7.1. Roczny plan pracy zwychowaniafizycznego w ujeciu wynikowym dlaklasy IV
(dotyczy zajeé¢ w systemie klasowo-lekcyjnym — 140 godzin)

Obszar 1. Rozwoj fizyczny i sprawnos$¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji z Uwagi
v ! Kompetenc)i Wiadomosci Umiejetnosci &
spolecznych
Atletyka Dokonujemy pomiaréw | Jest aktywny Rozpoznaje wy- | Wykonuje pomiary | Proby sprawnosci
terenowa wysoko$ci i masy ciala. izaangazowany. | brane zdolnos$ci | wysokosci i masy nalezy przepro-

i lekkoatle- Sprawdzamyswojaszyb- | Dostrzega potrze- | motoryczne czlo- | ciala oraz z pomoca | wadzi¢ dwa razy
tyka koéé — biegna50mze | be ruchu na $wie- | wieka. nauczyciela interpre- | w roku: na jesieni
) startu wysokiego. Zym powietrzu. Wyjasnia, jak przy- | tuje wyniki. ina wiosng.

(analiza Sprawdzamy swoja Dba o bezpieczen- | gotowac sie do Mierzy tetno przed | Za uzyskane wy-
sprawnosci) skocznoéé —skokwdal | stwo swojeiin- | lekeji wychowania | i po wysilku oraz niki nie stawiamy

) z miejsca. nych. fizycznego: na sali | z pomoca nauczyciela | ocen niskich, gdyz
15 godzin gimnastycznej,

Sprawdzamy site miesni
brzucha —siady zlezenia
tytem.

Jest doktadny, ro-
biac pomiary.

boisku i w terenie.

interpretuje wyniki.

takie zniechecaja
do dalszej pracy.
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Obszar 1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji s i
ty lekat Kompetenc)i Wiadomosci Umiejetnosci Uwast
spolecznych

5. Rzucamy malym przybo- | Pomaga innym Rozréznia po- | Wykonuje probe sily | Nie nalezy ocenia¢
rem z miejsca. podczas wykony- | jecie tetna spo- | mieéni brzucha oraz | za wynik, lecz za

6. Pokonujemy przeszkody | wania pomiarow | czynkowego i po- | gibkoScikregostupa. | wlozony w jego
naturalnewmarszobiegu 1prob sprawnos- | wysitkowego. Demonstruje osiggniecie wysi-
terenowym. ciowych. Wie, jak postugi- | po jednym éwiczeniu lek.

7. Rzucamypileczkapalan- | Potrafiwlasciwie | wac si¢ stoperem | ksztaltujagcym wybra- | Zawsze nalezy
towa na odleglosé z krét- zachowa.é. sie itaSmamiernicza. | ne zdolno$ci moto- | pozwoli¢ uczniowi
kiego rozbiegu. w sytuacjl zZwy- | Wymienia cechy | ryczne. na poprawe uzy-

8. Wykonujemy marszobie- ciqstvya ipora’iki, prawidlowej po- | Wykonuje waiczenia skanego wyniku.
gowy test Coopera. P:l)leng;’l:VaCr stawy ciala. wspomagajace utrzy-

9. Oceniamy gibkos¢ dolne- 2 WSPOIRA BYC- | wymienia podsta- | mywanie prawidlo-

10. Oceniamy wlasng posta-
11. Ksztaltujemy nawyk pra-
12.
13.
14.

1 TR

go odcinka kregostupa.
we ciala.

widlowej postawy.

Oceniamy site mie$ni

posturalnych.

Skaczemy w dal z rozbie-

gu.

Oceniamy wytrzymalo$é

— bieg na 600 m.

Pelni role organi-
zatora, sedziego
i kibica w szkol-
nych zawodach
sportowych.
Stosuje zasady
kulturalnego ki-
bicowania.

Adekwatnie do
sytuacji potrafi
ocenic¢ swoje
mozliwos$ci psy-
chofizyczne.

WOwe przyczyny
powstawania wad
postawy u dzieci.

Omawia zna-
czenie dobrych
relacji z rowies-
nikami tej samej
i odmiennej pleci.

wej postawy ciala.
Rozpoznaje wybrane
zdolnos$ci motorycz-
ne czlowieka.

Trenuje marszobiegi
w terenie.

