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7.1,

Roczny plan pracy zwychowaniafizycznego w ujeciuwynikowym

dla klasy VI

(dotyczy zajeé¢ w systemie klasowo-lekcyjnym — 105 godzin)

Obszar 1. Rozwdj fizyczny i sprawnosc¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

ponad glowa.

5. Sprawdzamy sile mieéni
brzucha —siady zlezenia
tyltem.

podczas wykony-
wania pomiaréow
i préb sprawnos-
ciowych.

miesnie posturalne
i éwiczenia gibkoscio-
we, indywidualne
iz partnerem.

Tresci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
ompetenc) Wiadomosci UmiejetnoSci
spolecznych
Atletyka 1. Dokonujemy pomiaru Jest aktywny i za- | Wyjasnia pojecia: | Wykonuje proby Proby nalezy prze-
terenowa szybko$ci—biegna50m | angazowany. szybko$¢, sila, wy- | sprawno$ciowe po- | prowadzi¢ dwa
ilekko- ze startu wysokiego. Dost ; trzymato$¢. zwalajace ocenié wy- | razy w roku:
ostrzega potrze- > S
atletyka 5. Dokonujemy pomiaru be ruchi;l nz ¢wio- | Wymienia kry- tI.'zyr.na!osc t}ffnowa, na jesieni i na
i rzutu piteczka palantowa. | , . i sil¢ i gibkos¢ oraz | wiosne.
(analiza p ap 3 Zym powietrzu. teria oceny .
L . . L . Z pomoca nauczyciela
sprawnoéci) | 3. Mierzymy odleglo$c sko- Dba o bezni , | wytrzymalosci int tui Kk Za uzyskane wy-
ku wdal sposobem natu- a 0 DEZPIECZeN- | o dniesieniu do m erpre.lili]e uzyska- | ,iki nie stawiamy
ralnym. Stwﬁ swoje11in- wybranej proby ne wyni. ocen niskich, gdyz
12 godzin 4. Dokonujemy pomiaru nyceh. testowej (np. test | Demonstruje éwi- | takie zniechecaja
rzutu pitka lekarska wtyl | Pomaga innym Coopera). czenia wzmacniajace | do dalszej pracy.
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Obszar 1. Rozw0j fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

TreSci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
s;))olgce;fly‘é]lll Wiadomosci Umiejetnosci

6. Wzmacniamy mieénie Potrafi zachowaé¢ | Wymienia kry- Demonstruje ¢wi- Nie nalezy oceniaé
posturalne. sie wlasciwie teria oceny sily czenia wykonywane | za wyn.ik, lecz .

7. Oceniamy wytrzymaloé¢ | w sytuacji zwy- | i gibkosci indywidualnie za wy.sﬁek w.}ozo—
tlenowa w biegu ciestwa i porazki, | w odniesieniu do | iz partnerem,roz- ny w jego osiag-
na 600/1000 m. podziekowaé¢ za | wybranej proby | wijajace zdolnosci niecie.

8. Oceniamy gibko$¢ dolne- wspolna gre. te§t(,)w.ei]) (np.}flly koordynacyjne. Uczen ma prawo
go odcinka kregostupa. | Pelni role organi- II.IIQSII,I orzucha, | poawidtowo wykonuje | poprawyuzyska-

eorg bkosci dol

0. Dokonujemy pomiaru zatora, Sqdziego f)ldciol’lsl((:; 1?1‘2;?)(-) start niski i WySOki. nego wyniku.
sily ramion — zwis na ikibicawszkol- shupa). Wybiera i pokonuje
ugietych ramionach na nych zawodach - technike | F2S€ biegu tereno-
drazku. sportowych. Omawia technike wego.

10. Wybieramy i pokonujemy
trase biegu terenowego.

11. Prowadzimy zabawy te-
renowe wedlug wlasnej
inwencji.

12. Wykonujemy marszobie-
gowy test Coopera.

Potrafi ocenié
adekwatnie do
sytuacji swoje
mozliwos$ci psy-
chofizyczne.

biegu, skokuirzu-
tu.

