do bramki 2.2.12
' w biegu i z wyskoku
6 Doskonalenie ataku szybkiego i pozycyjnego 2.1.3
’ w minipitce recznej
7 Doskonalenie umiejetnosci obrony , kazdy swego” 2.1.3
’ i obrony strefg
8. Nauka umiejetnosci technicznych bramkarza 2.2.14
9. Doskonalenie umiejetnosci gry ,,pitka za linie” 2.2.3
10. Poznajemy zabawy doskonalgce gre w minipitke reczng 2.2.4
S Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z minipitki recznej — poziom opanowania umiejetnosci technicznych.
Uczen prowadzi rozgrzewke z pitkg do pitki recznej — kreatywnosé w doborze ¢éwiczen.
Minipitka nozna
Blok N
Zagadnienie .
.. tematyczny Edukacja .
Temat lekgcji z podstawy Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowej
programowej
1 Doskonalenie umiejetnosci poruszania sie po boisku 2.2.1
’ z pitkg i bez pitki N
) Doskonalenie umiejetnosci podan i przyjec pitki S 3.2.1
. s . (9]
wewnetrzng czescig sto >
g 61 & - a ply' p - = Uczen wciela sie w role arbitra — sedziuje
Doskonalenie umiejetnosci strzatéw do bramki o 1.23 .
3. S . N 4.1.4 fragment gry. Wyjasnia zasady kulturalnego
z miejsca i w biegu 9 [ -
- - - - S 513 kibicowania.
A Doskonalenie ataku szybkiego i pozycyjnego w grze z 1.
w minipitke nozng =
5 Doskonalenie poznanych elementéow technicznych 3.13
’ i taktycznych w grze w minipitke nozna
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Poznajemy gry uproszczone doskonalgce umiejetnosc
gry w minipitke nozng

2.2.2

Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z minipitki noznej — poziom opanowania umiejetnosci technicznych.
Uczen prowadzi rozgrzewke z pitkg do pitki noznej — kreatywnos¢ w doborze éwiczen.

Gimnastyka
Blok —
Zagadnienie .
.. tematyczny Edukacja .
Temat lekcji z podstawy Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowej
programowe;j
Poznajemy ¢wiczenia rozwijajgce zdolnosci .
jemy . 13l 2 1.2.3 Uczen rozumie koniecznos¢ dbatosci
koordynacyjne oEgEg o prawidtowg postawe ciata — przyjmuje
Nauka umiejetnosci ksztattowania gibkosci E S 3 O 1.2.2 4.2.1 P . ap . N . ,p Yl J.
- — — —————— — oS bezpieczne pozycje do éwiczen ksztattujgcych.
Doskonalenie umiejetnosci wzmacniania miesni e ag 113
posturalnych " o
Uczen prowadzi rozgrzewke gimnastyczng — zachowuje tok ¢wiczen
Nauka umiejetnosci przewrotéw w przdd taczonych 2.2.5
Nauka umiejetnosci przewrotéw w tyt z réznych pozycji 2.2.7
wyjsciowych
Doskonalenie umiejetnosci przewrotow tgczonych 2.2.6
z elementami gimnastycznymi ®
Doskonalenie umiejetnosci ksztattowania gibkosci 3] 2.2.7 , ) ) .
— = . = = Uczen troszczy sie o swoje zdrowie —

Nauka umiejetnosci taczenia ¢wiczen zwinnosciowo- = 2.2.7 . .

. o przestrzega zasad korzystania z urzadzen
akrobatycznych w dowolny uktad gimnastyczny N7 421 . .

. o sportowych oraz przestrzega regulaminu sali
z przyborem i bez przyboru ‘;: . .
— T - - gimnastycznej.

Nauka umiejetnosci stania na rekach z asekuracjg 5 2.2.6
nauczyciela <
Nauka umiejetnosci stania na gtowie z asekuracjg 2.2.6
nauczyciela
Doskonalenie umiejetnosci wykonania skoku przez 3.13

skrzynie z odbicia z odskoczni z asekuracjg nauczyciela
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Nauka umiejetnosci wykonania skoku zawrotnego

2.2.8

9. . . .
przez skrzynie z asekuracjg nauczyciela
10 Doskonalenie umiejetnosci wykonania skoku 2.2.8
' rozkrocznego przez kozta z asekuracjg nauczyciela
11 Nauka uktadu réwnowaznego na faweczce wedtug 1.2.3
' inwencji nauczyciela
S Uczen przedstawia dowolny uktad gimnastyczny na Sciezce wedtug inwencji nauczyciela.
Uczen przedstawia dowolny uktad réwnowazny na taweczce wedtug inwencji nauczyciela.
1 Doskonalenie umiejetnosci samoasekuracji podczas —_ 3.2.1
’ wykonywania ¢wiczen gimnastycznych o g
) Nauka umiejetnosci asekuracji podczas wykonywania 2 :>’ 3.21 Uczen rozwija swojg inwencje tworczg —
’ wybranych ¢éwiczen gimnastycznych \g “; proponuje krétki uktad gimnastyczny. Dobiera
3 Doskonalenie umiejetnosci doboru éwiczen w ukfadzie N3 3.1.3 4.2.2 ¢wiczenia do umiejetnosci i mozliwosci
' gimnastycznym do poziomu swoich umiejetnosci '% § fizycznych wtasnych oraz swoich kolegéw
Doskonalenie umiejetnosci pokonywania g :‘3 3.1.2 i kolezanek.
4. zwinnos$ciowych toréw przeszkdd z elementami ;
gimnastyki
S Uczen uktada zwinnos$ciowy tor przeszkdd dostosowany do poziomu umiejetnosci i sprawnosci klasy — kreatywnos¢ w doborze przyrzagddw i przyborow.
Uczen prezentuje uktad gimnastyczny z elementami akrobatycznymi wedtug inwencji nauczyciela.
Gry rekreacyjne
Blok I
Zagadnienie .
.. tematyczny Edukacja .
Temat lekcji z podstawy Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowe;j
programowe;j
Doskonalenie umiejetnosci stosowania zasad o © 2.2.2 Uczen wykazuje zainteresowanie wybrang gra
i przepisdéw w wybranej grze rekreacyjnej (ringo, § o N rekreacyjng — aktywnie uczestniczy w roli
1. . . . . >a ¢ 4.2.3 A . .
kwadrant, badminton, unihokej, tenis stotfowy, £ ] zawodnika i sedziego w zaproponowanej przez
<€ Y

ultimate)

nauczyciela i kolegéw grze rekreacyjnej.
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Nauka elementéw technicznych w wybranej grze
rekreacyjnej (ringo, kwadrant, badminton, unihokej,
tenis stotowy, ultimate)

Nauka elementéw taktycznych w wybranej grze
rekreacyjnej (ringo, kwadrant, badminton, unihokej,
tenis stotowy, ultimate)

Nauka umiejetnosci organizacji turnieju klasowego
w wybranej grze rekreacyjnej (ringo, kwadrant,
badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate)

2.2.1

2.13

2.2.14

Sprawdzian techniki indywidulanej z wybranej gry rekrea

cyjnej —ringo, kwadrant, badminton, unihokej, tenis st

otowy, frisbee.

