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CELE KSZTALCENIA 1 WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

1. Wszechstronny rozw¢j organizmu 1 korygowanie wad postawy oraz przekazanie
podstawowych wiadomosci 1 umiejetnosci umozliwiajacych samokontrolg 1 samooceng,
samodzielne podejmowanie dzialan stuzacych udoskonaleniu wszystkich funkcji
organizmu.

2. Ksztaltowanie pozytywnej postawy wobec aktywnos$ci ruchowej w celu:

— permanentnego 1 $wiadomego udzialu w réznych formach aktywnos$ci sportowo —
rekreacyjnej w czasie nauki szkolnej 1 po jej zakonczeniu,

— wyrobienie nawyku dazenia do samodoskonalenia si¢ w zakresie sprawnosci fizycznej
1 umiejgtnosci.

3. Wdrozenie do zachowan prozdrowotnych przez:

— wyrobienie uczestnictwa w roznych przejawach aktywnosci ruchowej, postrzeganej jako
srodek zapobiegajacy powstawaniu chordb cywilizacyjnych,

— wspoéltworzenie modelu organizowania i spedzania czasu wolnego,

— uswiadomienie koniecznosci troski o zdrowie swoje i innych,

— ksztattowanie odpornosci psychicznej utatwiajacej sprawne funkcjonowanie w rodzinie 1
w spoteczenstwie,

— utrwalenie nawyku racjonalnego odzywiania,

— zapobieganie powstawaniu uzaleznien od tytoniu, alkoholu, narkotykéw oraz wskazanie
sposobow zwalczania uzaleznien istniejacych.

4. Ksztaltowanie sprawno$ci morfo-funkcjonalnej 1 kondycyjno — koordynacyjnej oraz
dostarczenie uczniom wiadomosci 1 umiejetnosci umozliwiajacych samokontrolg,
samooceng oraz samodzielne podejmowanie dziatan w tym zakresie.

5. Wyposazenie ucznia w zasob umiej¢tnosci ruchowych przydatnych w aktywnosci
zdrowotnej, rekreacyjnej i sportowe;.

6. Wyposazenie uczniow w podstawowy zasob wiadomosci 1 umiejetnosci z zakresu
szkolenia sanitarnego.

7. Ksztaltowanie poczucia odpowiedzialno$ci za bezpieczenstwo kraju oraz przygotowanie

do samoobrony i1 przeciwstawienie si¢ zagrozeniom w czasie pokoju 1 wojny.



ZADANIA KSZTALCENIA
I WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

1. Ksztaltowanie sprawnosci:

a) funkcjonalnej organizmu,

b) kondycyjno — koordynacyjne;j.

2. Ksztaltowanie umiejetnosci:
a) dzialania na rzecz zdrowia,
b) doskonalenie sprawnosci kondycyjno — koordynacyjnej,
c) ruchowych — utylitarnych,
d) sportowych,
e) wykorzystania opanowanych indywidualnych 1 zespolowych form ruchu w

aktywno$ci rekreacyjno — sportowe;.

3. Przekazywanie wiadomosci zwigzanych z:
a) funkcjonowaniem organizmu,
b) ksztalttowaniem sprawnosci,

c) organizacja zaje¢ ruchowych w czasie wolnym.

4. Dzialania wychowawcze zwigzane z ksztaltowaniem:
a) samodyscypliny,
b) nawyku samokontroli i samooceny,

c¢) poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie 1 bezpieczenstwo wlasne oraz drugiego

czlowieka,

d) postawy wspotdziatania zespotowego 1 wzajemnej wspotodpowiedzialnosci.



ZADANIA SZKOLY

1. Przekazywanie wiedzy, ktora podtrzyma potrzebg systematycznej aktywnosci
fizycznej uczniow potwierdzajacej zdrowotne nawyki oraz znajomos¢ zasad

zdrowego stylu zycia.

2. Stymulowanie r6znorodnych form aktywnosci fizycznej uczniow, wspierajacej

ich rozwaj szczegolnie w okresie stabilizacji postaw ciala.

3. Organizowanie zaj¢¢ pozalekcyjnych w wybranych dziedzinach rekreacyjno —

sportowych i turystycznych.

4. Organizowanie zaje¢¢ gimnastyki korekcyjnej.

5. Stwarzanie warunkow do uczestnictwa w roznorodnych ogolnoszkolnych i

mi¢dzyklasowych zawodach o charakterze rekreacyjno — sportowym.

6. Przygotowanie ucznia do pelnienia roli organizatora i s¢dziego w wybranych

dyscyplinach.

7. Ksztalcenie kultury zachowania ucznia — widza sportowego oraz ucznia —

zawodnika.

8. Rozbudzanie szacunku dla dobra wspolnego dziedzictwa Kkulturowego i

ksztalcenie postawy umilowania Ojczyzny.

9. Przygotowanie ucznia do trafnego wyboru wartosci istotnych dla odnalezienia

wlasnego miejsca w Swiecie i osiaggnigcia celow zyciowych.



SZCZEGOLOWE CELE EDUKACYJNE, ZAKRES MATERIALU
NAUCZANIA ORAZ ZAKLADANIE OSIAGNIECIA UCZNIA.

KLASA PIERWSZA
SZCZEGOLOWE CELE ZAKEADANE OSIAGNIECIA
EDUKACYJNE MATERIAL NAUCZANIA UCZNIA
LEKKOATLETYKA, ATLETYKA
TERENOWA
POSTAWY: POSTAWY - UCZEN:
1.Rozbudzanie zainteresowan ) (sitart mSklilblegl na krétkich 1.Swiadomie uczestniczy w
uczniow lekkoatletyka. ystansach, zabawach, petni
- marszobieg odpowiedzialna rolg.
2.Ukazywanie predyspozycji do 1200m dziewczeta,
uczniow do roznych konkurencji | do 2000m chtopcy, 2.Pokonuje wlasne stabosci,
lekkoatletycznych .. ) zmeczenie.
i - biegi ptlaskie
WIADOMOSCL: do 800m dziewczgta, 3.Dba o bezpieczenstwo
1.Zapoznanie uczniow z do 1000m chtopcy, wlasne i wspotéwiczacych
przepisami BHP dotyczacymi |- biegi przelajowe podczas lekcji.
rozgrywania konkurencji. do 1000m dziewczgta, WIADOMOSCI — UCZEN
do 1500m chtopcy,
2.Przekazanie podstawowych 1.Zna pojecia lekkoatletyczne:

- biegi sztafetowe, start niski z
pateczka sztafetowa oraz zmiany
pateczki w strefie zmian,

falstart, strefa zmian, wiraz,
spalony, wieloboj.

wiadomosci dotyczacych
lekkiej atletyki (komendy
startowe, bloki startowe, strefa

zmian, wiraz, rzutnia, pozycja |- skok w dal oraz wzwyz, z 2.Zna komendy startowe w
wyrzutna, urzadzenia do skoku | zachowaniem sposobu biegach krotkich i dtugich.
wzwyz, noga odbijajaca i naturalnego oraz przyblizenie
wymachowa, stoper, miara. wzoréw technik sportowych 3.Zna zas?dy przekazywania
UMIEJETNOSCI: (sposdb piersiowy, przerzutowy), | Paleczki sztafetowej.
1. Nauczanie i doskonalenie - Tzuty na 0d}eglgs’fz roznymi 4.Potrafi nazwa¢ urzadzenia
podstawowych umiejetnosci przyborami o cigzarze do Skg, do skoku wzwyz.
lekkoatletycznych (biegi, skoki, |- pchnigcie kula z miejsca,
rzuty). ] o 5.Zna reguty zabaw
- chod sportowy i bieg w lekkoatletycznych.

zmiennych warunkach jako

podstawa rozwoju kondycyjnego, |6. Wie jak ruch wplywa na

- ¢wiczenia i zadania ksztalcace ukfad oddechowy i krazenia.

rekreacjg ruchowa w formie UMIEJETNOSCI - UCZEN
i inwencji proponowanej

Zaréwno przez nauczyciela 1.Potrafi wykona¢ start niski 1

wysoki na komendy startera.

i uczniow

- gry i zabawy (ruchowe) 2.Potrafi przekaza¢ i odebraé¢
lekkoatletyczne we wszelkich pateczke sztafetowa w strefie
formach ruchowych. zmian.

3.Potrafi wykona¢ rzut pitka
lekarska z ustawienia tylem.

4.Potrafi wykona¢ pchnigcie
kula z miejsca.




6.Potrafi odbi¢ si¢ jednono6z
WZWYZ.

7.Potrafi przeprowadzi¢
zabawy lekkoatletyczne.

8.Potrafi dokona¢ pomiaru
czasu biegu, odleglosci rzutu i
skoku.

9.Potrafi wykona¢ bieg ciagly
w tempie i w czasie wedtug
indywidualnych mozliwosci.

SZCZEGOLOWE CELE MATERIAL NAUCZANIA - ZAKYL.ADANE OSIAGNIECIA
EDUKACYJNE GIMNASTYKA PODSTAWOWA UCZNIA
POSTAWY: POSTAWY — UCZEN:

1.Rozwijanie w uczniu
poszanowania przyrzadow
i przyborow do ¢wiczen.

2.Wdrazanie do wspotpracy:
uczen — nauczyciel,
uczen — uczen,
uczen — grupa w trakcie
realizacji zadan ruchowych.

3.Rozwijanie odwagi
1 $mialosci.

4.Ksztattowanie
odpowiedzialno$ci za
bezpieczenstwo wlasne
1 wspoléwiczacego.

WIADOMOSCI:

1.Zapoznanie uczniow z
przepisami BHP dotyczacymi
korzystania z przyrzadow
1 przyboréw gimnastycznych.

2.Zapoznanie si¢ z fachowa
terminologia.

3.Zapoznanie uczniow z
okreslonymi wadami postawy
oraz przyczynami ich
powstawania.

UMIEJETNOSCI:

1.Nauczanie i doskonalenie
podstawowych umiejgtnosci
gimnastycznych (¢wiczenia
wolne i na przyrzadach).

skoki wolne i mieszane przez
przyrzady typowe i nietypowe
oraz z wykorzystaniem partnero6w
w ¢wiczeniach,

przewroty w przod i w tyt
wykonywane indywidualnie oraz
ze wspotéwiczacymi roéwniez z
przyborem,

przerzuty bokiem z miejsca i z
marszu

¢wiczenia rownowazne wolne z
uzyciem przybordéw, na
przyrzadach, ze wspoléwiczacym
w formie zabawowej,

stanie na rekach

¢wiczenia w postawach
zwieszonych, potzwisach,

zwisach, podporach,

odmyk, wymyk, wykret w przod,
w tyl na roznych przyrzadach,

piramidy wieloosobowe,

gry i zabawy z parachoutem.

1.Wykazuje postawe dbatosci
0 powierzony sprzet.

2.Potrafi wspotdziata¢ w
grupie.

3.Potrafi przezwycigzac
wlasne stabosci.

WIADOMOSCI — UCZEN

1.Zna przepisy BHP dotyczace
korzystania z przyrzadow
1 przyborow
gimnastycznych.

2.Zna fachowa terminologia.

3.Zna podstawowe wady
postawy i przyczyny ich
powstawania.

UMIEJETNOSCI — UCZEN:

1.Potrafi wykonywac¢ taczone
przewroty w przdd i w tyl,
odmyk na drazku, skok
rozkroczny przez kozta.

2.Potrafi dba¢ o
bezpieczenstwo wilasne
1 wspotéwiczacych.

3.Potrafi wykona¢ zestaw
¢wiczen korekcyjno —
kompensacyjnych.




2.Wdrazanie do samoochrony
i asekuracji.

3. Rozwijanie dbatosci o wlasne
zdrowie, prawidtowa postawe
1 estetyczna sylwetke.

SZCZEGOLOWE CELE MATERIAL NAUCZANIA — ZAKLADANE
EDUKACYJNE GIMNASTYKA ARTYSTYCZNA | OSIAGNIECIA UCZNIA
POSTAWY: POSTAWY - UCZEN:

1.Rozwijanie wrazliwos$ci na
pigkno i estetyke ruchu.

WIADOMOSCI:

1.Zapoznanie z przyborami
stosowanymi w gimnastyce
artystycznej.

2.Poznanie warto$ci gimnastyki
artystycznej w ksztatceniu
estetyki ruchu.

UMIEJETNOSCI:

1.Ksztattowanie koordynacji
ruchowej i gibkosci -¢wiczenia
ksztattujace ptynnos¢ ruchu,
wyczucie rytmu, umiejetnosé
opanowania przyboru.

- ¢wiczenia z przyborami:

e pilka — wyrzuty, chwyty,
toczenia

e skakanka — wymachy, krazenia,
osemki, skoki przez skakanke
krecona w przod, w tyl.

e obr¢ez — wymachy, krazenia,
odwracania, rzuty, chwyty,
toczenia. Cwiczenia z obrecza
wykonywane w réznych
kierunkach, ptaszczyznach, ze
wspolpraca nog tutowia, glowy
W miejscu i w biegu

- rytmiczne chody i biegi z
wyklaskiwaniem i wystukiwaniem
rytmu.

- fale i glebokie sktony tutowia w
przod i w tyl w pozycjach niskich
i $rednich

- skoki 1 podskoki w réznej formie

-taczenie ¢wiczen z przyborem z
krokami tanecznymi

1.Wykazuje wrazliwosci na
pigkno i estetyke ruchu.

WIADOMOSCI — UCZEN

1.Potrafi wymieni¢ przybory
stosowane w gimnastyce
artystycznej.

UMIEJETNOSCI — UCZEN:

1.Potrafi wykona¢ ¢wiczenia z
poprawna koordynacja.

2.Potrafi wykona¢ ¢wiczenia
w zestawach taczac prace
przyboru z ruchem ciata.

SZCZEGOLOWE CELE MATERIAL NAUCZANIA — ZAKELADANE
EDUKACYJNE RYTM, MUZYKA, TANIEC OSIAGNIECIA UCZNIA
POSTAWY: - podstawowe kroki taneczne POSTAWY — UCZEN:

1.Ukazanie wptywu tanca na
pigkno ruchu i postawg ciala.