Wyjasénia, na czym
polega prawidlo-

wy rozwoj fizycz-

ny.
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji K tencii Uwagi
S;)):)rigszflr)l’?]fll Wiadomosci UmiejetnoSci
Minipilka 1. Doskonalimy przyjecie Jest bardzo aktyw- | Wyjasnia role Stosuje w grze: pro- | Nalezy doceniaé
nozna i podanie pitki ny na zajeciach. wspolpracy w ze- | wadzenie pilki noga | kazdy najmniej-
w miejscu i w ruchu. spole. ze zmiang tempa szy postep,
Jest kreatywn, 1 y
' 1. Prowadzimy pitke w dwéj- | 1, poszukiv)\’r;vni{l Wymienia pod- |1 l.(le.runku, strza}l glosno cl'm./alqc
18 godzin kach lewa i prawa noga. rozwiazafi sytu- | Stawowe prze- pilki do bramki. 1 wystawiajac
2. Doskonalimy prowadze- acji problemo- | pisy gry w pitke | Stosuje w grze: przy- otdpov'\nedme
nie pitki wdwojkachlewa | wych. nozna. jecie, prowadzenie stopmie.
i prawa noga. Zachowuje bezpie- | Opisuje podsta- i strzal wewnetrzna Nie stawiamy

3. Prowadzimy pitke slalo-
mem.

4. Przyjmujemy i uderzamy
pitke wewnetrzna i ze-
wnetrzna czescia stopy.

5. Doskonalimy przyjecie
iuderzenie pitki we-
wnetrzna izewnetrzng
czescia stopy.

6. Doskonalimy prowadzenie
pilki slalomem.

7. Mylimy przeciwnika, sto-
sujac zwody z pitka i bez
pitki.

czenstwo podczas
gry.

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.

wowe zasady
obrony i ataku
w pilce noznej.

Wymienia reko-
mendowane ak-
tywnoSci fizyczne
dla swojej grupy
wiekowej (np.
Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia
lub Unii Europej-
skiej).

cze$cia stopy, zwody

z pilka i bez, uderzenie
pitki prostym podbi-
ciem.

Prowadzi fragment
rozgrzewki.

Stosuje w grze: prowa-
dzenie pitki wewnetrz-
ng i zewnetrzna czes-

cia stopy, prowadzenie
pitki slalomem, zwody.

ocen niskich!

Przy ocenianiu

nalezy bra¢ pod
uwage wysilek
wlozony przez

ucznia

w zajecia.
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
P J Wiadomosci UmiejetnoSci
spolecznych
8. Doskonalimy zwody. Potrafi zachowaé¢ | Wie,coznaczy | Uczestniczy
9. Poznajemy taktyke obrony. | si¢ wlasciwie pojecie roz- w minigrach oraz
10. Stosujemy atak pozycyjny. | W sytua.c_]l ZWY- grzewkiiznajej w grach szkolnych
ciestwa i porazki, zasady. i uproszczonych.

11. Stosujemy poznane ele-
menty wmalych grach 3x3
14x4.

12. Prowadzimy piltke z omija-
niem przeszkod.

13. Doskonalimy prowadzenie
pilki z omijaniem prze-
szkod.

14. Prowadzimy pitke w dwoj-
kach, trgjkach ze zmiana
kierunku.

15. Wykonujemy strzaly na
bramkezréznych pozycji
i sytuacji.

16. Stosujemy obrone ,kazdy
swego”.

17. Organizujemy sami dla
siebie turniej minipitki.

podziekowaé za
wspolna gre.

Pelni role organi-
zatora, sedziego
i kibica w szkol-
nych zawodach
sportowych.

Stosuje sie doza-
sad kulturalnego
kibicowania.

Samodzielnie
doskonali swo-
je umiejetnosci
w czasie wolnym
od nauki.

Rozumie i umie
opisa¢ idee staro-
zytnego

i nowozytnego
ruchu olimpij-
skiego.

Wymienia przykta-
dy znanych klu-
bow pitkarskich
w Polsce.

Potrafi omowic
technike wykona-
nia podstawowych
elementow gry

w pilke nozna.

Prowadzi pitke noga
z omijaniem prze-
szkdd.

Przyjmuje pilke stopa
(»,gasi pitke”).
Wykonuje strzaly

na bramke z r6znych
pozycji.