Poznajemy zasady bezpiecznej organizacji wybranej gry 3.11
rekreacyjnej (ringo, kwadrant, badminton, unihokej, 2 'aC_J‘
tenis stotowy, ultimate) o9 , L L .,
- — T ; - = > Uczen angazuje sie w odpowiedzialnos¢
Doskonalenie umiejetnosci stosowania zasad czystej B & 3.1.2 o .
. S c = za zdrowie innych — podporzadkowuje
gry w wybranej grze rekreacyjnej (ringo, kwadrant, 99 4.1.5 . . . . .
. . . . ; o 3 sie decyzjom sedziego, nauczyciela. Wybiera
badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate) Q . L .
- - — a = bezpieczne miejsca na boisku podczas gry.
Nauka sedziowania fragmentu gry rekreacyjnej (ringo, N> 3.1.3
kwadrant, badminton, unihokej, tenis stotowy, Q5
ultimate)
Uczen sedziuje z pomocg nauczyciela wybrany fragment gry rekreacyjnej.
Uczen opisuje zasady oraz przedstawia uproszczone przepisy wybranej gry rekreacyjnej.
Taniec
Blok I
tematyczn Zagadnienie Edukacja
Temat lekcji yezny z podstawy ] Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowej
programowej
Nauka podstawowych krokéw tanecznych wybranego o © 2.2.9 Uczen angazuje sie w rozwijanie inwencji
tanca § o g 421 twdrczej — proponuje wiasng choreografie
Nauka umiejetnosci tgczenia podstawowych krokow E b ] 2.2.14 o taneczng. Wybiera muzyke do opracowywania
tanecznych w prosty uktad taneczny < h prostych uktadéw tanecznych.
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Nauka uktadu chorograficznego wedtug inwencji
nauczyciela

Sprawdzamy nasze umiejetnosci taneczne — pokazy
taneczne

Nauka uktadu tanecznego do muzyki w formie zumby,
aerobiku

2.1.4

2.2.9

2.2.7

Uczen przedstawia prosty uktad taneczny wedtug inwencji nauczyciela.

Klasa VII-VIII

Lekkoatletyka

Blok _—
Zagadnienie .
.. tematyczny Edukacja .
Temat lekgji z podstawy Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowej
programowej
Diagnoza rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej 123
wybranym testem g -
Doskonalenie umiejetnosci interpretacji wynikéw :; 123
pomiaru rozwoju fizycznego N o
Kontrolujemy zdolno$ci motoryczne wybranym testem 3 , . . .
g ) c 1.2.2 Uczen aktywnie uczestniczy w pomiarach
sprawnosci fizycznej 2 . e . L
— -~ - — © swojego rozwoju fizycznego i sprawnosci
Nauka umiejetnosci postugiwania sie kalkulatorem s ) . . .
g . @ 1.2.3 4.1.4 fizycznej — poszukuje sposobu rozwoju
sprawnosci fizycznej — . Lo i . .
- ; T > i ma swiadomos¢ swoich stabych i mocnych
Poznajemy nowe metody ksztattowania zdolnosci S . . . .
o 1.2.4 stron, nad ktérymi nalezy pracowac.
motorycznych =
Poznajemy zestawy ¢wiczer wzmacniajacych miesnie %. 125
posturalne 2 o
Poznajemy ¢wiczenia o réznej intensywnosci 2 124

ksztattujgce wytrzymatosé podczas biegdw w terenie
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Nauka umiejetnosci doboru ¢wiczen ksztattujacych

8. wytrzymatos$é z wykorzystaniem uksztattowania terenu 1.23
(cross)
9. Sprawdzamy swojg wytrzymatos¢ biegowg — test 112
Coopera
S Uczen dokonuje samooceny swojego rozwoju fizycznego.
Uczen przedstawia zestawy ¢wiczen ksztattujgcych rézne zdolnosci motoryczne.
1 Nauka umiejetnosci postugiwania sie mapg podczas 2928
’ biegdw w terenie o
5 Doskonaleni,e‘umiejetnos’ci ksztattowania 2911
wytrzymatosci ©
3 Doskonalenie umiejetnosci przekazywania pateczki g 299
' sztafetowej w strefie zmian > o Uczen akceptuje potrzebe samokontroli
4 Doskonalenie umiejetnosci wykonania skoku w dal ‘; 2210 429 i samooceny — dokonuje samooceny
' po rozbiegu z odbiciem z belki o o o aktualnych mozliwosci sprawnosci fizyczne;j.
5 Doskonalenie umiejetnosci wykonania skoku w dal § 519
' technikg naturalng g o
6 Doskonalenie umiejetnosci wykonania startu niskiego 211
' w biegach sprinterskich o
7 Doskonalenie umiejetnosci prowadzenia rozgrzewki 9912
: lekkoatletycznej o
S Uczen prowadzi rozgrzewke lekkoatletyczng z zachowaniem toku ¢wiczen
Uczen przedstawia sposoby przekazywania pateczki sztafetowe].
1. Nauka EJmIeJQtnOSCI organizowania klasowych Bezpieczenstwo 2.2.2 Uczen angazuje sie w odpowiedzialnos¢
zawodow lekkoatletycznych L ) . . .
- PP . - — w aktywnosci 4.1.1 za swoje zdrowie — tempo biegu dostosowuje
2. Doskonalenie techniki indywidualnej w pchnieciu kula fizycznej 3.1.2 do swojego tetna wysitkowego.
3. Doskonalenie techniki indywidualnej w skoku wzwyz 3.21
S Uczen objasnia role rozgrzewki przed wysitkiem fizycznym.
Uczen wymienia zasady bezpieczenstwa podczas wykonywania konkurencji lekkoatletycznych.
Koszykowka
. Blok Zagadnienie Edukacja .
Temat lekgji z podstawy Kompetencje spoteczne
tematyczny . zdrowotna
programowe;j
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z podstawy

programowej
1. Doskonalenie techniki koztowania pitkg w koszykéwce 2.2.1
Doskonalenie umiejetnosci chwytéw i podan pitki
2. S . ) . 2.2.2
sprzed klatki piersiowej w biegu w koszykéwce
3 Doskonalenie umiejetnosci wykonania podan 591
’ sytuacyjnych o
Doskonalenie umiejetnosci wykonania rzutu z biegu
4, . 2.2.12
po koztowaniu
5 Doskonalenie techniki indywidualnej podczas rzutu 291
' osobistego o
Doskonalenie umiejetnosci wykonania rzutow
6. . . . 1.2.3
z pétdystansu po zatrzymaniu na jedno lub dwa tempa
Doskonalenie umiejetnosci wykonania rzutéw do kosza
7. 2 wyskoku 1€ Y 2.2.2 Uczen dostrzega potrzebe wspotpracy
- — P . — Aktywnosc¢ i wspotdziatania —wspodtpracuje z zespotem,
Doskonalenie umiejetnosci prawidtowego ustawienia . 4.2.1 . . .
8. . . . fizyczna 3.1.2 przydziela role, osigga kompromisy.
sie w ataku i w obronie
Doskonalenie umiejetnosci poruszania sie po boisku
9. . . 3.2.2
w ataku i w obronie
10 Doskonalenie umiejetnosci obrony ,kazdy swego” 299
' i obrony strefg w trakcie gry o
11. Doskonalenie ataku pozycyjnego i ataku szybkiego 3.11
12. Doskonalenie umiejetnosci gry 1x1 w ataku i w obronie 2,11
13 Doskonalenie umiejetnosci wspdtpracy dwdjkowej 993
" | itréjkowej w kontrataku o
14 Nauka postawienia i wykorzystania zastony w ataku 212
' pozycyjnym o
15 Doskonalenie umiejetnosci postawienia 2212
' i wykorzystania zastony w ataku pozycyjnym o
Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z koszykdwki — poziom opanowania umiejetnosci technicznych.
S

Uczen prowadzi rozgrzewke z pitkg do koszykdwki — kreatywnosé w doborze éwiczen.