2.Przestrzeganie estetyki
wygladu zewngtrznego.

WIADOMOSCI:

1.Zapoznanie z osiagnig¢ciami
polskich zespotéw ludowych

krakowiaka:

e cwaly w przod i w tyt zmienne,
e cwaly w bok bezzmienne,
e krok z doskokiem
e krok obrotowy
o krok hotubcowy
o krok krzesany
e akcenty zakonczeniowe
- taczenie podstawowych krokow
i figur w uklad taneczny réznych

1.Przestrzega estetyki wygladu
zewngetrznego i zasad
prawidtowego poruszania sig i
postawy ciala.

WIADOMOSCI — UCZEN

1.Zna tworczos¢ i stroje
polskich zespotéw ludowych.




i ich rola w propagowaniu
kultury polskie;.

2.Poznanie strojow ludowych
tancow polskich.

3.Zapoznanie sig¢ z pojeciami
rytm, tempo.

UMIEJETNOSCI:

1.Inspirowanie uczniéw do
rozwijania inwencji wlasnej
w tworzeniu matych uktadow
tanecznych.

- tancow ludowych,

- ¢wiczenia ksztattujace przy
muzyce,

- improwizacja ruchowa do
dowolnie wybranej muzyki,

- tance regionalne

2.Zna pojgcia rytm, tempo.

3.Zna zasady techniki
podstawowych krokow
i figur wybranego tanca.

UMIEJETNOSCI — UCZEN:

1.Potrafi wykona¢ uktad
taneczny krakowiaka z
wykorzystaniem poznanych
krokow i figur.

2.Potrafi wykonac
improwizacje ruchowe do
dowolnie wybranej muzyki.

SZCZEGOLOWE CELE MATERIAL NAUCZANIA — ZAKELADANE
EDUKACYJNE KOSZYKOWKA OSIAGNIECIA UCZNIA
POSTAWY: POSTAWY — UCZEN:

1.Ukazywanie predyspozycji
uczniow do gry w
koszykowke.

2.Wdrazanie do prawidlowych
zasad rywalizacji sportowej,
umiejetnosci wspoldziatania w
grupie, koniecznosci
respektowania przepisow
i norm.

WIADOMOSCI:

1.Przekazanie podstawowych
wiadomosci dotyczacych
techniki wykonywania
poszczegblnych elementow

gry.

2.Zapoznanie z podstawowymi
przepisami gry w koszykowke.

UMIEJETNOSCI:

1.Doskonalenie umiejgtnosci
podan, chwytow pitki,
koztowania, rzutu do kosza
Z miejsca i w biegu.

2.Nauczanie techniki obrotow
z pitka, rzutu z dwutaktu po
kozlowaniu i po podaniu,
zbiorki w ataku — dobitka.

- chwyty i podania,

- zatrzymania, obroty, wyskoki,

- koztowanie prawa i lewa reka w
pozycji niskiej, sredniej i wysokiej
w miejscu, w ruchu, w zmiennym
tempie,

- rzuty pitki do kosza z dwutaktu po
koztowaniu i w biegu,

-zwody z pitka i bez,

- poruszania si¢ w obronie ze
zmiang pozycji obronnej,

- krycie ,,kazdy swego”,

-uwolnienie si¢ od obroncy przez
wyminigcie lub zwody,

- taktyka gry w ataku,

- zastony oraz inne formy
postepowania indywidualnego
oraz zespotowego w ataku i w
obronie bez pilki i z pitka,

- specyfika gry na jeden kosz w
formie matej gry 2:2, 3:3
(streetball),

1.Przestrzega prawidlowych
zasad rywalizacji sportowej
wspotdziatania w grupie oraz
zachowuje dyscypling,

WIADOMOSCI — UCZEN:

1.Zna podstawowe
wiadomosci dotyczace
techniki wykonywania
poszczegdlnych elementow

gry.

2.Zna podstawowe przepisy
gry w koszykowke.

UMIEJETNOSCI — UCZEN:

1.Potrafi wykona¢ podania
i chwyty pitki, koztowaé
pitke prawa i lewa reka ze
zmiang tempa i kierunku
biegu.

2.Potrafi wykonac rzut do
kosza z miejsca i w biegu.

3.Potrafi wykona¢ obrot
w przod i w tyl na jedne;j
nodze.

4.Potrafi wykona¢ zbiorke
pitki z tablicy.




3.Nauczanie taktyki gry w ataku
i w obronie.

5.Zna podstawowa taktyke
gry w obronie i w ataku.

6.Potrafi zastosowaé
podstawowe elementy
techniki w grach i w

zabawach.
SZCZEGOLOWE CELE MATERIAL NAUCZANIA — ZAKELADANE
EDUKACYJNE SIATKOWKA OSIAGNIECIA UCZNIA
POSTAWY: - odbicia pitki sposobem oburacz POSTAWY — UCZEN:

1.Wspotpraca w zespole,
ksztattowanie prawidtowych
reakcji na wynik
wspolzawodnictwa
(zwycigstwo, porazka).

WIADOMOSCI:

1.Przekazywanie podstawowych
wiadomosci dotyczacych
techniki wykonywania
poszczegblnych elementow gry.

2.Zapoznanie z podstawowymi
przepisami gry w siatkowke.

1.Ukazanie walorow
rekreacyjnych gry
w siatkowke.

UMIEJETNOSCI:

1.Doskonalenie umiejetnosci
odbicia pitki sposobem oburacz
gornym i dolnym

w zespotach dwojkowych.

2.Doskonalenie wykonywania
zagrywki dowolnym sposobem.

1.Doskonalenie umiejgtnosci
rozgrywania pitki na trzy tempa
w zespotach trojkowych.

gornym i dolnym w zespole
dwojkowym,

- zagrywka dowolnym sposobem

- skuteczno$¢ i rola r6znego rodzaju
zagrywek,

- wystawianie pitki ze srodka ataku
na prawy i lewy atak

- przebicia atakujace, zbicia
tenisowe, zbicia z wlasnego
podrzutu,

-obrona w formie zastawienia
pojedynczego,

- postgpowanie indywidualne
i zespotowe pod katem
skutecznosci ataku i obrony,

- wspoblpraca w zespotach
dwojkowych i trojkowych,

- inne formy postgpowania
indywidualnego i zespotowego
w ataku i obronie,

- kwadrant siatkarski,

-mate gry 1:1, 2:2, 3:3, doskonalace
technike i taktyke gry,

-gra szkolna,

1.Potrafi wspotpracowaé w
zespole oraz prawidtowo
reaguje na wynik
wspotzawodnictwa.

WIADOMOSCI — UCZEN:

1.Zna podstawowe
wiadomosci dotyczace
techniki wykonywania
poszczegblnych elementow

gry.

2.Zna podstawowe przepisy
gry w siatkowke.

3.Potrafi wymieni¢ walory
rekreacyjne gry w
siatkowke.

UMIEJETNOSCI — UCZEN:

1.Potrafi taczy¢ odbicia pitki
sposobem oburacz gornym
i dolnym w zespotach
dwodjkowych.

2.Potrafi wykona¢ zagrywke
dowolnym sposobem.

3.Potrafi wykona¢ zbicie
tenisowe z wlasnego
podrzutu.

4.Potrafi wystawic pitke ze
srodka na lewe i prawe
skrzydto ataku.




SZCZEGOLOWE CELE | MATERIAL NAUCZANIA - PILKA ZAKELADANE
EDUKACYJNE RECZNA OSIAGNIECIA UCZNIA
POSTAWY: POSTAWY — UCZEN:

1.Poszanowanie przeciwnika
w walce sportowe;.

2.Wdrazanie do wzajemnego
przestrzegania bezpieczenstwa w
czasie gry.

WIADOMOSCI:

1.Zapoznanie si¢ z przepisami:
poruszanie si¢ zawodnika

z pitka, faul, rzut wolny, rzut
autowy.

1.Zapoznanie si¢ z pojeciami
szybkosci silty podan i rzutéw.

UMIEJETNOSCI:

1.Doskonalenie koztowania,
podan i chwytow pitki w miejscu
w ruchu, ze zmiang tempa i
kierunku.

2.Nauczanie i doskonalenie
prowadzenia pitki w zespotach
trojkowych zakonczone rzutem
do bramki.

3.Doskonalenie poruszania sig¢
zawodnika w ataku

- chwyty, podania, rzuty,
koztowanie i zwody,

- poruszanie si¢ zawodnika w ataku
1 obronie,

- indywidualne umiejetnosci
uwalniania si¢ od przeciwnika
(wyminigcie, rozbiegnigcie,
dobiegnigcie, przebiegnigcie,
obiegnigcie, wyjscie do pitki),

- atak szybki w ujgciu
bezposrednim, posrednim,
zorganizowanym,
niezorganizowanym,

- atak jednopozycyjny
1 wielopozycyijny,

- podstawowe systemy gry
w obronie,

- podania pitki okreslonym
sposobem po wyminigciu obroncy,
rzuty do bramki na celnos¢,
wykonane z r6znych odlegtosci,

- gra bramkarza, blokowanie rzutow
oraz inne formy postgpowania w
catoksztalcie gry,

- gra szkolna,

1.Szanuje przeciwnika w
walce sportowej.

2.Przestrzega bezpieczenstwa
W czasie gry.

WIADOMOSCI — UCZEN:

1.Zna przepisy dotyczace pitki
recznej

2.Zna pojecia szybkosci, sily
podan i rzutow.

UMIEJETNOSCI — UCZEN:

1.Potrafi koztowa¢, podawac,
chwytac¢ pitke w miejscu
i w ruchu ze zmiana tempa
i kierunku.

2.Potrafi prowadzi¢ pitke
w zespole trojkowym i
wykona¢ rzut na bramke.

3.Potrafi poruszaé si¢ w ataku
1w obronie.

1 w obronie,
SZCZEGOLOWE CELE | MATERIAL NAUCZANIA - PILKA ZAKLADANE
EDUKACYJNE NOZNA OSIAGNIECIA UCZNIA
POSTAWY: POSTAWY - UCZEN:

1.Ksztattowanie kultury
zawodnika i kibica.

2.Zachgcanie do przestrzegania
i stosowania czystej gry.

WIADOMOSCI:

1.Zapoznanie z historia polskiej
pitki nozne;.

2.Zapoznanie z przepisami gry.

-zonglowanie lewa i prawa noga
réznymi pitkami,

- starty z r6znych pozycji,
zatrzymania, zmiany tempa
1 kierunku biegu, wyskoki
Z miejsca i z rozbiegu,

-uderzenie, przyjecie i prowadzenie
pitki,
- drybling, zwody, gra cialem,

- strzaty do bramki z miejsca

1.Potrafi kulturalnie
zachowywac sig jako
zawodnik oraz jako kibic.

2.Przestrzega oraz stosuje
zasady czystej gry.

WIADOMOSCI — UCZEN:

1.Zna historig polskiej pitki
noznej,

2.Zna przepisy gry.




UMIEJETNOSCI:

1.Doskonalenie techniki
podstawowych elementow gry:
prowadzenia pitki, przyjecia
pitki, zonglerki, dryblingu,
zwodu z pitka, strzalow na
bramke.

i w ruchu zewngtrznym,
wewngetrznym podbiciem oraz
podbiciem prostym,

- gry i zabawy ruchowe doskonalace
poznane elementy techniczno —
taktyczne,

- podstawy taktyki gry w pitke
nozna (wyprowadzenie szybkiego

ataku, po wyrzucie pitki od
bramkarza r¢ka),

- atak w sytuacji 2x1, 2x2,

- male gry 2x2, 3x3, doskonalace
poznane elementy techniczne
i taktyczne gry,

- gra uproszczona,

UMIEJETNOSCI — UCZEN:

1.Potrafi zastosowac takie
elementy techniczne gry jak:
prowadzenie pitki,
zonglerka, drybling, zwdd
z pitka, strzaty na bramke.




KLASA DRUGA

1.

2.

—_

2.

1.

2.

MATERIAL NAUCZANIA -
SZCZEGOLOWE CELE || FKKOATLETYKA, ATLETYKA | ZAKLADANE OSIAGNIECIA
EDUKACYJNE UCZNIA
TERENOWA
POSTAWY: POSTAWY - UCZEN:

Ukierunkowanie zainteresowan
uczniéw poszczegdlnymi
konkurencjami
lekkoatletycznymi.

Wdrazanie do dbatosci o
bezpieczenstwo wlasne
1 wspotéwiczacych podczas
biegdw, skokow, rzutow.

WIADOMOSCI:

Zapoznanie z zasobem
specjalistycznych ¢wiczen
przygotowujacych do
poszczegolnych konkurencji
lekkoatletycznych, w
szczego6lnosci do skoku wzwyz, w
dal, pchnigcia kula.

Zapoznanie z pojgciami:
tetno spoczynkowe, tgtno
wysitkowe, tetno
powysitkowe,

UMIEJETNOSCI:

Nauczanie i doskonalenie
specjalistycznych ¢wiczen
przygotowujacych do
poszczegodlnych konkurencji
lekkoatletycznych.

Ksztattowanie umiejgtnosci
pomiaru t¢tna oraz wlasciwego
odczytania.

marszobiegi i biegi
do 1200m dziewczeta,
do 2000m chtopcy,

biegi krotkie do 200m ze startu
niskiego,

- biegi sztafetowe,

- biegi wahadtowe w formie
wspolzawodnictwa w terenie,

swobodne zaprawy ogélnorozwojowe
o charakterze joggingu lub malej
zabawy biegowe;j,

elementy techniki biegu przez ptotki,

- skok w dal oraz wzwyz z pelnego
rozbiegu okreslonym sposobem
(naturalny, piersiowy, przerzutowy,
flop),

rzuty na odlegtos$¢ r6znymi
przyborami o okreslonym cigzarze,

- organizacja zajg¢ ruchowych
i zawodow sportowych w
poszczegolnych konkurencjach
lekkoatletycznych,

ksztattowanie lekkoatletycznej
wszechstronnosci ruchowo —
lokomocyjnej,

pokonywanie terenowego toru
przeszkod z wykonaniem zadan
sprawnosciowych,

- gry i zabawy lekkoatletyczne (palant,
kwadrant, rounders),

1.Potrafi czerpa¢ satysfakcjg z
uprawiania danej dyscypliny
lekkoatletycznej.