Organizuje w gronie
rowiesniczym gre
w pilke nozna.
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
spolgczny th Wiadomosci UmiejetnoSci
Minipilka 1. Doskonalimy podania Jest bardzo aktyw- | Wyjasnia role Stosuje w grze: kozlo- | Nalezy doceniaé
reczna ichwyty polgorne w miej- | ny na zajeciach. wspoélpracy w ze- | waniepilkiwruchu | kazdy najmniej-
scu i w ruchu zakonczone ke spole. ze zmiangtempa szy postep,
rzutem. Jest ea'tywr}y — i kierunku, poda- gloséno chwalac
dzi . w poszuklwanlu Wymlenla pOd' . o11.e . ..
10 godzin 2. Doskonalimy koztowanie | oo | stawowe prze- nie pilki oburacz i wystawiajac
ki iana ki k W14 vt . . ijednoracz wruchu, |odpowiednie
ikl z€ zmang XIerunKu | a64i problemo- | pisy gry w pitke are 1. -
i rekikozlujacei 1 P rzut pilkizbiegudo | stopnie.
1 reKi koztujace). wych. reczna. b i
3. Uczymy sie myli¢ przeciw- . Obisuie podsta- ramii. Nie stawiamy
nika, stosujac zwody z pil- Uczestniczy PISTE P Uczestniczy ocen niskich!
k w sportowych wowe zasady w minigrach oraz
& ) rozgrywkach obrony i ataku W rachgszkoln ch Przy ocenianiu
4. Wprowadzamy zwodzenie klasowych w roli | w pilce recznej. 8 y nalezy brac¢ pod

do gry.

5. Wykonujemy rzut pitka na
bramke z wyskoku.

6. Stosujemy w grze obrone
skazdy swego”.

7. Stosujemy w grze obrone
strefowa.

8. Uczymy sie wykonywaé
atak pozycyjny.

9. Stosujemy poznane ele-
menty techniczne podczas
gry.

zawodnika, sto-
sujac zasady
»czystej gry”: sza-
cunku dla rywala,
respektowania
przepisow gry,
podporzadkowa-
nia sie decyzjom
sedziego.

Wie,coznaczy
pojecie roz-
grzewkiiznajej
zasady.

Rozumie i umie
opisa¢ idee staro-
zytnego

i nowozytnego
ruchu olimpij-
skiego.

i uproszczonych.

Organizuje w gronie
rowiesSniczym gre
w pilke reczna.

Stosuje w grze: zwody
z pitka, prowadzenie
pitki w dwojkach
itrojkachzakonczone
rzutem nabramke.

Stosuje obrone strefo-
wa i ,kazdyswego”.

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

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji s Uwagi
v ! Kompetenc)i Wiadomosci Umiejetnosci 8l
spolecznych
10, oottt resernes Potrafi zachowaé¢ | Wymienia przykla- | Podejmuje probe rzutu
sie wlaéciwie dy znanych klu- pitki na bramke
w sytuacji zwy- | bow pitki recznej | z wyskoku.
ciestwa i porazki, | w Polsce.
podziekowaéza | omayia technike
wspolna gre. wykonania podsta-
Pelni role organi- | wowych elemen-
zatora, sedziego | tOw gry.
i kibica w szkol-
nych zawodach
sportowych.
Minipitka | 1. Doskonalimy odbicia pitki | Jest zadowolony | Wyjasnia role Stosuje w grze: odbi- | Nalezy doceniac
siatkowa sposobemoburaczgérnym | z udzialu wzaje- | wspolpracy w ze- | cie pilki oburacz spo- | kazdy najmniej-
idolnym. ciach. spole. sobem gornym SZy postep,
. 1. Odbijamy pitke sposobem mieni _ | idolnym, rozegranie gloéno c}}walac
8 godzin oburacz gérnym i dolnym ie;(t);(zruel?itwyrigi ggwoﬁvei)ll)'(z)g- »na trz-y’j, zagrywkt; i wystawiajac
w postawie niskiej. rozwiazan sytu- | Pisy gry w pilke ze zmniejszonej odle- odpov.snedme
2. Doskonalimy odbicia pitki | acji problemo- | siatkowa. glosci. stopnie.
w ppstaw1e niskiej iwyso- | wych. Opisuje podsta- Prowadzi frftgment Nie stawlgmy
kiej. Gra szkolna. . rozgrzewki. ocen niskich!
] Uczestniczy wowe zasady
3. Rozgrywamypitke,na w sportowych obrony i ataku
trzy”. Graszkolna. rozgrywkach kla-| w siatkéwee.

