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1. O programie:

Program dotyczy przedmiotu wychowanie fizyczne.

Obszar wdrozenia: Szkota Podstawowa Nr 15 w Elblagu.

Wymiar godzin: 4 godziny lekcyjne tygodniowo.

Adresat programu: uczniowie II etapu ksztalcenia - szkota podstawowa
(dziewczeta i chlopcy charakteryzujacy si¢ réznym przygotowaniem fizycznym,
zdolnosciami i umiejetnoS$ciami oraz zainteresowaniami).

Niwelowanie rdznic w przygotowaniu fizycznym uczniéw planuje si¢ osiagnaé, poprzez

realizacje tego programu na lekcjach wychowania fizycznego, wspomagang zajeciami
sportowymi, zajeciami integracyjnymi na wycieczkach i wyjazdach klasowych, rozgrywkami
klasowymi, miedzyklasowymi i miedzyszkolnymi w ramach Szkolnych Igrzysk Sportowych,
organizacja zaje¢ rekreacyjno - sportowych.

Dla ucznid6w uzdolnionych sportowo, w celu rozwijania ich uzdolnien, planowany jest
udziat w dodatkowych pozalekcyjnych zajeciach sportowych, zawodach migdzyklasowych
I migdzyszkolnych indywidualnych i zespolowych w ramach Miejskich Igrzysk Mtlodziezy
Szkolnej - MIMS.

2. Baza sportowa:

sala gimnastyczna o wymiarach: 18x9 m (odbywaja si¢ tu glownie zajecia
z minikoszykowki, minisiatkowki i unihokeja),

hol szkolny o wym. 25x15 m (zajecia z gimnastyki, gry i zabawy ruchowe),
pomieszczenie przystosowane do zaje¢ gimnastyki korekcyjnej,

bieznia o di. 234 m,

skocznia w dal,

boisko asfaltowe do pitki recznej o wymiarach: 40x20 m,

obiekt sportowy ,,Orlik”, w odlegtosci ok. 300 m,

park miejski, z boiskiem trawiastym do pitki noznej i placem zabaw dla dzieci
W odlegtosci ok. 400 m.

3. Cele wychowania fizycznego:

Wspomaganie wszechstronnego i harmonijnego rozwoju psychofizycznego

uczniow:

— stymulowanie ukladu sercowo - naczyniowego, kostno - stawowego,
mig$niowego, oddechowego i nerwowego,

— nauczanie i zrozumienie, w procesie aktywnosci ruchowej, zasad higieny pracy
i wypoczynku,

— korygowanie nabytych wad postawy.

Rozwijanie 1 doskonalenie sprawnos$ci ruchowej i tezyzny fizycznej uczniow:

— ksztalcenie psychomotoryki, poprzez dobdér odpowiednich  $rodkow
wspomagajacych rozwoéj ogolnej sprawnosci cztowieka,

— eksponowanie indywidualnych mozliwosci, upodoban, zainteresowan
i umiejetnosci ruchowych uczniow,

— wyposazenie w zasob umiejetnosci ruchowych umozliwiajacych uczestnictwo
w r6znych formach aktywnosci ruchowej, rekreacyjnej i Sportowe;.

Rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wilasne 1 innych:



— wyposazenie uczniow w zasOb wiedzy niezbednej do podejmowania
samodzielnych dziatan stuzacych zdrowiu, prawidlowemu rozwojowi
organizmu i aktywnosci ruchowej,

— wyposazenie uczniow w zasob wiedzy i umiejetnosci dokonywania korekty,
kompensacji i profilaktyki powstawania wad postawy,

— pomoc uczniowi w przygotowaniu si¢ do okresu dojrzewania,

— umozliwienie uczniowi nabywanie kompetencji do samodzielnego
utrzymywania higieny osobistej i najblizszego otoczenia,

— hartowanie ucznia na bodzce fizyczne i psychiczne,

— rozwijanie poszanowania przyrzadow i przyboréow do ¢wiczen.

— wyposazenie wychowankow w wiadomosci dotyczace bezpiecznej organizacji
zaje¢ ruchowych latem i zima, w roznych warunkach, indywidualnie i w grupie
rowiesniczej.

Ksztaltowanie postaw osobowosciowych:

— wdrazanie uczniow do  wspoOldziatania 1 rywalizacji  zwigzanej
z ksztaltowaniem aktywnosci ruchowej,

— eksponowanie pomystow uczniow w doborze zabaw i1 gier ruchowych oraz
réznych przejawow ekspresji ruchowej,

— rozwijanie inwencji wlasnej ucznia w tworzeniu matych uktadow tanecznych,
zestawow ¢wiczen,

— ukierunkowanie ucznia do samodzielnego wykonywania ¢wiczen oraz
realizacji zadan indywidualnych i w grupie,

— popularyzowanie réznych form aktywnos$ci ruchowej w czasie zajec
lekcyjnych i pozalekcyjnych,

— ukazywanie celowo$ci dokonywania samokontroli i samooceny.

4. Zadania szkoly:

Aby osiggna¢ wyzej wymienione cele wychowania fizycznego, szkota powinna:

Organizowa¢ warunki do doskonalenia sprawnosci 1 kondycji fizyczne;j.
Wspomaga¢ 1 ukierunkowa¢ rozwoj osobowosci ucznia zgodnie z ogodlnie
przyjetym systemem wartos$ci.

Dostarcza¢  niezbgednych  wiadomos$ci oraz  ksztaltowa¢  umiejetnosci
wykorzystywania ich do pracy nad rozwojem fizycznym

Stymulowa¢ 1 umozliwia¢ uczniom podejmowanie aktywnosci ruchowe;j
I wyrazanie wlasnych przezy¢ w roéznych jego formach, np.: zabawach, grach, itp.
Zapozna¢ ucznidw 1 rozbudza¢ zainteresowania réznymi formami aktywnosci
ruchowej oraz z podstawowymi zasadami uprawiania wybranych dyscyplin
sportowych.

Motywowa¢ uczniow do dbatosci o zdrowie wiasne 1 innych.

Organizowaé zajecia korekcyjne dla ucznidw wykazujacych odchylenia od
prawidlowego rozwoju. Dokonywac oceny postawy ciata i poziomu sprawnosci
ucznia.

Organizowaé zajecia pozalekcyjne dla ucznidw o roéznych zainteresowaniach
z zakresu rekreacji i sportu.

Zapewni¢ atmosfere zyczliwosci, akceptacji i szacunku dla siebie i innych
Szanowa¢ prawa dziecka i ucznia.
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. Dzialania wychowawcze

Powierzanie odpowiedzialnych funkcji:
— pelnienie przez ucznia roli organizatora - pomocnika,
— pomoc ucznia podczas wykonywanego zadania - pomoc stabszym.
Egzekwowanie zasad bezpieczenstwa, ochrony (asekuracji) i samoochrony
W czasie wykonywania zadan ruchowych.

Rozwijanie umiejetnosci doboru ¢wiczen ksztaltujacych odpowiednie partie ciata.
Wdrazanie uczniow do samodzielnego wykonywania ¢wiczen korekcyjnych
zgodnie z indywidualnymi potrzebami ucznia.

Wdrazanie uczniow do przyjmowania prawidtowej postawy ciata podczas
wykonywania ¢wiczen i w innych sytuacjach.

Ksztattowanie pozytywnych postaw ucznidow do ¢wiczen ruchowych w czasie
wolnym od zaje¢ szkolnych.

Rozwijanie umiejetnosci organizowania bezpiecznego miejsca do ¢wiczen.
Rozwijanie odwagi i $miatosci podczas wykonywania r6znych zadan ruchowych.
Rozwijanie poszanowania przyrzadoéw i przyboréw do ¢wiczen.

Wskazanie sposobow radzenia sobie w r6znych sytuacjach zyciowych.
Egzekwowanie zasad wspotpracy w zespole:

— wdrazanie do wspotdziatania,

— przestrzeganie zasad ,,fair play”.

Egzekwowanie rzetelnej oceny przez wspolwiczacego podczas wykonywania
zabaw i gier ruchowych.

Wspobidziatanie z partnerem w celu bezpiecznej i skutecznej realizacji zadania.
Wspodipraca i pomoc ucznidw w organizacji zajec.

Ksztattowanie umiejetnosci korzystania z pomocy kolegi.

Pomoc stabszym podczas wykonywania ¢wiczen.

Ukazywanie celowosci dokonywania samokontroli 1 samooceny dla
samodoskonalenia sprawno$ci funkcjonowania organizmu oraz sprawnos$ci
fizycznej.

Samoocena 1 samokontrola umiejetnosci dzialania na rzecz zdrowia.
Samokontrola przygotowania do lekcji i estetyki stroju.

Samoocena utrzymania prawidtowej postawy.

Samokontrola i samoocena doktadnosci i staranno$ci oraz poprawno$ci
wykonywania zadan (korekcja wlasnych btedow).

