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Roczny plan pracy zwychowaniafizycznego w ujeciuwynikowym

dla klasy V

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

Obszar 1. Rozwoj fizyczny i sprawnos$¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
s;olz(f;flycé'lll WiadomoSci Umiejetnosci
Atletyka 1. Dokonujemy pomiaru Jest aktywny Wyjasnia ppje;cia: Wykonuje préby Proby na.leZy prze-
terenowa szybkosci—biegnasom | izaangazowany. | szybkoSc, sila, wy- | sprawnos$ciowe po- | prowadzi¢ dwa
ilekkoatle- ze startu wysokiego. Dost tr7e- trzymato$é. zwalajace oceni¢ wy- | razy w roku: na
tyka } ) ostrzega potrze . : trzymalo$¢ tlenowa, | jesieniina wiosne.
2. Dokonujemy pomiaru | be ruchu na $wie- | Wymienia kry sile i gibkoéé oraz
(analiza rzutu pileczka palantowa. | zym powietrzu. teria oceny 7 pomoca nauczveiela Za uzyskane wy-
sprawnoéci) . L, . , | wytrzymalo$ci Zp an Y niki nie stawiamy
3. Mierzymy odleglos¢sko- | Dba o bezpieczen- | ("0 q 5o e q, | Interpretuje uzyska- ocen niskich, gdy?
ku1 w dal sposobem natu- stw<})1 swoje iin- wybranej proby ne wyniki. takie zniechecaja
11 godzin rainym. nych. testowej (np. test | Demonstruje ¢wi- | do dalszej pracy.
4. Sprawdzarr}y sile quépi Pomaga innym Coopera). cz?n’ia.wzmacniajqce Nie nalezy oceniaé
brzucha —siadyzlezenia | podczas wykony- Wymienia kry- miesnie posturalne 20 ik lecz
tylem. wania pomiarow . . i éwiczenia gibkoscio- ) o .
y b teria oceny sily . : za wysiltek wlozo-
. C i prob sprawno$- | . Lo we, indywidualne . .
. Wzmacniamy mie$nie . igibkoSciwod- |. ny w jego osiag-
5 Y ciowych e . iz partnerem T
posturalne. wyeh. niesieniudo ) niecie.
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Obszar 1. Rozw0j fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji s Uwagi
Kompetenc)i Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
6. Oceniamy wytrzyma- Potrafiwlasciwie | wybranej proby | Demonstruje ¢wicze- | Uczen maprawo
loéc tlenowa w biegu na | zachowaésie testowej (np. sily | nia rozwijajace zdol- | do poprawyuzy-
600/1000 m. w sytuacji zwy- | mies$ni brzucha, | no$cikoordynacyjne | skanego wyniku.
7. Oceniamy gibkos¢ dolne- cu;stvya 1pora’zk1, glbk.osm dolnego w.ykonyyvafne indy-
. podziekowaé odcinka krego- | widualnie i z partne-
go odcinka kregostupa. ,
za wspolna gre. | shupa). rem.

8. Dokonujemy pomiaru sily
ramion — zwis na ugietych
ramionach nadrazku.

9. Wybieramy i pokonujemy
trase biegu terenowego.

10. Prowadzimy zabawy te-
renowe wedlug wlasnej
inwencji.

11. Wykonujemy marszobie-
gowy test Coopera.

Pelni role organi-
zatora, sedziego
ikibicawszkol-
nych zawodach
sportowych.

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

Potrafi omowic
technike biegu,
skoku i rzutu.
Wyjasénia, na czym
polega prawidlo-
WY rozwoj.

Prawidlowo wykonuje
start niski i wysoki.