sowych w roli
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
P J Wiadomosci UmiejetnoSci
spolecznych
4. Doskonalimy zagrywke zawodnika, sto- | Wie,coznaczy | Uczestniczy Przy ocenianiu
dolna ze zmniejszonej od- | sujac zasady pojecie roz- w minigrach oraz nalezy bra¢ pod
leglosci. »czystej gry”: sza- | grzewkiiznajej | w grach szkolnych uwage wysilek
5. Rozgrywamy pitke natrzy | cunku dla rywala, | zasady. i uproszczonych. wlozony przez
odbicia. l'eSPelft‘,’Wama Rozumie i umie | Organizuje wgronie | & W 2a)¢
6. Uczymy sie wystawiaé pil- | PTZ€PISOW 8LY, | gpisaé idee sta- | rowie$niczym gre ca.
ke partnerowi. pf)dp.orflqdkoyva- rozytnego i no- | w pitke siatkowa.
7. Stosujemy poznane ele- 1 si¢ CCCyZon | wozytnego ruchu Podeimuie probe wy-
L sedziego. limpijskiego JIAE DIODE WY
menty w minigrach, grach olrmpy 80- | stawienia pitki.
szkolnych i uproszczonych. | Potrafizachowaé Wymienia przy- .
8 si¢ wlasciwie klady znanych Stosuje poznane ele-
w sytuacji 2wy- | qupny pilk siat- | TN W grze rekrea-
ciestwa i porazki, kowej w Polsce. cyjnej.
podziekowaé za
wspoélna gre. Omawia technike
. . | wykonania podsta-
Pelni role organi- wowych elemen-
zatora. tow gry w pitke
siatkowa.
Minipilka Podajemyichwytamypitke | Jest bardzo aktyw- | Wyjasnia role Stosuje w grze: kozlo- | Nalezy docenia¢
koszykowa w biegu. ny na zajeciach. wspolpracy w ze- | wanie pilki w ruchu | kazdy najmniej-
Doskonalimy podania U . spole. ze zmiang tempa szy postep,
. o czestniczy s 1,0 . P
. i chwyty pitki w grze. Gra - _ | ikierunku, podanie | glosno chwalac
8 godzin szkolna. w sportowych Wymienia pod pilki oburaczijed- |iwystawiajac

stawowe prze-
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji s Uwagi
Kompetenc)i Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
3. Doskonalimy kozlowanie rozgrywkach pisy gry w pilke |noraczwruchu,rzut |odpowiednie
pitki ze zmiana tempa i kie-| klasowych wroli | koszykowa. pilkido koszazbiegu |stopnie.
runku. zawodnika, sto- |Opisuje podsta- | P0 kozlowaniu (dwu- | Nje stawiamy

4. Rzucamy pilka do kosza
zbieguipo kozlowaniu.

5. Mylimy przeciwnika, stosu-
jac zwody cialem i z pilka.

6. Stosujemy obrone ,kazdy
swego” w czasie gry. Gra
szkolna.

7. Stosujemy atak pozycyjny
W czasie gry.

8 e

sujac zasady
»CZystej gry”: sza-
cunku dla rywala,
respektowania
przepisow gry,
podporzadkowa-
nia sie decyzjom
sedziego.
Potrafi zachowa¢é
sie wlasciwie

w sytuacji zwy-
ciestwa i porazki,
podziekowaé za
wspolna gre.
Pelni role organi-
zatora, sedziego
i kibica w szkol-
nych zawodach
sportowych.
Stosuje sie doza-
sad kulturalnego
kibicowania.

wowe zasady
obrony i ataku
w koszykowce.

Wie, co znaczy po-
jecie rozgrzewki
izna jej zasady.
Rozumie i umie
opisa¢ idee sta-
rozytnego i no-
wozytnego ruchu
olimpijskiego.
Wymienia przykla-
dy znanych klubéw
pitki koszykowej

w Polsce.

Omawia techni-
ke wykonania
podstawowych
elementow gier
sportowych i re-
kreacyjnych.

takt).

Uczestniczy w mini-
grach oraz w grach
szkolnych i uprosz-
czonych.

Organizuje w gronie
rowiesniczym gre

w pilke koszykowa.
Prowadzi fragment
rozgrzewki.

ocen niskich!