2.Jest $wiadomy z zagrozen
wynikajacych z niewlasciwego
zachowania si¢ podczas lekcji.

WIADOMOSCI - UCZEN

77.Zna zasob ¢wiczen
specjalistycznych
przygotowujacych do
poszczegodlnych konkurencji
lekkoatletycznych.

8.Zna przepisy i zasady
rozgrywania. poszczegolnych
konkurencji lekkoatletycznych.

9.Zna pojecie tetno spoczynkowe,
wysitkowe i powysitkowe.

UMIEJETNOSCI - UCZEN

1.Umie wykorzysta¢ teren
naturalny oraz  urzadzenia
przyszkolne do ksztattowania
sprawnosci og6lnej i
specjalistycznej.

2.Potrafi zmierzy¢ i odczytaé
tetno.

1.

2.

SZCZEGOLNE CELE MATERIAL NAUCZANIA — ZAKEADANE OSIAGNIECIA
EDUKACYJNE GIMNASTYKA PODSTAWOWA UCZNIA
POSTAWY: POSTAWY - UCZEN:

Wdrazanie do samokontroli i
samooceny w realizacji zadan
ruchowych.

Samodzielne podejmowanie
dziatan na rzecz doskonalenia
sprawnosci koordynacyjnej,
kondycyjnej ucznia,

przewroty w przdd i w tyt z r6znych
pozycji wyjsciowych do réznych
pozycji koncowych,

- wymyk i odmyk na drazku,

- kotowroty, podpory i zwisy,

- stanie na r¢gkach dowolnym

4.Potrafi dokona¢ samokontroli i
samooceny podczas
wykonywania zadan
ruchowych.

5.Samodzielnie podejmuje
dzialania na rzecz doskonalenia
swojej
sprawnosci.




3. Ksztaltowanie nawykow
higienicznych.

WIADOMOSCI:

4.Zapoznanie ucznidw
z zasadami sedziowania uktadow
wolnych.

5.Zapoznanie uczniéw z zestawami
¢wiczen o charakterze korekcyjno
— kompensacyjnych.

6.Zapoznanie ucznidow z zasadami
racjonalnego zywienia i
aktywnego wypoczynku.
UMIEJETNOSCI:

4. Ksztaltowanie umiejgtnosci
faczenia éwiczen gimnastycznych
w uktady wolne na $ciezce.

5.Ksztattowanie umiejgtnosci
poprawnego wykonywania
¢wiczen korekcyjno —
kompensacyjnych.

6.Ksztattowanie umiejgtnosci
wspoOlpracy w grupie.

sposobem,
skoki przez przyrzady:

] skok kuczny, zawrotny
i rozkroczny przez skrzynig,

= skok rozkroczny przez kozta,

pokonywanie gimnastycznego toru
przeszkod,

uktad wolny na $ciezce,

piramidy dwdjkowe i trojkowe,
zadania i ¢wiczenia korekcyjno —
kompensacyjne wg indywidualnych
potrzeb uczniow,

réznego rodzaju wejscia, zejscia,
chody i zeskoki na przyrzadach

roéwnowaznych,

gry i zabawy z parachoutem.

WIADOMOSCI — UCZEN:

4.7Zna zasady sedziowania
uktadow wolnych.

5.Zna zasady tworzenia
zestawow ¢wiczen o
charakterze korekcyjno —
kompensacyjnym.

6.Zna zasady racjonalnego
zywienia i aktywnego
wypoczynku.

UMIEJETNOSCI — UCZEN:

4.Potrafi wykonywaé przewrot w
przéd z roznych pozycji
wyjsciowych, stanie na rgkach
przy drabinkach (samodzielnie
lub z pomoca
wspoléwiczacego), skok
kuczny oraz zawrotny przez
skrzynig, uktad wolny na
Sciezce.

5.Potrafi wykona¢ poprawnie
¢wiczenia korekcyjno —
kompensacyjne.

6.Potrafi asekurowac¢ partnera
podczas wykonywania ¢wiczen.

SZCZEGOLOWE CELE MATERIAL NAUCZANIA — ZAKLADANE OSIAGNIECIA
EDUKACYJNE GIMNASTYKA ARTYSTYCZNA UCZNIA
POSTAWY: POSTAWY - UCZEN:

2. Wdrazanie do estetyki ruchu na
co dzien.

WIADOMOSCI:

3.Poznanie zasad doboru ¢wiczen z
zakresu r6znych grup
mig$niowych.

4.Zapoznanie z zestawami ¢wiczen
i zabaw z obrecza i ze skakanka.

UMIEJETNOSCI:

2.Dostosowanie nowoczesnych
melodii do ¢wiczen
gimnastycznych z przyborem.

3.Ksztaltowanie umiejgtnosci
wykonania krétkiego uktadu
¢wiczen ze skakanka.

- ¢wiczenia z przyborami:

e pitka — przenosy, przektadania,
krazenia w miejscu i w ruchu,

o skakanka — rzuty i chwyty skakanki
w réznych pozycjach wyjsciowych,

e obrgcz — wymachy i krazenia w
r6znych ptaszczyznach
i kierunkach, rzuty i chwyty
oburacz i jednoracz,

- ksztaltowanie ptynnosci ruchu i

wyczucia rytmu,

- ksztaltowanie umiejgtnosci doboru

muzyki do ¢wiczen z przyborem,

2.7Zwraca uwagg na estetyke
ruchu na co dzien.

WIADOMOSCI — UCZEN

2.Zna zasady doboru ¢wiczen z
zakresu réznych grup
migéniowych.

3. Wie jak nalezy wykonywacé
poszczegodlne ¢wiczenia ze
skakanka i obrecza.

UMIEJETNOSCI — UCZEN:
3.Umie dostosowaé nowoczesne
melodie do ¢wiczen

gimnastycznych z przyborem.

4.Potrafi wykona¢ uktad ¢wiczen
ze skakanka.




5.Potrafi dobra¢ ¢wiczenia z
przyborem z zakresu r6znych
grup migsniowych.

SZCZEGOLOWE CELE MATERIAL NAUCZANIA — ZAKEADANE OSIAGNIECIA
EDUKACYJNE RYTM, MUZYKA, TANIEC UCZNIA
POSTAWY: POSTAWY - UCZEN:

3.Ksztattowanie rozwoju
emocjonalnego przez stwarzanie
okazji do przezywania radosci
i satysfakcji ze stopnia
opanowania umiejgtnosci
ruchowych.

WIADOMOSCT:

4.Zapoznanie z osiagnigciami
polskich par tanecznych w
tancach standardowych
i latynoamerykanskich.

5.Zapoznanie z zasadami etykiety
zaproszenia do tanca —

zachowania si¢ partnera w czasie i

po tancu.
UMIEJETNOSCT:

2.Ksztaltowanie umiejetnosci
komponowania krotkich uktadow
tanecznych.

3.Ksztaltowanie umiejgtnosci
samooceny wiasnej aktywnosci i
postawy na lekcji.

- podstawowe kroki taneczne polki:

e krok odstawno — dostawny,

e krok zmienny podskokami,

o potobrot przodem,

e potobrot tytem,

o krok z podskokiem w przod,

e krok w obrotach z podskokiem,

e laczenie podstawowych krokow i
figur tanecznych w uktad,

- podstawowe kroki i figury tanca
towarzyskiego:

o walc angielski,
e walc wiedenski,
e samba,

e  cza-cza”

- uktady ¢wiczen przy muzyce wedtug
inwencji nauczyciela i uczniow,
- tance regionalne,

1. Angazuje sig i przezywa rado$¢
podczas nauki tanca.

WIADOMOSCI — UCZEN

1.Zna zasady techniki
podstawowych krokow
i figur wybranego tanca.

2.7Zna podstawowe stroje
w tanicach towarzyskich.

3.Zna zasady przeprowadzania
konkursu tancow
latynoamerykanskich
i standardowych.

4.Zna zasady etykiety
zapraszania do tanca.

UMIEJETNOSCI — UCZEN:

3.Umie komponowac krotkie
uktady taneczne.

4.Potrafi dokona¢ samooceny
wlasnej aktywnosci
i postawy na lekcji.

SZCZEGOLOWE CELE MATERIAL NAUCZANIA — ZAKLADANE OSIAGNIECIA
EDUKACYJNE KOSZYKOWKA UCZNIA
POSTAWY: POSTAWY - UCZEN:

3.Inspirowanie uczniow do
doskonalenia umiejgtnosci
koszykarskich we fragmentach

gry.

WIADOMOSCI:

3.Zapoznanie z roznorodnoscia
¢wiczen i ich przydatnoscia do
sterowania wlasnym rozwojem.

2.Doskonalenie znajomosci

przepisow gry i pojeé
z zakresu koszykowki.

- podania pifki jednoracz i oburacz w
ruchu, z utrudnieniem, chwyty pitki
gornej i dolnej, przechwytywanie pitki
w locie
i w czasie kozlowania,

- zastony od pitki i do pitki,

- rzuty osobiste, rzuty jednoracz,
z wyskoku, z dwutaktu,
z p6t dystansu,

- koztowanie pitki ze zmiang tempa i
kierunku biegu,

- zbiodrka pifki z tablicy,
wyprowadzanie ataku szybkiego,

- zatrzymanie na 1,2 tempa, pivoty,

2.Chetnie uczestniczy w
zajgciach lekeyjnych i
pozalekcyjnych z koszykowki.

WIADOMOSCI — UCZEN

1.Zna ¢wiczenia i ich
przydatnos¢ do sterowania
wlasnym rozwojem.

2.7Zna przepisy gry w
koszykowke i potrafi je
stosowac.

3.Zna podstawowe wiadomosci
dotyczace
techniki i taktvki gry.




UMIEJETNOSCTI:

3.Doskonalenie umiejgtnosci
zdobytych w pierwszej klasie.

4.Nauczanie techniki wykonywania:

zastony od i do pitki,
rzutdéw osobistych, z wyskoku.

5.Nauczanie taktyki gry:

o Wyprowadzenie ataku
szybkiego,

e Rozgrywania ataku
pozycyjnego,

e Wspolpracy w obronie —
podwajanie,

e Obrony strefa.

- atak i gra przeciwko obronie
strefowej, wewngtrzne Scigcie
i rzut z wyskoku, gra z tak zwanego
wysokiego skrzyzowania,

- obrona przy rzutach odpowiednia do
zamierzen atakujacego, krycie z
przekazywaniem, inne formy
postgpowania indywidualnego

i zespolowego w ataku i w obronie
bez pitki i z pitka,

- organizacja gry i sedziowanie,
- gra szkolna,

- gra w odmianie streetball,

techniki i taktyki gry.
UMIEJETNOSCI — UCZEN:

7.Potrafi wykona¢ zastong od
i do pitki.
8. Potrafi wykonac¢ rzuty osobiste

oraz z wyskoku do kosza.

9.Potrafi zastosowac
odpowiednia taktyke gry w
ataku 1 w obronie.

SZCZEGOLOWE CELE MATERIAL NAUCZANIA — ZAKEADANE OSIAGNIECIA
EDUKACYJNE SIATKOWKA UCZNIA
POSTAWY: POSTAWY - UCZEN:

2.Ksztattowanie umiejgtnosci
podporzadkowania ambicji
wiasnych na rzecz zespolu przez
ukazywanie efektow wspolpracy
uczen — grupa.

3.Zachgcanie do stalej aktywnoSci
ruchowe;j

i podnoszenia wlasnej sprawnosci.

WIADOMOSCI:

2.Zapoznanie z przepisami gry
dotyczacymi ustawienia
zawodnikow na boisku oraz
dokonywania zmian zawodnikow
podczas gry.

3.Zapoznanie z zasadami gry w
siatkowke plazowa.

UMIEJETNOSCTI:

1. Doskonalenie umiejgtnosci
odbicia pitki sposobem oburacz
gérnym i dolnym oraz
wykonywania zagrywki
dowolnym sposobem.

2.Nauczanie techniki wykonania:
zbicia tenisowego, zastawiania
pojedynczego, wystawienia pitki
na skrzydto,
przyjecia pitki z zagrywki.

- odbicia pitki sposobem oburacz
gornym i dolnym na rézne odleglosci
z roznych pozycji wyjsciowych,

- odbicia pitki sposobem oburacz

goérnym i dolnym z ustawienia tylem
do kierunku odbicia pitki,

- techniczne formy zagrywki, przyjgcia
pitki z zagrywki, ustawienia przy
zagrywce wlasnej oraz przeciwnika,

- wystawa pitki sposobem oburacz
gornym w przod i w tyt

- przebicia atakujace sposobem
oburacz gérnym w przod, zbicie pitki
z wlasnego podrzutu, tenisowe zbicie
pitki,

- inne formy ataku , kiwnigcie”,

- zastawianie pojedyncze,

- mate gry 1:1, 2:2,3:3, doskonalace
technikg i taktyke gry,

- organizacja
zawodow, sedziowanie,

- specyfika gry w siatkowke plazowa,

2. Wspolpracuje w grupie
akceptujac r6zna sprawnosc¢
fizyczna partnerow.

3.Podnosi wlasna sprawnos¢
wykorzystujac gre w siatkowke
w czasie wolnym.

WIADOMOSCI — UCZEN:

4.7Zna przepisy dotyczace
ustawienia zawodnikoéw na
boisku oraz dokonywania
zmian zawodnikéw podczas

gry.

5.Zna zasady gry w siatkowke
plazowa.

6.Zna podstawowe wiadomosci
dotyczace techniki
wykonywania poszczegdlnych
elementow gry.

UMIEJETNOSCI — UCZEN:

5.Potrafi wykona¢ zbicie
tenisowe, zastawianie
pojedyncze, wystawienie pitki
na skrzydlo oraz ustawic si¢ do
przyjgcia zagrywki.

6.Potrafi zastosowaé poznane




3.Nauczanie taktyki gry.