Wybiera i pokonuje
trase biegu tereno-
wego.
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji is Uwagi
v ! I:;(I)Iizgf:;é]lll Wiadomosci Umiejetnosci 8l
Minipitka 1. Przyjmujemy i poda- | Jest bardzo aktywny | Wyjasnia role wspol- | Stosuje w grze: pro- | Nalezy docenia¢
nozna jemy pitke w miejscu na zajeciach. pracy w zespole. wadzepie pilki noga | kazdy najmniej-
iwruchu. Jest kreatywny Wymienia podsta- zl(:l zmlal:lq tfml;a Siy’pOSt%p’ 1
16 dodzin 2. Doskonalimy przyjecie | w poszukiwaniu wowe przep.isy sry 110 f:;lmlll(’is red ;gvg}sfst(;:vi;;";ac
g i podanie pitki w miej- | rozwiazan sytuacji | W Pilke nozna. ) odbowiednie
scu i wruchu. problemowych. | Zna podstawowe | Stosuje w grze: przy- stoI[))nie.
3. Przyjmujemy i uderza- | Zachowuje bezpie- zas::ldy taktyki o.bro- J-Qctle’ I;rowadzet:me Nie stawiam
my pilke wewnetrzna | czefistwo podczas | Y1 atf'ku w pilce | !Stzal wewnetrzig © stawiamy
. noznej. czescia stopy,zwody | ocen niskich!
€2€5C13 stopy. 8Ly £ . ., |zpilkaibez, uderze- Przv ocenianiu
4. Doskonalimy przyjecie | Uczestniczy Polzra wzmlemc nie pitki prostym pod- nalf:i braé
i uderzenie pitki we- w sportowych rli Omel,l . ?wane biciem. od uz/,va i
wnetrzna czeScig stopy. | rozgrywkach kla- a tywno.sc1 lzyczne P dza £ p'l Kk wi sewy
. ' h w roli za- dla s\’lv().!eg() w1.eku rzeprowadza I‘a-g- siie C W.OZOIly
5. Prowadzimy pitke slalo- sov(\iy(.:k . (np. Swiatowej Or- | ment rozgrzewki. | w zajecia przez
mem. wodnika, stosujac ganizacji Zdrowia ucznia.

6. Doskonalimy prowadze-
nie pitki slalomem.

7. Stosujemy poznane ele-
menty w matych grach

3X3;, 4x4.
8. Prowadzimy pitke

w dwdjkach, trojkach ze
zmiang kierunku.

zasady ,,czystej
gry”: szacunku dla
rywala, respekto-
wania przepisow
gry, podporzadko-
wania sie decyzjom
sedziego.

lub Unii Europej-
skiej).

Wie, co znaczypoje-
cierozgrzewkiizna
jej zasady.

Stosuje w grze:
prowadzenie pitki
wewnetrzng i ze-
wnetrzna czescia
stopy, prowadzenie
pitki slalomem, zwo-
dy z pilka.
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

TreSci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
ompetencl Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
9. Doskonalimy prowa- Potrafi zachowa¢ si¢| Rozumie i umie Uczestniczy
dzenie pitki w dwojkach | wlasciwie w sytuacji | przedstawic ideg w minigrach oraz
itrojkach. zwyciestwa i poraz- | starozytnego w grach szkolnych
10. Wykonujemy strzaly na ki, podziekowaé za | i nowozytnego ruchu | i uproszczonych.
bramke zmiejsca. wspolna gre. OhmPlJékleg"- Prowadzi pilke noga
1. Uczymysiemyli¢prze- Pelni role organi- | Wymienia przyldasly z omijaniem prze-
ciwnika, stosujac zwody. | Zatora, sedziego znany.ch klubowpil- | szkod.
12. Uczymy sie stosowaé i kibica w szkolnych | Karskich wPolsce, Przyjmuje pitke stopa
obrone ,kazdy swego”. zaW(l)ldach sporto- | Omawia technike (»gasi pitke”).
} wych. wykonania podstawo- | 0ddaje strzaly
B Dos.konahmy E’)brone; Stosuje sie do zasad | wych elementow gry | na bramke z réznych
kazdy swego”. . . & Y
i ) kulturalnego kibico- | W pitke nozna. pozycji.
14. Wykonujemy stale frag- | \wania .. .
menty gry : Organizuje w gronie
o o Samodzielnie dosko- réwiesniczym gre
15. Oljga'm_zuj'em}.ftur'mej nail swore umiejetno- w pilke nozna.
minipitki noznej. $ci w czasie wolnym
16, cveeieieerieeee et od nauki.
Minipilka 1. Wykonujemy podania Jest bardzo aktywny | Wyjasnia role wspol- | Stosuje w grze: Nalezy docenia¢
reczna i chwyty polgorne na zajeciach. pracy w zespole. kozlowanie pilki kazdy najmniej-
10 godzin wmiejscuiwruchu. | jest kreatywny wruchu ze zmiang | szy postep,
w poszukiwaniu tempaikierunku, | glosno chwalac
rozwiazan sytuacji podanie pilki obu- i wystawiajac
problemowych racz i jednoracz odpowiednie