Samokontrola i samoocena wiasnej aktywnosci i postawy na lekcji.

Samokontrola wlasnej koncentracji na lekcji.

Samoocena sprawnosci fizycznej na podstawie wykonywanych ¢wiczen 1 zadan,
prob i testow.

Eksponowanie pomystowos$ci uczniow w doborze zabaw, gier ruchowych.
Samodzielne prowadzenie przez ucznia ¢wiczen ksztaltujacych.

Rozwijanie umiejetnosci doboru przez ucznia ¢wiczen ksztattujacych do zadania
lekcji.

Rozwijanie pomystowosci w doborze dowolnego przyboru do realizacji
okreslonego zadania.



Pokonywanie oraz ukladanie wg pomystowosci ucznia toru przeszkod
ksztaltujacego zdolnosci motoryczne oraz doskonalacego poznane umiejetnosci
ruchowe.

Organizowanie gier i zabaw terenowych wedlug inwencji wilasnej ucznia lub
grupy.

Rozwijanie inwencji wlasnej ucznia w tworzeniu matych uktadéw tanecznych
przy muzyce bez przyboru i z przyborem.

Realizacja w czasie lekcji zestawow zadan i ¢wiczen opracowanych przez
uczniow.

Wprowadzenie lekcji, na ktorej uczen doskonali sprawno$¢ fizyczng oraz
umiejetnosci ruchowe (wg inwencji wlasnej) z ulubionym przyborem (np. rower,
deskorolka, tyzworolka, pitka, itp.).

Ukazywanie celowosci ksztattowania estetyki ruchu.

Rozwo0j emocjonalny zwigzany z przezywaniem rados$ci 1 satysfakcji ze stopnia
opanowania umiejetnosci ruchowych.

Eksponowanie dziatan 1 osiggni¢¢ uczniow.

. Ksztaltowanie umiejetnosci

Ksztaltowanie poczucia bezpieczenstwa.

Zapewnienie bezpieczenstwa podczas wykonywania ¢wiczen:

— rozwijanie umiejetnosci organizowania bezpiecznego miejsca pracy, zabaw
i gier,

— zapoznanie uczniOw z zasadami bezpiecznego ¢wiczenia na przyrzadach
réznego typu,

— ksztaltowanie dbatosci o bezpieczenstwo swoje 1 innych,

— pomoc w asekuracji podczas wykonywania zadan.

Utrwalenie nawyku higieny osobistej.

— dobdr odpowiedniego stroju i1 obuwia do lekcji w zaleznosci od miejsca
¢wiczen oraz warunkow pogodowych,

— przestrzeganie zasad higieny po wysitku fizycznym.

Ksztattowanie nawyku higieny i estetyki miejsca ¢wiczen.

Wykonywanie 1 dobdr ¢wiczen ksztaltujacych i korygujacych postawe ciata.

— wyrabianie nawyku prawidlowej postawy,

— przyjmowanie prawidlowych pozycji wyjSciowych podczas wykonywania
¢wiczen,

— dokonywanie wzajemnej kontroli i oceny prawidlowej postawy ciata.

Wykonywanie oraz dobdr ¢wiczen wyréwnawczych w zaleznos$ci od rodzaju

stwierdzonej wady:

— uswiadomienie przyczyn powstawania wad postawy oraz analiza i wskazania
dziatan profilaktycznych,

— uswiadomienie koniecznos$ci ¢wiczen w domu (zadania domowe).

Hartowanie organizmu w r6znych warunkach pogodowych.

Stosowanie czynnego i biernego wypoczynku w zaleznosci od rodzaju zmgczenia.

Inspirowanie ucznia do samokontroli i samooceny sprawnosci fizycznej

I umiejetnosci ruchowych.



e Obserwacja zmian w pracy uktadu krazenia i oddychania pod wptywem wysitku
fizycznego.

e Stosowanie odpowiednich form ruchu dla sprawnego funkcjonowania ukladu
mie¢sniowego, kostno - stawowego, oddychania i krazenia.

e Uswiadomienie konieczno$ci doboru czynnosci ruchowych do wszechstronnego
przygotowania organizmu do wysitku.

e Wskazanie uczniom znaczacej roli ¢wiczen relaksacyjnych:

— pomoc uczniom w rozluznieniu si¢, w odstresowaniu, w rozweseleniu,
— zachgcanie do dalszych ¢wiczen.

e Rozwijanie umiej¢tnosci samosterowania ksztattowaniem sprawnosci fizycznej

przez:

— samodzielne prowadzenie rozgrzewki,

— eksponowanie pomystowosci uczniow,

— wyzwolenie inwencji w organizacji zabaw i gier.

e Inspirowanie ucznia do samooceny 1 samokontroli rozwoju sprawnosci fizycznej
I umiejetnosci ruchowych.

e Wskazywanie uczniom rozwigzan organizacyjnych umozliwiajacych praktyczne
wykorzystanie wiedzy zdobytej w szkole do rozwijania wlasnych zainteresowan
i doskonalenia sprawnosci fizycznej w gronie kolegdéw i w rodzinie.

e Wskazanie rdéznych form organizacji zaje¢ ruchowych z wykorzystaniem
naturalnych warunkow terenowych.

e Wskazanie réznych form organizacji zaje¢ ruchowych w pomieszczeniach
zamknigtych (zwlaszcza na malej powierzchni).

e Organizacja réznych form ¢wiczen oraz zabaw i gier rekreacyjnych z uzyciem
przyboréw nietypowych.

e Organizacja lekcji, na ktorej dzieci doskonalg wtasng sprawnos¢ fizyczng poprzez
¢wiczenia z ulubionym sprzgtem, czy przyborem (np. rower, deskorolka,
tyzworolka, pitka, maskotka itp.).

e Przeprowadzenie okreslonego testu sprawnosci fizyczne;.

samoocena indywidualnego stanu sprawnosci fizycznej,

analiza wynikow oraz punktacji,

wskazania samousprawnienia,

— samokontrola postepu.

e Ksztaltowanie sprawnosci zgodnie z dostrzeganymi i rozumianymi przez uczniow
ich wlasnymi potrzebami.

e Szkolenie mtodych organizatorow sportowych:
— pomoc w organizacji imprez sportowych oraz gier i zabaw rekreacyjnych;
— nauka sedziowania poszczegdlnych mini gier (przepisy gry, mechanika

sedziowania, protokotowanie).
7. Przekaz wiadomosci

e Zwigzanych z funkcjonowaniem organizmu:
— wplyw ¢wiczen ruchowych na rozwéj organizmu,
— czystos$¢ 1 higiena osobista warunkiem zdrowia,
— zmiany zachodzace w organizmie dojrzewajacego chlopca i dziewczynki,
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zasady bezpiecznego zachowania si¢ na zajeciach ruchowych,

sposoby udzielania pierwszej pomocy (przy zranieniach, urazach typu
skrecenia),

wplyw ¢wiczen gimnastycznych na estetyke ruchu,

dobor ¢wiczen ksztattujacych i korygujacych postawe ciala,

dobdr ¢wiczen ruchowych do wszechstronnego przygotowania organizmu do
wysitku,

przyczyny powstawania wad postawy i sposoby ich korekcji,

zmiany zachodzace w organizmie przy danej wadzie postawy,

wypoczynek czynny i bierny, roznice, zasady stosowania w zyciu codziennym,
wplyw ruchu na adaptacje organizmu do wysitku (uktad ruchowy, oddechowy,
krazenia, nerwowy),

znaczenie stosowania ¢wiczen oddechowych (prawidlowa regulacja oddechu
podczas wysitku),

znaczenie ¢wiczen kompensacyjnych,

wplyw ruchu na samopoczucie,

pokonanie leku,

sprawnos¢ fizyczna 1 jej rola w zyciu prywatnym i spotecznym,

sposoby organizacji czasu wolnego.

Zwigzanych z ksztattowaniem sprawnosci:

postugiwanie si¢ przyborami pomiarowymi (np. stoper, miara, itp.),

wykorzystanie warunkéw terenowych do ¢wiczen,

utrwalenie 1 prawidlowe rozumienie pojec: szybkos¢, sita, wytrzymatose,
zwinno$¢, zrecznos¢, rownowaga, koordynacja ruchowa, orientacja refleks,
czucie, rytm,

znaczenie ksztattowania zdoIlno$ci motorycznych,

wskazanie wplywu wykonywanych zadan ruchowych na rozwoj sprawnosci
kondycyjno - koordynacyjnej,

zapoznanie uczniow z réznymi testami sprawnosci fizyczne;.