Wykonuje rzut
zmiejscaizkrotkie-
go rozbiegu lekkim
przyborem oraz
skokwdalzmiejsca
izkrotkiegorozbie-
gu.
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencji . . . . Uwagi
Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
Minipilka | 1. Oswajamy sie z pitkami, Jest bardzo aktyw- | Znazasadyzacho- | Stosuje w grze: pro- | Na pierwszych
nozna kopiac pitke w zabawach | ny na zajeciach. wania sie na zaje- wadzenie pilki noga, | zajeciach dokonu-
ruchowych. Jest kreatywny ciach. strzal pilk.i o jemyogélr}ej diag.—
20 dodzin | % Przyjmujemy i podajemy | w poszukiwaniu | Wyjaénia, dlaczego 'do t,)?am}llﬂ Z miejsca n%iy UIE}eftnosm
9 pitke w miejscu. rozwigzan sytua- | nalezy dobraé odpo- 12 Toziych pozyQl. PHKATSKICA.
3. Prowadzimy pitke noga ¢ji problemowych.| wiedni stroj spor- | Prowadzi pitke Nalezy doceniaé
w biegu. Zachowuje bezpie- towy do panujacej | w dwojkach w truchcie | kazdy najmniejszy
) ) , d pogody. i w biegu. postep, glosno
4. Prowadzimy pitke czenstwo podezas A , . . chwalac i wysta-
w dwéjkach w biegu. gry. Opisuje sposéb wy- | Uczestniczy w mini-

5. Prowadzimy pitke we-
wnetrzna czeScig stopy.

6. Prowadzimy piltke ze
zmiangtempaikierunku.

7. Podajemy pilke partnero-
wi w biegu.

8. Doskonalimy prowadze-
nie pitki w ruchu.

9. Wykonujemy strzal na

bramkezmiejscaizbiegu.

10. Wykonujemy strzal na

bramkezrbéznych pozycji.

Uczestniczy

w sportowych
rozgrywkach
klasowych w roli
zawodnika, sto-
sujac zasady
»CZystej gry”: sza-
cunku dla rywala,
respektowania
przepisow gry,
podporzadkowa-
nia sie decyzjom
sedziego.

konywania pozna-
wanych umiejetno-
$ci ruchowych.

Potrafi przedsta-
wi¢ zasady wybra-
nej regionalnej
zabawy lub gry
ruchowej.

Rozréznia pojecia:
technika i taktyka.

grach.

Organizuje w gronie
rowie$nikow wybra-
na zabawe lub gre
ruchowa, stosujac
przepisy w formie
UProszczonej.
Prowadzi pitke we-
wnetrzng czescia
stopy.

Prowadzi pitke noga

ze zmiang tempa
i kierunku.

wiajac odpowied-
nie stopnie.

Nie stawiamy ocen
niskich!

Przy ocenianiu

nalezy brac¢ pod
uwage wysilek
wlozony w zaje-
cia przez ucznia.
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji K s Uwagi
ompetencjl . . . s /.
P J Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych

11. Doskonalimy strzal na Potrafi zachowa¢ | Wymienia miejsca, | Przyjmuje prawidlo-
bramkezrdéznych pozycji. | sie wladciwie obiekty i urzadze- | wa postawe ciala

12. Prowadzimy pitke wbie- w sytua.c‘]l zwy- |niaw na.]lzhzsze.! w roznych sytuacjach.

. . ciestwa i porazki, | okolicy, ktore moz- | -, . . . .
gu i wykonujemy strzat . , , Cwiczy indywidualnie
podziekowaé za | na wykorzystac do | .
na bramke. . L iz partnerem.
wspolna gre. aktywnosci fizycz-

13. Doskonalimy poznane . . | nej. Organizuje we wlas-

. Pelni role organi- S ..
elementytechnicznepod- 5 < . nym gronie miniturniej
zas min zatora, sedziego | Wyjas$nia, co sym- karski

8y i kibica w szkol- | bolizuja flaga P :

14. Stosujemy poznang tech- | nych zawodach | i zniczolimpijski, |Przestrzega zasad hi-
nike podczas minipitki | sportowych. rozréznia pojecia | gieny osobistej i dba
noznej. Stosuje sie doza- oll(lmI;}ada} 1lg{1i'zy- o czysto$é odziezy.

15. Rozgrywamy mecz mini- | sad kulturalnego skaolimpyskie.
pilki nozne;j. kibicowania. Wymienia podsta-

16. Wykonujemy rzutywolne. | Samodzielnie WOWE Przepisy gler

A s . doskonali swoje zespolowych.