Pitka siatkowa
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Blok

tematyczn Zagadnienie Edukacja
Temat lekgcji yczny z podstawy ) Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowe;j
programowe;j
Doskonalenie umiejetnosci poruszania sie po boisku
1. . . 2.2.1
w ataku i obronie
Doskonalenie umiejetnosci prawidtowego ustawienia
2. . . . 2.2.3
sie na boisku w zwigzku z fazg gry
3 Doskonalenie wystawienia pitki sposobem gérnym © 291
' i dolnym S - Uczen wdraza sie do kontroli i oceny
4. Nauka umiejetnosci sytuacyjnego wystawienia pitki = 2.2.1 wspotéwiczacych — wskazuje
5. Doskonalenie ataku po prostej i po skosie i§ 3.21 4.1.2 wspotéwiczgcemu btedy przy wykonywaniu
6. Doskonalenie ataku przez plasowanie § 2.1.3 poszczegdlnych ¢wiczen.
7. Nauka umiejetnosci odbié sytuacyjnych E 3.2.1
8. Nauka umiejetnosci wykonania bloku pojedynczego < 3.2.2
9 Doskonalenie umiejetnosci wykonania bloku 123
) pojedynczego -
10. Doskonalenie zagrywki sposobem gérnym 2.2.2
11. Doskonalenie umiejetnosci rozegrania pitki ,,na trzy” 2.2.3
Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z pitki siatkowej — poziom opanowania umiejetnosci technicznych.
S Uczen prowadzi rozgrzewke z pitkg do siatkdwki — kreatywnosé w doborze ¢éwiczen.
Pitka reczna
Blok A
tematyczny Zagadnienie Edukacja
Temat lekcji z podstawy Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowe;j
programowe;j
Doskonalenie umiejetnosci chwytéw i podan pitki
1. . . )& .. Y . P P . 3.2.2 Uczen dba o bezpieczenstwo wspotéwiczacych
w biegu ze zmiang pozycji po podaniu 3 . :
Doskonalenie umiejetnosci poruszania sie po boisku g < ~ przestrzega zasad czystej gry, akceptuje
2. 2 pitka i bez pitki ; § 2.2.2 4.2.1 poziom techniki indywidualnej kazdego
N . .
ko tnik tk .
3. Doskonalenie techniki indywidualnej w pitce recznej <* 2.2.1 tczestnika gry w piike reczng
4. Doskonalenie zwodu pojedynczego i podwdjnego 2.2.1

52




Doskonalenie rytmu 3 krokéw zakoriczonego
podaniem lub rzutem do bramki

Doskonalenie umiejetnosci obrony ,kazdy swego”
i obrony strefg

Doskonalenie umiejetnosci gry w ataku na réznych
pozycjach

Doskonalenie umiejetnosci ustawienia sie i poruszania

w obronie

Doskonalenie umiejetnosci ustawienia sie i poruszania

w ataku

2.2.2

3.2.2

3.11

2.2.2

22.1

Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z pitki recznej — poziom opanowania umiejetnosci technicznych.
Uczen prowadzi rozgrzewke z pitkg do piki recznej — kreatywnosé w doborze ¢éwiczen.

Pitka nozna
Blok A
tematyczn Zagadnienie Edukacja
Temat lekgcji yezny z podstawy ) Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowe;j
programowe;j
Doskonalenie umiejetnosci prowadzenia pitki
po prostej prawg i lewg nogg w zmiennym tempie 22.1
i kierunku
Doskonalenie umiejetnosci przyjecia i podania pitki 299
wewnetrzng czescig stopy w miejscu i w biegu © o
Doskonalenie umiejetnosci wykonania strzatu o , , . . . -
. . = Uczen wspétpracuje w grupie, szanujgc wysitki
do bramki prostym, wewnetrznym i zewnetrznym & 2.1.3 . > o
L © innych graczy — wykazuje zrozumienie
podbiciem 8 4.1.4 w przypadku popetnionych btedéw, wspiera
Doskonalenie umiejetnosci techniki indywidualnej c . P .yp P ,p y e » WP
. (s . 3 2.1.11 i udziela wskazowek.
w trakcie gry na réznych pozycjach E
Doskonalenie umiejetnosci wyprowadzenia ataku <
. . 2.2.12

szybkiego i kontrataku
Doskonalenie umiejetnosci wspdtpracy w obronie

. i 2.2.3
,kazdy swego” i obrony strefg
Doskonalenie umiejetnosci gry na pozycji bramkarza 2.2.2
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Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z pitki noznej — poziom opanowania umiejetnosci technicznych.
Uczen prowadzi rozgrzewke z pitkg do piki noznej — kreatywnos¢ w doborze ¢wiczen.

Gimnastyka
Blok I
Zagadnienie .
.. tematyczny Edukacja .
Temat lekcji z podstawy Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowe;j
programowe;j
Doskonalenie umiejetnosci ksztattowania sprawnosci = 123
ogolnej t‘>, :g © o Angazuje sie w rozwijanie wtasnej sprawnosci
Doskonalenie umiejetnosci rozwijania sity miesni & § § 125 423 ogdlnej — wskazuje najstabsze parametry
ksztattujgcych prawidtowg postawe ciata g‘ g R o - swojej sprawnosci i sposoby ich poprawy.
Doskonalenie umiejetnosci wzmacniania miesni N © - 114
posturalnych s o

Uczen demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych prawidtowg postawe ciata — postuguje sie prawidtowg terminologig dotyczgca ¢wiczen.

Doskonalenie umiejetnosci stania na rekach
z asekuracjg

Doskonalenie umiejetnosci przewrotow w przdd i w tyt
z réznych pozycji wyjsciowych

Doskonalenie umiejetnosci fgczenia przewrotow
w przod i w tyt

Doskonalenie umiejetnosci ksztattowania rownowagi
z wykorzystaniem réznych przyboréw

Nauka umiejetnosci tgczenia ¢wiczen réwnowaznych
i gimnastycznych w proste uktady gimnastyczne

Nauka umiejetnosci tworzenia piramid dwdjkowych
i tréjkowych

Doskonalenie umiejetnosci wykonania skoku kucznego
przez skrzynie z asekuracjg

Doskonalenie umiejetnosci wykonania skoku
rozkrocznego przez kozta z asekuracjg

Aktywnos¢ fizyczna

2.2.5

2.2.6

2.2.6

1.2.4

1.2.3

3.21

3.2.2

3.11

4.2.2

Uczen wykazuje kreatywnos¢é w poszukiwaniu
rozwigzan sytuacji problemowych — podczas
wykonywania éwiczen gimnastycznych
projektuje dziatania, tworzac model rozwigzan
zadan problemowych, koryguje btedy.
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Poznajemy rdzne systemy ¢wiczen fizycznych (pilates,
aerobik, joga, streching, tabata, salsa itp.)

2.1.4

Uczen wykonuje ukfad gimnastyczny wedtug wtasnej inwencji — kreatywnos¢ w doborze ¢wiczen gimnastycznych.

Uczen prowadzi rozgrzewke gimnastyczng z zachowaniem toku ¢wiczen.

Doskonalenie umiejetnosci samoasekuracji podczas
wykonywania skokéw przez przyrzady

Doskonalenie umiejetnosci asekuracji podczas
wykonywania ¢wiczen gimnastycznych i skokéw przez
przyrzady

Doskonalenie umiejetnosci doboru ¢wiczen
akrobatycznych do poziomu swoich mozliwosci
fizycznych

Bezpieczenstwo
w aktywnosci
fizycznej

3.21

3.1.2

2.2.6

4.1.2

Uczen dba o wtasne bezpieczenstwo —
przygotowuje bezpieczne miejsce do ¢wiczen
gimnastycznych

Uczen demonstruje uktad gimnastyczny — dobiera ¢wiczenia do swoich mozliwosci fizycznych, stosujac zasady bezpieczenstwa.