Zwiazanych z organizacjg zaje¢ ruchowych:

zasady i przepisy gier i zabaw,

zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ ruchowych w terenie latem 1 zima,

kultura uczestnictwa w rdéznych formach aktywnosci ruchowej: kultura
Kibicowania podczas zabaw i gier oraz na zawodach sportowych,
przestrzeganie zasad ,,fair play”,

znajomo$¢ kierunkow 1 stron §wiata — orientowanie si¢ w terenie,

przepisy ruchu drogowego - bezpieczna droga do szkoty,

samoochrona i asekuracja,

sposoby  wykorzystania  naturalnych ~ warunkow srodowiskowych
i klimatycznych do organizacji roznego typu zajg¢ ruchowych,

sposoby dokonywania samokontroli i samooceny sprawnosci fizycznej
i umiejetnosci ruchowych,

prawidlowa terminologia w okre$laniu nazw przyrzadow, przyboréw oraz
¢wiczen stosowanych na zajgciach.
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8. Tresci ksztalcenia
a) Ksztaltowanie zdolno$ci motorycznych

Ksztalttowania sprawnos$ci morfofunkcjonalnej:

— ukfadu krazenia i oddychania - pobudzanie pracy serca i oddechu dla:
wyréwnania niedotlenienia organizmu, przystosowanie uktadu krazenia
i oddychania do dlugotrwatego wysitku oraz krotkotrwalego intensywnego
wysitku - stosowanie ¢wiczen oddechowych o charakterze dynamicznym,

— ukfadu ruchowego (mig$niowego i kostno - stawowego) - wykonywanie
¢wiczen ksztaltujacych i korygujacych postawe ciala, stosowanie ¢wiczen
kompensacyjnych w zaleznosci od rodzaju zaj¢¢ lub wykonywanych czynnosci
ruchowych, stosowanie ¢wiczen korekcyjno - kompensacyjnych zgodnie
z potrzebami ucznia, pod kierunkiem nauczyciela i samodzielnie.

Ksztattowanie sprawnos$ci kondycyjne;j:

Ksztaltowanie szybkosci:

reagowanie na sygnaly wzrokowe 1 shluchowe, np. starty z rdéznych pozycji
wyjsciowych (biegi sztafetowe, zabawy 1 gry ksztaltujace refleks, starty, szybkie
zmiany pozycji w grach zespotowych),

wykonywanie ruchow z maksymalng szybkos$cig (biegi po prostej 1 po tuku, biegi
szybkie po wyznaczonym torze w celu wykonania konkretnego zadania, starty
i biegi z maksymalng szybkos$cig na krotkich odcinkach, przyspieszenia, zadania
ruchowe, by ,,dogoni¢”, ,,przegoni¢”.

Ksztaltowanie wytrzymaloSci:
marszobiegi,
biegi ciggltym truchtem,
atletyka terenowa - pokonywanie przeszkod terenowych,
przeplatanie biegu réznymi ¢wiczeniami,
gry zespotowe.

Ksztaltowanie zwinnoSci:
faczenia roznych czynnosci ruchowych, np. szybki bieg z pokonywaniem
przeszkod,
szybkie zmiany pozycji, ulozenia ciata, kierunku poruszania sie,
pokonywanie przeszkdod réznymi spOsobami, np. przetoczenia, ominigcia,
wyminigcia, zwody, obiegnigcia.

Ksztaltowanie sily:
¢wiczenia wzmacniajace mig$nie ramion i obrgczy barkowej,
¢wiczenia wzmacniajgce migs$nie nog, stop i pasa biodrowego,
¢wiczenia wzmacniajace migénie tulowia (glownie brzucha i grzbietu).

Ksztaltowanie mocy, skocznosci:
skoki jednondz, obunéz, faczone, podskoki, wyskoki, przeskoki, wieloskoki,
skoki z uzyciem przyrzadu typowego i nietypowego,
skoki terenowe - pokonywanie przeszkod terenowych,
skok w dal sposobem naturalnym,
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= ¢wiczenia skoczno$ciowe ze skakanka,
= gryizabawy o charakterze skoczno$ciowym.

b) Ksztaltowanie umiejetnosci ruchowych.



KLASA 4.

dzial

progr.

tematyka zajec

wymagania

podstawowe

\ ponadpodstawowe

gimnastyka

- lekcja organizacyjna

- zapoznanie z BHP na lekcjach wf, obowigzujacymi regulaminami, PSO

- ¢w. ksztaltujace wolne z przyborem

- poprawnie wykona ¢wiczenia

- sam zaproponuje i wykona ¢wiczenia

- ¢w. ksztaltujace wolne ze wspoiwiczacym

- poprawnie wykona ¢wiczenia

- sam zaproponuje i wykona ¢wiczenia

- n. przewrotu w przoéd z m-ca z przysiadu
podpartego do polprzysiadu i przysiadu

- poprawnie wykona ¢wiczenia
przygotowawcze do przewrotu

- swobodnie wykona przewrot w przod

- nauka przewrotu w przdd w ruchu,
7 czworakowania, z marszu

- wykona ¢wiczenie samodzielnie
Z niewielkimi btedami

- wykona ¢wiczenie poprawnie technicznie

- nauka przewrotu w tyt z siadu skulnego do
siadu klgcznego

- poprawnie wykona ¢wiczenia
przygotowawcze do przewrotu

- swobodnie wykona przewrot w tyt

- nauka przewrotu w tyt z przysiadu podpartego
do przysiadu podpartego

- wykona ¢wiczenie z przysiadu podpartego
do klgku

- wykona ¢wiczenie poprawnie technicznie

- nauka lezenia przewrotnego

- wykona ¢wiczenie z lekko ugietymi NN
(w kolanach)

- wykona ¢wiczenie poprawnie technicznie

- nauka lezenia przerzutnego

- wykona ¢wiczenie z lekko ugietymi NN
(w kolanach)

- wykona ¢wiczenie poprawnie technicznie

- nauka przerzutu bokiem

- poprawnie wykona ¢wiczenia
przygotowawcze do przerzutu bokiem

- wykona ¢wiczenie z niewielkimi btedami
technicznymi

- nauka podporu tukiem tytlem

- poprawnie wykona ¢wiczenia
przygotowawcze do podporu ukiem tytem

- wykona ¢wiczenie z niewielkimi btedami
technicznymi

- nauka skoku zawrotnego przez laweczke
i skrzynie

- potrafi wykona¢ skok zawrotny przez
taweczke z niewielkimi btedami

- potrafi wykona¢ skok zawrotny przez
skrzyni¢ z niewielkimi btedami

- przej$cia rownowazne przez odwrdcong
taweczke (uktad ¢wiczen)

- wykona uktad ¢wiczen wg inwencji
nauczyciela

- opracuje wilasny uktad ¢wiczen

- piramidy dwdjkowe

- wykona poprawnie proste piramidy

- opracuje i wykona piramid¢ dwojkowsa

- uktad wybranych ¢w. wg inwencji nauczyciela
I ucznidw

- wykona poprawnie prosty ukfad ¢wiczen wg
pomystu nauczyciela

- opracuje i wykona wilasny uktad ¢wiczen
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- ¢w. na $ciezce gimnastycznej ulozonej
Z materacow

- potrafi wykona¢ ¢wiczenia z niewielkimi
btedami technicznymi

- swobodnie wykonuje ¢wiczenia

- ¢w. korekcyjno - kompensacyjne RR, NN, T

- poprawnie wykonuje ¢wiczenia

- zna zestaw ¢w. korygujacych wade postawy

lekka atletyka

- gry i zabawy biegowe w terenie

- uczestniczy w grach i zabawach

- podejmuje proby samodzielnego
sedziowania

- biegi w zmiennym tempie

- poprawnie wykonuje ¢wiczenia

- ¢wiczy z duzym zaangazowaniem

- nauka startu niskiego, przyspieszenie na
odcinku startowym

- poprawnie wykona start niski po korekcie
nauczyciela

- samodzielnie i poprawnie wykona start niski

- bieg na dystansie 60 m na czas

- pokona dystans z duzym zaangazowaniem

- osiggnie bardzo dobry rezultat

- nauka startu wysokiego

- poprawnie wykona start wysoki po korekcie
nauczyciela

- samodzielnie i poprawnie wykona start
wysoKi

- bieg na dystansie 600 m

- pokona dystans 600 m

- pokona dystans 600 m w ,,dobrym” czasie

- marszobieg w terenie

- wykona marszobieg w wolnym tempie

- wykona marszobieg w dobrym tempie

- nauka skoku w dal sposobem naturalnym

- poprawnie wykona schemat odbicia
jednono6z

- poprawnie wykona rozbieg, odbicie
i ladowanie

- doskonalenie skoku w dal technikg naturalng

- wykona rozbieg, odbicie i ladowanie
Z niewielkimi bledami

- wykona skok poprawnie osiggajac dobry
wynik

- nauka rzutu piteczka palantowa

- poprawnie wykona rzut po instrukcji
nauczyciela

- swobodnie wykona rzut osiggajac dobra
odlegtos¢

- nauka skoku wzwyz technikg nozycowsg

- wykona rozbieg i odbicie z niewielkimi
btedami

- wykona prawidlowo skok wzwyz technika
NnoZycowg

- test zwinno$ciowo - szybkosciowy: ,,bieg po
kopercie”