stopnie.
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Obszar 2. Aktywno$¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
P J Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
2. Doskonalimy poda- Uczestniczy Wymienia podsta- wruchu, rzutpilki Nie stawiamy
niaichwytypolgérne w sportowych wowe przepisy gry zbiegu dobramki. ocen niskich!
wgrze. rozgrywkach kla- | wpilkereczna. Uczestniczy Przy ocenianiu
3. Kozlujemy pitke ze zmia- | SOWych w roliza- | Zna podstawowe | w minigrach oraz nalezy braé pod
na kierunku i reki kozhu- | wodnika, stosujac | zasady taktyki obro- | w grach szkolnych | uwage wysilek
jacej. zasady czystej gry: | ny i ataku w pilce |iuproszczonych. wlozony przez
4. Stosujemy koztowanie szacunkn dla rywa- | recznej. Organizuje w gronie u.cznia w zaje-
pitki wgrze. la, re§pf:ktowan1a Wie,coznaczypoje- | réwieéniczym gre | €1a.
5. Wykonujemy rzut na PTZEpISOW gry, pqd- cierozgrzewkiizna | w pilke reczna.
- Wykonujemy porzadkowania sie | ;ai ,acad .
bramke 7 biegu. . o J J y' StOSuJeWnge: ZWOdy
decyzjom sedziego. Rozumie i umie z pitka, prowadzenie
6. Uczymy sie rzutu pitka | potrafi zachowaé sie| e zs . bq, prov
na bramke z wyskoku o | opisa¢ idee starozyt- | pitki wdwojkach
] o wlasc.1w1e w.sytua-c_]l nego i nowozytnego |itrojkach zakonczone
7. Uczymy sig §tosowac . Z‘.Vyc“?Styva 1POraz- | pychu olimpijskiego. | rzutem na bramke.
obrone ,kazdy swego”. | ki, podzieckowaé za . .
. i wsp6lna gre. Wymienia przyklady | Stosujewgrzeobro-
8. Uczymy sig stosowac znanych klubow pitki | ne strefowg i kazdy

obrone strefows.

9. Uczymy sie wykonywa¢é
atak pozycyjny.

10, covververeremesensesessesssssssss s

Pelni role organi-
zatora, sedziego

i kibica w szkolnych
zawodach sporto-

wych.

recznej w Polsce.

Omawia technike
wykonania podstawo-
wych elementow gry.

swego”.

Podejmuje prébe rzutu
pitka na bramke

z wyskoku.
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji s Uwagi
v ! I:;:;ggil;?ﬁ Wiadomosci Umiejetnosci &

Minipitka | 1. Odbijamy pitke sposo- Jest zadowolony Wyjasnia role wspol- | Stosuje w grze: odbi- | Nalezy docenia¢

siatkowa bem oburacz gérnym | zudzialuwzajeciach. | pracy w zespole. cie pilki oburacz spo-| kazdy najmniej-
w postawie wysokiej. | Jest kreatywny Wymienia podsta- §0bem gornym . szy,poste;p,

7 godzin 2. Doskonalimy odbicia w poszukiwaniu wowe przepisygry |1 dolnyn,l,, rozegranie| glosno chwalac
pitki sposobem oburacz | rozwiazan sytuacji | wpilkesiatkowa. »1a trz'y. ’ zagl.'ywke; 1 wystawiajac
gbrnym w postawie wy- | problemowych, Wymienia podsta- zel: zmniejszonej odle- odpox(\flednle
sokiej. Uczestniczy wowe zasady obrony | /05 St‘OPnle-‘