4.Ksztaltowanie samooceny
i samokontroli realizacji zadan
ruchowych zespolowych we

elementy techniczne i taktyczne
w grze szkolnej
i w grze wlasciwe;j.

fragmentach gry.
SZCZEGOLOWE CELE MATERIAL NAUCZANIA - PILKA | ZAKLADANE OSIAGNIECIA
EDUKACYJNE RECZNA UCZNIA
POSTAWY: - Podania jednoracz goérne, polgorne, POSTAWY - UCZEN:

1.Samodzielne podejmowanie
dziatan do doskonalenia
sprawnosci koordynacyjne;.

2.Stwarzanie warunkow do
zaspokojenia potrzeb ruchowych
uczniéw odpowiednich do ich
mozliwosci psychofizycznych.

WIADOMOSCI:

1. Doskonalenie znajomosci
przepisow gry w pitke rgczna.

2.Doskonalenie znajomosci zasad
wspotdziatania w zespotach.

UMIEJETNOSCL:

1.Nauczanie techniki wykonania
rzutu do bramki z wyskoku oraz
zwodow cialem i pitka.

2.Nauczanie taktyki gry.

3.Ksztaltowanie samokontroli

i samooceny przygotowania
organizmu do wysitku.

dolne w ruchu w réznych pozycjach
wyjsciowych,

- Zatrzymania, zwody, rzuty,
wykonanie zaston z dowolnego
kierunku, krycie w sytuacji przewagi
atakujacych, strefa 5:1,

- Doskonalenie ataku szybkiego w
pasach dziatania,

- Indywidualne i zespotowe formy
postepowania w ataku i w obronie,

- Gra bramkarza w bramce 1 na
przedpolu,

- Doskonalenie poznanych elementow
technicznych i taktycznych we
fragmentach gry,

3.Przejawia aktywno$¢
w doskonaleniu swojej
sprawnosci.

WIADOMOSCI — UCZEN:

1.Zna przepisy dotyczace pitki
recznej.

2.7Zna zasady wspotdziatania w
zespotach.

3.Zna podstawowe rzuty
stosowane w pilce reczne;j.

4.Wie co to jest pole bramkowe
oraz co wolno bramkarzowi.

UMIEJETNOSCI — UCZEN:

4.Potrafi wykona¢ rzut do bramki
z wyskoku oraz zwody ciatem i
pitka.

5.Potrafi petni¢ rolg bramkarza.

6.Potrafi dobra¢ odpowiednie
¢wiczenia przygotowujace
organizm do wysitku
i dokona¢ samooceny
i samokontroli.

SZCZEGOLOWE CELE MATERIAL NAUCZANIA — PILKA | ZAKEADANE OSIAGNIECIA
EDUKACYJNE NOZNA UCZNIA
POSTAWY: POSTAWY - UCZEN:

1. Ukazywanie potrzeby
podporzadkowania si¢
poleceniom nauczyciela oraz
zasadom obowigzujacym na
lekcjach wychowania fizycznego.

2.Wdrazanie do samodzielnego
podejmowania dziatan na rzecz
doskonalenia sprawnosci
koordynacyjnej i kondycyjnej
przez ucznia.

- zonglerka pitki glowa wysoko, nisko
oraz innymi cz¢$ciami ciata — stopy,
uda,

- przyjecia i uderzenia pitki gtowa,

- uderzenia, podania pitek i strzaty z
wykorzystaniem sprzetu sportowego,

- prowadzenie pitki w zespotach
dwuosobowych, w trojkach
zakonczone strzalem do bramki,

- strzaty do bramki z podania partnera,
oraz z roznych pozycji

3.Potrafi podporzadkowac sig¢
poleceniom nauczyciela oraz
zasadom obowiazujacym na
lekcjach wychowania
fizycznego.

4.Samodzielnie podejmuje
dziatania na rzecz doskonalenia
sprawnosci koordynacyjnej
i kondycyjne;.

WIADOMOSCI — UCZEN:




WIADOMOSCT:

1.Zapoznanie z rolg i znaczeniem
dokonywania systematycznej
samokontroli
i samooceny rozwoju fizycznego.

2.Zapoznanie z podstawami taktyki
gry w ataku
1 w obronie.

UMIEJETNOSCT:

1.Doskonalenie umiejgtnosci
technicznych i taktycznych gry.

2.Doskonalenie samokontroli i
samooceny rozwoju fizycznego.

w ruchu,

- sytuacyjne uderzenia pitki: pigta,
udem, zewngtrzna czgscia stopy,
przyjecia pitki podbiciem prostym i
klatka piersiowa,

- zwody z uderzenia i w przyjeciu

pitki, odebranie pitki z boku,
z przodu, z tyhu,

- rzut wolny, karny, z rogu,
- obrona ,.kazdy swego”,

- gra bramkarza w obronie — noga,
reka, obrona ,,szpagatem”,

- gra bramkarza w atakowaniu -
wyrzut pitki reka,

- podstawy taktyki gry w pitk¢ nozna —
wybieganie na pozycjg, atakowanie
zespolowe, zapewnienie przewagi
liczebnej nad przeciwnikiem,

- gry i zabawy doskonalace poznane
elementy techniki i taktyki,

- matle gry 2x2 lub 3x3 doskonalace
poznane elementy techniczno -
taktyczne.

- gra szkolna, sedziowanie.

1.Zna role i znaczenie
dokonywania systematycznej
samokontroli i samooceny
rozwoju fizycznego.

2.Zna podstawy taktyki gry w
ataku i w obronie.

UMIEJETNOSCI — UCZEN:

2.Potrafi dokona¢ samokontroli i
samooceny rozwoju
fizycznego.

3.Potrafi zastosowac takie
elementy taktyczne
i techniczne jak: strzaly na
bramke z podania partnera,
przyjecia i uderzenia pitki
glowa, zwody z uderzenia
i w przyjeciu pitki, wybieganie
na pozycjg.

Sy

b gl b




KLASA TRZECIA

MATERIAL NAUCZANIA -
SZCZEGOLOWE CELE || EKKOATLETYKA, ATLETYKA | ZAKLADANE OSIAGNIECIA
EDUKACYJNE UCZNIA
TERENOWA
POSTAWY: POSTAWY - UCZEN:
1. Wdrazanie do planowania ) . biegi na krotkich 3.Podejmuje systematyczne
odcinkach

1 organizacji czasu wolnego
od nauki i pracy na zajgciach
sportowo- rekreacyjnych

i indywidualnych w grupie
rowiesniczej 1 w rodzinie.

2. Eksponowanie
indywidualnych mozliwo$ci,
upodoban
1 zainteresowan uczniow.

WIADOMOSCI:

3. Utrwalenie wiadomosci
dotyczacych przepisow
1 organizacji zawodow
lekkoatletycznych.

4. Zapoznanie z osiagni¢ciami
polskich lekkoatletow.

UMIEJETNOSCI:

3. Wykorzystanie samooceny
i samokontroli do dalszego
rozwoju sprawnosci fizycznej
ucznia.

4. Przeprowadzenie i
organizacja mityngu
lekkoatletycznego.

z rdznych pozycji startowych,

- biegi na krétkich
odcinkach ze startu niskiego i
wysokiego oraz
Z ustawienia na prostej i wirazu,

- wyrabianie
umiejgtnosci rytmu biegu poprzez
krotkie biegi powtarzane na
odcinkach do 110m,

- biegi $rednie i
dhugie:
1000m dz., 1500m cht.,

- start niski 1 wysoki
z pateczka sztafetowa, biegi
sztafetowe 4x60m, 4x100m,
4x400m, bieg przetajowy z
przekazywaniem pateczki
sztafetowej,

- ksztaltowanie
wydolnosci aerobowej z
uwzglednieniem propozycji
ruchowych ucznidéw,

- skok w dal i wzwyz
sposobem naturalnym oraz innymi
technikami sportowymi np.:
biegowa, piersiowa, przerzutowa,
flop,

- pchnigcie kula, rzut
dyskiem, rzut oszczepem,

- bieg przez ptotki w
rytmie 5 krokéw biegowych:
,p¢dzle” na nogg atakujaca i
odbijajaca,

- marszobiegi, biegi
przetajowe,

- biegi terenowe na
orientacje,

- gry i zabawy

dziatania na rzecz aktywnego
spedzania wolnego czasu.

4.Pracuje nad swoja
sprawnoscia fizyczna.

WIADOMOSCI — UCZEN

10. Zna przepisy i zasady
organizacji zawodow
lekkoatletycznych.

11. Zna wplyw biegdéw dlugich
na zwigkszenie wydajnosci
uktadu oddechowego.

12. Zna podstawowe
wiadomosci o sprzecie do
przeprowadzania zawodow
lekkoatletycznych.

13. Zna osiagnigcia polskich
lekkoatletow.

UMIEJETNOSCI — UCZEN
3.Potrafi zorganizowac i

przeprowadzi¢ mityng
lekkoatletyczny.

4.Potrafi regulowac wysitek
i tempo w czasie biegu
dtugiego.

5.Potrafi przeprowadzié¢
rozgrzewke lekkoatletyczna.




lekkoatletyczne we wszelkich
formach ruchowych,

pokonywanie
terenowego toru przeszkod,

organizacja
prostych zawodow
lekkoatletycznych,




SZCZEGOLNE CELE MATERIAL NAUCZANIA - ZAKEADANE OSIAGNIECIA
EDUKACYJNE GIMNASTYKA PODSTAWOWA UCZNIA
POSTAWY:

1. Wyzwalanie inwencji
wsrdd uczniow przez
realizacj¢ ich pomystow w
czasie ¢wiczeh na
przyrzadach.

2. Ksztaltowanie
odpowiedzialnosci za
bezpieczenstwo wlasne
1 wspotéwiczacych poprzez
ukazywanie sytuacji
zagrazajacych zdrowiu
1 zyciu.

WIADOMOSCI:

7.Przekazanie wiadomosci
dotyczacych zasad
sedziowania zawodow
gimnastycznych i ich
organizacji.

UMIEJETNOSCI:

7.Ksztattowanie umiejetnosci
organizacji i
przeprowadzenia zawodow
gimnastycznych.

8.Ksztattowanie umiejetnosci
utozenia 1 poprawnego
wykonania zestawu ¢wiczen
korekcyjno —
kompensacyjnych.

9.Doskonalenie wykonywania
elementéw gimnastycznych
z klasy
I-1IL

rézne formy
przewrotow w przod 1 w tyt,
laczenie przewrotow w serie,
przewroty w przod ponad
przeszkoda,

¢wiczenia
dostosowane do indywidualnych
mozliwosci ucznia z uzyciem
skrzyni gimnastycznej, kozta,
liny, drazka, lasek
gimnastycznych, materaca, tawek
gimnastycznych, skakanek,
drabinek gimnastycznych, itp.

rézne warianty
stania na rekach, , przerzutow
bokiem
i przodem w zaleznos$ci od
indywidualnych mozliwosci
uczniow,

skoki wolne 1
mieszane,

r6znego rodzaju
wejscia, zejscia, chody, zeskoki
na przyrzadach rownowaznych,

piramidy trojkowe i
wieloosobowe,

uktady
gimnastyczne wedtug nauczyciela
i uczniow,

gimnastyczny tor
przeszkadd,

¢wiczenia
korekecyjno — kompensacyjne,

organizacja
zawodow gimnastycznych,

¢wiczenia
wzmacniajace poszczegdlne
grupy migsniowe z
wykorzystaniem przyborow
i przyrzadow,

POSTAWY — UCZEN:

6.Wykazuje inwencjg tworcza
podczas zajec.

7.Dba o bezpieczenstwo wiasne
1 wspotéwiczacych.

8.Wykazuje dbatos¢ o higieng
osobista oraz prawidtowa
postawe ciata.

WIADOMOSCI — UCZEN:

7.Zna zasady sedziowania oraz
organizacji zawodow
gimnastycznych.

UMIEJETNOSCI — UCZEN:

7.Potrafi zorganizowac i
przeprowadzi¢ zawody
gimnastyczne.

8.Potrafi utozy¢ i poprawnie
wykona¢ zestaw ¢wiczen
korekcyjno —
kompensacyjnych.

9.Potrafi asekurowaé
wspotéwiczacych podczas
wykonywania ¢wiczen
gimnastycznych.




SZCZEGOLOWE CELE
EDUKACYJNE

MATERIAYL NAUCZANIA -
GIMNASTYKA ARTYSTYCZNA

ZAKELADANE OSIAGNIECIA
UCZNIA

POSTAWY:

3.Inspirowanie uczennic do
rozwijania inwencji wlasnej w
tworzeniu uktadow ¢wiczen
wolnych
z zastosowaniem przyborow.

WIADOMOSCT:

5.Przekazanie wiadomosci
dotyczacych zasad treningu
relaksacyjnego.

6.Zapoznanie z réznorodno- $cia
¢wiczen z przyborem.

UMIEJETNOSCI:

4.Ksztattowanie umiejgtnosci
wykonywania uktadow ¢wiczen
wolnych z zastosowaniem
przyborow.

¢wiczenia
ksztattujace tutowia, ndg, ramion
wykonywane w r6znych pozycjach
i plaszczyznach, w miejscu
i w ruchu, bez przyborow,
z przyborami oraz przy pomocy
wspotéwiczacego,

rytmiczne chody i
biegi w przod, w tyt, bokiem,
przeplatane krokami tanecznymi
zmianami kierunku, zwrotami i
obrotami, ze zmiana rytmu, tempa,
ksztattujace lekko$¢ ruchu, estetyke i
koordynacj¢ pracy ramion, nog,
tutowia,

¢éwiczenia ze wstazka:

e wymachy i krazenia w r6znych
kierunkach i ptaszczyznach ze
zwigkszeniem obszernosci ruchu,

¢ wezyki poziome i pionowe
w miejscu i w ruchu,

e gspirale poziome i pionowe
w miejscu i w ruchu,

faczenie ¢wiczen z
przyborem
z roznymi elementami tanecznymi
i akrobatycznymi,

wykonanie uktadu
¢wiczen wolnych z zastosowaniem

przyborow,

trening relaksacyjny,

POSTAWY — UCZEN:

3.Dziata tworczo w taczeniu
¢wiczen w uktady wolne
7 zastosowaniem przyborow.