17. Cwiczenia indywidualne At . ) . .

kami umiejetnosci Rozumie znaczenie
z pitkami. 3 .
w czasie wolnym | dobrych relacji

18. Rozgrywamy miniturniej | od nauki. z rowieénikami tej
pitkarski. samej i odmiennej

10h eeeeeeeeeeeeeeee s resereeee s plci.
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Obszar 2. Aktywno$¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencji . . . . Uwagi
Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
Minipilka | 1. Oswajamy sie z pitkami Wspolpracuje Opisuje sposéb wy- | Stosuje w grze: kozlo- | Na pierwszych za-
reczna w zabawach. z zespolem. konywania pozna- | wanie pilki w miej- | jeciach dokonuje-

2. Uczymy sie podawaé Cieszy sie, grajac "/va.nych umiejetno- scu, podanie plll.(l | my 'ogolneJ analizy

. A .. . $ci ruchowych. | jednoracz, rzut pilki | posiadanych przez
dzi i chwytac pitke w miejscu. | z kolegami. K . Ny S
13 goazin Potrafi przedsta- do bramki z miejsca. | uczniéw umiejet-
3. Podajemy i chwytamy Potrafiwlasciwie |~ ., P . . nosci.
. P wié zasady wybra- | Uczestniczy w mini-
pitke w ruchu. zachowac sie . . . . .,
' . w sytuacji zwy- nej regionalnej | grach. Nalezy doceniaé

4. Kozlujemy pilke lewa . . .y . | zabawy lub gry - . kazdy najmniejszy
. K . ciestwa iporazki, h . Organizuje w gronie log
i prawa reka w miejscu odziekowad ruchowej. rowiesnikow wybra- | POSteps gtosno
iw ruchu. p € P Wy chwalac i wysta-

za wspolna gre. | Rozréznia pojecia: | ng zabawe lub gre iiac odpowied-

5. Koztujemy pilke ze zmia- Pelni role organi- technika i taktyka. | ruchowa, stosujac Wia) a}[ powl
na tempa i kierunku. € ors C e przepisy w formie fie stopnie.

zatora, sedziego | Wymienia miejsca, . Niestawi

6. Rzucamy pilka na bramke | i kibica w szkol- | obiekty i urzadze- 1’1pr0szczone_]. .lfif. alllv'snamyocen
z miejsca i z biegu. nych zawodach | nia w najblizszej | Cwiczy indywidualnie iskich-

7. Doskonalimy rzuty pitka sportowych. okolicy, ktére moz- | i z partnerem. Przy ocenianiu
nabramkezréznych po- | Stosuje sie do za- nli(l Wyk"‘IZY?ac do Organizuje we wlas- nalezy brac.i)olzl
zZycji. sad kulturalnego a t.ywnosm 1zycz- nym gronie miniturniej uw;‘?f wysue

8. Doskonalimy kozlowanie kibicowania. e pilki recznej. e
pitki w ruchu. Samodzielnie Przestrzega zasad

9. Doskonalimy podanie doskonali swo- higieny osobistej

pilki jednoracz w biegu.

je umiejetnosci
w czasie wolnym
od nauki.

i dba o czystosé¢
odziezy.




06

Obszar 2. Aktywno$¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji K s Uwagi
ompetencjl . . . s /.
P J Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
10. Doskonalimy technike Wyjaénia,
w minigrze. co symbolizuja
11. Stosujemy poznang tech- ﬂ.a!ga.l zniez (.)h.m i
. pijski, rozréznia
nike w grze. A
pojecia olimpiada
12. Rozgrywamy mecz mini- iigrzyska olimpij-
pilki reczne;j. skie.
13 ettt
Minipilka | 1. Oswajamy sie z pitkami | Wspoélpracuje | Opisuje sposéb wy- | Stosuje w grze: odbi- | Na pierwszych za-
siatkowa wzabawachruchowych. |z zespolem i cie- | konywania pozna- | cie pilki oburacz spo- | jeciach dokonuje-
2. Uczymysieodbijaé pitke szy sig, grajac z ko- v’va.nych umiejetno- | sobem gornym. my 'ogolneJ analizy
, legami. $ci ruchowych. AL . . posiadanych przez
. sposobem oburacz gor- Cwiczy indywidualnie . S
9 godzin P . uczniow umiejet-
nym. Potrafiwlasciwie | Potrafi przedsta- |iz partnerem. nodci
3. Odbijamy pilke sposobem zachowaf:. S1¢ wie zasaEdy wybr?l- Organizuje we wlas- . .
p w sytuacji zwy- | nej regionalnej ... . . | Nalezy doceniaé
oburacz gbrnym przez . . LY. nym gronie miniturniej . R
. ciestwa iporazki, | zabawy lub gry : . kazdy najmniejszy
siatke. . , . pitkarski. ,
podziekowaé ruchowej. postep, glosno
4 Doskonalimy odbicia spo- | 7a WSpOINA 8T | Rogrginia pojecia: | UCZCIcy Wmini- | chwalae  wysta-
ACZEOTIYIL | petni role organi- | technika i taktyka. g ) wWia) a}[c odpowie
5. Uczymysigzagrywki zatora, sedziego nie stopnie.
sposobem dolnym. i kibica w szkol- Nie stawiamy ocen