3. Odbijamy pitke sposo- | w sportowych i ataku w siatkéwce. | Prowadzifragment | Nie stawiamy
bem oburacz dolnym | rozgrywkach kla- | Wie, co znaczy poje- rozgrzewki. ocen niskich!
w postawie niskie;j. sowych wroli za- | cierozgrzewkiizna | Uczestniczy Przy ocenianiu
4. Doskonalimy w grze po- | wodnika, stosujac | jej zasady. w minigrach oraz nalezy braé-pod
znane odbicia pitki. zasady ,czystej gry”: | Rozumie i umie opi- | ¥ grach szkolnych uwage wysilek
5. Wykonujemy zagrywke f zacunku dla TYWa- | saé idee starozytnego ! uprO?zc?onych. . :ﬁgﬁ?;&ggz.e?
dolna ze zmniejszonej 3, res.p,ektowanla i nowozytnego ruchu | Organizujewgronie | ' I
odlegtosci. przepisow gry, pod-| olimpijskiego. rowiesniczymgre | €1a.
) porzadkowania sie L wpilke siatkowa.
6. Stosujemy poznane decyzjom sedziego. Wymienia przyklady Probui tawic
elementy w minigrach, Potrafi zachowaé si znanych klubow pitki robuyje wystawic
grach szkolnych (; all Zachowac si¢ | qjatkowej wPolsce. pitke.
i uproszczonych. w asc.lmt‘eltvw.sytua.c.] Y 7na technike wyko- Stosuje poznane ele-
e eycicstwa i oral | awonych | menty gy wrere-
- elementow gry. kreacyjnej.
wspolng gre.
Pelni role organiza-
tora.




80T

Obszar 2. Aktywno$¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
P J Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
Minipilka | 1. Podajemy ichwytamy | Jestbardzo aktywny | Potrafi opisa¢ role | Stosuje w grze: kozlo-| Nalezy doceniac
koszykowa pitke oburacz na zajeciach. wspolpracywzespole. | wanie pilki w ruchu | kazdy najmniej-
W miejscu i w ruchu. . o e ) ze zmiang tempa Szy postep,
Kozhui Tk . Uczestnlczyh \v/:’/g‘r/vnelerilzae pi(;dst: i kierunku, podanie | glo$no chwalac
7 godzin 2. Kozlujemy piﬂ € ze 1imla— w sportovlzych . v ilkpkosp ki,)\gfv Yy pilki oburacz i jed- | i wystawiajac
na tempa 1 kierunku. rozgl'ywh ac b a- puke Koszy 2. noracz w ruchu, rzut | odpowiednie
3. Rzucamy pitka do kosza smgy(.:k WTOll Za~ | 7napodstawoweza- | pilki do kosza z biegu| stopnie.
po kozlowaniu. wodnika, StO.Sll_] 4C | sadyobronyiataku | po kozlowaniu (dwu-| . .
zasady ,,czystej gry”: | \ koszvké Nie stawiamy
. iy zZykowce. takt). ik
4. Uczymy si¢ myli¢ prze- | szacunku dlarywa- | ) ocen niskich!
ci.wnika', stqsujac zwody | la, re§pf3ktowania Wle,co znaczlzril.)o_]q- Uczgs.tnlciy Przy ocenianiu
5. Uczymy sie stosowaé porzq.dkowanlfl S1¢ ) ; ug FOSZCZON (}:,h uwage wysilek
obrone ,kazdy swego” decyzjom sedziego. | Rozumie i umie P yen. wlozony przez

W czasie gry.

6. Uczymy sie stosowac
atak pozycyjny.

/2

Potrafi zachowaé sie
wlasciwie w sytuacji
zwyciestwa i poraz-
ki, podziekowaé
za wspolna gre.

Pelni role organi-
zatora, sedziego

i kibica w szkolnych
zawodach sporto-
wych.

opisa¢ idee starozyt-
nego i nowozytnego
ruchu olimpijskiego.
Wymienia przyklady
znanych klubéw pitki
koszykowejw Polsce.

Organizuje w gronie
réwiesniczym gre
w pilke koszykowa.

Prowadzi fragment
rozgrzewki.

ucznia w zaje-
cia.




