PLAN WYNIKOWY WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA KLASY 5 - dziewczat
Szkoty Podstawowej nr 2 im. Mikotaja Kopernika w Olecku

rok szkolny 2019/2020

Orientacyjny przydziat godzin dla klasy 5 — 136 godz.
Realizacja godzin w systemie (2+2):
1. Zajecia lekcyjne obejmujgce podstawe programowa — 68 godz.
2. Zajecia do wyboru — 68 godz. w tym:
e 36 godz. — zajecia rekreacyjne
e 32godz. - ptywanie

Na czerwono —tresci dotyczace bezpieczenstwa

Na zielono — tresci z edukacji zdrowotnej
Na niebiesko — umiejetnosci podlegajace ocenie

Nauczyciel realizujacy program nauczania: mgr Alina Kalinowska



1. Zajecia lekcyjne obejmujace podstawe programowg — 68 godz.

1.  Rozwijamy sprawnos¢ fizyczng.
Licz. Wymagania szczegotowe
Tematyka zaje¢ godz. W zakresie umiejetnosci: ] B
W zakresie kompetencji Lo
7 - _ spolecznych W zakresie wiedzy
Wymagania podstawowe Wymagania ponadpodstawowe
Zasady BHP na lekcjach Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
wychowania fizycznego. 1 e potrafi bezpiecznie o respektuje zasady BHP na e planuje sposohy e zna regulamin sali
Zapoznajemy si¢ z PSO. uczestniczy¢ w lekcjach zajeciach wych. fiz., wlasnego rozwoju gimnastycznej i
wych. fiz., zna kontroluje zachowania e szanuje poglady i boiska sportowego
obowigzujace zasady innych, zwraca uwage na wysitki innych ludzi e wymienia osoby do
BHP zagrozenia wykazujac asertywnos¢ ktorych nalezy
i empati¢ (PSO) Zwroécié si¢ o pomoc
w sytuacji zagrozenia
zdrowia i Zycia
Ksztattujemy sprawno$¢ 1 e potrafi bezpiecznie e 7z pomoca n-la zastosuje e identyfikuje swoje e rozpoznaje wybrane
0g6lng za pomoca wykorzystaé teren do wla$ciwe ¢wiczenia do mocne strony, ma zdolnosci motoryczne
¢wiczen kondycyjnych w éwiczen ksztaltujacych doskonalenia wlasnej $wiadomos$¢ stabych czlowieka: sita,
terenie. zwinno$¢ i kondycje sprawnosci fizycznej stron, nad ktérymi szybkos¢,
nalezy pracowac wytrzymato$e,
Zzwinno$¢é
Ksztattujemy skocznos¢ i ¢ potrafi pokonywac e potrafi asekurowa¢ ¢wiczacego e wskazuje korzysci z
szybko$¢ w terenie. 1 przeszkody naturalne w czasie pokonywania e motywuje innych do aktywnosci fizycznej
skokiem, zeskokiem w przeszkod terenowych udzialu w aktywno$ci w terenie
glab e EZ: przestrzega zasad higieny fizycznej, ze e EZ: opisuje zasady
e EZ:zna zasady higieny osobistej 1 czystosci odziezy szczegolnym doboru stroju do
osobistej 1 czystosci uwzglednieniem warunkow
odziezy 0s0b 0 nizszej atmosferycznych w
sprawnosci trakcie zajec
ruchowych
Ksztaltujemy e poznaje pojecie tetna e potrafi mierzy¢ tetno e wykazuje umiejetnosé e rozrdznia pojecie tetna
wytrzymato$¢ poprzez 1 spoczynkowego i spoczynkowe i wysitkowe adekwatnej samooceny spoczynkowego i
marszobiegi i bieg powysitkowego (metoda 4x15 sek) oraz przy swoich mozliwosci powysitkowego
terenowy. pomocy nauczyciela potrafi psychofizycznych
interpretowa¢ wyniki
Ksztattujemy moc i 1 e wymienia ¢wiczenia ¢ demonstruje po jednym ¢ planuje sposoby e rozpoznaje wybrane

gibkos¢.