- wykona test

- wykona test z duzym zaangazowaniem

- nauka rzutu pitka lekarska w tyt

- poprawnie wykona schemat ruchu
rzutowego

- poprawnie 1 doktadnie wykona schemat
ruchu rzutowego

- trojboj LA (skok w dal, bieg 60 m, rzut
p. palantowa)

- ukonczy trojboj

- ukonczy trdjboj z dobrym rezultatem
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obwody ¢wiczebne, ¢wiczenia stacyjne:
- ksztaltowanie sity, mocy

- ksztaltowanie szybkosci i zwinnos$ci

- wyscigi ksztattujace skocznosé i sile

- poprawnie wykonuje ¢wiczenia na
poszczegdlnych stacjach

- bezblednie wykonuje ¢wiczenia na
poszczegolnych stacjach z duzym
zaangazowaniem

- gry i zabawy z pitkami

- uczestniczy w grach i zabawach

- aktywnie uczestniczy w grach i zabawach

- gry 1 zabawy biezne

- uczestniczy w grach i zabawach

- aktywnie uczestniczy w grach i zabawach

- gry i zabawy rzutne

- uczestniczy w grach i zabawach

- aktywnie uczestniczy w grach i zabawach

- gry i zabawy skoczne

- uczestniczy w grach i zabawach

- aktywnie uczestniczy w grach i zabawach

- gra w palanta

- uczestniczy w grze

- gra 7z duzym zaangazowaniem

gry i zabawy

- gry 1 zabawy na $niegu, budowanie figur, rzuty
$niezkami

- uczestniczy w grach i zabawach

- aktywnie uczestniczy w grach i zabawach

- ekspresja ruchowa przy muzyce

- probuje nasladowac ruchy w rytm muzyki

- nasladuje ruchy zgodnie z rytmem muzyki

o £
E .2 >,
Sc Xy

- ¢w. gimnastyczne w rytm muzyki z przyborem
i bez

- probuje nasladowac ruchy w rytm muzyki

- nasladuje ruchy zgodnie z rytmem muzyki

- aerobik wg inwencji nauczyciela i uczniow

- aktywnie uczestniczy w zajeciach

- rytmicznie wykonuje ¢wiczenia

- nauka podan i chwytow pitki

- do$¢ dobrze potrafi chwyta¢ 1 podawac pitke

- doktadnie potrafi chwyta¢ i podawac pitke

- gra szkolna

- uczestniczy w grze

- efektywnie uczestniczy w grze

dwa ognie
usportowione

- miniturniej klasowy

- uczestniczy w miniturnieju

- podejmie proby samodzielnego sedziowania

- prowadzenie pitki

- poprawnie wykona prowadzenie pitki

- poprawnie i w dobrym tempie wykona
prowadzenie pitki

- podania i przyjecia pitki

- poprawnie wykona podania w miejscu

- poprawnie wykona podania w ruchu

unihokej

- strzaly do bramki - potrafi oddac strzat w kierunku bramki - potrafi oddac¢ celne strzaly do bramki
- gry i zabawy doskonalgce elementy techniki - uczestniczy w grach i zabawach - aktywnie uczestniczy w grach i zabawach
- gra szkolna - uczestniczy w grze - efektywnie uczestniczy w grze

- miniturniej klasowy

- uczestniczy w miniturnieju

- podejmuje proby sedziowania
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minipitka nozna

- nauka prowadzenia pitki PN i LN

- poprawnie wykona prowadzenie pitki

- ¢wiczenie wykonuje w szybkim tempie

- nauka podan 1 przyje¢ pitki

- poprawnie wykona podania i przyjecia pitki
W miejscu

- poprawnie wykona podania i przyjecia pitki
W ruchu

- nauka zonglerki pitki glowa, udem, stopa

- potrafi kilkakrotnie podbi¢ pitk¢ dowolna
czgs$cig ciata

- kilkakrotnie podbije pitk¢ roznymi
czgsciami ciala

- nauka zwodow bez pitki 1 z pitkg

- potrafi wykona¢ zwod bez pitki

- potrafi wykona¢ zwod bez pitki 1 z pitkg

- nauka strzatow do bramki

- potrafi wykonac¢ strzat w kierunku bramki
dowolnym sposobem

- potrafi wykonac¢ celny strzat w Kierunku
bramki dowolnym sposobem

- nauka gry bramkarza

- potrafi porusza¢ si¢ w bramce

- broni strzaly

- stosowanie poznanych elementéw w zabawach
i grach

- potrafi zastosowac poznane elementy
techniczne w zabawach i grach

- potrafi zastosowac poznane elementy
techniczne w zabawach i grach oraz pomaga
W organizacji gier i zabaw

- gra w minipitke nozng

- uczestniczy w grze

- efektywnie uczestniczy w grze

- miniturniej klasowy

- uczestniczy w miniturnieju

- podejmie proby samodzielnego sedziowania

- wyscigi z elementami minipitki noznej

- poprawnie wykonuje zadania

- uczestniczy w wyscigach z duzym
Zaangazowaniem

minisiatkowka

- nauka postawy siatkarskiej i poruszania si¢ po
boisku

- zna prawidlowa postawe siatkarska

- porusza si¢ po boisku w postawie
siatkarskiej

- nauka odbi¢ pitki sposobem gérnym
indywidualnie

- poprawnie wykona chwyt w , koszyczek”,
wymaga korekty nauczyciela

- poprawnie wykona chwyt w , koszyczek”

- nauka odbi¢ pitki sposobem gérnym w parach

- zna zasady odbi¢ pitki sposobem gdérnym

- kilkakrotnie odbije pitke z partnerem

- nauka odbi¢ sposobem dolnym

- poprawnie uktada RR do odbicia dolhego

- kilkakrotnie odbije pitke sposobem dolnym

- doskonalenie odbi¢ pitki sposobem gérnym
i dolnym w parach

- zna zasady odbi¢ pitki sposobem gérnym
i dolnym

- kilkakrotnie odbije pitke sposobem goérnym
i dolnym z partnerem

- nauka zagrywki sposobem gornym

- gra w ,rzucanke siatkowg”

- wykona zagrywke sposobem gérnym,
wymaga korekty nauczyciela
- zna zasady gry w ,rzucanke siatkowa”

- wykona zagrywke sposobem gérnym
Z niewielkimi bledami
- stosuje przepisy w grze

- nauka kierowania pitki sposobem gérnym na
boisko przeciwnika

- potrafi odbi¢ pitke przez siatke

- potrafi odbi¢ pitke przez siatk¢ w okreslone
miejsce

- nauka rozegrania pitki ,,na dwa”

- podejmuje proby rozegrania pitki

- potrafi celnie skierowa¢ pitke do partnera
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- nauka rozegrania pifki ,,na trzy”

- podejmuje proby rozegrania pitki

- potrafi celnie skierowac pitkeg do partnera

- gry i zabawy doskonalgce odbicia pitki
sposobem gérnym i dolnym

- uczestniczy w grach i zabawach

- ambitnie uczestniczy w grach i zabawach

- gra parami

- Zna podstawowe przepisy gry 2x2

- potrafi sgdziowac w grze 2x2

- gra uproszczona w minisiatkowke

- uczestniczy w grze

- efektywnie uczestniczy w grze

- miniturniej klasowy

- uczestniczy w miniturnieju

- podejmie proby samodzielnego sedziowania

minikoszykowka

- ¢wiczenia oswajajace z pitka

- wykonuje ¢wiczenia z niewielkimi bledami

- wykonuje ¢wiczenia bezbtednie

- nauka postawy koszykarskiej

- potrafi przyjmowac postawe koszykarska
Z niewielkimi btgdami

- poprawnie przyjmuje postawe koszykarska

- zmiany kierunku poruszania si¢ po boisku

- potrafi dokona¢ zmiany kierunku poruszania
si¢

- potrafi dokona¢ zmiany kierunku poruszania
si¢ kilkoma sposobami

- zonglerka pitka

- potrafi zonglowac¢ pitka

- zongluje w szybkim tempie

- nauka kozlowania pitki PR 1 LR

- kozhuje pitke z niewielkimi btgdami

- poprawnie koztuje pitke

- nauka koztowania pitki ze zmiang kierunku
i tempa

- potrafi koztowac pitkg¢ ze zmiang kierunku

- potrafi koztowac¢ pitke¢ ze zmiang kierunku
i tempa

- nauka podan i chwytow pitki oburacz
i jednoragcz PR i LR

- podaje pitke z niewielkimi btedami

- dobrze wykonuje podania

- nauka zatrzymania na 1 i 2 tempa

- potrafi zatrzymac si¢ po koztowaniuna 1 i2
tempa z niewielkimi btedami

- prawidlowo zatrzymuje si¢ na 1 i 2

- nauka przyjmowania prawidtowej postawy
rzutowej

- Zna zasady przyjmowania prawidlowe;j
pozycji rzutowej

- prawidlowo wykona postawe rzutowa

- nauka rzutow do kosza jednoracz PR i LR

- rzuca do kosza z niewielkimi btedami

- oddaje celne rzuty do kosza

- nauka pelnej techniki rzutowej

- rzuca do kosza z niewielkimi btgdami

- oddaje celne rzuty do kosza

- nauka obrotu na jednej nodze - PIVOT - zna zasady PIVOT-a - potrafi wykona¢ PIVOT
- nauka rzutéw po zatrzymaniu na 1 i 2 tempa - potrafi rzuci¢ do kosza po zatrzymaniu na - oddaje celne rzuty po zatrzymaniuna 1i2
112 tempa tempa