Przy ocenianiu

nalezy bra¢ pod
uwage wysilek
wlozony przez

ucznia w zaje-
cia.
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
spolgczny th Wiadomosci UmiejetnoSci
Gimnastyka |1. Wykonujemy przewrot Jestbardzoaktyw- |Zna podstawowa | Wykonuje przewrét | Szczegélng uwa-
podstawowa w przdd z dowolnej pozycji nyizaangazowany |terminologie gim- |w przéd z marszu |ge zwracamy
wyjéciowej. na zajeciach. nastyczna. oraz przewro6t w tyl | na bezpieczen-
o codyin 2. Pokonujemlz’z(\l/vlnnoécmwy Przestrzega zasad Wyjasnia, dlaczego z przysiadu. StV‘LO podczas N
g or prasszxoc bezpieczenstwa | nhalezy asekurowa¢ | Wykonuje stanie na e
3 K:qzt.altujemy TOWNOWAgE, | podezas wykony- | kolege podczaswy- | rekach i przerzut bo- cwiczen.
¢wiczac na odwroconejta- wania éwiczen. konywania c¢wiczen | kiem. Pamietamy
weczce. i 1 0SO-
gimnastycznych. . i | O asekuracji oso
4. Wykonujemy przewrdt w tyt Pomaga/koledz? . C Wylfonqj N lﬂfh}d ol by wykonujacej
? wykonac dane ¢wi- Wyjasnia, jak na- czen zwinnosciowo- L. .
z przysiadu. . : Y ¢wiczenie.
czenie. lezy ulozy¢ rece -akrobatycznych

5. Doskonalimy wykonywanie
przerzutu bokiem.

6. Wykonujemy stanie na re-
kach z asekuracja.

7. Cwiczymy z przyborem
nietypowym.

8. Wykonujemy skok rozkrocz-
ny przez kozla z asekuracja.

9. Podejmujemy probe skoku
kucznegoprzez3—4czesci
skrzyni.

10. Wykonujemy uklad ¢wiczen
zwinno$ciowo-akrobatycz-
nych z przyborem.

Motywuje innych
do udzialu w za-
jeciach, szczegél-
nie osoby mniej
sprawne.
Asekuruje kolege

podczas wykony-
wania ¢wiczen.

i nogipodczas
przewrotu w przéd

iwtyl.

Potrafi wyjasnic
znaczenie roz-
grzewki przed
wlasciwa praca
mieSniowa.
Opisuje technike
wykonania skoku
przez przyrzad
gimnastyczny.

z przyborem lub bez.

Wykonuje skok przez
kozla z asekuracja.

Nie ocenia¢ ni-
sko!
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
spolgczny th Wiadomosci UmiejetnoSci
Gimnastyka Wydtuzamy kregostup, ¢wi- | Wykazuje zaanga- | Wymienia podsta- | Wykonuje ¢wiczenia |Zwracamy uwage
korekcyjna czac na kocu. zowanie na zaje- |wowe wady posta- | ksztaltujace nawyk |na doktadnos¢
Rozciagamy przykurczone | ciach. wy ciala. prawidlowej postawy wykonywanych
5 godzin miesnie piersiowe. Wykazuje troske | Omawia ogélnie cgala pod.cz?s stania, | cwiczen korek-
Wydluzamy czynnie kre- | o wlasna postawe | jedna, wybrana siedzenia i l.ezema cyjnych.
gostup, stosujacéwiczenia | ciala. przez siebiewade |OTaZ W Czasie wyko- | Ugwiadamiamy
elongacyjne. Pomaga kolegom | POStawy- nywania roznych,ct.)- uczniom, co to
Wzmacniamy miesnie po- | prawidlowo wyko- | Wyjasnia znaczenie dz1ennyc.h (,:Z)innos.c " |znaczy .dbaé
sturalne. naé éwiczenie. prawidlowej po- V\g:ll(onllll_]e ¢wiczenia o praw1dl(?vxqu
. ) Y . stawy dla zdrowia |0ddechoweiinne | postawe ciata.
Prawidlowo i ,,zdrowo \,/V}'rkonu'Je w domu crowieka o charakterze relak-
podnosimy ciezary z podlo- | ¢wiczenia zlecone ) .. |sacyjnym.
za. przez nauczyciela. Umie wyjasnic .
pojecie zdrowia. | Ocenia wiasna postawe
Umie opisaé po- ciala.
zytywne mierniki
zdrowia.
Wyjaénia znaczenie
prawidlowej posta-
wy dla zdrowia.
Sporty Zjezdzamy na saneczkach | Przestrzega usta- | Omawia zasady Podejmuje aktywno$é | Pozwalamy ucz-
zimowe z gorki wdwojkach. lonychzasadbez- | bezpieczenstwa fizyczng w réznych niom
Organizujemy konkurs pieczenstwa. podczas organiza- | warunkach atmosfe- | na ruchowe,
7 godzin na najtadniejszego batwana. cji lizgawki. rycznych. spontaniczne