ksztattujace sife¢ 1 gibkose

¢wiczeniu ksztaltujacym site
i gibkos¢

wlasnego rozwoju

zdolno$ci motoryczne
czlowieka: sila,
gibkos¢




Proby Indeksu

e wykona proby Indeksu

e wykona samodzielnie pomiary

e ma $wiadomos¢ stabych

e rozpoznaje wybrane

Sprawnosci Fizycznej T. 2 Sprawnosci Fizycznej i przeprowadzi z pomoca stron, nad ktorymi dolnodei
Zuchory. (ocena) nauczyciela analize wynikow nalezy pracowac zdolnosel motoryczne
cztowieka
(ocena)
2. Dbamy o prawidlowg postawe ciala
Licz. Wymagania szczegotowe
. godz. o
ied W zakresie umiejetnosci: i i
Tematyka zajgc A - 1€ . W zakresie komp}ftenql W zakresie wiedzy
Wymagania podstawowe Wymagania ponadpodstawowe Spotecznyc
Moje BMI. Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
e potrafi zmierzy¢ wysoko$¢ | e potrafi obliczy¢ BMI z pomoca | e identyfikuje swoje EZ: opisuje jakie
1 ciala i zwazy¢ nauczyciela mocne i stabe strony znaczenie ma aktywno$é
e EZ. zna zasady higieny e EZ. przestrzega zasad higieny fizyczna dla zdrowia;
osobistej i czystosci osobistej i czystosci odziezy opisuje zasady zdrowego
odziezy Zywienia
Wzmacniamy migs$nie e wykona ¢wiczenia po e poprawnie demonstruje e dokonuje samooceny i e potrafi wskazaé
posturalne za pomocg 1 pokazie n-la ¢wiczenia wzmacniajgce samokontroli wysitku wiasne bledy
¢wiczen z przyborem. migsnie brzucha fizycznego
Przyjmujemy pozycje e znaiwykonazpomocan- | e znaiwykona samodzielnie e 0Omawia znaczenie e opisuje sposob
relaksujace dla la kilka pozycji kilka pozycji relaksujacych dobrych relacji z innymi wykonania poznanych
kregostupa. relaksujacych ludzmi, w tym z umiejetnosci
1 rodzicami oraz ruchowych
rowiesnikami tej samej i
odmiennej plci
Cwiczenia ksztattujace e EZ: przyjmuje prawidlowa | ¢ EZ: wykonuje ¢wiczenia e motywuje innych do | ¢ wskazuje grupy
prawidlowa postawe postawe ciata podczas wspomagajace utrzymanie udzialu w aktywnosci mie$niowe
ciata. 1 stania i siedzenia prawidtowej postawy ciata fizycznej odpowiedzialne za
prawidlowg postawe
ciata w staniu, siadzie
ilezeniu
3. Poznajemy lekkoatletyke - ,, krélowg sportu” — éwiczymy biegi, skoki, rzuty
LZI_C Wymagania szczegotowe
. go Y
Tematyka zaje¢ dz. W zakresie umicjgtnosci: W zakresie kompetencji -
] ] tecznveh W zakresie wiedzy
12 Wymagania podstawowe Wymagania ponadpodstawowe Spo Yy




Wzmacniamy mig¢snie
nog — skip ABC.
Bezpieczenstwo na
zajeciach la

Uczen:

podczas rozgrzewki
powtarza za n-lem lub
uczniem poszczegdlne
¢wiczenia

Uczen:

samodzielnie stosuje
odpowiednie ¢wiczenia przy
rozgrzewce

Uczen:

ma $wiadomos¢ stabych
stron nad ktérymi nalezy
pracowad

Uczen:

Nauczanie startu niskiego
i biegu na odcinku
startowym .

zna komendy startera i je
wykonuje (ocena)

umie wykonaé¢ poprawnie start
na komendy startera (ocena)

dokonuje samooceny i
samokontroli wysitku
fizycznego

e EZ: opisuje zasady
doboru stroju do
warunkow
atmosferycznych w
trakcie zajec
ruchowych

Uczymy si¢ pokonywania
odcinkéw 60 m po
wiasnym torze i
finiszowania.

pokonuje dystans 60 m we
wlasnym tempie (test
Zuchory)

pokonuje dystans 60 m
rywalizujac z rowiesnikami
(‘test Zuchory)

identyfikuje swoje mocne
strony budujac poczucie
wlasnej wartos$ci

e wyjasnia co
symbolizuje flaga i
znicz olimpijski

Uczymy si¢ skoku w dal z
krotkiego rozbiegu i
bezpiecznego ladowania
obunoz.

potrafi wykona¢ odbicie
jednonéz po krotkim
rozbiegu z wyznaczonej
strefy i wyladowac¢ na
dwie nogi

potrafi wykona¢ dowolny
rozbieg, odbicie jednonoz ze
wskazanego miejsca i
bezpieczne ladowanie na dwie
ugigte nogi

planuje sposoby wtasnego
rozwoju

e wymienia miejsca,
obiekty i urzadzenia w
najblizszej okolicy do
wykorzystania w AF