WIADOMOSCI — UCZEN

4.Wie, ze wypoczynek przy muzyce
relaksacyjnej to doskonaty
moment odstresowania i
odreagowania.

UMIEJETNOSCI — UCZEN:

6.Potrafi wykona¢ uktad wolny
z zastosowaniem przyborow.

SZCZEGOLOWE CELE MATERIAL NAUCZANIA — ZAKLADANE OSIAGNIECIA
EDUKACYJNE RYTM, MUZYKA, TANIEC UCZNIA
POSTAWY: POSTAWY — UCZEN:

4.Rozwijanie szacunku do
wartos$ci kultury polskie;.

WIADOMOSCI:

akcentowanie ruchem
rytmu muzycznego,

improwizacja
ruchowa do
wybranej muzyki,

2.Przejawia szacunek do wartosci
kultury polskiej.

WIADOMOSCI — UCZEN:




6.Zapoznanie z innymi formami
ruchu jak np. stretching,
callanetics.

UMIEJETNOSCI:
4.Ksztaltowanie umiejgtnosci

poprawnego doboru ¢wiczen do
muzyki w formie aerobiku.

- ¢wiczenia aerobiku w
formie rekreacji z uwzglednieniem
kotysania, krokow skrzyznych,
wypadow, wymachoéw sprezynowania
itp.,

- nauka i doskonalenie
krokow
1 figur polskich tancéw narodowych,

- laczenie krokow
tancow narodowych w uktady,

- taniec towarzyski —
krok podstawowy,

- podstawowe kroki
tanca wspotczesnego,

- tance regionalne,

- inne formy ruchu
przy muzyce np.: stretching,

5.Zna rézne formy ruchu przy
muzyce stretching
i callanetics.

UMIEJETNOSCI — UCZEN:
5.Zna podstawowy krok poloneza.

6.Potrafi taczy¢ figury poloneza w
uktad.

7.Potrafi samodzielnie dobra¢
¢wiczenia do muzyki w formie
aerobiku.

callanetics,
SZCZEGOLOWE CELE MATERIAL NA,UCZANIA - ZAKEADANE OSIAGNIECIA
EDUKACYJNE KOSZYKOWKA UCZNIA
POSTAWY: POSTAWY - UCZEN:

4. Aktywizowanie uczniéw do
podejmowania dziatan w
r6znych formach aktywnosci
zgodnie z predyspozycjami.

5. Wskazywanie potrzeb

samodoskonalenia umiejgtnosci.

WIADOMOSCI:

4.Przekazanie wiadomosci
dotyczacych zasad doboru
¢wiczen ksztalttujacych,
przygotowujacych organizm do
wysitku.

5.Zapoznanie z systemami
rozgrywania turniejow.

UMIEJETNOSCT:

6.Doskonalenie techniki
i taktyki gry.

7.Zorganizowanie oraz
przeprowadzenie turnieju
klasowego.

- podania i chwyty
pitki w ruchu oburacz, jednoracz,

- koztowanie pitki ze
zmianami pozycji niskich i wysokich
oraz

z omijaniem przeciwnika,

- obroty, rzuty do
kosza z miejsca, oburacz i jednoracz
oraz po koztowaniu i z biegu,

- zwody z pitka przed
podaniem
1 rzutem,
- ¢wiczenia bez
przeciwnika

i z przeciwnikiem w realizacji ataku
szybkiego,

- niektore warianty
ataku przeciwko obronie strefowej i
»kazdy swego”,

- organizacja i
przeprowadzenie turnieju klasowego
w koszykéwce,

- organizacja i

przeprowadzenie turnieju klasowego
(streetball, korfball),

3.Swiadomie podejmuje dzialania
na rzecz doskonalenia wlasnych
predyspozycji.

WIADOMOSCI — UCZEN

4.Zna zasady doboru ¢wiczen
ksztattujacych w rozgrzewce
(zasada wszechstronnosci,
nat¢zenia wysitku, zmiennosci
pracy migsniowej).

5.Zna systemy rozgrywania
turniejow.

UMIEJETNOSCI — UCZEN:

10. Potrafi samodzielnie dobrac
¢wiczenia ksztattujace
i samodzielnie przeprowadzi¢
rozgrzewke wedtug zasad.

11. Potrafi zorganizowaé
i przeprowadzi¢ turniej klasowy.

12. Potrafi zastosowaé poznane
elementy techniki i taktyki w grze.




SZCZEGOLOWE CELE MATERIAL NAUCZANIA — ZAKLADANE OSIAGNIECIA
EDUKACYJNE SIATKOWKA UCZNIA
POSTAWY: POSTAWY - UCZEN:
- odbicia pitki

4.Ksztaltowanie pozytywnych
cech do petnienia roli
zawodnika, sedziego, kibica,
organizatora.

5.Ksztattowanie
odpowiedzialnoéci ucznia jako
reprezentanta klasy
1 szkoty.

WIADOMOSCT:

4.Poszerzenie podstawowych
wiadomosci dotyczacych
przepisow gry i systemow
rozgrywania turniejow.

5.Zapoznanie z zasadami
organizacji turnieju.

UMIEJETNOSCT:
5.Doskonalenie umiejgtnosci
indywidualnych i zespotowych

we fragmentach gry.

6.Zastosowanie poznanych
elementow technicznych

i taktycznych w grze wlasciwe;j. |

7.Zorganizowanie turnieju
klasowego.

sposobem oburacz goérnym i dolnym
w polu gry w postawie wysokiej,
niskiej, zachwianej, z r6znych
kierunkow,

wystawa pitki w
przod, w tyl na skrzydta,

zbicie dynamiczne
kierowane po ,,prostej” boiska, po

»przekatnej” boiska, w ,,srodek”
boiska,

zbicie tenisowe po
wystawie
z glebi pola,

zbicie po bloku w
ataku,

zastawianie
pojedyncze, podwdjne,

zagrywka tenisowa,
kierowana,

systemy obrony
zespotowej:

= gystem obrony ,,srodkiem”,
= gystem obrony ,,skrzydtami”,
fragmenty gry,

male gry 1:1, 2:2,3:3,
doskonalace umiejgtnosci techniczne
i taktyczne,

organizacja turnieju
klasowego,

organizacja turnieju
klasowego w siatkowke plazowa,

4.Potrafi odnalez¢ si¢ w roli
zawodnika, sedziego, kibica,
organizatora.

5.Jest godnym reprezentantem klasy
i szkoty.

WIADOMOSCI — UCZEN:

7.Zna przepisy gry w siatkowke
oraz system rozgrywania
turniejow.

8.Zna zasady organizacji turnieju.

UMIEJETNOSCI — UCZEN:

7.Potrafi zastosowaé poznane
elementy techniczne

i taktyczne w grze.

8.Potrafi zorganizowac
i przeprowadzi¢ turniej klasowy.

9.Potrafi sedziowac oraz wypehic
protokot.

SZCZEGOLOWE CELE
EDUKACYJNE

MATERIAYL NAUCZANIA -
PILKA RECZNA

ZAKELADANE OSIAGNIECIA
UCZNIA




POSTAWY:

3.Ksztaltowanie kontrolowanych
zachowan reakcji uczniow.

4.Ukazywanie sytuacji
zagrazajacych zdrowiu
1 zyciu.

WIADOMOSCI:

3.Utrwalanie wiadomosci
dotyczacych pojeé
1 przepisow gry.

4.Przekazanie wiadomosci
dotyczacych pierwszej pomocy
przy urazach kontuzjach i
ranach.

UMIEJETNOSCI:

4.Doskonalenie umiejgtnosci
technicznych i taktycznych
w grze szkolnej i wlasciwe;j.

5.Doskonalenie samokontroli
stosowania wlasciwej
terminologii i przepiséw gry.

- podania i chwyty
pitki w miejscu
iw ruchu,

- rzuty do bramki z
przeskokiem,

w wyskoku, z padem, w miejscu, w
biegu, z odchyleniem,

- zwody ciatem,
- zwody pitka,

- poruszanie si¢
zawodnika w ataku i w obronie,

- atak szybki i
pozycyjny,
- obrona strefg 5:1, 4:2;

- obrona systemem ,.kazdy z
kazdym”,

- grabramkarza,
- fragmenty gry,
- graszkolna,

- grawlasciwa,

- organizacja turnieju,

POSTAWY - UCZEN:

4.Potrafi kontrolowaé swoje
zachowanie i reakcj¢ podczas
zaje¢ ruchowych.

WIADOMOSCI — UCZEN:
5.Zna pojgcia i przepisy gry.
6.Zna zasady udzielania pierwszej

pomocy przy urazach i
kontuzjach.

UMIEJETNOSCI — UCZEN:

7.Potrafi wykonaé poznane
elementy techniczne
i taktyczne w grze.

8.Potrafi wykazac si¢ znajomos$cia
przepisow gry oraz sygnalizacja
podczas sedziowania.

SZCZEGOLOWE CELE
EDUKACYJNE

MATERIAL NAUCZANIA - PILKA | ZAKLADANE OSIAGNIECIA

NOZNA

POSTAWY:

- zonglowanie pitka

UCZNIA

POSTAWY - UCZEN:




3. Wyzwalanie inwencji uczniow
przez realizacje¢ ich pomystow
uatrakcyjniania zajgc.

4.Ukazywanie predyspozycji
ucznidow do gry w pitkg nozna.

WIADOMOSCI:

3.Doskonalenie znajomosci
przepiséw gry oraz s¢dziowania.

4.Zapoznanie z zasadami
organizacji turnieju.

5.Zapoznanie ze znaczeniem
¢wiczen kompensacyjnych w
rozwoju fizycznym.

UMIEJETNOSCI:

1. Doskonalenie umiejgtnosei
organizowania i
przeprowadzania gier i zabaw
oraz turniejow.

przy pomocy: stop, ud, klatki
piersiowej, barkow, glowy,

prowadzenie pitki,
drybling, zwody z pitka i bez,
odbieranie pitki, gra cialem,

strzaty do bramki z
r6znych pozycji, po uderzeniu pitki z
kozta, z powietrza,

uderzenia,
prowadzenie i przyjecia pitki prostym,
zewnetrznym
i wewngtrznym podbiciem,
wewnetrzng czgscia stopy,

atak szybki,
atakowanie w sytuacjach 3x2, 3x3,

przechodzenie z
atakowania do obrony,

obrona i atak
indywidualny,

male gry 2x1, 4x2,
3x2, 3x3, 5x5,

doskonalenie innych
form postgpowania w realizacji
fragmentow gry i gry szkolnej,

gra bramkarza w
obronie
i w atakowaniu,

organizacja i
przeprowadzenie turnieju.

gra szkolna,
sedziowanie,

5.Potrafi realizowac swoje
pomysty odnos$nie
uatrakcyjniania zajgc.

WIADOMOSCI — UCZEN:

3.Zna przepisy gry oraz zasady
sedziowania.

4.Zna zasady organizacji
turnieju.

5.Wie o znaczeniu ¢wiczen
kompensacyjnych w rozwoju
fizycznym.

UMIEJETNOSCI — UCZEN:
4.Potrafi zorganizowaé

i przeprowadzi¢ rdzne gry
i zabawy oraz turnieje.

SZCZEGOLOWE CELE
EDUKACYJNE

MATERIAL NAUCZANIA -
UNIHOKEJ KLASA I - IIT

ZAKLADANE OSIAGNIECIA
UCZNIA

POSTAWY:

1. Ksztaltowanie poczucia
odpowiedzialno$ci za
bezpieczenstwo wlasne i
wspotéwiczacych.

WIADOMOSCI:

1. Zapoznanie z przepisami gry
oraz zasadami sedziowania.

UMIEJETNOSCT:

1. Nauczanie oraz doskonalenie
podstawowych umiejetnosci
technicznych i taktycznych gry
w unihokeja.

prowadzenie pitki
kijem z boku, slalomem, ze zmiang
tempa 1 kierunku biegu, dryblingiem,

podania i przyjecia
pitki kijem w miejscu i w ruchu, gra o
bande,

przyjecia pitki dolnej i
gornej,

przyjecie pitki blenda
kija, stopa, podeszwa, noga, klatka
piersiowa,

zwody z pitka i bez,

zwody zamierzonym
strzatlem z

pitka i bez pitki, zamierzonym
podaniem przodem i tytem,

doskonalenie

POSTAWY - UCZEN:

1. Dba o bezpieczenstwo
wilasne oraz wspotéwiczacych
podczas zajec.

WIADOMOSCI — UCZEN:

1. Zna przepisy gry w
unihokeja, oraz podstawowe
zasady sedziowania.

UMIEJETNOSCI — UCZEN:

1. Potrafi wykorzysta¢ poznane
elementy techniki
i taktyki w grze szkolne;j.




sposobow podan, przyjec i strzatow
pitki kijem poprzez gry i zabawy oraz
¢wiczenia w formie $cistej i we
fragmentach gry,

- elementy taktyki gry,
- gra szkolna,
- organizacja turnieju,

- sedziowanie,

SZCZEGOLOWE CELE
EDUKACYJNE

MATERIAL NAUCZANIA -
TENIS STOLOWY KLASATI-III

ZAKLADANE OSIAGNIECIA
UCZNIA

POSTAWY:

1. Wdrazanie do statego
uczestnictwa w kulturze
fizycznej.

2. Us$wiadomienie znaczenia
wspOlpracy z partnerem.

WIADOMOSCI:

1.Zapoznanie z podstawowa
terminologia oraz przepisami
gry w tenisa.

UMIEJETNOSCTI:

i.Nauczanie i doskonalenie
podstawowych umiejgtnosci
technicznych i taktycznych
gry w tenisa stotfowego.