8¢T

Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
P J Wiadomosci UmiejetnoSci
spolecznych
Organizujemy wyscigi za- Odczuwa radoéé | Zna podstawowe | Dobiera str6j i obuwie |iradosne ,wyzy-
przegoéwsaneczkarskich. i zadowolenie zasady hartowa- | do pogody. cie sie”.
Slizgamysiepolodzie. z doskonalejza- | mia organizmu. | Organizuje w gronie | Zachecamy ucz-
Organizujemy wyscigi bawy na $niegu | Potrafi opisa¢ za- | rowie$nikow dowolna | niow do aktyw-
2 wykorzystaniem sanek. | 110dzie. sady aktywnego | zabawe z sankami. noéci na $wie-
Bawimy sie naéniegu Jest kolezenski wypoczynku. Potrafi odpowiednio zym powietrzu.
i 1odzie wedlug wiasnej wobec innych i po-| Potrafi wymienié | zachowaé sie
inwencji. mocny. sposoby poste- | wrazie wypadkéw
; Wspoéldziala z ko- | powania w przy- | i urazow podczas
b lega podczas wy- | padku zagroze- | zajeé ruchowych.
$cigow zaprzegéw | nia zdrowia lub
saneczkarskich. zycia.
Dokarmia ptaki
podczas dlugich
isrogich zim.
Ringo Doskonalimy zagrywke Wspblpracuje Wyjasnia, dla- | Wykorzystuje kotko do | Pozwalamy
kotkiem na okreslone pole | z grupa. czego nalezy ringo w zabawie: pra- | uczniom na ru-
4 godziny na boisku. Jest chetny do gry przestrzegaé yvidlowo jerzuca cl‘lowe,.sponta—
Doskonalimy umiejetnos¢ | z innymi. ustalonych regul | i chwyta. niczne i radosne
rzutu i chwytu kolka, gra- w tl:?_lkCie rywali- Organizuje w gronie | »WyZycie si¢”.
jac czworkami. zacj1 sportowe). | rgwiesnikow zabawe
Organizujemy turniej z wykorzystaniem
W ringo. kélka do ringo.
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
P J Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
Qe e Uczestniczy Wymienia podsta- |Gra w ringo z rodzing. | Zachecamy cz-
w rozgrywkach | wowe przepisy gry niow do aktyw-
klasowych, stosu- | W ringo. nos$ci na $wie-
Jjac zasady ,,czy- | Wymienia zalety Zym powietrzu.
stej gry”. tej gry.
Angazuje do gry
w ringo wlasna
rodzine.
Unihokej 1. Doskonalimy prowadzenie | Jest odpowiedzial- | Wymienia pod- Wykonuje: uderzenia | Zwracamy uwa-
pilki kijem whbiegu. ny za zdrowie stawowe przepisy | pitki kijem, zatrzyma- | ge na bezpie-
4 godziny 2. Uderzamy pitkgkijem wlasne i kolegow. | &ry- nie pilki lopata kija czenstwo pod-
w biegu z podania partne- | Wspoélpracuje z ze-| Omawia podsta- oraz stopat,,s.trzaly na | czas gry.
ra. Spo}em_ wWOowg technike; bramke Z I'OZIIYCh po-
3. Doskonalimy uderzenie Przestrzega zasad ary. Zyen. .
pitki kijem na bramke. Lczystej gry”. Wymienia niebez- | Uczestniczy w spor-
B e pieczefistwa zwia- | towych rozgrywkach
zane z tagra. klasowych.
Tenis 1. Doskonalimy odbicia pi- | Aktywnie uczest- | Wymienia pod- Stosuje: zagrywke Zajecia nalezy
stolowy leczkibekhendemiforhen- | niczy na zajeciach. | stawowe przepisy | rotacyjna, odbicia for- | prowadzi¢
dem. Dba o bezpieczen- | 8- hendowe W czasie nie-
9 godzin 2. Uczymysigzagrywkirota- | stwo swoje i in- Omawia technike |! bekhendowe. korzystr}ych
cyjnej. nych. zagrywkirotacyj- | Uczestniczy w grze warunkow pogo-
nej. deblowej. dowych.
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji s Uwagi
v ! Is(;:)rigs;::;cc‘]lll Wiadomosci UmiejetnoSci 8l
Doskonalimy zagrywke Jest kolezenski Zna zasady kul- | Gra w tenisa w czasie | Nalezy doceniaé
rotacyjna. wobec innych. turalnego kibi- | wolnym. kazdy postep
Uczymy sie atakowania Pelni role sedzie- cowanifl podczas Uczestniczy w zawo- | U UCZI}ia’ m.oty’—
i obrony. g0. zawodow szkol- | gach klasowych,sto- | wowac, udziela¢
Doskonalimy technikegry. | Potrafi wlasciwie nyc'h. o sujac zasady ,,czystej p(')chwal.' )
Gramyrekreacyjniewteni- | zachowaésie U.mle opisac tech- | gry”, N.le stawlac ocen
sa stolowego. w sytuacji zwy- nike 0db_1c bekhen- Uczestniczy niskich!
Doskonalimy odbicia pi- cie;stvya ipora?ki, ggwyzﬁ iforhen- | v zawodach miedzy-
leczki réznymi sposobami. | Pedzigkowaé e szkolnych.
. . za wspolna gre. | Zna nazwiska
Doskonalimyatakiobrone . . | nailepszvch teni-
W ‘ed . Pelni role organi- | P'epszychte
gl'z€ pojedyncze) 1 po zatora sistow stotlowych
dwojnej. ) w historii Polski.
Kometka Doskonalimy odbicia lotki | Przezywa radoé¢ | Zna podstawowe | Prawidlowo odbija Jak najczesciej
forhendemibekhendem. | izadowolenie przepisy gry. lotke rakietka. prowadzié zaje-
2 godziny Gramyrekreacyjniewko- | z gry. Umie przed- Wykonuje zagrywke ciana Swiezym
metke. Dostrzega jej wa- | stawi¢ zasady | i odbicielotki. powletrzu.
lory zdrowotne. | aktywnego wypo- | Organizuje gre Podkreélamy
Gra w kometke czynku. w gronie rowiesni- rekreacyjne wa-
wzgodzie z inny- kow. lory gry.