Gry rekreacyjne

Blok I
tematyczn Zagadnienie Edukacja
Temat lekcji yczny z podstawy ) Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowe;j
programowe;j
Doskonalenie umiejetnosci stosowania zasad
i przepiséw w wybranej grze rekreacyjnej (ringo,
. . . . 2.1.2
kwadrant, badminton, unihokej, tenis stotowy,
ultimate) ©
Doskonalenie techniki indywidulanej w wybranej grze o . .
N . . . = Uczen dostrzega potrzebe wspdtpracy
rekreacyjnej (ringo, kwadrant, badminton, unihokej, & 2.2.1 ) o > ) .
. . O i wspotdziatania — wybiera skuteczny wariant
tenis stotowy, ultimate) 2 4.1.1 taktvezny maiacy bozvivwny wolvw na wynik
Doskonalenie umiejetnosci przeprowadzenia w gronie g Jes »;’ru ¥ Majacy pozytywny wply 4
rowiesnikdw wybranej gry (ringo, kwadrant, E 2.2.2 poiu.
badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate) <
Doskonalenie umiejetnosci organizacji turnieju
klasowego w wybranej grze rekreacyjnej regionalnej 2.2.3

i spoza Europy
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Doskonalenie umiejetnosci prowadzenia rozgrzewki
w zaleznosci od rodzaju aktywnosci fizycznej.

Poznajemy nowoczesne technologie
do monitorowania aktywnosci fizycznej.

2.2.12

2.1.3

Uczen przedstawia i prowadzi swojg, uproszczong wersje gry lub zabawy rekreacyjnej.

Doskonalenie umiejetnosci przestrzegania zasad
bezpieczenstwa w wybranej grze rekreacyjnej (ringo,

. . . . k) 3.2.1
kwadrant, badminton, unihokej, tenis stotowy, i ,%)
ultimate) E ,:>’ Uczen wspétuczestniczy w organizacji lekcji —
Doskonalenie umiejetnosci stosowania zasad czystej %’ “‘; 421 proponuje swojg uproszczong gre rekreacyjng
gry w wybranej grze rekreacyjnej (ringo, kwadrant, g 8 2.15 o zwracajac uwage na wybdr miejsca
badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate) S § i bezpieczng organizacje gry.
Doskonalenie umiejetnosci sedziowania wybranej gry 3 E
rekreacyjnej (ringo, kwadrant, badminton, unihokej, © 2.1.6
tenis stotowy, ultimate)
Uczen prowadzi wybrang gre rekreacyjng zgodnie z zasadami bezpieczenstwa.

Taniec
Blok A
Zagadnienie .
.. tematyczny Edukacja .
Temat lekgji z podstawy Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowe;j
programowe;j

Doskonalenie poznanych uktadéw tanecznych o 2.2.7
Doskonalenie poznanych krokdéw tanecznych \é © 214 Uczen witasciwie zachowuje sie w sytuacjach
w uktadzie choreograficznym do wybranej muzyki ; t;) o 4.1.3 zwigzanych z aktywnoscia taneczng —
Doskonalenie umiejetnosci faczenia krokéw %’ = 597 przestrzega etykiety tanca.
tanecznych w dowolny uktad wedtug wtasnej inwencji o

Uczen przedstawia swéj uktad taneczny do wybranej muzyki.
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Daty realizacji ilosci zaplanowanych tematdéw przez nauczyciela wychowania fizycznego

KLASA IV

LEKKOATLETYKA

L.P.

Temat

Daty realizacji

Diagnoza rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej
wybranym testem

Nauka umiejetnosci interpretacji pomiaru wysokosci
i masy ciata na podstawie siatek centylowych

Nauka umiejetnosci pomiaru tetna na tetnicy szyjnej
i promieniowej

Nauka umiejetnosci interpretacji wyniku pomiaru tetna z
pomocg nauczyciela przed wysitkiem i po wysitku

Poznajemy éwiczenia ksztattujgce zdolnosci motoryczne

Poznajemy metody ksztattowania wytrzymatosci, sity,
szybkosci (do wyboru jedna zdolno$é motoryczna)

Poznajemy ¢wiczenia ksztattujgce miesnie posturalne

® N o |»n &

Uczymy sie dostosowac tempo biegu do swoich mozliwosci
w tescie Coopera

Uczen nazywa ¢wiczenia gimnastyczne, postugujac sie
prawidtowg terminologia.
Uczen okresla poziom swojego rozwoju fizycznego za
pomocg siatki centylowe;j.

Poznajemy gry i zabawy ruchowe nauczajgce starty z
réznych pozycji

Nauka umiejetnosci startu niskiego z blokéw startowych

Poznajemy zabawy ruchowe w terenie ksztattujgce
zdolnosci motoryczne

Nauka umiejetnosci skoku w dal technikg naturalng
z odbicia ze strefy
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Nauka umiejetnosci rzutu piteczka palantowg z miejscai z

> rozbiegu
6 Poznajemy ¢wiczenia ksztattujgce wytrzymatosé
o réznej intensywnosci
7 Nauka umiejetnosci przeprowadzenia rozgrzewki
) lekkoatletycznej
Sprawdzian umiejetnosci technicznych — start niski z bloku,
s rzut piteczka palantowa, skok w dal z rozbiegu.
Uczen prowadzi fragment rozgrzewki lekkoatletycznej z
zachowaniem toku ¢wiczen.
1. Poznajemy gry i zabawy lekkoatletyczne z przyborami
5 Poznajemy ¢wiczenia ksztattujace site miesni ramion
) z pitkg lekarska
3 Nauka umiejetnosci pokonywania zwinnosciowych toréw
) przeszkod
4 Poznajemy zasady bezpiecznej organizacji zabaw
w terenie
S Uczen wymienia numery telefonéw alarmowych
MINIKOSZYKOWKA
1. Poznajemy gry i zabawy z pitkami do minikoszykéwki
5 Nauka umiejetnosci poruszania sie po boisku bez pitki
) i z pitkg
3. Nauka chwytdéw i podan w parach w miejscu i w biegu
4 Nauka umiejetnosci koztowania w miejscu, w marszu
) i w biegu
5 Nauka umiejetnosci koztowania po prostej, po fuku
' i slalomem
6. Nauka umiejetnosci rzutu do kosza z miejsca
7. Nauka umiejetnosci rzutu do kosza po koztowaniu
8. Nauka umiejetnosci rzutu do kosza po podaniu
9. Nauka obrony , kazdy swego” w minikoszykdwce
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Doskonalenie umiejetnosci technicznych w grach

10. uproszczonych (zywy kosz, gra do 5 podan)
Nauka umiejetnosci przeprowadzenia fragmentu
11. . . e L
rozgrzewki z wykorzystaniem pitki do koszykowki
Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z
minikoszykéwki — poziom opanowania umiejetnosci
S technicznych.

Uczen prowadzi fragment rozgrzewki z pitkg do koszykowki
— kreatywnos¢ w doborze ¢wiczen.

MINIPIL

KA SIATKOWA

1.