Doskonalimy odbicie
jednonoz z krotkiego
rozbiegu.
Bezpieczenstwo na
zajeciach la.

wykonuje odbicie
jednondz po rozbiegu i
ladowanie na dwie ugigte
nogi ((test Zuchory -ocena)
zna podstawowe
elementy samoochrony
przy upadku, zeskoku

wykonuje odbicie jednonéz po
krotkim rozbiegu z
wyznaczonego miejsca i
ladowanie na dwie ugiete nogi
(test Zuchory- ocena)
wykonuje elementy
samoochrony przy upadku,
zeskoku

identyfikuje swoje mocne
strony budujac poczucie
wlasnej wartos$ci

e opisuje zasady
bezpiecznego
poruszania si¢ po
boisku

Doskonalimy technike
rzutu piteczka palantowg
z akcentem na przeskok.
Bezpieczenstwo na
zajeciach la.

wykonuje rzut piteczka
palantowg z przeskokiem

zna przeznacznie
przyborow sportowych

wykonuje poprawnie krotki
rozbieg i rzut z przeskokiem na
odlegtos¢

postuguje si¢ przyborami
sportowymi zgodnie z ich
przeznaczeniem

wykazuje umiejgtnosé
adekwatnej samooceny
swoich mozliwosci
psychofizycznych

e opisuje zasady
bezpiecznego
poruszania si¢ po
obiektach
sportowych

Uczymy sig rzutu e wykonuje rzut piteczky e wykonuje poprawnie krotki e ma S$wiadomos$¢ slabych | e rozroznia pojecia
piteczka palantowa z palantowa z miejsca rozbieg, przeskok i rzut na stron nad ktorymi nalezy olimpiada i igrzyska
rozbiegu. (ocena) odlegto$¢ (ocena) pracowad olimpijskie
Pokonujemy e pokonuje marszobiegiem e pokonuje biegiem bez o identyfikuje swoje mocnei | e opisuje sposob
marszobiegiem odcinki na dystans 400m w zatrzymania dystans 600m w stabe strony wykonania poznanych

dystansie 400m - 600m w
terenie.

dowolnym tempie

swoim tempie

umiejetnosci
ruchowych




Bieg na dystansie 600 m pokonuje marszobiegiem pokonuje biegiem dystans 600 e identyfikuje swoje mocne | e wyjasnia poj¢cie
ze startu wysokiego. 1 dystans 600 m (ocena) m (ocena) strony, budujac poczucie taktyka biegu
wlasnej wartos$ci
Bezpiecznie pokonujemy bezpiecznie pokonuje bezpiecznie pokonuje e motywuje innych do e wymienia miejsca,
r6zne przeszkody przeszkody terenowe przeszkody terenowe skokiem udzialu w aktywno$ci obiekty i urzadzenia w
terenowe. 1 fizycznej ze szczegdlnym najblizszej okolicy do
uwzglednieniem osob o wykorzystania w AF
nizszej sprawnosci
fizycznej
Biegi i marszobiegi na pokonuje dystans 800 m uczestniczy w rywalizacji biegu | e identyfikuje swoje mocnei | e wymienia kryteria
dystansie do 800m. 1 marszobiegiem na 800m stabe strony oceny wytrzymatosci
w odniesieniu do
wybranej proby
Test Coopera- potrafi pokona¢ dowolny wykona probe testu — biegu 12- | ¢ motywuje  innych  do | e wymienia kryteria
przezwyciezamy wilasne dystans marszobiegiem z minutowego marszobiegiem udzialu w  aktywnosci oceny wytrzymatosci
zmeczenie. mozliwo$cig marszu (ocena) fizycznej ze szczegdlnym w odniesieniu do
1 uwzglednieniem 0s6b o wybranej proby
nizszej sprawnosci testowej (np. test
fizycznej i SPE Coopera)
4. Rozwijamy sprawnosé koordynacyjng poprzez éwiczenia gimnastycgne.
Licz. Wymagania szczegotowe
Tematyka zajec godz o . L . . -
W zakresie umiejgtnosci: W zakresie umiejetnosci: W zakresie kompetencji L
10 ) . W zakresie wiedzy
wymagania podstawowe wymagania ponadpodstawowe spotecznych
Rozwijamy sprawno$¢ Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
koordynacyjng z uzyciem e wykona proste ¢wiczenia e samodzielnie wykona e wykazuje umiejetnosé e ocenia poziom wiasnej
przyboru. 1 bez przyboru ¢wiczenia poprawiajace adekwatnej samooceny aktywnosci fizycznej
Bezpieczenstwo na e zna zasady bezpiecznego koordynacje ruchowa np.. ze swoich mozliwosci e zna regulamin sali
zajeciach zachowania podczas skakanka, pitka psychofizycznych gimnastycznej oraz
gimnastycznych zajeé ruchowych e respektuje zasady przebywania w
bezpiecznego zachowania szatni
podczas zajeé ruchowych
Cwiczymy gibko$é. 1 e wykona skton tutowia w e wykona skton tutowia w przod | e ma $wiadomo$¢ swoich | e wymienia kryteria
przdd (ocena) (ocena) stabych i mocnych stron oceny gibkosci w
odniesieniu do
wybranej proby
testowej (np. dolnego
odcinka kregostupa
Uczymy si¢ przewrotow 1 e 7 pomoca n-la wykona e probuje samodzielnie wykona¢ | ¢ ma $§wiadomo$¢ swoich | e zna zasady