mil.
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

TreSci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
ompetencyl Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
Zabawyigry Ksztaltujemy szybko$c Przezywa radoéé | Wymienia pod- Demonstruje po Jak najczeSciej
ruchowe i zwinno$¢ podczas zabaw | i zadowolenie stawowe zasady |jednym éwiczeniu | prowadzic zaje-
i gier bieznych. 7 uczestnictwa oraz przepisy ksztaltujacym wybra- | cia na §wiezym
2 vodzi Organizujemy turniej za- w zabawie. korfballa — gry | ne zdolnos$ci moto- | powietrzu.
godziny niz .
baw i gierruchowych. Wspdlpracuje z ze- POChOdZQFeJ ryczne.
spolem. z Holandii. WyKkorzystuje teren
Szanuje rywala Umie wymieni¢ | do wspolnej zabawy.
respektuje prze- zasady wybre.lne:i Uczestniczy w grze
pisy gry oraz gry rekreac}j] n.e.] rekreacyjnej pOChO-
podporzadkowu- pochodzaﬂce_] £~ | dzgcej z innego kraju
je sie decyzjom | M¢8° l.<ra_]u euro-| europejskiego.
sedziego. pejskiego. Organizuje w gronie
rowiesnikow wybra-
na gre sportowa lub
rekreacyjna.
Rytm, Wykonujemy improwizacje | Jest aktywny na | Wyjasnia, jak Wykonuje proste Rozwijamy
muzyka, ruchowg do wybranej mu- | zajeciach. nalezy zachowa¢ | kroki i figury tancow | uuczniéw eks-
taniec zyKki. Przejawia wlasng sie podczas zaje¢ | regionalnych i nowo- | presje tworcza.
Poznajemy podstawowe inwencje tworcza. tanecznych. czesnych. Pozwalamy na
2 godziny krokitz,i’r’lcakurpiowskiego 7 szacunkiem trak- ekspgrymento—
,JFafur”. wanieruchem.