nych zawodach
sportowych.

niskich!




16

Obszar 2. Aktywno$¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencji . . . . Uwagi
Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
Doskonalimy odbicia Stosuje sie doza- | Wymienia miejsca, | Organizuje w gronie | Przy ocenianiu
oburgcz géorne w mini- sad kulturalnego | obiekty i urzadze- | rowie$nikow wybra- | nalezy brac pod
grze. kibicowania. nia w najblizszej | na zabawe lub gre | uwage wysilek
Rozgrywamy mecz mini- | Jest kreatywny okolicy, ktore moz- ruchoyvq, stosu.]q.c ucznia.
o . . . na wykorzysta¢ do | przepisy w formie
pilki siatkowe;j. w poszukiwaniu P .
. aktywnosci fizycz- | uproszczonej.
rozwigzan sytu- .
............................................. acji problemo- nej. Przestrzega zasad
............................................. wych. Wyjasnia, co sym- | higieny osobistej
bolizuja flaga i dba o czystos¢
i znicz olimpijski, | odziezy.
rozroznia pojecia
olimpiada iigrzy-
skaolimpijskie.
Minipilka Oswajamy sie z pitkami | Wspélpracuje | Opisuje sposoéb wy- | Stosuje w grze: kozlo- | Nalezy doceniac
koszykowa wzabawachruchowych. |z zespolem i cie- | konywania pozna- | wanie pilki w miej- | kazdy najmniejszy
Uczymy sie podawaé szy sig, grajac z ko- \’/va.nych umiejetno- | scu, pod.a.nle pilki | postep, glosno
. P legami. $ci ruchowych. oburaczijednoracz, | chwalac i wysta-
. i chwyta¢ pitke oburacz. e . .
9 godzin . rzut pilki do kosza | wiajac odpowied-
. . Potrafizachowaé | Potrafi przedsta- . . h
Podajemy pitke oburacz . e . ., z miejsca. nie stopnie.
Lol . | siewlasciwie wi¢ zasady wybra-
sprzed klatki piersiowe;j. .e . . . . . . . .
w sytuacji zwy- | nej regionalnej | Uczestniczy w mini- | Nie stawiamy ocen
Rzucamypitkedokosza | ciestwa iporazki, | zabawy lub gry | grach. niskich!
z miejsca. podziekowaé ruchowej.

za wspolng gre.
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencji . . . . Uwagi
Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
Przeprowadzamy kon- Pelni role organi- | Rozrdznia pojecia: | Organizuje w gronie | Przy ocenianiu
kursrzutéw pitkidoko- | zatora, sedziego | technika i taktyka. | rowiesnikow wybra- | nalezy brac¢ pod
sza z miejsca. i kibica w szkol- Wymienia miejsca, na zabawe lub gre |uwage wys1le.k
. . .. nych zawodach . . ruchowa, stosujac wlozony w zaje-
Kozlujemy pitke wmiej- obiekty i urzadze- . . . .
. sportowych. . a1 1:... . | przepisy w formie | cia przez ucznia.
scu i wruchu. nia w najblizszej .
o . , . | uproszczonej.
. . | Stosuje sie doza- | okolicy, ktére moz-
Doskonalimy kozlowanie ,
ki w ruchu sad kulturalnego | na wykorzystaé¢ do | Przestrzega zasad
P ) kibicowania. aktywnoS$ci fizycz- | higieny osobistej
Rozgrywamy mecz mini- nej. i dba o czysto$é
pitki koszykowe;j. Wryjasnia, co sym- odziezy.
........................................... bolizuja flaga
i znicz olimpijski,
rozréznia pojecia
olimpiada iigrzy-
skaolimpijskie.
Gimnasty- Wykonujemy skoki za- | Wkladaduzowy- | Opisuje sposob wy- | Wykonuje przewrot | Szczego6lng uwa-
ka podsta- wrotne przezlaweczke. sitku w wykony- | konywania pozna- | w przéd z ré6znych | ge zwracamy na
wowa Wykonujemy przewrét | Wanie twiczen. wanych umiejetno- | pozycji wyjéciowych. | bezpieczenstwo
w przod z przysiadu pod- | przestrzega zasad Sci ruchowych. Przyjmuje prawidlo- podczas Wkony—
partego. bezbi ‘st 0 . 5h t sal wanych ¢wiczen.
12 godzin ezpieczenstwa mawia sposo6 wa postawe ciala