w przdd z marszu.

przewrot w przod (ocena)

przewrot w przod z marszu
(ocena)

stabych i mocnych stron

samoasekuracji

Uczymy si¢ przewrotow 1 z pomocg n-la wykona e probuje samodzielnie wykonaé wykazuje umiejetnosé przeprowadza
w tyt z przysiadu przewrét w tyt (ocena) przewrdt w tyt z przysiadu adekwatnej samooceny rozgrzewke
podpartego. podpartego(ocena) swoich mozliwosci omawia sposoby
psychofizycznych zapobiegania urazom
Wykonujemy rytmiczne 1 wykona pojedyncze skoki | e wykona serie rytmicznych wykazuje umiejetnosé opisuje sposob
przeskoki na ukosnie obunoz przez taweczke skokéw zawrotnych na ukosnej adekwatnej samooceny wykonania poznanych
ustawionej taweczce. laweczce swoich mozliwos$ci umiejetnosci
psychofizycznych ruchowych
Proby stania na RR z wykona samodzielnie e wykona stanie na RR z pomocg wykazuje umiejetnosé opisuje sposob
uniku podpartego. 1 bezpieczne zamachy nauczyciela przy drabince adekwatnej samooceny wykonania poznanych
jednonéz z uniku swoich mozliwosci umiejetnosci
podpartego psychofizycznych ruchowych w tym
sposobow
samoasekuracji
Uczymy si¢ przerzutu 1 wie, jak nalezy utozy¢ e wykona przerzut bokiem na omawia znaczenie wymienia zasady
bokiem na dowolna reke. ramiona, glowe i nogi dowolna rgke dobrych relacji z innymi samoasekuracji i
ludzmi asekuracji przy
niebezpiecznych
¢wiczeniach
gimnastycznych
Konkurs skokéw na wykona kilka skokow na e wykona plynnie i rytmicznie wykazuje umiejetnosé zna ¢wiczenia i
skakance. 1 skakance (ocena) serie skokow obundz na adekwatnej samooceny przeprowadza
skakance (ocena) swoich mozliwosci rozgrzewke
psychofizycznych
Uczymy si¢ skoku przez wykona naskok obunoz po | e wykona skok rozkroczny po wykazuje umiejgtnosé wymienia zasady
kozta. rozbiegu krotkim rozbiegu z asekuracja adekwatnej samooceny bezpiecznego
Bezpieczenstwo na 1 zna elementy e wykonuje elementy swoich mozliwos$ci korzystania ze sprzetu
zajeciach samoochrony przy samoochrony przy upadku, psychofizycznych sportowego
gimnastycznych upadku, zeskoku zeskoku
Pokonujemy pokonuje tatwe przeszkody | e pokonuje wszystkie przeszkody planuje sposoby rozwoju omawia sposoby
zwinno$ciowe tory w dowolnym tempie w szybkim tempie oraz ma §wiadomos$¢ postepowania w
przeszkod. 2 stabych stron, nad sytuacji zagrozenia
ktérymi nalezy zdrowia lub zycia
pracowac
5. Poznajemy tajniki_tarnicéw
Tematyka zajec Licz. Wymagania szczegdtowe

godz.