- nauka rzutu z biegu z prawej i lewej strony
kosza

- rzuca do kosza z niewielkimi btgdami

- celnie rzuca do kosza

- nauka zbiorki pitki z tablicy

- potrafi wykona¢ zbiorke pitki z tablicy

- potrafi wykona¢ kierunkowa zbiorke pitki
Z tablicy
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- nauka poruszania si¢ w obronie (krok
odstawno - dostawny)

- porusza si¢ w obronie z niewielkimi btgdami

- porusza si¢ w obronie w szybkim tempie

- nauka krycia ,.kazdy swego”

- rozumie zasad¢ krycia ,.kazdy swego”

- podejmuje proby indywidualnego krycia
W grze

- nauka prowadzenia pitki w dwdjkach
zakonczone rzutem (2x0)

- prowadzi pitk¢ 2x0 z niewielkimi btgdami

- prowadzi pitke 2x0 poprawnie

i grach

- stosowanie poznanych elementéw w zabawach

- Stara si¢ stosowac¢ poznane elementy
w zabawach i grach

- prawidlowo stosuje poznane elementy
w zabawach i grach

- mate gry 1x1, 2x2, 3x3

- stara si¢ stosowac¢ poznane elementy
w grach

- prawidlowo stosuje poznane elementy
w grach

- gra uproszczona

- uczestniczy w grze

- aktywnie uczestniczy w grze

- miniturniej klasowy

- uczestniczy w miniturnieju

- Zzna zasady organizowania turniejow

- wyscigi z elementami minikoszykowki

- uczestniczy w wyscigach

- uczestniczy w wyscigach z duzym
Zaangazowaniem

minipitka reczna

- nauka koztowania pitki PR i LR

- koztuje pitke z niewielkimi btedami

- potrafi koztowac pitke

- nauka podan i chwytow pitki w miejscu
i w ruchu

- podaje pitke z niewielkimi btgdami

- prawidlowo podaje pitke w miejscu
I w ruchu

- nauka rytmu ,,3 krokoéw”

- wykonuje rytm ,,3 krokow” z niewielkimi
btedami

- prawidtowo wykonuje rytm ,,3 krokow”

- nauka rzutéw do bramki

- rzuca do bramki dowolnym sposobem

- wykonuje rzuty do bramki réznymi
sposobami

- prowadzenie pitki w dwojkach zakonczone
rzutem

- potrafi podawac¢ pitke z partnerem w ruchu

- potrafi podawac pitke z partnerem w ruchu
i odda¢ rzut do bramki

- nauka krycia ,.kazdy swego”

- rozumie zasad¢ krycia ,.kazdy swego”

- podejmuje proby indywidualnego krycia
W grze

- nauka gry w ataku szybkim

- zna zasady gry w ataku szybkim

- stara si¢ stosowac zasady w grze

- gra szkolna w minipitke reczng

- uczestniczy w grze

- aktywnie uczestniczy w grze

- wyscigi z elementami minipitki r¢cznej

- poprawnie wykonuje zadania

- ambitnie uczestniczy w wyscigach
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lekcje
podsumowujace

- podsumowanie wynikOw nauczania
w | semestrze

- Zzna podstawowe kryteria oceniania

- stosuje samoocen¢

- podsumowanie wynikOw nauczania
w |1 semestrze i catym roku szkolnym

- Zzna podstawowe kryteria oceniania

- stosuje samoocen¢
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KLASA 5.

dzial tematyka zajec wymagania programowe
progr. podstawowe ponadpodstawowe

- lekcja organizacyjna - zapoznanie z BHP na lekcjach wf, obowigzujacymi regulaminami, PSO
- gry i zabawy biegowe - aktywnie uczestniczy w grach i zabawach - organizuje wlasne zabawy
- biegi w zmiennym tempie - aktywnie uczestniczy w zajgciach - pracuje z duzym zaangazowaniem
- przypomnienie zasad startu niskiego, - poprawnie wykonuje komendy startu - poprawnie wykonuje komendy startu
przyspieszenie na odcinku startowym niskiego niskiego i przyspiesza na odcinku startowym
- bieg na dystansie 60 m na czas - pokona dystans z duzym zaangazowaniem - osiggnie bardzo dobry rezultat
- przypomnienie zasad startu wysokiego bieg na | - zna zasady startu wysokiego i uczestniczy - osiggnie bardzo dobry rezultat
dystansie 500 m w biegu
- marszobieg w terenie - wykona marszobieg w tempie wyznaczonym | - wykona marszobieg, potrafi samodzielnie

- przez nauczyciela wykonaé ¢wiczenia wykorzystujac teren

> naturalny

% - doskonalenie skoku w dal sposobem - wykona skok z niewielkimi btedami - poprawnie wykona ¢wiczenie

© naturalnym

= - doskonalenie rzutu piteczkg palantowa - wykona rzut z niewielkimi btedami - poprawnie wykona ¢wiczenie

- - doskonalenie skoku wzwyz tech. nozycowa - wykona skok z niewielkimi btedami - poprawnie wykona ¢wiczenie
- test zwinno$ciowo - szybkosciowy: ,,bieg po - wykona test z duzym zaangazowaniem - osiggnie bardzo dobry rezultat
kopercie”
- nauka przekazywania paleczki sztafetowej - potrafi prawidlowo przekaza¢ pateczke - potrafi prawidlowo przekaza¢ pateczke

W marszu w biegu

- biegi sztafetowe

- uczestniczy w biegu starajac si¢ prawidlowo | - prawidlowo przekazuje pateczke

przekazac pateczke

- nauka pchniecia pitka lekarskg

- wykona ¢wiczenie z niewielkimi btedami - wykona ¢wiczenie poprawnie

- trojboj LA (skok w dal, bieg 60 m, rzut
p. palantowa)

- uczestniczy w trdjboju LA

- osiggnie dobry wynik
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gimnastyka

- ¢w. ksztaltujace wolne z przyborem

- potrafi prawidtowo wykona¢ zestaw
¢wiczen podany przez nauczyciela

- potrafi prawidtowo dobra¢ odpowiednie
¢wiczenia do rozgrzewki

- ¢w. ksztaltujace wolne ze wspotéwiczacym

- potrafi prawidlowo wykonaé zestaw
¢wiczen podany przez nauczyciela

- zaproponuje wlasny zestaw ¢wiczen

- doskonalenie przewrotow w przod z przysiadu
podpartego do przysiadu podpartego

- prawidtowo wykona przewrot w przod

- prawidtowo wykona przewrot w przod
z dbaloscig o szczegoly

- doskonalenie przewrotow w przod z miejsca
i w ruchu

- potrafi poprawnie wykona¢ jeden
Z przewrotow

- potrafi prawidtowo wykona¢ przewrot
W przod w miejscu i W ruchu

- doskonalenie przewrotow w tyt z przysiadu
podpartego do przysiadu podpartego

- potrafi wykona¢ ¢wiczenie z niewielkimi
btedami

- wykona ¢wiczenie poprawnie technicznie

- nauka przewrotu w tyt o NN prostych

- probuje prostowac RR podczas przewrotu
W tyt

- wykonuje ¢wiczenie z niewielkimi btgdami

- nauka przewrotu w tyt do rozkroku

- wykonuje ¢wiczenie z niewielkimi btedami

- ¢wiczenie wykonuje poprawnie

- doskonalenie lezenia przewrotnego
I przerzutnego

- wykona ¢wiczenie z matymi btedami

- wykona ¢wiczenie poprawnie

- doskonalenie przerzutu bokiem

- wykonuje ¢wiczenie z niewielkimi biedami

- potrafi wykona¢ ¢wiczenie w jedng strong

- doskonalenie podporu tukiem tytem

- wykonuje ¢wiczenia z matymi blgdami

- wykonuje ¢wiczenia bezbtednie

- nauka stania na RR z uniku z asekuracja
i samoochrong

- potrafi wykona¢ stanie na RR przy pomocy
nauczyciela

- potrafi samodzielnie stang¢ na RR
Z asekuracja

- doskonalenie skoku zawrotnego przez skrzyni¢

- wykonuje ¢wiczenie z niewielkim ugieciem
NN

- prawidlowo wykonuje ¢wiczenie

- nauka skoku kucznego przez skrzynig

- potrafi wykona¢ wyskok kuczny na skrzynie
i zeskok w glab

- potrafi wykona¢ ¢wiczenie z niewielkimi
btedami

- piramidy dwdjkowe

- wykona poprawnie piramid¢ opracowang
przez nauczyciela

- zaproponuje 1 wykona piramide

- piramidy wieloosobowe

- wykona poprawnie piramid¢ opracowang
przez nauczyciela

- zaproponuje i wykona piramide

- uktad wybranych ¢w. gimnastycznych wg
inwencji nauczyciela i uczniow

- samodzielnie opracuje i wykona uktad
3 ¢wiczen

- samodzielnie opracuje 1 wykona uktad
4 ¢wiczen
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- ¢w. na $ciezce gimnastycznej ulozonej
Z materacow