Ksztaltujemy rownowa-
ge, chodzac po odwrdco-
nej laweczce.

podczas wykony-
wania ¢wiczen.

wykonania skokow
zawrotnych przez
laweczke.

w réznych sytuacjach.
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencji . . . . Uwagi
Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych

4. Wrykorzystujemy do zaba- | Pomaga koledze Omawia technike Wykonuje dowolny | Pamietamy

wy przybory nietypowe. | wykonaé dane wykonania przewro- | uklad gimnastyczny | o asekuracji osoby,
5. Pokonujemy gimnastycz- ¢wiczenie. tu w przdd i w tyl. ll.lb taneczny w opar- wyk(?nujqcej Cwi-

, . - ciu o wlasna ekspre- | czenie.
ny tor przeszkod. Troszczy sie o ko- | Wymienia elementy

6. Wykonujemy naskok na
skrzynie i dowolny ze-
skok w glab.

7. Wykonujemy przewrot
w przod z réznych pozy-
cji.

8. Pokonujemy zwinno$cio-
wy tor przeszkod.

9. Prébujemy wykonaé
przewr6t w przod z wy-
branej pozycji wyjscio-
wej.

10. Wykonujemy prosty
uktad gimnastyczny.

11. Uczymy sie skoku roz-
krocznego przez kozla.

lege, asekurujac go
podczas éwiczen.

Motywuje innych
do udzialu w za-
jeciach, szczegol-
nie osoby mniej

sprawne.

ukladu gimnastycz-
nego.

Wymienia podsta-
wowe cechymoto-
ryczne.

Omawia pojecie
zwinno$ci.

sje ruchowa.

Wykonuje skoki za-
wrotne przez lawecz-
ke.

Pokonuje zwinno$cio-

wy tor przeszkod.

Probuje wykonac skok
rozkroczny przez ko-
zla.

Nie oceniaé nisko!
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencji . . . . Uwagi
Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
Gimnasty- Rozciggamy mie$nie klat- | Wykazuje troske | Wymienia podsta- | Przyjmuje postawe Zwracamy uwage
ka korek- ki piersiowe;j. o wlasna postawe | wowe wady posta- | skorygowana. na dokladnosé
cyjna Wydhizamy czynniekre- ciata. wy ciala. Stawia prawidlo- \,/vy'konywanych .
5 godzin goshup. Pomaga kolegom | Wyjasnia znaczenie | wo stopy w marszu ¢wiczen korekeyj-
Wzmacniamy miesnie wykonaé prawid- | prawidlowej posta- |iw staniu. nych.
wysklepiajace stope. lowo éwiczenie. wy dla zdrowia. Wykonuje éwiczenia Usw1'adarr'11ri1<my
: Jest aktywn, Wymienia cechy | elongacyjne. uczniom, jax ha-
Ksztaltujemy nawyk pra- . tywhy yn?dl cechy 8acy] lezy dbaé o pra-
widlowej postawy. na zajeclach. prawldiowe) posta- Demonstruje jedno :
) postawy o ciala ~emons n widlowa postawe
_____________________________________________________ Starannie i doklad- | WY . ¢wiczenie ulatwiajace | .ia1a.
nie wykonuje zle- | Omawiaznaczenie | utrzymanie prawidlo-
cone ¢wiczenia. dobrychrelacji wej postawy ciala.
Wykonuje w domu | Z row.le.:snlkz}ml t€) | Ocenia wlasna posta-
éwiczenia zlecone | SAM€) 1 odmienne; we ciala.
przez nauczyciela. plci.
Sporty Bawimy sie na$niegu Wymienia bez- | Omawiaznaczenie | Wykorzystuje sanki do | Pozwalamy ucz-
zimowe ilodzie. pieczne i odpo- | dobrychrelacji zabaw na $niegu. niom na ruchowe,
Rzucamy $niezkami do wiednie miejsca |z rowie$nikami tej Wybiera bezpieczne spontaniczne
. celu i naodleglosé. do zabawy na samej i odmiennej | - ejsce do zabaw iradosne ,,wyzycie
10 godzin lodzie. plci. sie”.