W zakresie umiejetnosci:

W zakresie umiejegtnosci:

W zakresie kompetencji

4 ) . W zakresie wiedzy
wymagania podstawowe wymagania ponadpodstawowe spotecznych
Rozwijamy estetyke i 4 Uczen: Uczen Uczen: Uczen:
pickno ruchu w tancu. e wykonuje proste kroki o wykonuje kroki i figury tanca | © wyjasnia, jak nalezy | ¢ wymienia nazwy
regionalnym. tanca regionalnego regionalnego zachowac sig w tancOw regionalnych
sytuacjach zwiazanych z
aktywnoscia taneczng
6. Wspélpracujemy w zespole - poznajemy minikoszykowke
Licz. Wymagania szczegotowe
Tematyka zajgé godz. o . L . . N
W zakresie umiejetnosci: W zakresie umiejgtnosci: W zakresie kompetencji L
8 . . W zakresie wiedzy
wymagania podstawowe wymagania ponadpodstawowe spotecznych
Gry i1 zabawy ksztaltujace Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
zwinnos¢, szybkosé i e aktywnie uczestniczy w e prawidtowo wykonuje krok e respektuje przepisy gry, | e wymienia podstawowe
orientacje. 1 grach i zabawach biezny, odstawno - dostawny i podporzadkowuje zasady gry w
Bezpieczenstwo na o respektuje zasady zatrzymanie si¢ decyzjom sg¢dziego minikoszykowke
zajeciach z mini- bezpiecznego zachowania | ¢ postluguje si¢ przyborami
koszykowki. si¢ podczas zajeé sportowymi zgodnie z ich
ruchowych przeznaczeniem
Uczymy si¢ podan sprzed e potrafi podac pitke sprzed | ¢ wykonuje podania sprzed e uczestniczy w e wymienia podstawowe
klatki piersiowej w 1 klatki piersiowej w klatki piersiowej w ruchu sportowych przepisy wybranych
miejscu i w ruchu. miejscu rozgrywkach w roli rekreacyjnych
zawodnika, stosujac gier zespolowych
zasady ,,czystej gry”’:
Kozlujemy pitke reka e umie koztowac¢ pitke e potrafi koztowac pitke ze e okazuje szacunek e rozrdznia pojgcie
prawa i lewa ze zmiana prawa i lewag rekg w zmiang reki i kierunku w ruchu rywalowi taktyka i technika
kierunku i tempa. 1 miejscu (ocena) (ocena) e wyjasnia zasady
kulturalnego
kibicowania
Rzuty do kosza na e wykona rzut do kosza | e wykona celny rzut do kosza e Omawia znaczenie e wymienia podstawowe
celno$¢ jednoracz z jednoracz ( ocena) jednoracz sprzed glowy(ocena) dobrych relacji z innymi przepisy gry w
miejsca. 1 e respektuje zasady e posluguje si¢ przyborami ludZmi koszykowke
bezpiecznego sportowymi zgodnie z ich e wyjasnia zasady kultury
zachowania si¢ podczas przeznaczeniem gry i kibicowania
zajeé ruchowych
Uczymy si¢ dwutaktu e wykonuje rytm krokow e proby dwutaktu w ruchu z pitkg | ¢  omawia znaczenie e opisuje sposob
bez pitki i z pitka w 2 dwutaktu z miejsca dobrych relacji z innymi wykonania zadania
ruchu. ludzmi, w tym z potrafi wskaza¢