- gry i zabawy ruchowe
z wykorzystaniem rakiet i piteczek do
tenisa stotowego,

- ustawienie zawodnika
przy stole,

- trzymanie rakietki,
pozycja wyjsciowa,

- serwis forhendem i
bekhendem,

- przebicie piteczki
forhendem
i bekhendem — wyprowadzenie,
uderzenie, faza koncowa,

- potwolej z forhendu,
- potwolej z bekhendu,

- topspik forhendem — postawa
zasadnicza, wyprowadzenie pitki,

POSTAWY - UCZEN:

1. Swiadomie uczestniczy
we wszelkich formach
aktywnosci ruchowe;j.

2. Wspolpracuje z
partnerami.

WIADOMOSCI - UCZEN:

1. Zna podstawowe pojgcia
oraz przepisy gry w tenisa
stotowego.

UMIEJETNOSCI — UCZEN:

1. Potrafi stosowac poznane
elementy techniki gry w grze

pojedynczej i deblowe;.

2. Potrafi samodzielnie

ksztattowanie koordynacji uderzenie, faza koncowa, sedziowac.
wzrokowo — ruchowe;. - topspik bekhendem,
iii. Ksztaltowanie umiejetnosci - blok aktywny z tendencja
wspolpracy z partnerem. przyspieszenia pitki,
- smecz forhendem,
- podcigcie obronne forhendem,
- podcigcie obronne bekhendem,
- obrona lobami,
- doskonalenie umiejgtnosci
kierowania pitki w okreslone strefy
stolu,
- gry pojedyncze i deblowe,
- turniej gier 1x1, 2x2,
SZCZEGOLOWE CELE MATERIAL NAUCZANIA - ZAKELADANE OSIAGNIECIA
EDUKACYJNE TENIS ZIEMNY - KLASA I - II1 UCZNIA
POSTAWY: POSTAWY - UCZEN:

- gry 1 zabawy ruchowe




1. Uswiadomienie potrzeby
czynnego wypoczynku w czasie
wolnym.

WIADOMOSCI:

1. Zapoznanie z podstawowymi
pojgciami oraz przepisami gry w
tenisa ziemnego.

UMIEJETNOSCI:

1. Nauczanie i doskonalenie
podstawowych umiejetnosci
technicznych i taktycznych gry
W tenisa ziemnego.

z wykorzystaniem rakiety i piteczek do
tenisa ziemnego,

trzymanie rakiety,
pozycja wyjSciowa, poruszanie sig,
rytm pracy nog,

uderzenie pitki z
forhendu,

uderzenie pitki z
bekhendu,

obureczny bekhend,

technika serwisu
tenisowego- serwis plaski, rotacyjny,

uderzenia forhendem i
bekhendem we fragmentach gry ze
zmiang chwytu,

return — odegranie
serwisu,

smecz,
uderzenie z woleja:

= forhend wole;j,

=  bekhend wolej,

kierowanie pitki
wzdhuz linii 1 po przekatnej boiska,

doskonalenie techniki
serwisu, celowanie w kwadraty na
polach serwisowych,

uderzenie pitki — czop,

1. Swiadomie uczestniczy we
wszelkich formach aktywnosci
ruchowe;j.

2.  Wspdlpracuje z partnerem.
WIADOMOSCI- UCZEN:

1. Zna podstawowe pojgcia oraz
przepisy gry w tenisa stolowego.

UMIEJETNOSCI - UCZEN:
1. Potrafi zastosowa¢ poznane
elementy techniczne

i taktyczne w grze 1x1, 2x2.

2. Potrafi doskonali¢ poznane
umiejetnosci w czasie wolnym.

- gry 1x1, 2x2,
SZCZEGOLOWE CELE MATERIAL NAUCZANIA - ZAKEADANE OSIAGNIECIA
EDUKACYJNE SPORTY ZIMOWE KLASA I - IIT UCZNIA
POSTAWY: POSTAWY - UCZEN:

1. Aktywizowanie do czynnego
wypoczynku zima na §wiezym
powietrzu.

2. Ksztaltowanie poczucia
odpowiedzialno$ci za
bezpieczenstwo w sportach
zimowych, odpowiedni dobor
terenu.

WIADOMOSCI:

1.Zapoznanie z podstawowymi
zasadami higieny osobistej

W czasie uprawiania sportow
zimowych — znaczenie hartowania.

- gry i zabawy na
$niegu,

- marszobiegi zimowe,

LYZWIARSTWO

- jazda przodem i tytem
na tyzwach,

- start i zatrzymanie na
tyzwach,

- jazda szybka po
wirazu,

- przektadanka w
jezdzie w przod
iw tyl,

- zwroty w przéd i w
tyh,

jazda figurowa

1. Hartuje organizm poprzez
aktywny wypoczynek zima na
$wiezym powietrzu.

2. Jest $wiadomy wyboru
bezpiecznego miejsca do
zabaw i gier na $niegu i lodzie.

WIADOMOSCI — UCZEN:

1. Zna podstawowe zasady
higieny osobistej oraz
hartowania w czasie
uprawiania sportow zimowych.

2. Znarbézne sporty zimowe
i konkurencje wystepujace na




2.Zapoznanie z réznymi sportami i
konkurencjami zimowymi.

3.Zapoznanie z zasadami
bezpiecznego udziatu w zajeciach
na $niegu i lodzie.

UMIEJETNOSCI:
Potrafi samodzielnie organizowaé

zabawy
i konkursy na $niegu i lodzie.

pojedynczo i parami,

- uproszczona gra w
hokeja,

SANECZKARSTWO

- zjazdy na sankach,

- zjazdy z utrudnieniem
np.:

podnoszenie przedmiotéw, omijanie
przeszkadd,

- slalom na sankach,

- zjazd na sankach
pojedynczo i parami przez fatdy
terenowe,

- inne formy zaje¢ w
terenie w ujeciu zdrowotno —

Zimowych Igrzyskach
Olimpijskich.

UMIEJETNOSCI — UCZEN:

1. Potrafi samodzielnie
zorganizowac
i przeprowadzi¢ zabawy
1 konkursy na $niegu i lodzie.

rekreacyjnym,
SZCZEGOLOWE CELE MATERIAL NAUCZANIA - ZAKELADANE OSIAGNIECIA
EDUKACYJNE PLYWANIE KLASAI-1II UCZNIA
POSTAWY: POSTAWY - UCZEN:

1. Uswiadomienie bezpiecznego
korzystania z ptywalni oraz
kapielisk wodnych.

2.  Wdrazanie do przestrzegania
zasad higieny osobistej.

WIADOMOSCT:

1. Zapoznanie z walorami
zdrowotnymi ptywania .

2. Zapoznanie z zasadami
hartowania organizmu poprzez
kapiele wodne.

3. Zapoznanie z technika
podstawowych stylow
pltywackich.

UMIEJETNOSCT:

1.Nauczanie oraz doskonalenie
poruszania si¢ w wodzie
podstawowymi stylami.
ptywackimi.

1. Nauczanie oraz doskonalenie
startow oraz nawrotow.

- gry i zabawy
oswajajace w wodzie,

- ¢wiczenia oddechowe

w wodzie,
- $lizgi na wodzie,
- proste sposoby
lokomocji
w wodzie,

- orientacja pod woda,

- nauka techniki
ptywania stylami:

= styl grzbietowy,
= styl klasyczny,
= kraul,

= delfin,

ze zwrdceniem uwagi na pracg ramion,
ndg oraz koordynacjg pracy ramion,
ndg i oddychania,

- skoki do wody,

- nawroty,

- nurkowanie,

- ptywanie pod woda,

- ptywanie
synchroniczne,

- elementy ratownictwa
wodnego,

- gry i zabawy w
wodzie
z wykorzystaniem réznych przyborow,

1. Bezpiecznie korzysta
z ptywalni oraz kapielisk
wodnych.

2. Przestrzega zasad higieny
osobistej.

WIADOMOSCI — UCZEN:

1. Zna wplyw kapieli wodnych
na organizm cztowieka.

2. Znatechnik¢ podstawowych
stylow ptywackich.

3. Zna gry i zabawy w wodzie
oraz przepisy gry w pitkg
wodna.

UMIEJETNOSCI — UCZEN:

1. Porusza sie w wodzie
podstawowymi stylami.
ptywackimi.

2.  Wykonuje starty i nawroty w
wodzie.




organizacja i przeprowadzenie
ptywackich zawodoéw sportowych,

INNE FORMY AKTYWNOSCI RUCHOWEJ O CHARAKTERZE
REKREACYJNO — SPORTOWYM

KLASA RODZAJ AKTYWNOSCI RUCHOWEJ
- rugby - golf - badminton - jazda rowerem
I-1II
- 1ingo - sporty walki - tyzworolki
LB
1
|




DYSCYPLINA KLASA I KLASA 11 KLASA III
SPORTOWA dziewczeta | chlopey |dziewczeta | chlopey |dziewczeta | chlopey
g"géoé dgn"igzvi(')‘ 3h | 4h | 3h | 4h | 3h | 4h | 3h | 4h | 3h | 4h | 3h | 4h
1. Lekkoatletyka 19211921 [20|20|18 |20 2021|1921
f)'offsi;‘;;ffv‘vﬁka 1820 [15[20 15|18 |14 |18 | 15|18 |14 | 18
rwvenal N PA K S PR A P FA S
Tyt -Muzyla- 6 (11|16 |6 |11|2|2|6 10|22
5. Siatkéwka 1719 (17 |19 |17 |18 |16 |18 | 17 [ 20 | 17 | 20
6. Koszykéwka 16 |18 |16 |18 [ 17 [20 |17 [20 |17 |18 | 17 | 18
7. Pilka reczna 7 (10| 7 (10| 7 (10| 7 (10| 6 | 9 | 6 | 9
8. Pilka nozna - - (13|16 | - - (14 (19| - - |12 | 16
9. Unihokej 5/ 8|58 |5 |8 |58 |5 ,7]|5 /|7
10. Tenis stolowy 8 8/ 8| 8|8 |8 |7 |8 |8 |8 | 7|8
11. Tenis ziemny 41949 4|10/ 4|10/ 5]|11|5 |11
12. Plywanie 8 88|88 |8 |8 |8 |8|8|8]8
13. Sporty zimowe 1 | 5|1 |5|1]6 |16 |16 |16
14. Sporty roéine 2| 5|12 (3|6 |2 3|3 |6|2|6
SUMA GODZIN 115(150 | 115|150 115(150|115|150| 115|150 | 115|150

W przypadku wprowadzenia do szkol obowiazkowej 5 godziny lekcyjnej z wychowania
fizycznego, proponujemy zwigkszy¢ ilos¢ godzin z wybranych dyscyplin sportowych w

zaleznosci od warunkoéw 1 mozliwosci szkoty.
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IX KSZTALTOWANIE SPRAWNOSCI

1. Ksztaltowanie sprawnosci morfo — funkcjonalnej.

I KLASA
a ) Kontrolowanie rozwoju fizycznego (wysokosci i cigzaru) dokonywanie, pomiaru
innych parametrow rozwojowych obwodu migsni uda, talii na poczatku 1 koficu roku

szkolnego — analiza zmian.
b ) Obserwacja uktadu krazenia (pomiar tgtna przed i po wysitku).

¢ ) Stosowanie ¢wiczen kompensacyjnych w zalezno$ci od rodzaju wykonywanych

czynnosci ruchowych.

d ) Ksztatltowanie umiejgtnosci doboru ¢wiczen w zaleznosci od rodzaju

wykonywanych czynnosci ( stopy, plecy wkleste 1 proste).

e ) Samodzielny dobdr 1 wykonanie ¢wiczen korekcyjnych plaskostopia, plecow i

rozciagajacych klatke piersiowa.

f) Wdrazanie ucznidow do systematycznej samokontroli i korekty ciala w czasie ruchu i

spoczynku.
g ) Okreslenie prawidtowej postawy ciata prostymi sposobami.
h ) Samokontrola, samoocena.

Il KLASA

a ) Okreslenie prawidlowej budowy i1 funkcjonowania uktadu oddechowego 1 krazenia.
b ) Proby czynnos$ciowe, ortostatyczne 1 proba oddechu.

¢ ) Ksztattowanie umiejetnosci doboru czynnosci ruchowych dla wszechstronnego

rozwoju uktadu ruchowego, uktadu krazenia i uktadu oddechowego.

d ) Stosowanie ¢wiczen korekcyjno — kompensacyjnych wedlug potrzeb ucznia pod

kierunkiem nauczyciela.
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e ) Ksztatltowanie umiejetnosci doboru ¢wiczen wptywajacych na rozwdj grup

mig$niowych.

f) Samokontrola i samoocena prawidtowosci budowy i funkcjonowania uktadu ruchu,
pomiar obwodu uda, ramienia, klatki piersiowej, ruchomosci stawow obregczy

barkowej, biodrowej i1 kregostupa.

g ) Samodzielne wykonanie zadan korekcyjno — kompensacyjnych wedtug

indywidualnych potrzeb ucznia.
h ) Stosowanie czynnego wypoczynku jako warunku rozwoju fizycznego.

Il KLASA

a ) Samodzielny dobor czynnosci ruchowych dla wszechstronnego przygotowania

organizmu do wysitku.

b ) Samodzielne podejmowanie i wykonywanie zadan korekcyjno — kompensacyjnych

w zaleznosci od potrzeb.
¢ ) Samodzielne obserwowanie rozwoju fizycznego.

d ) Ksztattowanie umiejetnosci doboru form aktywnosci ruchowej dla

samodoskonalenia rozwoju fizycznego.

2. Ksztaltowanie sprawnos$ci kondycyjnej i koordynacyjnej.

I KLASA

a) Ksztaltowanie sprawnosci kondycyjnej ucznia pod kierunkiem nauczyciela.

b) Wykonanie zadan okre§lonych przez nauczyciela, oraz proby samodzielnego doboru ¢wiczen, zadan oraz

przyborow.
¢) Utrwalenie poje¢ — moc, sita, gibkos¢, wytrzymatosé.
d) Proby samodzielnego doboru ¢wiczen wspomagajacych rozwdj sprawnosci koordynacyjne;.
e) Samodzielny dobor ¢wiczen ksztattujacych gibkos¢ oraz sit¢ migsni ramion, brzucha i nog.

f) Kontrola i ocena umiejgtnosci i doboru ¢wiczen ksztattujacych sprawno$é koordynacyjna.