Nauka postawy siatkarskiej

Poznajemy gry i zabawy ruchowe doskonalgce postawe
siatkarska

Nauka umiejetnosci odbicia pitki oburagcz géra i dotem

Nauka zagrywki oburgcz gérg

Nauka umiejetnosci przebicia pitki przez siatke

AN AN Eall Pl B

Doskonalenie umiejetnosci odbié sposobem gérnym
i dolnym

~

Poznajemy gry i zabawy doskonalgce odbicia gérne
i dolne

Poznajemy przepisy gry ,,rzucanka siatkarska”

Doskonalimy umiejetnosci techniczne w grach
i zabawach siatkarskich

10.

Nauka umiejetnosci przeprowadzenia fragmentu
rozgrzewki z wykorzystaniem pitek do siatkowki

Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z
minipitki siatkowej — poziom opanowania umiejetnosci
technicznych.

Uczen prowadzi fragment rozgrzewki z pitkg do siatkowki —
kreatywnosc¢ w doborze ¢wiczen.

MINIPIEKA RECZNA
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Poznajemy gry i zabawy doskonalgce chwyty i podania

N

Nauka umiejetnosci poruszania sie po boisku z pitka
i bez pitki

Nauka umiejetnosci rzutu jednorgcz pétgérnego
w minipitce recznej

Nauka koztowania po prostej i po tuku w minipitce recznej

Nauka umiejetnosci rzutu do bramki z miejsca i z biegu

Nauka umiejetnosci rzutu do bramki po podaniu

Poznajemy gry i zabawy doskonalgce gre w minipitke
reczng

Uczymy sie techniki gry bramkarza w minipitce recznej

L P N ok W

Doskonalenie umiejetnosci technicznych w minipitce
recznej w grach uproszczonych

Nauka umiejetnosci przeprowadzenia fragmentu
rozgrzewki z wykorzystaniem pitek do pitki recznej

Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z
minipitki recznej — poziom opanowania umiejetnosci
technicznych.

Uczen prowadzi fragment rozgrzewki z pitka do pitki
recznej — kreatywnosé w doborze éwiczen.

MINIPIL

KA NOZNA

Nauka umiejetnosci poruszania sie po boisku z pitka

1 i bez pitki w minipitce noznej
5 Nauka umiejetnosci prowadzenia pitki wewnetrzng czesciag
' stopy po prostej i ze zmiang kierunku biegu
3 Nauka umiejetnosci podan i przyjec pitki zewnetrzng
) i wewnetrzng czescig stopy
4, Nauka umiejetnosci strzatu do bramki
Nauka umiejetnosci wykonywania statych elementéw gry
5. (rzutu wolnego, rzutu karnego, rzutu roznego, wyrzutu z
autu — do wyboru)
6. Uczymy sie techniki gry bramkarza w minipitce noznej
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Poznajemy gry i zabawy doskonalgce technike

7 indywidualng
3 Nauka umiejetnosci przeprowadzenia fragmentu
' rozgrzewki z wykorzystaniem pitek do pitki noznej
Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z
minipitki noznej — poziom opanowania umiejetnosci
S technicznych.

Uczen prowadzi fragment rozgrzewki z pitkg do minipitki
noznej — kreatywnos¢ w doborze éwiczen.

GIMNASTYKA

Poznajemy ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha

= i grzbietu
) Poznajemy ¢wiczenia wspomagajgce utrzymanie
) prawidtowej postawy ciata
3. Nauka zabaw ksztattujgcych zdolnosci motoryczne
Uczen przedstawi po dwa ¢wiczenia ksztattujgce wybrang
S zdolnos¢ motoryczng lub éwiczenia wspomagajgce
utrzymanie prawidtowej postawy ciata.
1 Nauka umiejetnosci przewrotu w przdd z przysiadu
) podpartego
5 Nauka umiejetnosci przewrotu w tyt z przysiadu
) podpartego
3 Nauka umiejetnosci taczenia przewrotéw w przod
) i wtyt
4, Poznajemy ¢wiczenia ksztattujgce rownowage
5 Poznajemy ¢wiczenia ksztattujgce prawidtowa sylwetke z
) przyborami gimnastycznymi
6 Nauka umiejetnosci taczenia éwiczen gimnastycznych
) w prosty uktad na Sciezce gimnastycznej
5 Nauka umiejetnosci wykonania uktadu gimnastycznego wg

inwencji nauczyciela
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Nauka umiejetnosci przeprowadzenia fragmentu

8. rozgrzewki gimnastycznej
Uczen wykonuje prosty uktad gimnastyczny wg inwencji
s nauczyciela.
Uczen wymienia pozycje wyjsciowe do ¢wiczen
gimnastycznych — postuguje sie prawidtowg terminologia.
1 Nauka umiejetnosci wykonania skoku kucznego przez
' skrzynie
5 Nauka umiejetnosci wykonania skoku rozkrocznego przez
’ kozta
3 Nauka umiejetnosci pokonania gimnastycznego toru
) przeszkod
4 Nauka umiejetnosci samoasekuracji podczas wykonywania
' ¢wiczen gimnastycznych
Sprawdzian umiejetnosci technicznych — odbicie obunéz z
S odskoczni po rozbiegu z lgdowaniem na materacu.

Uczen prowadzi fragment rozgrzewki gimnastycznej z
zachowaniem toku ¢éwiczen.

GRY REKREACYJNE

Nauka umiejetnosci stosowania zasad i przepisow
1. w wybranej grze rekreacyjnej (ringo, kwadrant,
badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate)

Nauka elementéw technicznych w wybranej grze
2. rekreacyjnej (ringo, kwadrant, badminton, unihokej, tenis
stotowy, ultimate)

Nauka elementéw taktycznych w wybranej grze
3. rekreacyjnej (ringo, kwadrant, badminton, unihokej, tenis
stotowy, ultimate)

Doskonalenie poznanych elementdow technicznych
w grach rekreacyjnych

Uczen wymienia podstawowe zasady i przepisy wybranej
gry rekreacyjnej.




Poznajemy zasady bezpiecznego udziatu w wybranej grze

1. rekreacyjnej (ringo, kwadrant, badminton, unihokej, tenis
stotowy, ultimate)
Nauka umiejetnosci stosowania zasad czystej gry
2. w wybranej grze rekreacyjnej (ringo, kwadrant,
badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate)
3 Nauka sedziowania fragmentu gry rekreacyjnej (ringo,
) kwadrant, badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate)
S Uczen opisuje zasade czystej gry w aktywnosci fizycznej.
TANIEC
1. Poznajemy rézne formy aktywnosci ruchowej przy muzyce
5 Nauka podstawowych krokdw tanecznych wybranego
' tanica wg inwencji nauczyciela
3 Nauka umiejetnosci wykonania prostego uktadu
tanecznego
4, Kontrolujemy nasze umiejetnosci taneczne
S Uczen zaprezentuje w grupie prosty uktad taneczny wg

inwencji nauczyciela.