Wykorzystujemy sanki do
zabaw na $niegu.

Wyraza rado$¢
ze wspolnej za-
bawy z rowiesni-
kami.

Omawia zasady

aktywnego wypo-
czynku.

na $niegu i lodzie.




G6

Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencji . . . . Uwagi
Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
4. Wozimysienawzajemna | Dbaobezpieczen- | Omawia sposoby | Wykonuje elementy | Zachecamy ucz-
sankach. stwo swoje ikole- | postepowania samoochrony pod- | ni6w do aktyw-
5. Wyscigizaprzegow sa- gow; jestkolezen- | w przypadku za- | czas upadku na $nie- | no$ci na $wiezym
neczkarskich. ski wobec innych | grozenia zdrowia | guilodzie. powietrzu.
6. Wyscigi zaprzegéw i pomocny. lub zycia. Potrafi samodzielnie
saneczkarskichwdwoj- | Jest tworezy pod- | Zna zasady bezpie- | zjezdza¢ na sankach.
kach. czas bud’ov.vania czeﬁs’Fwa ‘P(’)('iczas Wykorzystuje teren
7. Bezpiecznie korzystamy figur ze $niegu. organizacji Slizgaw- naturalny do wspélnej
ze §lizgawki. Wspoldziala z ko- ki. zabawy.
8. Zjezdzamy na sankach l,egq,podczas A Przyjmuje prawidlo-
7 gorki. SCIgOW Zaprzegow wa postawe ciala
0 saneczkarskich. w réznych sytuacjach.
10. ettt
Ringo 1. Rzucamyichwytamy Wspoélpracuje | Wymienia podsta- | Wykonuje w grze rzut | Pozwalamy ucz-
kotko doringo. z grupa, chetnie | wowe przepisy gry | i chwyt kolka. niom na ruchowe,
6 godzin 2. Rzucamykétkiemnapole | 8ra z innymi. W ringo. Potrafi zorganizowa¢ §pontaniczne o
przeciwnika. Uczestniczy Wymienia zalety tej | irozegra¢ meczjedy- |1 }'a}fiosne »Wyzycie
3. Zagrywamy kolkiem. w rozgrywkach gry. nek. SIG -
4. Doskonalimy umiejetno- klasowych, stosu- Przestrzega zasad hi- Z?fhecamy ucz-
bci w grze. jac fasady ~CZystej gieny osobistej i dba | NIOW do e}kt.yv‘v-
. 8y - o czysto$¢ odziezy. | 10SClNaswiezym
5. Rozgrywamymeczwringo. powietrzu.
B e
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencji . . . . Uwagi
Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
Unihokej Prawidlowo trzymamy Bezpiecznie ob- Wymienia podsta- | Stosuje w grze przyje- | Zwracamy uwage
kij i poruszamy sie po chodzi sie z kijami.| wowe przepisy gry. | cieiprowadzenie pitki | na bezpieczenstwo
6 godzin boisku. Wspélpracuje Wymienia niebez- !(ijem wmiejscu podczas gry.
Prowadzimypilkekijem |z zespolem. pieczenstwa zwig- |1W ruchu.
w ruchu. Przestrzega za- | Zane z gra w uniho- | Przestrzega zasad hi-
Przyjmujemy i uderzamy | sad ,czystej gry”. | keja. gieny osql’)istej.i ‘_11)3
pitke kijem. Troszezy sie o czystosé odziezy.
Wykonujemystrzalypil- | o zdrowie wlasne
ka na bramke. i kolegow.
Prowadzimy piltkeslalo-
mem.
Tenis Oswajamysiezpitleczka | Jest kreatywny | Wymienia podsta- | Prawidlowo trzyma Zajecia nalezy pro-
stolowy i rakietka tenisowaq. w poszukiwaniu | wowe przepisy gry. | rakietke. wadzi¢ w czasie
Odbijamy pileczke rakiet- ro?.wiqzaﬁ sytu- | Zna zasady kultu- | Prawidlowo porusza tr}udnych warun-
15 godzin ka dowolnym sposobem. | aC¢J1 problemo- ralnego kibicowa- | sie przy stole teniso- kow POgOdOWCh-
Uczymy sie poruszaé przy wych. . nia podczas zawo- | wym. Nalezy doceniat
stole tenisowym. Uczestniczy déwszkolnych. Stosuje w grze: za- kazdy Poste;p
Uczymysieprawidlowej | * sportowych Opisuje sposéb wy- | grywke/serw, dowolne | U ucznia, moty-
zagrywki. rozgrywkach | konywania pozna- | odbicia piteczki. wowac, udziela¢
i klasowych wroli | wanych umiejetno- pochwal.
z/\/ylfonuj emy zagrywke zawodnika, sto- | gcjruchowych.
Ensowy. sujac zasady
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencji . . . . Uwagi
Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
6. Zagrywamypileczkateni- | ,,czystej gry”:sza- | Rozroznia pojecia: | Odbija piteczke Nie stawia¢ ocen
sowa dowspoOlpartnera. | cunku dlarywala, | technika i taktyka. | (na miare swoich moz- | niskich!
7. Doskonalimy zagrywke respel.ct(’)wania Wyjasnia, jaki stroj %iwoéci) forhendem
w tenisie stolowym. Przepisow gry, | sportowy nalezy i bekhendem.
8. Odbijamy pileczke wcza- p(.)dp-orzadkoyva- dobra¢ do tenisa Probuje wykonaé za-
sie gry. nia sie decyzjom stolowego. grywke rotacyjna.
i . . sedziego, potrafi P d hi
9. Stosujemy odbicia, grajac | wiasciwie zacho- rzestrzega zasad -
w tenisa PR . gieny osobistej i dba
. wacsigwsytuacl o czystos$é odziezy
10. Doskonalimy poznane | zwyciestwa i po- )
elementy,grajaczpartne- | razki, podzieko-
rem. wacé za wspolng
11. Rozgrywamy pojedynki gre.
tenisowe.
12. Organizujemy turniej
tenisowy.
13. Poznajemyzasadygry
deblowe;.
14 ettt
1 SR
Kometka | 1. Uczymy sie zagrywacé Dostrzega walory | Wymienia podsta- | Stosuje w grze zagryw- | Jak najczesciej
4 godziny lotka. zdrowotne gry. wowe przepisy gry. | ke i odbicia lotki. zajecia prowadzic