tuje swoje kole-
zanki.
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

TresSci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
P J Wiadomosci UmiejetnoSci
spolecznych
Aktywna Wykorzystujemy teren Odczuwa radoéé¢ | Potrafi wymieni¢ | Organizuje w gronie | W czasie we-
turystyka naturalnydowspélnejza- | izadowolenie zasady bezpiecz- | rowiesnikow gre re- | drowek nalezy
bawy. z kontaktu z przy- | negozachowania | kreacyjna, stosujac przekazywaé
3 godziny Bawimy sie w terenie we- | roda. sie wterenie. uproszczone prze- uczni.orn. wiedze
dlug wiasnych pomystow. | Jest pomystowy Zna sposoby pisy. O reglonie, przy-
Bawimy sie w podchody, | podczas zabaw ochrony przed | Organizuje dowolng ro@z%e i koniecz-
poznajac jednoczeénie hi- | igier w terenie. nadmiernymna- | zabawe rekreacyjng | 110SC1 oghrony
slonecznieniem | w terenie. srodowiska na-

storie regionu.

Przestrzega zasad
bezpieczenstwa
podczas wedro6-
wek.

Chetnie uczestni-
czy we wszelkich
formach turystyki.

iniska tempera-
tura.

Umie podac za-
sady aktywnego
wypoczynku
zgodne z reko-
mendowanymi
dla jego grupy
wiekowej.

Wykonuje éwiczenia
oddechowe i inne
o charakterze relak-

sacyjnym.

turalnego.
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Obszar 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Efekty ksztalcenia w zakresie

TreSci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
ompetencl Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
1 godzina 1. Wspolnie ustalamy za- | Udziela pomocy Potrafi wymienié¢ | Stosuje zasady bez- | Podpisanie kon-
sady pracy na zajeciach | koledze podczas sposoby postepo- | pieczenstwa podczas | traktu pomie-
wychowania fizycznego | réznych zaistnia- wania w przypadku | organizacji zabaw na | dzy nauczycie-

(temat na pierwsza
godzine zajeé). Podpi-
sujemy kontrakt.

lych zdarzen.

Dba o czysto$é Sro-
dowiska naturalne-
go.

Dba o bezpieczenstwo
wlasne i kolegow.

Przestrzega ustalo-
nychzasadiregula-
minow.

zagrozenia zdrowia
lub zycia.
Wymienia zasady
bezpiecznego ko-
rzystania ze sprzetu
sportowego.

Umie wymieni¢ za-
sady bezpiecznego
zachowaniasienad
wodaiwgoérach

w roznych porach
roku.

$niegu i lodzie.
Stosuje zasady ase-
kuracji podczas za-
jec¢ruchowych.
Korzysta bezpiecz-
nie ze sprzetu

i urzadzen sporto-
wych.

Wykonuje elementy
samoobrony (np.
zaslona, unik, pad).

lem a uczniami
spowoduje,

Ze wymienione
w nim zasady
beda bardziej
przez uczniéw
przestrzegane.




Obszar 4. Edukacja zdrowotna
(tresci nalezy omawia¢ wg tematu zajeé i potrzeb)

W zakresie wiadomos$ci uczen:

umie wyjasnié pojeciezdrowia;
umie opisa¢ pozytywne mierniki zdrowia;
umie wymienic¢ zasady i metody hartowania organizmu;

potrafi podaé sposoby ochrony przed nadmiernym nasto-
necznieniem i niska temperatura;

zna zasady aktywnego wypoczynku rekomendowane dla
jego grupy wiekowej (np. WHO lub UE).

W zakresie umiejetnosci uczen:

wykonuje éwiczenia ksztaltujace nawyk prawidlowej
postawy cialapodczasstania,siedzeniailezeniaoraz
w czasie wykonywania réznych codziennych czynnosci;
wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze re-
laksacyjnym;

podejmuje aktywno$é fizyczna w réznych warunkach
atmosferycznych.