Il KLASA

a) Ksztaltowanie sprawnosci kondycyjnej i koordynacyjnej pod kierunkiem nauczyciela.

b) Samodzielny dobodr i wykonanie zadan indywidualnie i zespotowo pod katem wyrdéwnania sprawnosci.
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¢) Stosowanie r6znych form ruchu przydatnych w ksztattowaniu wytrzymatosci lokomocyjnej, migsniowe;j i

szybkosciowe;j.

d) Samodzielna organizacja i realizacja wybranej grupy testu.

e) Ksztaltowanie sprawnosci fizycznej wedtug indywidualnych potrzeb ucznia.

Dobor zadan ruchowych korzystnych dla rozwoju wytrzymaltosci migsniowe;j

i inwencji ucznia.

g ) Ksztalcenie umiejetnosci doboru przyrzadéw i sprzgtu do podnoszenia sprawnosci.

h) Samodzielny dobdr i wykonywanie ¢wiczen przygotowujacych organizm do wysitku.

3)

Wartosciowanie i umiejscowienie swojego poziomu sprawnosci na tle poziomu grupy wedtug wynikow

uzyskanych w tescie.

Dokonywanie samokontroli i samooceny wytrzymatosci.

Il KLASA

a) Ksztattowanie sprawnosci kondycyjnej i koordynacyjnej ucznia pod kierunkiem nauczyciela.

b) Samodzielne prowadzenie dokumentacji z samokontroli sprawnos$ci motoryczne;j.

¢) Samodzielne planowanie, dobdr i realizacja zadan ukierunkowanych na doskonalenie sprawnosci

motoryczne;j.

d) Prowadzenie systematycznej samokontroli i samooceny rozwoju poszczegolnych cech motorycznych

e)

wybranymi przez uczniéw probami.

z wykorzystaniem r6znego rodzaju przyborow, przyrzadow i wspotéwiczacego.

X PROCEDURY OSIAGANIA CELOW

1.

2.

3.

Klasy I - III LEKKOATLETYKA

W czasie lekcji wychowania fizycznego korzystanie z:

= naturalnych warunkéw terenowych w poblizu szkoty,
=  boiska szkolnego,

=  stadionu sportowego,

= hali sportowe;j.

Ksztaltowanie wytrzymato$ci, odwagi opanowania przy wykonywaniu zadan indywidualnych i zespolowych

Organizowanie r6znych form wspotzawodnictwa indywidualnego i zespotlowego np. miting lekkoatletyczny,

mistrzostwa klasy.
Zapoznanie z podstawowymi przepisami dotyczacymi poszczego6lnych konkurencji lekkoatletycznych:
= biegdw,

= skokow,
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4.

5.

6.

7.

=  rzutow oraz ich pomiaru.

Ksztattowanie cech motorycznych za pomoca gier i zabaw lekkoatletycznych i wybranych metod treningu

sportowego.

Ksztaltowanie u uczniéw samokontroli i samooceny wlasnej sprawnosci fizycznej oraz nabytych

umiejgtnosci i wiadomosci.

Ukazywanie predyspozycji uczniéw do réznych konkurencji lekkoatletycznych przez udziat w zajeciach

pozalekcyjnych oraz zawodach sportowych.

Wykorzystanie réznego sprzgtu oraz przyrzadow typowych i nietypowych.
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Klasy I -1II GIMNASTYKA PODSTAWOWA I ARTYSTYCZNA ORAZ RYTM, MUZYKA, TANIEC

1. W czasie lekcji wychowania fizycznego korzystanie z:
=  sali gimnastyczne;j,
= salki korekcyjnej,
=  silowni,
=  boiska szkolnego,
2. Rozwijanie wrazliwosci na pigkno i estetyke ruchu oraz inspirowanie uczniow do rozwijania wilasne;j
inwencji.
3. Ksztaltowanie odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo wlasne i wspotéwiczacych poprzez ukazywanie sytuacji
zagrazajacych zyciu i zdrowiu.

4. Wpykorzystanie do przeprowadzenia zaj¢é réznorodnych przyrzadéw, przyborow typowych i nietypowych

oraz $rodkow audiowizualnych.

5. Rozwijanie odwagi i $miatoSci poprzez stosowanie zasad dydaktyczno — wychowawczych: wszechstronnosci,

systematycznosci, zdrowotnosci, §wiadomosci, aktywnoSci, przydatnos$ci, stopniowania trudnosci.

6. Podczas zaje¢ wychowania fizycznego ksztattowanie nawykow higienicznych oraz przyjmowania

prawidtowej postawy ciata.

7. Zapoznanie ucznidw z podstawowymi wadami postawy oraz z zestawami ¢wiczen o charakterze

kompensacyjno — korekcyjnym.
8. Zapoznanie ucznidow z zasadami racjonalnego zywienia oraz aktywnego wypoczynku.
9. Stosowanie treningu relaksacyjnego jako metodg na stres.

10. Stwarzanie mozliwosci udziatu ucznidéw w zawodach gimnastycznych, konkursach tanca oraz réznych

formach zaje¢ pozalekcyjnych np. taniec ludowy, towarzyski, dyskotekowy, aerobik.

11. W realizacji programu wspoétpraca z rodzicami, wychowawca, higienistka szkolna, lekarzem, pedagogiem i

psychologiem szkolnym.
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Klasy I - III ZESPOLOWE GRY SPORTOWE:

siatkowka,
koszykowka,
pilka nozna,
pilka reczna,

unihokej.

1. W czasie lekcji wychowania fizycznego korzystanie z:

= boiska szkolnego,

= hali sportowej,

= stadionu sportowego.

2. Wiasciwy dobor srodkow ksztattujacych sprawnos¢ kondycyjna 1 koordynacyjna

oraz morfo-funkcjonalna do tresci ksztalcenia.

3. Zapoznanie uczniéw z przepisami gry, sygnalizacja sedziowska, protokotowaniem,

oraz z zasadami organizacji turniejow.

4. Ksztattowanie pozytywnych cech do petienia roli:

e zawodnika
e sedziego
e organizatora,

e kibica,

poprzez rozne formy imprez sportowo rekreacyjnych.

5. Eksponowanie indywidualnych i1 zespolowych osiagni¢¢ ucznia na forum klasy 1

szkoly, na apelach szkolnych, w gazetkach szkolnych.

6. Umozliwienie nabywania umiej¢tnosci taktyczno — technicznych z zakresu

wybranej dyscypliny sportowej oraz podnoszenia sprawnosci fizycznej i

specjalistycznej podczas zaje¢ lekcyjnych 1 pozalekcyjnych np. sekcjach sportowych

SKS, UKS.
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Klasy I - III SPORTY ROZNE:
tenis ziemny,
tenis stolowy,
lyzworolki,
badminton,
rugby,
ringo,
golf,
sporty zimowe,
sporty walki,
plywanie.

1. W czasie lekcji wychowania fizycznego korzystanie z:

2. Rozbudzanie zainteresowan uczniow réznymi formami aktywnos$ci ruchowej oraz
ksztattowanie nawyku 1 potrzebg ruchu w czasie wolnym od zaje¢¢, ze szczegdlnym

zwroceniem uwagi na uczniéw o mniejszych predyspozycjach ruchowych.

3. Indywidualizowanie doboru tres$ci nauczania — uwzgledniajac whasciwosci

rozwojowe poszczegolnych ucznidow, ich temperament, ich zainteresowania.

boiska szkolnego,

hali sportowe;,

rampy do jazdy na tyzworolkach,
kortu tenisowego,

lodowiska,

basenu,

naturalnych warunkéw terenowych w poblizu szkoty.

4. W przypadku braku basenu w obrebie szkoty organizowanie dla uczniow wyjazdow

na ptywalnig.

5. Wzbogacanie zaj¢¢ edukacyjnych réznorodnymi zabawami oraz grami ruchowymi z

elementami wspolzawodnictwa.
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XI PROPOZYCJE METOD OCENY OSIAGNIEC UCZNIA.

OBSZARY AKTYWNOSCI UCZNIA
PODLEGAJACE OCENIE.

% POSTAWA:

1.

6.

Swiadomy udzial w zajeciach lekcyjnych.
przygotowanie do lekcji (odpowiedni strdj sportowy),

zaangazowanie 1 wysitek wkladany w rozwdj swojej sprawnosci,

. Udziat w zyciu sportowym szkoty.

. Reprezentowanie szkolty w zawodach sportowych.

Udziat w réznych formach zaje¢ sportowych.
Prozdrowotny styl zycia:

higiena osobista,

kultura osobista,

racjonalne zywienie,

czynny wypoczynek,

Wspolpraca podczas zaje¢ w relacjach: uczen — uczen, uczen — grupa,

uczen — nauczyciel.

< UMIEJETNOSCI:

1.

2.

3.

RUCHOWE:

Technika i taktyka wykonywania poszczeg6lnych elementéw nauczanych

dyscyplin i konkurencji ( umiej¢tnosci rekreacyjno — sportowe ).
UTYLITARNE

ORGANIZACYJNE (umiejetnos$¢ organizacji czasu wolnego, zawodow

sportowo — rekreacyjnych, sedziowanie, samokontrola).
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% WIADOMOSCI:

PRAKTYCZNE WYKORZYSTANIE NABYTYCH WIADOMOSCI I
UMIEJETNOSCI W ZAKRESIE:

1. Przepisow gier i zabaw ruchowych oraz wtasciwej terminologii poszczegolnych

dyscyplin sportowych.

2. Swiadomego kierowania rozwojem psychofizycznym, przygotowania organizmu

do wysitku, ochrony zdrowia, dbatosci o poprawna postawe ciala.

3. Organizacji, bezpieczenstwa i higieny podczas zaj¢¢ ruchowych (samokontrola,

samoocena, asekuracja, pomoc).

4. Pierwszej pomocy.

KRYTERIA I NARZEDZIA OCENY :

1. Obserwacja ucznia w trakcie zajgc.

2. Zadania kontrolno — oceniajace dla poszczegdlnych poziomoéw nauczania

pozwalajace okresli¢ stopien opanowania umiej¢tnosci ruchowych.

3. Testy standardowe 1 niestandardowe pozwalajace ustali¢ rozw0j sprawnosci

(biorac pod uwage wysitek wktadany przez ucznia).
4. Testy 1 wypowiedzi ustne w obszarze kontroli wiadomosci.
5. Samoocena.

6. Prowadzenie: zaje¢, zeszytoéw, teczek, dzienniczkdw itp.

FORMY OCENY OSIAGNIEC UCZNIA:

1. Oceny przedmiotowe.

2. Pochwaty: -ustne, - pisemne
3. Dyplomy

4. Puchary 1 medale

5. Nagrody rzeczowe.
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XII. TRESCI ZE SCIEZEK EDUKACYJNYCH PLANOWANE DO
REALIZACJI NA PRZEDMIOCIE - WYCHOWANIE FIZYCZNE

EDUKACJA PROZDROWOTNA

1) Higiena osobista 1 otoczenia.
a) zasady pielegnacji skory,
b) hatas, nadmierne nastonecznienie,
2) Bezpieczenstwo 1 pierwsza pomoc.
a) przepisy bezpieczenstwa w domu, szkole, miejscu publicznym, potrzeby
w zakresie bezpieczenstwa dzieci, osob starszych i niepelnosprawnych,
b) ryzyko zwiazane z r6znymi rodzajami aktywnosci i sytuacjami zyciowymi,
C) pierwsza pomoc,
3) Aktywno$¢ ruchowa i umystowa.
a) aktywno$¢ fizyczna,
b) wypoczynek bierny i czynny,
¢) higiena pracy umystowej,
4) Poczucie wlasnej warto$ci, asertywnos¢.
5) Przyczyny i skutki uzywania m.in. sSrodkéw psychoaktywnych.

EDUKACJA EKOLOGICZNA

1) Roznorodno$¢ biologiczna — znaczenie jej ochrony.
2) Zywno$¢ — oddzialywanie produkcji zywnos$ci na srodowisko.

EDUKACJA CZYTELNICZA 1 MEDIALNA

1) Formy komunikatéw medialnych.
2) Stowo, gest i ruch jako forma wypowiedzi w zyciu i w teatrze.

EDUKACJA REGIONALNA

1) Elementy dziejow kultury regionalnej, regionalne tradycje, obyczaje i zwyczaje,
muzyka.

OBRONA CYWILNA
1) Zasady pierwszej pomocy w nagtych przypadkach.
KULTURA POLSKA NA TLE TRADYCJI SRODZIEMNOMORSKIEJ

1) Rola igrzysk olimpijskich i widowisk teatralnych.
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OSIAGNIECIA FORMY
TEMAT LEKCJI DLA CYKLU WY%%—IIQ%VATA%%ZE I SPOSOBY
TEMATYCZNEGO OCENIANIA
UCZEN ZNA
POTRAFI:

1. Marszobieg z . rozr6znic¢ swiadomie o samoocena
pokonywaniem rodzaje zabaw i uczestniczy w poziomu
przeszkod naturalnych. przeprowadzi¢ je na zabawach, pelni sprawnosci

2. Nauka techniki lekcji, odpowiedzialna rolg, fizycznej
startu niskiego z blokow | o przepisy BHP aktywizacja do (szybkos¢,
startowych. dotyczace pokonywania wiasnej wytrzymatosc,

3. Przygotowanie do rozgrywania stabosci i zmeczenia sily wg tabel
skoku w dal technika konkurencji itp. dbatosé o testu
natqrqlnq — faza — . przepisy bezpieczenstwo Chrominskiego,
odbicia dotyczace biegow wspotéwiczacego o samodzielni

- lotu _ (start niski i wysoki podczas rzutow, skokow ¢ kontroluje,
-quowan1a — nauka komend), i biegow, ocenia pomiar

4, Gry i1 zabawy o dokonaé poszanowanie wysokosci skoku
terenowe — podchody. pomiaru czasu biegu, srodowiska naturalnego, WZWYZ,
(4h, dzch) _ odlegtosci rzutu i wdrazanie do i ocenia

5. Skok w dal 1':echn1ka( skoku, przestrzegania zasad dtugos¢ skoku
naturalng Z pomiarem . wykonaé higieny osobiste;j. postugujac sig
odlegtosci. zadania 1 ¢wiczenia miarg

6. Rzuty do celu wykorzystujac ° samoocena
gta%eﬁo ¢ warunki terenowe, pchnigeia kula
i ruchomego oraz rzuty | odbié si na odleglos¢,
na odlegloS¢ przyborami | o 455 wzsvyz, zna . ocenia
typowymi1 pojecie noga swoja szybkos¢

; met}l’\llf’;;’l"{zml- wymachowa i biegu na 60m.
przekazywania paleczki odbijaj aia, .
sztafetowej. * w}; onac

8. Rzut piteczka P ra}llw.ld owe
palantowa z rozbiegu. peanicele kula z

9. Bieg na dystansie fiesea, - L ,
60m na czas. y przyjac podac

10. Nauka skoku paleczke w biegu,
wzwyz technika ¢ p"d?é komenc}q
naturalna, startowa i wykonaé

11. Zabawowe formy start, o
techniki biegu przez e wykonac bieg
plotki. glqg%y w tempie

1. Nauka techniki rzutu i w czasie wg
OsZCZEpem Z miejsea— pozycia indyv'vidual.nych
WytZutna i Wyt mozliwosci,

13.  Naukatechnikipchniecia | ® poprawnie
kula zmiejsca. wykonac rzut pil-kac-

14. Nauka techniki lekarska z ustawienia
startu wysokiego — bieg tytem.
ciaglty — 600m.
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Rzut pitka lekarska
oburacz znad glowy z
ustawienia tytem.