na $wiezym po-
wietrzu.
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

TresSci Tematy lekcji Kompetencji . . . . Uwagi
Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
Odbijamy lotke, grajac Chetnie gra w ko- | Zna zasady aktyw- | Prawidlowo trzyma Podkreslamy re-
w kometke. metke w czasie nego wypoczynku. | rakietke. kreacyjne walory
Organizujemy klasowe wolnym z rodzing. | Rozumie znaczenie Wykonuje zagrywke ary.
rozgrywki wkometke. aktywnosci fizycz- | i odbicie lotki.
..................................... nej dla zdrowia. Stosuje poznane ele-
menty w grze.
Zabawy Ksztaltujemy szybkosé Przezywarado$¢ | Omawiaznaczenie | Uczestniczy Jak najczesciej
igry poprzez zabawy i gry i zadowolenie dobrychrelacji w wybranej regional- | zajecia prowadzic
ruchowe biezne. z uczestnictwa z rowiesnikamitej | nej zabawie lub grze | na §wiezym po-
5 godzin Ksztaltujemy zwinnogé | W zabawie. salr.lej iodmiennej | ruchowe;j. wietrzu.
podczas zabaw z przybo- | Wspélpracuje plci. Organizuje w gronie
rem. z zespolem. Omawia znaczenie | rowiesnikow wybra-
. Ksztaltujemy skoczno$é S . ruchu na Swiezym | ng zabawe lub gre
zanuje rywala, . :
podczas zabaw ze ska- . powietrzu. ruchowa, stosujac
. respektuje prze- . .
kankami. . przepisy w formie
o o pisy gry oraz .
. Organizujemy turniej podporzadkowu- Uproszczonej.
zabaw i gier ruchowych. | je sie decyzjom
..................................... sedziego.
Rytm, Poruszamysiestosownie | Jest aktywny Wyja$nia, jak nale- | Wykonuje dowolny | Rozwijamy
muzyka, do rytmu wybranej mu- | na zajeciach. zy zachowac sie | uklad taneczny u uczniow ekspre-
taniec z,ykl. Przejawia wiasng w snytu]e;c_] acll: zw1?- V\{( op:rc.luro wlljaan sje tworeza.
3 godziny Cwiczymy aerobik. inwencje tworcza. zanych z aktyw exspresjeruchowa.