rodzicami oraz
rowiesnikami tej samej i
odmiennej ptci

wiasne btedy

Gry i1 zabawy doskonalace

uczestniczy w grach

e stosuje poznane elementy

umie podzigkowac za

respektuje przepisy

poznane elementy mini- i zabawach techniki w grach i zabawach wspolng gre gry w
koszykowki. 2 e potrafi wlasciwie minikoszykowke
zachowac si¢ w sytuacji
zwycigstwa i porazki
7. Wspolpracujemy W zespole — poznajemy minisiatkowke.
Licz. Wymagania szczegotowe
Tematyka zajgé godz o . o . . .
W zakresie umiejetnosci: W zakresie umiejgtnosci: W zakresie kompetencji L
10 . . W zakresie wiedzy
wymagania podstawowe wymagania ponadpodstawowe spotecznych
Uczymy si¢ odbi¢ pitki Uczen: Uczen: Uczen: opisuje sposob
sposobem gornym w 2 e wykonuje pojedyncze e wykonuje prawidtowo e uczestniczy w wykonania zadania
postawie wysokiej. proby odbi¢ pitki nad koszyczek i serie odbi¢ pitki sportowych potrafi wskazaé
glowg(ocena) sposobem gornym nad gtowa rozgrywkach klasowych wiasne btedy
(ocena) w roli zawodnika,
stosujgc zasady ,,czystej
gry”
Uczymy si¢ odbi¢ pitki 2 e wykonuje pojedyncze e wykonuje prawidtowa postawe | o wykazuje kreatywno$¢ opisuje sposob
sposobem dolnym w odbicia pitki sposobem siatkarskg 1 serie odbi¢ pitki w poszukiwaniu wykonania zadania
postawie wysokiej. dolnym (ocena) sposobem dolnym (ocena) rozwiazan sytuacji potrafi wskaza¢
problemowych wilasne btedy
Odbicia pitki sposobem e probuje wykonad e potrafi odbija¢ pitke sposobem | ® wyjasnia zasady opisuje sposob
gérnym i dolnym w 2 pojedyncze odbicia pitki gbérmym i dolnym kulturalnego wykonania zadania
postawie wysokiej. dowolnym sposobem kibicowania potrafi wskazac
wlasne bltedy
Doskonalenie zagrywki e wykonuje zagrywke e wykonuje zagrywke sposobem | o omawia znaczenie rozroznia pojecia
sposobem dolnym ze 1 sposobem dolnym (ocena) dolnym prawidtowg technikg z dobrych relacji z innymi taktyka i technika gry
skrdconego boiska. e respektuje zasady boiska (ocena) ludZzmi, w tym z
Bezpieczefistwo na bezpiecznego zachowania | ¢ postluguje si¢ przyborami rodzicami oraz
zajeciach z mini - sie podczas zajeé sportowymi zgodnie z ich réwiesnikami tej samej i
siatkowki. ruchowych przeznaczenie odmiennej plei
Gra uproszczona ,, 1 e uczestniczy w grze e zna swoje zadania na boisku e wspolpracuje w grupie opisuje podstawowe

Rzucanka siatkarska”

e wykonuje rzuty i chwyty pitki
przez siatk¢ w postawie
siatkarskiej

szanujac poglady i
wysitki innych ludzi

zasady taktyki obrony
i ataku w wybranych
grach zespotowych




Zastosowanie poznanych

e uczestniczy w grze,

zna swoje zadania na boisku

e wspdlpracuje w grupie

e znai stosuje

elementow w mini-grach 2 przyjmuje postawe e zagrywa pitke szanujac poglady i podstawowe przepisy
3x3, 4x4 siatkarskg i proby odbié¢ o odbija sposobem gornym i wysitki innych ludzi, gry minisiatkowki
dowolnym sposobem dolnym wykazujac asertywnosc i
empati¢
8. Wspélpracujemy w zespole - poznajemy minipitke reczng
Licz. Wymagania szczegotowe
Tematyka zajgé godz. o . o . . -
W zakresie umiejetnosci: W zakresie umiejgtnosci: W zakresie kompetencji L
8 . . W zakresie wiedzy
wymagania podstawowe wymagania ponadpodstawowe spotecznych
Gra ,,5 podan” — Uczen: Uczen: Uczen: e wymienia miejsca,
doskonalimy podania i 5 e potrafi podawac i chwyta¢ | e potrafi doktadnie podawac i e \Wspolpracuje w grupie obiekty i urzadzenia w
chwyty pitki w ruchu. pitke w ruchu pewnie chwyta¢ pitke w ruchu szanujac poglady i najblizszej okolicy do
e potrafi umiejetnie ustawiac si¢ wysitki innych ludzi wykorzystania w
do gry bez krycia . aktywnosci fizycznej
Doskonalenie kozlowania e umic koztowa¢ pitke w e potrafi koztowaé pitke ze o wykazuje kreatywnos¢ e wyjasnia pojecia
pitki w marszu i biegu ze 2 ruchu dowolna r¢ka zmiang reki i Kierunku w biegu w poszukiwaniu taktyki i techniki
zmiang kierunku i reki. (ocena) (ocena) rozwigzan sytuacji
problemowych
Uczymy si¢ réznych e wykona rzut do bramki o wykonuje celne rzuty w e Omawia znaczenie e opisuje sposob
rzutéw do bramki. 1 e respektuje zasady réznym ustawieniu do bramki dobrych relacji z innymi wykonania zadania
Bezpieczenstwo na bezpiecznego zachowania | e postluguje si¢ przyborami ludzmi potrafi wskazac¢
zajeciach z minipitki sie podczas zajeé sportowymi zgodnie z ich wiasne btedy
recznej. ruchowych przeznaczeniem
Wykorzystujemy w grach e uczestniczy w grach e stosuje poznane umiejetnosci e uczestniczy e znai stosuje
i zabawach elementy w grze w sportowych podstawowe przepisy
techniczne minipitki ) rozgrywkach klasowych gry w minipitke
reczne;. w réznych rolach reczng
e pelni rolg organizatora
rozgrywek klasowych
9. Wspélpracujemy w zespole - poznajemy minipitke noing.
Licz. Wymagania szczegotowe
Tematyka zajeé godz. — — . -
W zakresie umiejetnoscei: W zakresie umiejetnosci: W zakresie kompetencji kresie wied
5 wymagania podstawowe wymagania ponadpodstawowe spotecznych W zakresie wiedzy
Gry i zabawy ruchowe z 1 Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:




pitka nozng. e uczestniczy w grach e potrafi zaproponowaé zabawe e pehi role zawodnika, e opisuje sposob
sedziego i Kibica wykonania zadania
potrafi wskaza¢
wilasne bledy
Uczymy si¢ prowadzenia e potrafi poprawnie prowadzi¢ e wykazuje kreatywno$¢ e wyjasnia pojecia
pitki NL i NP ze zmiang 1 e prowadzi pitk¢ noga pitke wewnetrzng i zewngtrzng w poszukiwaniu taktyki i techniki
kierunku i tempa. czescig stopy rozwiazan sytuacji
problemowych
Uczymy si¢ uderzenia i e podaje i przyjmuje pitke w | ® podaje i przyjmuje pitke e wspolpracuje e zna sposoby i systemy
przyjecia pitki w miejscu i 1 miejscu w ruchu w zespole rozgrywania zawodow
w ruchu.
Wykonujemy strzaty do e wykonuje strzal na bramk¢ | ® wykonuje strzal na bramke e Omawia znaczenie e opisuje zasady
bramki z r6znych pozycji. 1 Z miejsca w ruchu po prowadzeniu pitki dobrych relacji z innymi bezpiecznego
Bezpieczenistwo na o respektuje zasady e posluguje si¢ przyborami ludzmi poruszania si¢ po
zajeciach z minipitki bezpiecznego zachowania sportowymi zgodnie z ich e motywuje uczniéw o boisku
noznej. si¢ podczas zajeé przeznaczeniem nizszej sprawnosci e planuje klasowe
ruchowych fizycznej do dziatania rozgrywki sportowe
Woykorzystanie w grach i e uczestniczy w grach i e stosuje poznane elementy e wspolpracuje w grupie e wyjasnia pojecia
zabawach elementow 1 zabawach w grach i zabawach szanujac poglady i taktyki i techniki
technicznych minipitki wysitki innych ludzi,
noznej. wykazujac asertywnos¢ i
empatie¢
2. Zajecia do wyboru — 68 godz.
Zajecia rekreacyjne — 36 godz.
Formy aktywno$ci Licz. ., Bezpieczenstwo W . Elementy edukacji
rﬁchozvej godz. Tematyka zajeé aktywnosci fizycznej Kompetencje spoteczne zdrowotnej
W teren po sprawnos$¢ i 2 Gra terenowa ,,Podchody”. Uczef: Uczen :
zdrowie o respektuje zasady 1) uczestniczy w sportowych | Uczen bedzie realizowat
Ksztaltujemy odpornosé Zabawy na $niegu i ze $niegiem. bezpiecznego rozgrywkach klasowych w elementy edukacji
organizmu poprzez sporty 2 zachowania sie podczas | roli zawodnika, stosujac zdrowotnej, w
zimowe. zaje¢ ruchowych zasady ,,czystej gry”: szczegblnosci, poprzez:
Gramy w tenisa Doskonalenie zagrywki i gra e wybiera bezpieczne szacunku dla rywala, e wskazywanie korzysci
stolowego. 4 | pojedyncza. miejsce do zabaw i gier | respektowania przepisow z aktywnosci fizycznej
Mini zawody w tenisa stolowego. ruchowych gry, podporzadkowania W terenie oraz sportow
__ _ _ _ _ e posluguje sie si¢ decyzjom sedziego, catego zycia
Uwielbiamy gry Mini turniej w unihokeja. przyborami potrafi whasciwie zachowaé | o hartowanie organizm
rekreacyjne . e sportowymi zgodnie z | Si¢ W sytuacji oraz dobor stroju do
Uwaga: Uczestniczy w grze rekreacyjnej ich przeznaczeniem zwycigstwa i porazki, warunkow
Realizacja PP z dzialu pochodzacej z innego kraju
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Aktywnos$¢ Fizyczna: 8 europejskiego np. wloskie Boccia e wykonuje elementy podzickowac¢ za wspdlng atmosferycznych
Uczen : (dyscyplina paraolimpiady). samoochrony przy gre; przestrzeganie higieny
- organizuje w gronie Rozgrywki w wybijanke. upadku, zeskoku 2) pelni role organizatora, osobistej 1 czystoscei
réwiesnikow wybrana sedziego i kibica w ramach odziezy
zabawe lub gre ruchowa, Gra — ,,Podanie do kapitana”. szkolnych zawodow wykonuje elementy
wg inwencji tworczej sportowych; samoobrony (np.
- uczestniczy w wybranej 3) wyjasnia zasady zastona, unik, pad)
europejskiej zabawie lub kulturalnego kibicowania;
grze ruchowej 5) omawia znaczenie
Tenis ziemny 2 Podstawowe elementy techniczne dobrych relacji z innymi