60T

Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji s Uwagi
v ! Kompetencyt Wiadomosci UmiejetnosSci 8
spolecznych
Stosuje sie doza- | Zna technike wyko-
sad kulturalnego | nania podstawowych
kibicowania. elementow gier spor-
towych i rekreacyj-
nych.
Gimnastyka | 1. Wykonujemy przewrdét | Jest bardzo aktywny | Zna podstawowa Wykonujeprzewrét | Szczegdlng uwa-
podstawowa w przod z marszu. i zaangazowany terminologie gimna- | w przéd z marszu | ge zwracamy na
2. Doskonalimy przewr6t | ha zajeciach. styczna. orazprzewrdtwtyl | bezpieczefistwo
10 godzin wprzod zroznych pozy- | Przestrzega zasad Wyjasnia, dlaczego zprzysiadu. podczas wy’ko'—
cji wyjéciowych. bezpieczefistwa pod- | nalezy asekurowa¢ Wykonuje stanie nyu:anych Cwi-
3. Pokonujemy zwinnoscio- | ¢zas wykonywania kolegqpqdcza§wy_ na rf;kach iprzerzut czen:
wy tor przeszkod. ¢wiczen. kgnywanla cwiczen bokiem. Pamlqtam'}{
4. Cwiczymy z przyborem | Pomaga koledze gimnastycznych. Wykonuje uklad éwi- | © asekuraql. oso-
nietypowym. wykona¢ dane éwi- Wyj.aénia, j ak nal(?iy czen zwinnoSciowo- l’)y .wyko.nuJ ace)
5. Wykonujemy lezenie czenie. ulozy¢ rece i nogi -akrobatycznych cv.v1czen1‘e.’ '
przewrotne i przerzutne. | Motywuje innych do podcz/as przewrotu zprzyboremlubbez. | Nie ocenia¢ ni-
6. Ksztaltujemy réwnowa- | udzialu w zajeciach, wprzodiw tyk Wykonuje skok przez | Sko!

ge, twiczac na odwroco-
nej laweczce.

7. Wykonujemy przerzut
bokiem.

8. Wykonujemy skok roz-
kroczny przez kozla
z asekuracja.

szczegolnie osoby
mniej sprawne.
Asekuruje kolege
podczas wykonywa-
nia ¢wiczen.

Wyjasnia znaczenie
rozgrzewki przed
wladciwa praca mies-
niowa.

kozla z asekuracja.
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

TreSci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
spolgte:;flycé'h Wiadomosci Umiejetnosci
9. Wykonujemy uklad Opisuj_e technike wy-
¢wiczen zwinno$ciowo- konania skoku przez
akrobatycznych z przy- przyrzad gimnastycz-
borem. ny.
5 L0 TR
Gimnastyka | 1. Wzmacniamy mieénie Wykazuje zaangazo- | Wymienia podsta- | Wykonuje éwiczenia | Zwracamy uwa-
korekcyjna oslabione i rozciagniete. | wanie na zajeciach. | wowe wady postawy | ksztaltujace nawyk | ge na doklad-
2. Rozciggamy mie$nie Wykazuje troske ciala. pr awidlowej postaYvy nose WylfoPy‘ ,
5 godzin napiete i przykurczone. | owlasnapostawe Omawia ogélnie jed- ctala pO(!czas .stal.ua, wanych cwiczen
5. Wydluzamy czynnie kre- | ciala. na, wybrana przez | siedzenia, l.ezenla korekeyjnych.
gostup. Pomaga kolegom siebie wadg postawy. | OT4Z W CZaSIC wyko- | Ugwiadamiamy
4. Wzmacniamy mieénie | Prawidlowo wykona¢ Wyjasnia znaczenie Iclywalllli?éz(i)dzwnnym ueznion oot
sklepiajace sto ¢wiczenie. prawidlowej posta- | CYMROSEL ) znaczy dbac
wy: . p Jfl PQ” Wekonuio uw d wy dla zdrowia czlo- | Wykonuje éwiczenia | o prawidlowy
5. Prawidlowo i ,zdrowo” | Wykontjewdomu - o o o oddechowe i inne | postawe ciala.
podnosimy cigzary cwiczenia Zlecqne Umi e soes o charakterze relak-
z podloza. przez nauczyciela. mi€ wyjasnic poje- | .. cyjnym.

cie zdrowia.

Umie opisac pozy-
tywne mierniki zdro-
wia.

Potrafi wyjasni¢ zna-
czenie prawidlowej
postawy dla zdrowia.