noscia taneczna.
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencji . . . . Uwagi
Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
3. Wykonujemy improwiza- | Z szacunkiem trak-| Wyjasnia, jak nale- | Wykonuje improwiza- | Pozwalamy
cje ruchowa do wybranej | tuje swoje kole- zy sie zachowaé | cjeruchowg do wybra- | na eksperymento-
muzyki. zanki. na zabawie tanecz- | nej muzyki. wanie ruchem.
nej, w dyskotece. Bawi si
awi sie przy muzyce.
Aktywna |1. Wedrujemy po najblizszej | Przestrzega zasad | Omawia znaczenie | Organizuje w gronie | W czasie wedro-
turystyka okolicy. bezpieczenstwa dobrych relacji | rowieSnikoéw gre, | wek nalezy prze-
2. Poznajemyzabaweregio- podczas wedro- z rowie$nikami. zabavtie rekreacyjna, ka}zywac uczniom
» wek. stosujac uproszczone | wiedze o regionie,
. nalng ,,Podchody”. Zna zasady bez- . .
4 godziny przepisy. przyrodzie

3. Wykorzystujemyterendo
aktywnosci fizycznej.

B eoveeereeeeeeeeereieeeeeeenens

Wykazuje szcze-
g06Ing ostroznosc
podczas pobytu

nad rzeka.

Odczuwa rado$¢

i przyjemno$¢

z kontaktu z przy-
roda.

Chetnie uczestni-
czy we wszelkich
formach rekreacyj-
nych.

piecznego zacho-
wania sie nad
woda.

Wymienia sposo-
by ochrony przed
nadmiernym na-
slonecznieniem
iprzegrzaniem.

Organizuje dowolna
zabawe rekreacyjna
w terenie.

i koniecznoSci
ochrony $rodowi-
ska naturalnego.
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Obszar 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji " Uwagi
Kompetencji Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
4 godziny Wspolnie ustalamy za- | Wykazuje ostroz- | Zna regulaminsali | Wla$ciwie dobiera Podpisanie kon-

sady pracy na zajeciach
wychowania fizycznego
(temat na pierwsza go-
dzine zajec). Podpisuje-
my kontrakt.

Bezpiecznie pokonujemy
przeszkody terenowe.
Wedrujemy po najblizszej
okolicy.

Poznajemyterenydo
atletyki terenowe;j.

nos$¢ podczas
przebywania nad
rzeka, w gorach
oraz na drodze.

Dba o bezpieczen-
stwo wlasne i ko-
legow.

Udziela pomocy
koledze podczas
roéznych zaistnia-
lych zdarzen.

Przestrzegausta

lonych zasadire-
gulaminow.

Jest kolezenski
wobec innych
uczestnikoéw za-

bawy.

i boiska sportowe-
go.

Zna zasady bez-
piecznego po-
ruszania sie po
boisku.

Wymienia osoby,
do ktérych nalezy
zwrdcic sie o po-
moc w sytuacji za-
grozenia zdrowia
lub zycia.

Zna zasady zacho-
wania sie na drodze
jako pieszy i jako
rowerzysta.

Wie, jak ochronié
sie przed nadmier-
nym naslonecznie-
niem.

strgj do panujacej
pogody.

Respektuje zasady

bezpiecznego zacho-
wania sie podczas
zajeéruchowych.

Wybiera bezpieczne
miejscedozabaw
i gierruchowych.

Posluguje sie przy-
borami sportowymi
zgodnie z ich prze-
znaczeniem.

Wykonuje elementy

samoochrony przy
upadku, zeskoku.

traktu pomiedzy
nauczycielem

a uczniami spowo-
duje, ze wymienio-
ne w nim zasady
beda bardziej
przestrzegane
przez uczniéow.
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Obszar 4. Edukacja zdrowotna
(tresci nalezy omawiaé¢ wg tematu zajeé i potrzeb)

W zakresie wiadomosci uczen:

wie,jakieznaczenie maaktywno$cfizycznadlazdrowia;
zna piramide zywienia i aktywno$ci fizycznej;
umie wymieni¢ zasady zdrowego odzywiania;

umie dobraé str6j do warunkéw atmosferycznych panu-
jacych w trakcie zaje¢ ruchowych.

W zakresie umiejetnosci uczen:

» przestrzega zasad higieny osobistej i dba o czystosé¢
odziezy;

« przyjmuje prawidlowa postawe ciala w r6znych sytua-
cjach.