KLASA V-VI

LEKKOATLETYKA

L.P. Temat Daty realizac;ji
1 Diagnoza rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej
) wybranym testem
5 Doskonalenie umiejetnosci rozwijania wytrzymatosci
) w tescie Coopera
3. Nauka umiejetnosci interpretacji wynikéw testu Coopera
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4, Poznajemy ¢wiczenia ksztattujgce szybkos¢ biegowa
5. Poznajemy podstawy techniki biegowej
Poznajemy ¢wiczenia ksztattujgce wybrang zdolnosc
6. motoryczng (np. szybkosé, wytrzymatosé, site)
wykorzystujgc warunki naturalne
7 Doskonalenie umiejetnosci startéw z réznych pozycji
) wyjsciowych
8. Doskonalenie umiejetnosci ksztattowania sity miesni nég
9 Doskonalenie umiejetnosci ksztattowania sity miesni
' brzucha
Poznajemy préby oceniajace site miesni brzucha
10. C o, .
i gibkosci dolnego odcinka kregostupa
S Uczen wymienia préby oceniajgce zdolno$ci motoryczne.
Uczen wykonuje start niski z blokéw startowych.
1 Doskonalenie umiejetnosci startu niskiego — bieg na 60
metrow
5 Doskonalenie techniki i taktyki biegu w biegach dtugich
' i krotkich
3 Nauka umiejetnosci doboru ¢wiczen do rozgrzewki
) lekkoatletycznej
4 Nauka umiejetnosci ksztattowania wytrzymatosci
' w biegach terenowych
5 Doskonalenie umiejetnosci wykonania skoku w dal
' technika naturalna
Doskonalenie umiejetnosci rozbiegu, odbicia
6. . .
i ladowania do skoku w dal
7. Doskonalenie umiejetnosci rzutu piteczka palantowa
3 Doskonalenie umiejetnosci rozbiegu do rzutu piteczka
' palantowa
Sprawdzian umiejetnosci technicznych z konkurencji
S o .
lekkoatletycznych — technika indywidualna.
1. Nauka umiejetnosci przekazywania pateczki sztafetowej
2. Nauka umiejetnosci skoku wzwyz technika nozycowa
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3. Nauka umiejetnosci pchniecia kulg
4 Nauka umiejetnosci doboru ¢wiczen do tworzenia
) lekkoatletycznych toréw przeszkéd
5 Nauka umiejetnosci przeprowadzenia fragmentu
) rozgrzewki lekkoatletycznej
Uczen prowadzi fragment rozgrzewki lekkoatletycznej z
S zachowaniem toku ¢wiczen.

Uczen wymienia konkurencje lekkoatletyczne z podziatem
na biegi, skoki i rzuty.

MINIKO

SZYKOWKA

Doskonalenie umiejetnosci podan i chwytéw w miejscu

= i w biegu
2. Nauka umiejetnosci podan i chwytow w ataku
3. Doskonalenie umiejetnosci rzutéw do kosza z miejsca
4 Doskonalenie umiejetnosci rzutéw do kosza
' po koztowaniu
5 Doskonalenie umiejetnosci rzutéw do kosza
' po podaniu
6 Doskonalenie umiejetnosci koztowania po prostej
) i po tuku
7. Doskonalenie umiejetnosci koztowania slalomem
3 Doskonalenie umiejetnosci koztowania ze zmiang tempa i
' kierunku biegu
9 Doskonalenie umiejetnosci poruszania sie po boisku
' bez pitki
10 Doskonalenie umiejetnosci obrony ,kazdy swego”
) w minikoszykéwce
11. Nauka umiejetnosci obrony strefg w minikoszykdowce
12 Doskonalenie umiejetnosci technicznych w grze
) »2ywy kosz”
13, Doskonalenie elementdw technicznych

w minikoszykowce
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Doskonalenie umiejetnosci wspdtpracy w obronie podczas

14. gry w minikoszykéwke
15 Uczymy sie umiejetnosci rozegrania pitki w matych
) fragmentach gry

16. Nauka ataku pozycyjnego w minikoszyéwce

17. Nauka ataku szybkiego w minikoszykéwce
Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z
minikoszykdwki — poziom opanowania umiejetnosci

S technicznych.

Uczen prowadzi rozgrzewke z pitkg do koszykéwki —
kreatywnos¢ w doborze ¢wiczen.

MINIPItKA SIATKOWA

Doskonalenie umiejetnosci poruszania sie po boisku

1. N . .
w minipitce siatkowej
2. Doskonalenie postawy siatkarskiej w obronie i w ataku
3. Doskonalenie umiejetnosci odbi¢ oburgcz géra i dotem
4 Nauka umiejetnosci przyjecia pitki sposobem gérnym
' i dolnym
5. Nauka zagrywki tenisowe;j
6 Nauka umiejetnosci rozegrana pitki w ataku
' w minipitce siatkowe;j
7. Nauka umiejetnosci zbicia pitki po prostej
3 Doskonalenie techniki indywidualnej podczas gry
' w minipitke siatkowa
9 Poznajemy gry i zabawy doskonalace gre w minipitke
' siatkowg
Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z
minipitki siatkowej — poziom opanowania umiejetnosci
S technicznych.

Uczen przeprowadzi rozgrzewke z pitka do siatkowki —
kreatywnosc¢ w doborze ¢wiczen.
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MINIPIL

KA RECZNA

Doskonalenie umiejetnosci poruszania sie po boisku

= bez pitki i z pitka

2. Doskonalenie umiejetnosci podan jednoracz pétgérnych

3 Doskonalenie umiejetnosci podan i chwytéw

) W minipitce recznej
4 Doskonalenie umiejetnosci rzutu pitki do bramki
Z miejsca
5 Doskonalenie umiejetnosci rzutu pitki do bramki
) w biegu i z wyskoku

6 Doskonalenie ataku szybkiego i pozycyjnego
) W minipitce recznej

7 Doskonalenie umiejetnosci obrony , kazdy swego”
) i obrony strefg

8. Nauka umiejetnosci technicznych bramkarza

9. Doskonalenie umiejetnosci gry , pitka za linie”

10. Poznajemy zabawy doskonalgce gre w minipitke reczna
Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z
minipitki recznej — poziom opanowania umiejetnosci

S technicznych.

Uczen prowadzi rozgrzewke z pitkg do pitki recznej —
kreatywnosc¢ w doborze ¢wiczen.

MINIPIL

KA NOZNA

Doskonalenie umiejetnosci poruszania sie po boisku

L z pitkg i bez pitki
5 Doskonalenie umiejetnosci podan i przyje¢ pitki
wewnetrzng czescig stopy
3 Doskonalenie umiejetnosci strzatéw do bramki
) z miejsca i w biegu
4 Doskonalenie ataku szybkiego i pozycyjnego w grze

w minipitke nozng
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Doskonalenie poznanych elementdéw technicznych

> i taktycznych w grze w minipitke nozng
6 Poznajemy gry uproszczone doskonalgce umiejetnosc gry
) w minipitke nozna
Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z
minipitki noznej — poziom opanowania umiejetnosci
S technicznych.

Uczen prowadzi rozgrzewke z pitkg do pitki noznej —
kreatywnos¢ w doborze ¢wiczen.