Ocenia wlasng posta-
we ciala.
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Obszar 2. Aktywno$¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

TreSci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
ompetencl Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
Sporty Zjezdzamy na sanecz- Przestrzega ustalo- | Potrafi wy'mienié za- | Podejmuje aktyw- Pf)zwalamy ucz-
zimowe kach z gorki. nychzasad bezpie- | sady bezpieczenistwa | no$¢ fizyczna w réz- | niom
Rzucamy $niezkami do czehstwa. podczas organizacji | nych warunkach | naruchowe,
7 godzin celuina odleglosé. Odezuwa radoéé slizgawki. atmosferycznych. spontaniczne
Wozimvsi . i zadowolenie Zna podstawowe | Dobiera stroj iradosne ,wyzy-
ysienawzajem - . . . s
na saneczkach z doskonalej zabawy | zasady hartowania | i obuwie w zalezno- | €1€51¢ -
&i L lodzi na éniegu i lodzie. organizmu. $ci od pogody. Zachecamy ucz-
izgamy sie po lodzie. i
& ] y‘ «P ... | Jestkolezefiski Zna zasady aktywne-| Samodzielnie zjezdza | OW do eEkt.yw—
Orgalinzujeiny wyscigi . wobec innych g0 wypoczynku. na sankach. no$ci na $wie-
zZ orzystaniem sanek.| . Zym i
Bwy' zy L. 1pomocny. Umie wymienié spo- | Organizuje w gronie powietrzu.
Dawlily S1¢ a Sniegu. Wspoéldziata z kolega | sSoby postepowania | rowiesnikow dowol-
ilodzie wedlug wlasnej e : A b k
. . podczas wyscigobw | W czasie zagrozenia | na zabawe z wyko-
mwenaqt. zaprzegOw sanecz- zdrowia lub Zzycia. | rzystaniem sanek.
Te e karskich. Wykorzystuj ep obli-
Dokarmia ptakipod- skie tereny do wspol-
czasdlugichisrogich nej zabawy.
zim.
Ringo Zagrywamy kotkiem do | Wspélpracuje z gru- | Wyjasnia, dlaczego | Wykorzystuje kotko | Pozwalamy
ringonapoleprzeciwni- | pa. nalezy przestrzegaé | wzabawie; prawidlo- | uczniom na ru-
4 godziny ka. Jest chetny do gry ustall((n?ych relgul | woje r%uc:f\ i chwyta.. cl}owe, §po(;1ta-
Doskonalimy umiejet- | z innymi. W traxcie rywalizagjl| Organizuje w gronie | 1iczne 1T oshe
no$é rzutuichwytu kol- sportowej. rowiesnikow zabawe | »WYZYCl€ S1¢ .
ka. z wykorzystaniem