wprowadzajace do gry w tenisa ludZzmi, w tym z rodzicami

ziemnego. oraz
Fitness. 4 Aerobik. rowie$nikami tej samej i

Pilates. odmienne;j ptci;
Minigry Minipitka nozna — gra uproszczona. 8) wykazuje kreatywno$¢ w
Uwaga: Minipitka siatkowa- gra uproszczona. poszukiwaniu rozwigzan
Realizacja PP z dzialu 10 | Minipitka reczna — gra uproszczona. sytuacji problemowych;
Aktywno$é Fizyczna: Minikoszykéwka — gra uproszczona. 9) wspolpracuje w grupie
Uczen uczestniczy w szanujac poglady i wysitki
minigrach. innych ludzi, wykazujac

asertywnos¢ i empatie

Cwiczenia na sitowni. 4 Cwiczenia mie$ni ramion, brzucha, ud i

posladkow na przyrzadach o malym

obcigzeniu.
Plywanie - 32 godz.

Tlos¢ Kompetencje spoteczne Wiedza Edukacja zdrowotna
Lp. Tematyka zaj¢é. godz | Bezpieczenstwo
in
Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:

1-4 | Przypomnienie regulaminu o respektuje zasady e wykazuje umiejetnosc e znaregulamin plywalni | e przestrzega zasad
ptywalni, zasad bezpieczenstwa i bezpiecznego zachowania adekwatnej samooceny e wymienia osoby, do higieny osobistej i
higieny podczas zajg¢. 4 podczas plywania i swoich mozliwosci ktorych nalezy zwrécié czystosci odziezy

zachowania si¢ nad woda psychofizycznych si¢ 0 pomoc w sytuacji e poznaje korzysci
Nauka pracy ramion i n6g w e bezwzglednie e wspolpracuje w grupie zagrozenia zdrowia i ptywania dla
kraulu na piersiach. podporzadkowuje si¢ szanujac wysitki innych zycia utrzymania
decyzjom opiekuna grupy i ludzi prawidtowej postawy

5-8 | Doskonalenie taczenia pracy 4 ratownika ciata

ramion z wydechem do wody.
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9-12

Doskonalenie techniki pracy
ramion z oddechem na 2,3 ruch
ramion.

13-16

Doskonalenie techniki pracy
ramion z oddechem na 3 ruch
ramion.

17-20

Sprawdzian umiejetnosci -
przeptynigcie odcinka 25m
kraulem na piesiach z
deskg(ocena).

21-24

Wilizg do wody na glowe.

25-28

Doskonalenie strzatki na
grzbiecie i piersiach na odcinku
25m.

29-30

Sprawdzian - skok na nogi do
wody glebokiej (ocena).

31-34

Koordynacja pracy rak i nog w
kraulu na grzbiecie i piersiach.

35-36

Przeptyniecie kraulem na
grzbiecie lub piesiach odcinka
25m.

Pozadane osiagni¢cia ucznia po cyklu plywania:
1. Wslizg do wody z dowolnej pozycji wyjsciowe;.

2. Srzatka na grzbiecie 25m.
3. Strzatka na piersiach 25m.

4. Skok na nogi do wody glebokie;j.
5. Pokonanie odcinka 25 m kraulem na grzbiecie lub piersiach.

Olecko, 02.09.2019r.

Opracowata: mgr Alina Kalinowska
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