- prawidtowo wykonuje ¢wiczenia

- prawidlowo wykonuje ¢wiczenia w tempie

- ¢w. korekcyjno - kompensacyjne RR, NN, T

- poprawnie wykonuje ¢wiczenia

- zna zestaw ¢wiczen korygujacych wiasng
wade

- gry i zabawy z pitkami

- uczestniczy w grach i zabawach

- aktywnie uczestniczy w grach i zabawach

- gry 1 zabawy biezne

- uczestniczy w grach i zabawach

- aktywnie uczestniczy w grach i zabawach

- gry i zabawy rzutne

- uczestniczy w grach i zabawach

- aktywnie uczestniczy w grach i zabawach

- gry i zabawy skoczne

- uczestniczy w grach i zabawach

- aktywnie uczestniczy w grach i zabawach

- gra w palanta

- uczestniczy w grze

- gra z duzym zaangazowaniem

gry i zabawy

- gry 1 zabawy na $niegu, budowanie figur, rzuty
$niezkami

- uczestniczy w grach i zabawach

- aktywnie uczestniczy w grach i zabawach

- ¢w. gimnastyczne w rytm muzyki z przyborem

- potrafi nasladowac ruchy w rytm muzykKi

- potrafi samodzielnie poruszac si¢ w rytm

= 2 -g,i bez z przyborem muzyki z przyborem
> 8 E - aerobik wg inwencji nauczyciela i uczniow - potrafi nasladowac¢ ruchy w rytm muzyKi - potrafi samodzielnie porusza¢ si¢ w rytm
muzyki
- doskonalenie prowadzenia pitki kijem - potrafi prowadzi¢ pitk¢ w biegu - potrafi prowadzi¢ pitke w biegu slalomem
Q' | - doskonalenie podan i przyje¢ pitki kijem - wykonuje ¢wiczenie z niewielkimi btgdami | - prawidlowo wykonuje ¢wiczenie
é’ - strzaty do bramki - potrafi odda¢ celny strzat do bramki - potrafi odda¢ celny strzat do bramki w grze
S - gra szkolna - aktywnie uczestniczy w grze - aktywnie i efektywnie uczestniczy w grze
- miniturniej klasowy - uczestniczy w miniturnieju - pehni role sedziego
- doskonalenie prowadzenia pitki PN i LN - prowadzi pitke z niewielkimi btedami - poprawnie wykonuje ¢wiczenie
- doskonalenie podan i przyjec¢ pitki - podaje i przyjmuje pitke z niewielkimi - poprawnie wykonuje ¢wiczenie
btedami
.§ - doskonalenie zonglerki pitki glowa, udem, - potrafi kilkakrotnie podbi¢ pitk¢ uzywajac - potrafi dtugo zonglowa¢ pitka
g stopa NN. glowy
g - doskonalenie zwoddw bez pitki i z pitka - potrafi wykonac proste zwody z pitkg i bez | - stosuje proste zwody w grze
'S | - doskonalenie strzatow do bramki - strzela do bramki r6znymi sposobami - skutecznie strzela do bramki
E - stosowanie poznanych elementow w zabawach | - stosuje poznane elementy techniczne - jest organizatorem i sedzig zabawa i gier

i grach

w zabawach i grach

- gra szkolna w minipitke nozna

- aktywnie uczestniczy w grze

- aktywnie uczestniczy w grze, peini rolg
sedziego
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- wyscigi z elementami minipitki noznej

- aktywnie uczestniczy w ¢wiczeniach

- aktywnie uczestniczy w ¢wiczeniach,
poprawnie wykonujac zadania

- doskonalenie odbi¢ pitki sposobem goérnym
i dolnym indywidualnie

- potrafi odbija¢ pitke z niewielkimi btgdami

- potrafi poprawnie odbija¢ pitke

- doskonalenie odbi¢ pitki sposobem goérnym
i dolnym w parach

- potrafi odbija¢ pitke z partnerem
z niewielkimi btedami

- potrafi poprawnie odbija¢ pitke z partnerem

- doskonalenie zagrywki

- poprawnie wykonuje zagrywke jednym
sposobem

- wykonuje zagrywke dwoma sposobami

i jednoracz PR i LR

S Z niewielkimi blgdami
\% - doskonalenie rozegrania pitki ,,na trzy” - rozumie potr;e‘pq 1 stara si¢ stosowac - potrafi rozegrac pitke
=~ rozgrywania pitki
2 - gry i zabawy doskonalgce odbicia pitki - aktywnie uczestniczy w zabawach i grach - jest organizatorem zabaw i gier wg wlasnej
S | sposobem gornym i dolnym inwencji
= - nauka rozegrania 1 przebicia atakujacego - podejmuje proby kierowania pitki, po - potrafi skierowac pitke, po rozegraniu
rozegraniu w wolne pole rywala w wolne pole rywala
- gra parami - stara si¢ stosowa¢ w grze poznane elementy | - stosuje w grze poznane elementy techniczno
techniczno - taktyczne - taktyczne
- gra uproszczona w minisiatkowke - aktywnie uczestniczy w grze - pehni role sedziego
- miniturniej klasowy - aktywnie uczestniczy w miniturnieju - Zna zasady organizacji turnieju
- ¢wiczenia oswajajace z pitka - wykonuje ¢wiczenia z niewielkimi btedami | - wykonuje ¢wiczenia bezbtednie
- doskonalenie postawy koszykarskiej - potrafi przyjmowac postawe koszykarskg - poprawnie przyjmuje postawe¢ koszykarska
Z niewielkimi bledami
< - doskonalenie zmiany kierunku poruszania si¢ | - potrafi dokona¢ zmiany kierunku poruszania | - potrafi dokona¢ zmiany kierunku poruszania
§ po boisku si¢ si¢ kilkoma sposobami
g - doskonalenie koztowania pitki PR i LR - kozhuje pitke z niewielkimi btgdami - poprawnie koztuje pitke
S; - doskonalenie koztowania pitki ze zmiang - potrafi koztowac¢ pitk¢ ze zmiang kierunku - potrafi koztowac¢ pitke ze zmiang kierunku
2 kierunku i tempa i tempa
E - doskonalenie podan i chwytow pitki oburgcz - podaje pitke z niewielkimi btedami - dobrze wykonuje podania

- doskonalenie rzutow po zatrzymaniuna1i2
tempa

- potrafi zatrzymac si¢ po koztowaniu na 1 i2
tempa z niewielkimi btedami i odda¢ rzut do
kosza

- prawidlowo zatrzymuje si¢ na 1 i 2
wykonujac celny rzut do kosza
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- doskonalenie rzutow z biegu

- poprawnie wykonuje ¢wiczenie

- oddaje celny rzut do kosza

- doskonalenie krycia ,,kazdy swego”

- rozumie zasad¢ krycia ,.kazdy swego”

- podejmuje proby indywidualnego krycia
W grze

- doskonalenie gry w ataku szybkim

- podejmuje proby gry w ataku szybkim

- potrafi wykona¢ atak szybki

- doskonalenie zbiorki pitki z tablicy oraz
podania do ataku szybkiego

- potrafi prawidlowo zebra¢ pitke z tablicy

- potrafi prawidlowo zebra¢ pitke z tablicy
I wyprowadzi¢ podanie do ataku szybkiego

- male gry

- potrafi gra¢ wg zasad gry na jeden kosz

- podejmuje proby sedziowania

- gra szkolna wg zasad minikoszykowki

- uczestniczy w grze

- aktywnie uczestniczy w grze

- miniturniej klasowy

- aktywnie uczestniczy w miniturnieju

- potrafi zorganizowac turniej

- wyscigi z elementami minikoszykowki

- aktywnie uczestniczy w wyscigach

- aktywnie uczestniczy w wyscigach,
poprawnie wykonujgc elementy techniczne

- doskonalenie podan i chwytow pitki w miejscu
I W ruchu oraz koztowania pitki PR i LR