GIMNASTYKA

1. Poznajemy ¢wiczenia rozwijajgce zdolnosci koordynacyjne
2. Nauka umiejetnosci ksztattowania gibkosci
3 Doskonalenie umiejetno$ci wzmacniania miesni
) posturalnych
S Uczen prowadzi rozgrzewke gimnastyczng — zachowuje tok
¢wiczen
1. Nauka umiejetnosci przewrotéw w przdd taczonych
5 Nauka umiejetnosci przewrotéw w tyt z réznych pozyc;ji
) wyjs$ciowych
3 Doskonalenie umiejetnosci przewrotdw tgczonych
) z elementami gimnastycznymi
4, Doskonalenie umiejetnosci ksztattowania gibkosci
Nauka umiejetnosci taczenia ¢wiczen zwinnosciowo-
5. akrobatycznych w dowolny uktad gimnastyczny
z przyborem i bez przyboru
6 Nauka umiejetnosci stania na rekach z asekuracja
) nauczyciela
5 Nauka umiejetnosci stania na gtowie z asekuracja
) nauczyciela
3 Doskonalenie umiejetnosci wykonania skoku przez

skrzynie z odbicia z odskoczni z asekuracjg nauczyciela
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Nauka umiejetnosci wykonania skoku zawrotnego przez

9. , . .
skrzynie z asekuracjg nauczyciela
10 Doskonalenie umiejetnosci wykonania skoku
) rozkrocznego przez kozta z asekuracjg nauczyciela
11 Nauka uktadu réwnowaznego na faweczce wedtug inwencji
) nauczyciela
Uczen przedstawia dowolny uktad gimnastyczny na Sciezce
s wedtug inwencji nauczyciela.
Uczen przedstawia dowolny uktad rownowazny na
taweczce wedtug inwencji nauczyciela.
1 Doskonalenie umiejetnos$ci samoasekuracji podczas
' wykonywania ¢wiczen gimnastycznych
5 Nauka umiejetnosci asekuracji podczas wykonywania
' wybranych ¢wiczen gimnastycznych
3 Doskonalenie umiejetnosci doboru ¢wiczed w uktadzie
' gimnastycznym do poziomu swoich umiejetnosci
4 Doskonalenie umiejetnosci pokonywania zwinnosciowych
' toréw przeszkdd z elementami gimnastyki
Uczen uktada zwinnosciowy tor przeszkdd dostosowany do
poziomu umiejetnosci i sprawnosci klasy — kreatywnos$¢ w
S doborze przyrzadéw i przyboréw.

Uczen prezentuje uktad gimnastyczny z elementami
akrobatycznymi wedtug inwencji nauczyciela.

GRY REKREACYJNE

Doskonalenie umiejetnosci stosowania zasad

1. i przepiséw w wybranej grze rekreacyjnej (ringo, kwadrant,
badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate)
Nauka elementéw technicznych w wybranej grze

2. rekreacyjnej (ringo, kwadrant, badminton, unihokej, tenis

stotowy, ultimate)
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Nauka elementéw taktycznych w wybranej grze

3. rekreacyjnej (ringo, kwadrant, badminton, unihokej, tenis
stotowy, ultimate)
Nauka umiejetnosci organizacji turnieju klasowego

4, w wybranej grze rekreacyjnej (ringo, kwadrant,
badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate)
Sprawdzian techniki indywidulanej z wybranej gry

S rekreacyjnej — ringo, kwadrant, badminton, unihokej, tenis
stofowy, ultimate.
Poznajemy zasady bezpiecznej organizacji wybranej gry

1. rekreacyjnej (ringo, kwadrant, badminton, unihokej, tenis
stotowy, ultimate)
Doskonalenie umiejetnosci stosowania zasad czystej gry w

2. wybranej grze rekreacyjnej (ringo, kwadrant, badminton,
unihokej, tenis stotowy, ultimate)

3 Nauka sedziowania fragmentu gry rekreacyjnej (ringo,

) kwadrant, badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate)

Uczen sedziuje z pomoca nauczyciela wybrany fragment

S gry rekreacyjne;j.

Uczen opisuje zasady oraz przedstawia uproszczone
przepisy wybranej gry rekreacyjnej.

TANIEC

Nauka podstawowych krokéw tanecznych wybranego

1. ,
tanca
5 Nauka umiejetnosci tagczenia podstawowych krokow
) tanecznych w prosty uktad taneczny
3 Nauka uktadu chorograficznego wedtug inwencji
) nauczyciela
4 Sprawdzamy nasze umiejetnosci taneczne — pokazy
taneczne
5 Nauka uktadu tanecznego do muzyki w formie zumby,

aerobiku
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Uczen przedstawia prosty uktad taneczny wedtug inwencji
nauczyciela.

KLASA VII-VIli

LEKKOATLETYKA

L.P.

Temat

Daty realizacji

Diagnoza rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej
wybranym testem

Doskonalenie umiejetnosci interpretacji wynikéw pomiaru
rozwoju fizycznego

Kontrolujemy zdolnosci motoryczne wybranym testem
sprawnosci fizycznej

Nauka umiejetnosci postugiwania sie kalkulatorem
sprawnosci fizycznej

Poznajemy nowe metody ksztattowania zdolnosci
motorycznych

Poznajemy zestawy ¢wiczert wzmacniajgcych miesnie
posturalne

Poznajemy ¢wiczenia o rdznej intensywnosci ksztattujgce
wytrzymatos$¢ podczas biegdw w terenie

Nauka umiejetnosci doboru ¢wiczen ksztattujgcych
wytrzymatos$¢ z wykorzystaniem uksztattowania terenu
(cross)

Sprawdzamy swojg wytrzymatos¢ biegowg — test Coopera

Uczen dokonuje samooceny swojego rozwoju fizycznego.
Uczen przedstawia zestawy ¢wiczen ksztattujgcych rézne
zdolnosci motoryczne.
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Nauka umiejetnosci postugiwania sie mapg podczas

= biegéw w terenie
2. Doskonalenie umiejetnosci ksztattowania wytrzymatosci
3 Doskonalenie umiejetnosci przekazywania pateczki
) sztafetowej w strefie zmian
Doskonalenie umiejetnosci wykonania skoku w dal
4, . e .
po rozbiegu z odbiciem z belki
5 Doskonalenie umiejetnosci wykonania skoku w dal
' technikg naturalng
6 Doskonalenie umiejetnosci wykonania startu niskiego w
' biegach sprinterskich
7 Doskonalenie umiejetnosci prowadzenia rozgrzewki
) lekkoatletycznej
Uczen prowadzi rozgrzewke lekkoatletyczng z
S zachowaniem toku ¢wiczen
Uczen przedstawia sposoby przekazywania pateczki
sztafetowe].
1 Nauka umiejetnosci organizowania klasowych zawodoéw
' lekkoatletycznych
2. Doskonalenie techniki indywidualnej w pchnieciu kula
3. Doskonalenie techniki indywidualnej w skoku wzwy?z
Uczen objasnia role rozgrzewki przed wysitkiem fizycznym.
S Uczen wymienia zasady bezpieczenstwa podczas

wykonywania konkurencji lekkoatletycznych.

KOSZYKOWKA

1. Doskonalenie techniki koztowania pitkg w koszykéwce

5 Doskonalenie umiejetnosci chwytow i podan pitki sprzed
klatki piersiowej w biegu w koszykdéwce

3. Doskonalenie umiejetnosci wykonania podan sytuacyjnych

4 Doskonalenie umiejetnosci wykonania rzutu z biegu

po koztowaniu
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Doskonalenie techniki indywidualnej podczas rzutu

> osobistego
6 Doskonalenie umiejetnosci wykonania rzutéw
' z pétdystansu po zatrzymaniu na jedno lub dwa tempa
7 Doskonalenie umiejetnosci wykonania rzutéw do kosza z
) wyskoku
3 Doskonalenie umiejetnosci prawidtowego ustawienia sie w
' ataku i w obronie
9 Doskonalenie umiejetnosci poruszania sie po boisku
' w ataku i w obronie
10. Doskonalenie umiejetnosci obrony , kazdy swego”
i obrony strefg w trakcie gry
11. Doskonalenie ataku pozycyjnego i ataku szybkiego
12. Doskonalenie umiejetnosci gry 1x1 w ataku i w obronie
13, Doskonalenie umiejetnosci wspdtpracy dwédjkowej
i trojkowej w kontrataku
14, Nauka Postawienia i wykorzystania zastony w ataku
pozycyjnym
15 Doskonalenie umiejetnosci postawienia
' i wykorzystania zastony w ataku pozycyjnym
Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z
koszykéwki — poziom opanowania umiejetnosci
S technicznych.