kolka.
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
P J Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
3. Organizujemy turniej Uczestniczy Wymienia podsta- | Angazuje do gry Zachgcamy
w ringo. w rozgrywkach WOowe przepisy gry w ringo wlasna ro- uczniow do
B ettt klasowych, stosu- | W ringo. dzine. aktywnosci na
jac zasady ,czystej | Wymienia zalety tej Swiezym powie-
gry”. gry. trzu.
Unihokej Doskonalimy prowadze- | Jest odpowiedzialny | Wymienia podstawo- | Stosuje: uderzenia | Zwracamy
nie pitki kijem wbiegu. |za zdrowie wlasne | we przepisy gry. pitki kijem, zatrzyma- | uwage na bez-
4 godziny Doskonalimy uderzenie | ' kolegow. Zna podstawowg E;ZZP i%;;p;;i ;l;a g;eg:;;stgv:;
pitki kijem na bramke. Wspolp}racuje technike gry. na bramke z réznych
Zatrzymujemy piltke Z zespotem. Wymienia niebezpie- | pozycji.
lopatakija orazstopa. Przestr-zega”zasad ;ZGrHS‘tNWj nZiV}\lf(l)aifea'I;e Uczestniczy
......................................... »CZyste) gry”. & 3. w sportowych roz-
grywkach klaso-
wych.
Tenis Odbijamy pileczke bek- | Aktywnie uczestni- | Zna podstawowe Stosuje: zagrywke Zajecia nalezy
stolowy hendem iforhendem. czy w zajeciach. przepisy gry. rotacyjng, odbicia prowadzi¢
Uczymy sig zagrywki Dba o bezpieczen- | Umie opisac technike fOThendOWe W czasie nie-
10 godzin rotacyjnej. stwo swoje i innych. | zagrywki. i bekhendowe. korzysic{r}ych
Uczymy sie atakowania | Jest kolezeniski wo- | Zna zasady kultural- UCZES’[HI‘CZY werze W: é‘gn Z}Vlv bo-
iobrony. bec innych. nego kibicowania. deblowej. i 1 W}(Ii L
Doskonalimy technik Sedziuje i . Gra w tenisa w czasie | N&'€zy COceIac
y € edziuje Innym wolnym. kazdy postep
8y u ucznia.
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie
TreSci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
ompetencl Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
Gramy rekreacyjnie Uczestniczy Motywowac,
w tenisasto}owego_ w zawodach klaso- | udziela¢ po-
Doskonalimy umiejet- wych, stosu.jqc zasa- | chwal.
noéé poruszania Sie dy ”CZYSteJ gry”' Nie StaWiaé
przy stole. ocen niskich!
7. Doskonalimy odbicia
piteczki r6znymi sposo-
bami.
8. Doskonalimy serwis.
9. Doskonalimy atak
i obrone w grze poje-
dynczej i podwdjne;j.
10. Uczestniczymy w grze
deblowe;j.
Kometka Uczymy sie odbijania Przezywa rado$¢ Zna podstawowe Prawidlowo odbija Jak najczesciej
lotki forhendem i zadowolenie z gry. | Przepisy gry. lotke rakietka. zajecla prowa-
b ibekhendem. Dostrzega walory Potrafi przedstawi¢ | Wykonuje zagrywke dﬁi;?:;glezym
3 godziny Doskonalimy umiejet- | zdrowotnegry. zasady aktywnego | i odbicielotki. P ’
§¢ ici i oczynku. .. Podkreslam
;li(;iig dbicialotidprzez Grawkometke nypoesm Organizuje gre rekreacyjney
) w zgodzie z innymi. W gronie rowiesni-
B ot kéw. walory gry.
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
P J Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
Zabawyigry Poznajemyzasadygry | Przezywa rado$é Wymienia podsta- | Demonstruje po | Jak najczesciej
ruchowe w korfballa. i zadowolenie wowe zasady oraz | jednym ¢éwiczeniu | zajecia prowa-
. ., | zuczestnictwa w za- | przepisy korfballa — | ksztaltujacym wy- | dzi¢ na Swiezym
ngtaltujerri)y szybk.osc bawie. gry pochodzacej | brane zdolno$ci mo- | powietrzu.
. podczas zabaw i gier Holandii. torvezne.
4 godziny bieznych. Wspolpracuje z ze- z nau ryezn
Ksztaltui . .. | spolem. Umie opisac zasady | Wykorzystuje teren
szta t}ljemy ZWIINOSC . wybranej gry rekre- | do wspolnej zabawy.
w czasie zabaw z przy- | Szanuje rywala, .. .
i acyjnej pochodzacej .
borem. respektuje prze- | . e20 kraiu euro- Uczestniczy w grze
- . . | pisy gry oraz pod-| _ . k;g J rekreacyjnej pocho-
Oliagam.qu emy t}lllrmeJh porzadkowuje sie PEJSKICEO- dzacej z innego kra-
zabaw i gier ruchowych. decyzjom sedziego. ju europejskiego.
Organizuje w gronie
rowiesnikow wybra-
na gre sportowa lub
rekreacyjna.
Rytm, Wykonujemy improwi- | Jest aktywny Potrafi wyjasni¢, jak | Wykonuje proste Rozwijamy
muzyka, zacje ruchowg na zajeciach. nalezy zachowaé si¢ | kroki i figury tafn- | uuczniéweks-
taniec do wybranej muzyki. Przejawia wlasna ﬁzgzci;z lfabaw ta- | cOw nowoczesnych. | presje tworcza.
Tanczymytancedysko- | inwencje tworcza. ’ Pozwalamy na
. tekowe. . eksperymento-
2 godziny Zszacunkiem traktu- wanie ruchem.