- podaje i kozhuje pitke z niewielkimi btedami

- prawidtowo wykonuje ¢wiczenie

- doskonalenie rytmu 3 krokow

- prawidlowo wykonuje rytm ,,3 krokow”

- stara si¢ stosowac rytm ,,3 krokow” w grze

<
fN) - doskonalenie rzutéw do bramki - prawidlowo wykonuje rzut z biegu - prawidlowo wykonuje rzut z wyskoku
& | - prowadzenie pitki w trojkach zakonczone - potrafi podawac pitke z partnerem w ruchu | - potrafi podawac pitke trojkach w ruchu
£ | rzutem i odda¢ rzut do bramki i odda¢ rzut do bramki
'S | - doskonalenie gry w ataku szybkim - stara si¢ stosowac zasady ataku W grze - potrafi rozegrac¢ atak szybki
E - doskonalenie gry w ataku pozycyjnym - podejmuje proby rozegrania pitki w ataku - potrafi rozegra¢ pitk¢ w ataku pozycyjnym
pozycyjnym
- gra szkolna w minipitke reczng - uczestniczy w grze - aktywnie uczestniczy w grze
- wyscigi z elementami minipitki recznej - poprawnie wykonuje zadania - wykonuje ¢w. z duzym zaangazowaniem
g |- podsumowanie wynikow nauczania w | sem. - Zna podstawowe Kryteria oceniania - stosuje samoocen¢
g - podsumowanie wynikOw nauczania w Il sem. | - zna podstawowe kryteria oceniania - stosuje samooceng
2 % | icatym roku szkolnym
2E
(3}
@
K=}
o
o
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KLASA 6.

dzial

prog.

tematyka zajec

wymagania

podstawowe

\ ponadpodstawowe

gimnastyka

- lekcja organizacyjna

- zapoznanie z BHP na lekcjach wf, obowigzujacymi regulaminami, PSO

- ¢w. ksztaltujace wolne ze wspotéwiczacym

- zna zestaw ¢wiczen i poprawnie je
wykonuje

- potrafi wykona¢ ¢wiczenia z partnerem wg
wlasnej inwencji

- doskonalenie przewrotu w przod z miejsca
i w ruchu

- potrafi wykonac¢ przewrot w przod
z przysiadu podpartego do przysiadu
podpartego

- potrafi wykonac przewro6t w przod z marszu

- doskonalenie przewrotu w tyl z przysiadu
podpartego do przysiadu podpartego

- potrafi wykona¢ przewrot w tyt
z przysiadu podpartego do przysiadu
podpartego

- potrafi wykona¢ przewro6t w tyt z przysiadu
podpartego do przysiadu podpartego
z wybiciem z RR

- doskonalenie przewrotu w tyt o NN prostych
i W tyt do rozkroku

- potrafi wykona¢ prawidlowo jeden
Z przewrotoOw prawidtowo

- wykonuje oba przewroty prawidtowo

- doskonalenie lezenia przewrotnego
I przerzutnego

- potrafi wykona¢ ¢wiczenia z niewielkimi
btedami

- wykonuje ¢wiczenia bezbtednie

- doskonalenie przerzutu bokiem w prawo
i w lewo

- potrafi wykona¢ ¢wiczenie w jedng ze
stron

- potrafi wykona¢ ¢wiczenie w obie strony

- doskonalenie podporu tukiem tytem

- wykonuje ¢wiczenie z niewielkimi biedami

- poprawnie wykonuje ¢wiczenie

- doskonalenie stania na RR z uniku z asekuracja
i samoochrong

- potrafi wykona¢ stanie na RR dowolnym
sposobem z asekuracja

-potrafi prawidlowo wykonaé ¢wiczenie

- nauka stania na glowie

- potrafi wykonac stanie na glowie z pomoca
nauczyciela

- prawidlowo wykonuje ¢wiczenie
Z asekuracja

- doskonalenie skoku zawrotnego przez skrzynig

- wykonuje ¢wiczenie z niewielkim
ugieciem NN

- prawidtowo wykonuje ¢wiczenie

- doskonalenie skoku kucznego przez skrzynie

- prawidlowo wykonuje ¢wiczenie

- wykonuje skok z zaznaczeniem fazy lotu

- piramidy dwdjkowe

- opracuje i poprawnie wykona piramidy

- wykona piramid¢ o zwigkszonej skali
trudnosci

- piramidy wieloosobowe

- opracuje i poprawnie wykona piramidy

- wykona piramid¢ o zwigkszonej skali
trudnosci
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- uktad wybranych ¢w. wg inwencji nauczyciela
I uczniow

- samodzielnie opracuje i wykona uktad
4 ¢wiczen

- samodzielnie opracuje 1 wykona uktad
4 ¢wiczen o zwigkszonej skali trudnosci

- ¢w. na $ciezce gimnastycznej ulozonej
Z materacow

- prawidtowo wykonuje ¢wiczenia

- prawidlowo wykonuje ¢wiczenia w tempie

lekka atletyka

- gry i zabawy biegowe

- aktywnie uczestniczy w grach i zabawach

- organizuje wlasne zabawy

- biegi w zmiennym tempie

- poprawnie i w tempie wykonuje ¢wiczenia

- pracuje z duzym zaangazowaniem

- marszobieg w terenie

- wykona marszobieg w tempie
wyznaczonym przez prowadzacego

- wykonuje dodatkowe ¢wiczenia w czasie
marszobiegu

- doskonalenie startu niskiego, przyspieszenie na
odcinku startowym

- poprawnie wykonuje start niski

- wyraznie przyspiesza na odcinku startowym

- bieg na dystansie 60 m na czas

- pokona dystans z duzym zaangazowaniem

- osiggnie bardzo dobry rezultat

- bieg na dystansie 800 m

- pokona dystans z duzym zaangazowaniem

- osiggnie bardzo dobry rezultat

- doskonalenie skoku w dal sposobem naturalnym

- prawidtowo wykona skok w dal technikg
naturalng

- osiggnie bardzo dobry rezultat

- doskonalenie rzutu piteczkg palantowa

- prawidtowo wykona rzut piteczka
palantowa

- osiggnie bardzo dobry rezultat

- doskonalenie skoku wzwyz technikg nozycowa

- prawidtowo wykona skok wzwyz technikg
nozycowsa

- osiggnie bardzo dobry rezultat

- test zwinno$ciowo - szybkos$ciowy: ,,bieg po
kopercie”

- wykona test z duzym zaangazowaniem

- osiggnie bardzo dobry rezultat

- doskonalenie przekazywania paleczki sztafetowe;j

- potrafi prawidlowo przekaza¢ pateczke
sztafetowq

- potrafi prawidlowo przekaza¢ pateczke
sztafetowa w pelnym biegu

- biegi sztafetowe

- udanie zaliczy bieg sztafetowy

- osiaggnie bardzo dobry rezultat

- doskonalenie pchnigcia pitkg lekarska

- prawidlowo wykona pchnigcie pitka
lekarska

- osiaggnie bardzo dobry rezultat

- czworboj LA (skok w dal, bieg 60 m, rzut
p. palantowa, bieg 800 m)

- uczestniczy w czworboju LA

- osiaggnie bardzo dobry rezultat

obwody stacyjne:
- ksztaltowanie sity, mocy
- ksztaltowanie szybkosci 1 zwinnos$ci

- prawidlowo wykonuje ¢wiczenia na
poszczeg6lnych stacjach

- z duzym zaangazowaniem wykonuje
¢wiczenia na poszczegdlnych stacjach
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- gry i zabawy z pitkami