Uczen prowadzi rozgrzewke z pitkg do koszykéwki —
kreatywnosc¢ w doborze ¢wiczen.

PILKA SI

ATKOWA

1.

Doskonalenie umiejetnosci poruszania sie po boisku
w ataku i obronie

Doskonalenie umiejetnosci prawidtowego ustawienia sie

na boisku w zwigzku z fazg gry
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Doskonalenie wystawienia pitki sposobem gérnym
i dolnym

Nauka umiejetnosci sytuacyjnego wystawienia pitki

Doskonalenie ataku po prostej i po skosie

Doskonalenie ataku przez plasowanie

Nauka umiejetnosci odbic sytuacyjnych

Nauka umiejetnosci wykonania bloku pojedynczego

Doskonalenie umiejetnosci wykonania bloku pojedynczego

Doskonalenie zagrywki sposobem gérnym

Doskonalenie umiejetnosci rozegrania pitki ,na trzy”

Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z pitki
siatkowej — poziom opanowania umiejetnosci
technicznych.

Uczen prowadzi rozgrzewke z pitkg do siatkdwki —
kreatywnosc¢ w doborze ¢wiczen.

PItKA RECZNA

1.

Doskonalenie umiejetnosci chwytéw i podan pitki
w biegu ze zmiang pozycji po podaniu

Doskonalenie umiejetnosci poruszania sie po boisku
z pitka i bez pitki

Doskonalenie techniki indywidualnej w pitce recznej

Doskonalenie zwodu pojedynczego i podwdjnego

DA Eall Eal B

Doskonalenie rytmu 3 krokéw zakoriczonego podaniem lub
rzutem do bramki

Doskonalenie umiejetnosci obrony ,kazdy swego”
i obrony strefg

Doskonalenie umiejetnosci gry w ataku na réznych
pozycjach

Doskonalenie umiejetnosci ustawienia sie i poruszania w
obronie
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Doskonalenie umiejetnosci ustawienia sie i poruszania w

S ataku
Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z pitki
recznej — poziom opanowania umiejetnosci technicznych.
S

Uczen prowadzi rozgrzewke z pitka do piki recznej —
kreatywnos¢ w doborze ¢wiczen.

PItKA N

OZNA

Doskonalenie umiejetnosci prowadzenia pitki

1. po prostej prawa i lewa nogg w zmiennym tempie
i kierunku
5 Doskonalenie umiejetnosci przyjecia i podania pitki
) wewnetrzng czescig stopy w miejscu i w biegu
Doskonalenie umiejetnosci wykonania strzatu
3. do bramki prostym, wewnetrznym i zewnetrznym
podbiciem
4 Doskonalenie umiejetnosci techniki indywidualnej
' w trakcie gry na réznych pozycjach
5 Doskonalenie umiejetnosci wyprowadzenia ataku
' szybkiego i kontrataku
6 Doskonalenie umiejetnosci wspétpracy w obronie , kazdy
' swego” i obrony strefg
7. Doskonalenie umiejetnosci gry na pozycji bramkarza
Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z pitki
noznej — poziom opanowania umiejetnosci technicznych.
S

Uczen prowadzi rozgrzewke z pitkg do piki noznej —
kreatywnos¢ w doborze ¢wiczen.

GIMNASTYKA

1.

Doskonalenie umiejetnosci ksztattowania sprawnosci
ogdlnej
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Doskonalenie umiejetnosci rozwijania sity miesni
ksztattujgcych prawidtowa postawe ciata

Doskonalenie umiejetnosci wzmacniania miesni
posturalnych

Uczen demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych
prawidtowa postawe ciata — postuguje sie prawidtowg
terminologia dotyczaca ¢wiczen.

Doskonalenie umiejetnosci stania na rekach
z asekuracja

Doskonalenie umiejetnosci przewrotow w przod i w tyt z
réznych pozycji wyjsciowych

Doskonalenie umiejetnosci tgczenia przewrotéw
w przod i w tyt

Doskonalenie umiejetnosci ksztattowania réwnowagi
z wykorzystaniem réznych przyboréw

Nauka umiejetnosci taczenia éwiczen rownowaznych
i gimnastycznych w proste uktady gimnastyczne

Nauka umiejetnosci tworzenia piramid dwdjkowych
i tréjkowych

Doskonalenie umiejetnosci wykonania skoku kucznego
przez skrzynie z asekuracja

Doskonalenie umiejetnosci wykonania skoku rozkrocznego
przez kozta z asekuracja

Poznajemy rézne systemy ¢wiczen fizycznych (pilates,
aerobik, joga, streching, tabata, salsa itp.)

Uczen wykonuje ukftad gimnastyczny wedtug wtasnej
inwencji — kreatywnos¢ w doborze ¢wiczen
gimnastycznych.

Uczen prowadzi rozgrzewke gimnastyczng z zachowaniem
toku ¢wiczen.

Doskonalenie umiejetnosci samoasekuracji podczas
wykonywania skokdéw przez przyrzady
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Doskonalenie umiejetnosci asekuracji podczas
wykonywania éwiczen gimnastycznych i skokédw przez

przyrzady

Doskonalenie umiejetnosci doboru ¢wiczen
akrobatycznych do poziomu swoich mozliwosci fizycznych

Uczen demonstruje uktad gimnastyczny — dobiera
¢wiczenia do swoich mozliwosci fizycznych, stosujgc zasady
bezpieczenstwa.

GRY REKREACYJNE

Doskonalenie umiejetnosci stosowania zasad
i przepiséw w wybranej grze rekreacyjnej (ringo,
kwadrant, badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate)

Doskonalenie techniki indywidulanej w wybranej grze
rekreacyjnej (ringo, kwadrant, badminton, unihokej, tenis
stofowy, ultimate)

Doskonalenie umiejetnosci przeprowadzenia w gronie
rowiesnikow wybranej gry (ringo, kwadrant, badminton,
unihokej, tenis stotowy, ultimate)

Doskonalenie umiejetnosci organizacji turnieju klasowego
w wybranej grze rekreacyjnej regionalnej
i spoza Europy

Doskonalenie umiejetnosci prowadzenia rozgrzewki
w zaleznosci od rodzaju aktywnosci fizycznej.

Poznajemy nowoczesne technologie
do monitorowania aktywnosci fizycznej.

Uczen przedstawia i prowadzi swojg, uproszczong wersje
gry lub zabawy rekreacyjnej.

Doskonalenie umiejetnosci przestrzegania zasad
bezpieczenstwa w wybranej grze rekreacyjnej (ringo,
kwadrant, badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate)
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Doskonalenie umiejetnosci stosowania zasad czystej gry w

2. wybranej grze rekreacyjnej (ringo, kwadrant, badminton,
unihokej, tenis stotowy, ultimate)
Doskonalenie umiejetnosci sedziowania wybranej gry
3. rekreacyjnej (ringo, kwadrant, badminton, unihokej, tenis
stotowy, ultimate)
s Uczen prowadzi wybrang gre rekreacyjng zgodnie z
zasadami bezpieczenistwa.
TANIEC
1. Doskonalenie poznanych uktadéw tanecznych
5 Doskonalenie poznanych krokéw tanecznych
' w uktadzie choreograficznym do wybranej muzyki
3 Doskonalenie umiejetnosci taczenia krokéw tanecznych w
) dowolny uktad wedtug wtasnej inwencji
S Uczen przedstawia swoj uktad taneczny do wybranej

muzyki.
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