je swoje kolezanki.
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Obszar 2. Aktywno$é¢ fizyczna

Efekty ksztalcenia w zakresie

TreSci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
ompetencji Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
Aktywna Nasze pomysltynazaba- | Odczuwa radosé Potrafi wymieni¢ | Organizuje w gronie | W czasie we-
turystyka we w terenie. i zadowolenie z kon- | zasady bezpieczne- | rowiesnikow gre | drowek nalezy
Bawimy sie w terenie taktuzprzyroda. g0 zachqwanla sie re!<reacy_]nq, sto- przelfazywe.lc
. wedlug whasnych pomy- | Jest pomvslo ode | W terenie. sujac uproszczone | uczniom wiedze
3 godziny , pomystowy p . przepisy. o regionie, przy-
stow. czas zabaw 1 gler Omawia SpOSOby .. .
. . t i ochrony przed Organizuje dowolna rodzie i koniecz-
Bawimy sie w podchody | W teremnie. noéci ochrony

i poznajemy historie
naszego regionu.

Przestrzega zasad
bezpieczenstwa pod-
czas wedrowek.

Chetnie uczestniczy
we wszelkich for-
mach turystyki.

nadmiernym naslo-
necznieniem i niska
temperatura.

Potrafi wymienié
zasady aktywnego
wypoczynku reko-
mendowane dla
jego rocznika.

zabawe rekreacyj-
na, wykorzystujac
do niej okoliczne
tereny.

Wykonuje ¢wiczenia
oddechowe i inne
o charakterze relak-
sacyjnym.

srodowiska
naturalnego.
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Obszar 3. Bezpieczenstwo w aktywnosSci fizycznej

Efekty ksztalcenia w zakresie

Tresci Tematy lekcji Kompetencii Uwagi
P J Wiadomosci Umiejetnosci
spolecznych
2 godziny Wspolnie ustalamy za- | Dba o bezpieczen- | Potrafi przedstawié¢ | Stosuje zasady bez- | Podpisanie kon-
sady pracy nazajeciach | stwo wlasne i kole- | Sposoby postepo- | pieczefistwa podczas | traktu pomie-
wychowania fizycznego | gow. wania w sytuacji | organizacji zabaw na | dzy nauczycie-

(temat na pierwsza
godzine zajeé). Podpi-
sujemy kontrakt.
Wykorzystujemy oko-
liczne tereny do wspdl-
nej zabawy.

Przestrzega ustalo-
nych zasadiregula-
minéw.

Udziela pomocy
koledze podczas
ro6znych zaistnialych
zdarzen.

Dba o czysto$é Sro-
dowiska naturalne-

go.

zagrozenia zdrowia
lub zycia.

Wymienia zasady
bezpiecznego ko-
rzystania ze sprzetu
sportowego.

Umie wymienié¢ za-
sady bezpiecznego
zachowania sie nad
wodaiwgorach
w roznych porach
roku.

$niegu i lodzie.

Stosuje zasady ase-
kuracji podczas za-
jec¢ruchowych.

Korzysta bezpiecz-
nie ze sprzetu
iurzadzen sporto-
wych.

Potrafi wykona¢ ele-
menty samoobrony
(np. zaslona, unik,
pad).

lem a uczniami
spowoduje, ze
wymienione

w nim zasady
beda bardziej
przestrzegane
przezuczniow.




Obszar 4. Edukacja zdrowotna

(tresci nalezy omawiaé¢ wg tematu zajeé i potrzeb)

W zakresie wiadomosci uczen:

umie wyjasnic pojeciezdrowia;
umie opisa¢ pozytywne mierniki zdrowia;

potrafi wymienié zasady i metody hartowania organi-
zmu;

potrafi podac sposoby ochrony przed nadmiernym naslo-
necznieniem i niska temperatura.

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

W zakresie umiejetnosci uczen:

wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace nawyk prawidlowe;j
postawy ciala podczas stania, siedzenia, lezenia oraz
w czasie wykonywania réznych codziennych czynnosci;

wykonuje éwiczenia oddechowe i inne o charakterze re-
laksacyjnym;

podejmuje aktywno$¢ fizyczna w réznych warunkach
atmosferycznych.

LTT