- uczestniczy w grach i zabawach

- aktywnie uczestniczy w grach i zabawach

? - gry i zabawy biezne - uczestniczy w grach i zabawach - aktywnie uczestniczy w grach i zabawach
& | - gryizabawy rzutne - uczestniczy w grach i zabawach - aktywnie uczestniczy w grach i zabawach
S | - gry i zabawy skoczne - uczestniczy w grach i zabawach - aktywnie uczestniczy w grach i zabawach
'S, | - graw palanta - uczestniczy w grze - gra z duzym zaangazowaniem
S | - gry i zabawy na $niegu, budowanie figur, rzuty - uczestniczy w grach i zabawach - aktywnie uczestniczy w grach i zabawach
Sniezkami
o - kroki i figury tanca narodowego - poloneza - zna krok poloneza - zna kroki i podst. figury poloneza
2 & | - przygotowanie do wieczorku pozegnalnego kl. 6. | - potrafi wykona¢ caty uktad taneczny - bezbtednie wykonuje uktad tanca
£ | - polonez
EE
e
- doskonalenie prowadzenia pitki kijem - potrafi prowadzi¢ pitke w biegu - potrafi prowadzi¢ pitk¢ w biegu slalomem
2 | - doskonalenie podaf i przyje¢ pitki kijem - wykonuje ¢wiczenie z niewielkimi btgdami | - prawidlowo wykonuje ¢wiczenie
§ - strzaty do bramki - potrafi odda¢ celny strzat do bramki - potrafi odda¢ celny strzat do bramki w grze
S | -graszkolna - aktywnie uczestniczy w grze - aktywnie i efektywnie uczestniczy w grze
- miniturniej klasowy - uczestniczy w turnieju - potrafi zorganizowac turniej
- doskonalenie prowadzenia pitki PN i LN - potrafi prawidtlowo prowadzi¢ pitke PN - potrafi prawidtowo prowadzi¢ pitk¢ PN i LN
i LN w szybkim tempie
- doskonalenie podan i przyje¢ pitki - potrafi prawidtowo podawac i przyjmowac | - potrafi prawidtowo podawac i przyjmowac
pitke pitke w szybkim tempie
S |- doskonalenie zwodow bez pitki i z pitkg - potrafi wykona¢ proste zwody z pitkg i bez | - potrafi wykona¢ proste zwody z pitka i bez
N w petnym biegu
S | - doskonalenie strzatéw do bramki - potrafi odda¢ strzaty r6znymi sposobami - potrafi odda¢ strzaty kilkoma sposobami
= W r6éznych sytuacjach
= | - stosowanie poznanych elementéw w zabawach - aktywnie uczestniczy w grach i zabawach | - organizuje gry i zabawy wg wlasnej
'€ | igrach inwencji

- gra szkolna w minipitke nozng

- aktywnie uczestniczy w grze

- aktywnie uczestniczy w grze i peini role
sedziego

- wyscigi z elementami minipitki nozne;j

- poprawnie i w tempie wykonuje zadania

- uczestniczy w wyscigach z duzym
Zaangazowaniem
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- doskonalenie odbi¢ pitki sposobem goérnym
i dolnym indywidualnie

- potrafi poprawnie technicznie odbijac pitke
sposobem gérnym i dolnym

- potrafi odbijaé pitke sposobem goérnym
i dolnym na przemian

- doskonalenie odbi¢ pitki sposobem goérnym
i dolnym w parach

- potrafi poprawnie technicznie odbijac pitke
sposobem gérnym i dolnym

- potrafi dtugo odbija¢ pitke przez siatke

- doskonalenie zagrywki sposobem gornym

- prawidtowo wykonuje zagrywke sposobem
gornym

- prawidtowo wykonuje zagrywke sposobem

- nauka zastawiania gracza rzucajacego

- potrafi poprawnie wykona¢ ¢wiczenie

< gbérnym w okres$lone miejsce
’; - doskonalenie rozegrania pitki ,,na trzy” - potrafi rozegrac pitke ,,na trzy” - podczas gry stosuje rozegranie pitki
;% - gry i zabawy doskonalgce odbicia pitki sposobem | - aktywnie uczestniczy w zabawach i grach | - jest organizatorem zabaw i gier wg wlasnej
-2 | gérnym i dolnym inwencji
€ |- gratrojkami - stara si¢ stosowa¢ w grze poznane - stosuje w grze poznane elementy techniczno
g elementy techniczno - taktyczne - taktyczne
- nauka zbicia 1 blokowania pitki - zna zasady zbicia 1 blokowania pitki - podejmuje proby zbicia i blokowania pitki
W grze
- doskonalenie zbicia i blokowania pitki - wykonuje ¢wiczenia z niewielkimi btgdami | - stosuje w grze zbicie i blokowanie pitki
- gra szkolna w minisiatkowke - aktywnie uczestniczy w grze - petni role sedziego
- miniturniej klasowy - aktywnie uczestniczy w miniturnieju - potrafi zorganizowa¢ miniturniej
- doskonalenie zmiany kierunku poruszania si¢ po | - potrafi dokona¢ zmiany kierunku - potrafi dokona¢ zmiany kierunku poruszania
boisku bez pitki poruszania si¢ si¢ kilkoma sposobami
- doskonalenie koztowania pitki PR i LR - koztuje pitke z niewielkimi btedami - poprawnie kozhuje pitke
- doskonalenie koztowania pitki ze zmiang - potrafi koztowac¢ pitk¢ ze zmiang kierunku | - potrafi koztowac pitke ze zmiang kierunku
~ kierunku i tempa i tempa
§ - doskonalenie podan i chwytow pitki oburacz - podaje pitke z niewielkimi btgdami - dobrze wykonuje podania
$ lijednoracz PRiLR
51; - doskonalenie rzutoéw po zatrzymaniu na 1 12 - potrafi zatrzymac si¢ po koztowaniu nali | - prawidlowo zatrzymuje si¢ na 1 i2
é’ tempa 2 tempa z niewielkimi btgdami i odda¢ rzut | wykonujac celny rzut do kosza
E do kosza

- stosuje zastanie w grze

- nauka stawiania zaslon

- potrafi poprawnie wykona¢ ¢wiczenie

- stawia zaslony podczas gry

- doskonalenie rzutow z biegu

- poprawnie wykonuje ¢wiczenie

- oddaje celny rzut do kosza

- doskonalenie krycia ,.kazdy swego”

- rozumie zasad¢ krycia ,.kazdy swego”

- podejmuje proby indywid. Krycia w grze

- doskonalenie gry w ataku szybkim

- stosuje atak szybki w grze

- skutecznie stosuje atak szybki w grze
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- doskonalenie zbiorki pilki z tablicy oraz podania
do ataku szybkiego

- potrafi prawidlowo zebra¢ pitke z tablicy

- potrafi prawidlowo zebra¢ pitke z tablicy
I wyprowadzi¢ podanie do ataku szybkiego

- matle gry

- potrafi gra¢ wg zasad gry na jeden kosz

- podejmuje proby sedziowania

- stosowanie poznanych elementéw w zabawach
i grach

- aktywnie uczestniczy w zabawach i grach

- uczestniczy w zabawach i grach prawidlowo
wykonujac elementy techniczne

- nauka gry w ataku pozycyjnym

- zna ustawienie w ataku pozycyjnym

- podejmuje proby gry w ataku pozycyjnym

- doskonalenie gry w ataku pozycyjnym

- podejmuje proby gry w ataku pozycyjnym

- stosuje atak pozycyjny w grze

- gra trojkami na jeden kosz

- zna reguly ,.koszykowki ulicznej”

- potrafi sedziowac gre 3x3 na jeden kosz

- gra szkolna w minikoszykowke

- aktywnie uczestniczy w grze

- aktywnie i skutecznie uczestniczy w grze

- miniturniej klasowy

- aktywnie uczestniczy w miniturnieju

- potrafi zorganizowac turniej

- wyscigi z elementami minkoszykowki

- aktywnie uczestniczy w wyscigach

- aktywnie uczestniczy w wyscigach,
poprawnie wykonujac elementy techniczne

minipitka reczna

- doskonalenie koztowania pitki PR 1 LR

- prawidlowo kozluje pitke w miejscu
I w ruchu

- prawidlowo kozluje pitke w miejscu
I w ruchu w szybkim tempie

- doskonalenie podan i chwytow pitki w miejscu
i w ruchu

- poprawnie wykonuje ¢wiczenie

- ¢wiczenie wykonuje w szybkim tempie

- doskonalenie rzutow do bramki

- potrafi rzuci¢ do bramki z wyskoku

- potrafi skutecznie rzuci¢ do bramki
z wyskoku

- doskonalenie prowadzenia pitki w trojkach
zakonczone rzutem

- potrafi poprawnie wykona¢ ¢wiczenie

- potrafi poprawnie wykona¢ ¢wiczenie
w szybkim tempie

- doskonalenie gry w ataku szybkim

- zna zasady gry w ataku szybkimi stara si¢
je stosowac

- potrafi skutecznie rozegra¢ atak szybki
W grze

- doskonalenie gry w ataku pozycyjnym

- Zzna zasady gry w ataku pozycyjnym
i stosuje je

- skutecznie rozgrywa pitke¢ w ataku
pozycyjnym

- gra szkolna w minipitke reczng

- aktywnie uczestniczy w grze

- aktywnie uczestniczy w grze, peini rolg
sedziego

- wyscigi z elementami minipitki r¢cznej

- aktywnie uczestniczy w wyscigach

- aktywnie uczestniczy w wyscigach,
poprawnie wykonujac elementy techniczne
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lekcje
podsumowujace

- podsumowanie wynikow nauczania w [ sem.

- Zna podstawowe Kryteria oceniania

- stosuje samoocen¢

- podsumowanie wynikoOw nauczania w II sem.
I catym roku szkolnym

- Zzna podstawowe kryteria oceniania

- stosuje samoocen¢
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