Bieg przetajowy ok.
800m.

Pokonywanie
terenowego toru
przeszkod. (4h dz, chi).

Gry 1 zabawy lekko-
atletyczne — kwadrant.

Gry i zabawy lekko-
atletyczne — rounders.

Gry 1 zabawy
lekkoatletyczne — palant.

Testy sprawnosci
fizycznej. Chrominski.

GIMNASTYKA PODSTAWOWA KL. |

OSIAGNIECIA DLA FORMY
TEMAT LEKCJI CYKLU WY%ZIZ;Q{JVIZ%%ZE I SPOSOBY
TEMATYCZNEGO OCENIANIA
UCZEN POTRAFI ZNA: OCENA
1. Przewrotw WIADOMOSCI:
przod z odbicia jednondz 1 p i . L.
obunéz z naskokiem do rzepisy BHP podczas * ks.z tah.owal}lej ® Znajomoscl
o dach i odpowiedzialno$ci za whasciwej
postawy. Za)ee Na przyrzadacil| - o nieczenistwo wiasne i - -
2 Przewr6t w z przyborami, A s terminologii,
. ord o . wspotéwiczacego, ° utrzymania
p};dp(;ﬁgg)sm ! asady samoochrony * ; ozwijanie odwagi 1 prawidlowe;
: ’ $mialosci :
i ’ postawy ciala,
3. t Laccz’c:in.e asekuracji, pomocy, e rozwijanie -
przewroty w przod i w .
L. . . poszanowania ,
. tyl. (4h dz, C;l) ' fasciwag terminologig, przyrzadow i przyboréw | UMIEJETNOSCI
. wis s A .
d , :
przewrotny tosowac ¢wiczenia, . © CV:;(SSZE:O Utrzvmanie .
i przerzutny na drazku. korekcyjno- . . Y ° wykonania
5. Przewrét w kompensacyjne p.ra%w idlowej postawy taczonych
tyt do polszpagatu. (4h zgodnie z potrzebami claia, . przewrotow w
dz, ch) pod kierunkiem . ksztattowanie przod i w tyh,
6. ’ Odmyk na nauczyciela i estetyki i ptynnosci o wykonania
drazku. samodzielnie, ruchu, L. odmyku na
7. Stanie na al*® ’wdrazanle df) drazku,
rekach z uniku bac o zdrowie, wspolp rgcl}/ uezen- e wykonania
podpartego z asekuracja, prawidtowa postawe nauczyciet, uczsn—lzlgzen, skoku
wspotéwiczacego. 1 estetyczng sylwetke, :g;?;f;s:d\;vﬁ rakcie rozkrocznego
8. Przerzut W przez kozta.
bokiem z miejsca. ykona¢ taczone ruchowych.
9. Chod przewroty w przod
rOwnowazny ze zmiang iwtyl,
kroku i pozycji. (4h dz, W
ch) ykona¢ odmyk na
10. Skok drazku.
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

rozkroczny przez kozta.

Skok
kuczny przez 4 czgsci
skrzyni.

Skok
zawrotny przez 4 czgsci
skrzyni.

Gimnastyczny
tor przeszkod.

Gimnastyczny
tor przeszkod.

Nauka
laczenia ¢wiczen
gimnastycznych w uktad
wolny na $ciezce. (4hch)

Nauka
laczenia ¢wiczen
gimnastycznych w uktad
wolny na $ciezce. (4hch)

Nauka
przyjmowania
prawidtowej postawy
ciala.

Nauka
wykonywania ¢wiczen
korekcyjno-
kompensacyjnych wg
indywidualnych potrzeb
uczniow.

Nauka
wykonywania ¢wiczen
korekcyjno-
kompensacyjnych wg
indywidualnych potrzeb
uczniow.

Piramidy
wieloosobowe wg
inwencji uczniow.

drazku,

ykona¢ skok
rozkroczny przez
kozla,

GIMNASTYKA ARTYSTYCZNA KL. |

OSIAGNIECIA DLA FORMY
TEMAT LEKCJI CYKLU WY%%—IIS%VIX%%ZE I SPOSOBY
TEMATYCZNEGO OCENIANIA
1. . Opanowani UCZEN POTRAFI OCENA '
© Iytmicznego ZNA: ksztattowanie ° opanowant
poruszania si¢ —chodu, . .. a
biegu, z . W kgordynaCJl ruchowej i odstawowych
> ) L, . i gibkosci, P , y
wyklaskiwaniem rytmu. ykona¢ ¢wiczenie z L elementow
2. Opanowani poprawna bZ Apozname sigz ruchowych z
e podstawo-wych koordynacja, przyborami stosowanymi pitka, skakanka,
elementow rucho-wych | e W gimnastyce obrecza.

P S
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z pitka — wyrzuty,
chwyty, toczenia.

Nauczanie
¢wiczen ze skakanka —
wymachy, krazenia,
osemki.

Roézne
formy skokéw przez
skakanke krecona w
przod, w tyl, skrzyznie.
(4h dz, ch)

Cwiczenia z
obregcza: wymachy,
krazenia, odwracania,
rzuty, chwyty, toczenia.

Cwiczeniaz
obrecza wykonywane w
roznych kierunkach,
plaszezyznach, ze wspdipraca
nog, tutowia, glo-wy, w
miejscu, w biegu. (4h dz)

Laczenie
poznanych ¢wiczen z
przyborem z krokami
tanecznymi.

(4h dz)

E.E 2.
Zywno$é —
oddziatywanie
produkcji zywnosci na
srodowisko. (4h dz)

ykona¢ ¢wiczenia w
zestawach Igczac
pracg przyboru z
ruchem ciala,

o Y
ymieni¢ przybory
stosowane w
gimnastyce
artystycznej,

o Y

ykonac¢ proste
¢wiczenia ze
skakanka, obrecza

i polaczy¢ je z
krokami tanecznymi,

artystycznej,

poznanie warto$ci
gimnastyki artystycznej
w ksztattowaniu estetyki
ruchu,

RYTM, MUZYKA, TANIEC KL.I

OSIAGNIECIA FORMY
DLA CYKLU DZIALANIA
TEMAT LEKCJI I SPOSOBY
TEMATYCZNE | WYCHOWAWCZE OCENIANIA UWAGI
GO
Nauka UCZEN POTRAFI ZNA:
podstawowego kroku . . sprawdz
krakowiaka — cwat * W | zapoznamiez ian
krzesany ho%ubce., ykongc’ podstgwowe ostaghiecia umiejgtnosci
’ Nauka kroki krakowiaka, polskich ze;s:poiéw wykonania
podstawowych figur y W ludowychi 1ch.rola uktadu
tanecznych krakowiaka. ykonaé uklad W propagowant tanecznego
(4h ch) taneczny kultury polskicj, krakowiaka
Nauka krakowiaka, . poznanie . ocena ;a
uktadu tanecznego * W strojéw ludowych odpowiedni
krakowiaka z ykona¢ okreslone tancow polskich, dog(')r
wykorzystaniem ¢wiczenia w rytm o ukazanie Swiczeh w
poznanych krokéw i muzyki, Wp%ywu tar'lca'na rytm muzyki
figur. (4h dz, ch) * d  pigkno rugh}l ! ’
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4, Ksztattowa obra¢ ¢wiczenia na postawe ciata,
nie estetyki ruchu w poszczegblne grupy | e inspirowanie
¢wiczeniach przy mig$niowe dziewczat do
muzyce. dostosowane do rozwijania inwencji
(4h dz, ch) tempa i rytmu wlasnej
5. Laczenie muzyki, W tworzeniu
prostych ru-chow, e polaczy¢ proste matych uktadow
¢wiczen w uktady ¢wiczenia w uktady, tanecznych ,
dostosowane do zmien- |e  poruszaé sig w rytm | e zapoznanie sig
nego rytmu. (4h ch) muzyki, z pojeciami rytm
6. Cwiczenia |e  wymienié polskie 1 tempo,
wyznaczonych partii tance narodowe, . przestrzeganie
migéni dostosowujac estetyki wygladu
tempo i rytm do zewnetrznego,
muzyki. (4h dz, ch)
7. Laczenie
prostych ¢wiczen w
uktady przy muzyce.
(4h ch)
8. Improwizac
je ruchowe do dowolnie
wybranej muzyki. (4h
dz, ch)
9. Laczenie
¢wiczen ksztaltujacych
w uktad wedlug
inwencji uczennic. (4h
dz)
10. Nauka
kroku podstawowego
regionalnego tanca
Wielkopolski —
Walcerek.
11. Nauka
uktadu tanecznego
Walcerka. (4h dz, ch).
SIATKOWKA KL. I
OSIAGNIECIA ORMY
TEMAT LEKCJI DLA CYKLU DZIALANIA I SPOSOBY
TEMATYCZNE | WYCHOWAWCZE OCENIANIA UWAGI
GO
L Zapoznanie UCZEN POTRAFI ZNA: | UCZEN ZNA I OCENAI
. STOSUJE: WIADOMOSCI
z postawa siatkarska . S
oraz ze sposobami amodzielnie o zasade o za
poruszania si¢ po boisku stosowad wspotdziatania w prawidtowe
w formie zabaw. punktowanie w grze, zespole podczas punktowanie w
2. Nauka . g gryiakceptuje trakcie gier,
odbicia pitki sposobem kresli¢ podstawowe kolegow bez o sprawdza
oburacz gornym. parametry boiska do wzgledu na ich my znajomosé
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Nauka
odbicia pitki sposobem
oburacz dolnym.

Nauka
Taczenia odbi¢ pitki
sposobem gornym
i dolnym.

Nauka
zagrywki tenisowej
spoza linii boiska — 9m
od siatki.

Nauka
wystawiania pitki ze
srodka ataku na prawy i
lewy atak.

Nauka
atakujacego przebicia
pitki sposobem oburacz
gérnym z miejsca i z
wyskoku.

Nauka
zbicia pitki z wlasnego
podrzutu oraz z
podrzutu partnera.

Nauka
zbicia pitki sposobem
tenisowym po
wystawieniu pitki przez
partnera.

Nauka
wspotpracy w zespole
trojkowym — nagranie —
wystawienie — atak.

Nauka
przyjecia zagrywki z
nagraniem do
wystawiajacego.

Nauka
odbi¢ pitek
sytuacyjnych oraz odbi¢
pitek jednoracz.

(4h dz, ch)

Nauka gry
pt. ,.kwadrant
siatkarski”.

Gra2:2 na
zmniejszonych polach —
doskonalaca technike
odbi¢ pitki sposobem
oburacz gormym i
dolnym.

Gra33w
formie turnieju
klasowego —
doskonalaca
samodzielne
sedziowanie. (4h dz, ch)

siatkowki oraz
wysokos$¢ siatki w

zaleznosci od wieku

i ptei,
taczy¢ odbicia pitki
sposobem oburacz

gornym i dolnym w

dwdjkach,
wykonac¢ zbicie

tenisowe z wlasnego

podrzutu,
wystawi¢ pitke ze
srodka na lewe 1
prawe skrzydto
ataku,
wykona¢ zagrywke

dowolnym sposobem

spoza boiska — 9m
od siatki,

sprawnos¢,

zasade
kulturalnego
kibicowania,

szanuje
przeciwnika w
walce sportowej, z
godnoscia
przyjmuje porazki
oraz stosuje
zasadg ,,fair play”.

wymiaréw

boiska oraz
wysokosci

siatki,

OCENA

UMIEJETNOSCI:

. laczenia
odbi¢ pitki
sposobem
dolnym i
gérnym
oburacz w
dwdjkach,

o wykonani
a zbicia pitki
sposobem
tenisowym z
wlasnego pod-
rzutu,

. wykonani
a wystawienia
pitki na lewe

i prawe
skrzydto ataku
ze $rodka,
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16.

17.

Gra szkolna
6:6 - rozegranie pitki na
trzy tempa.

Gra
wlasciwa w siatkowke —
samodziel-ne
sedziowanie oraz
doskonalenie znajomo-
$ci przepisow gry.

KOSZYKOWKA KL. I

OSIAGNIECIA DLA FORMY
DZIALANIA
TEMAT LEKCJI CYKLU WYCHOWAWCZE I SPOSOBY UWAGI
TEMATYCZNEGO OCENIANIA
UCZEN POTRAFI ZNA: | o Ukazywanie | OCENA ]

1. Gry i.z.abawy . e podstawowe przepisy EEZ?SSV OchzCJIr w WIADOMOSCI
oswajajace z pitka gry w koszykowke, koszyk()kag y o sprawdza
koszykowa. 5 si » ; &&

5N 12’ 4 o ® poruszacsiew . Egzekwowan my znajomosc¢

- Nauka poruszania sig po pozycji obronnej po . . podstawowych

; i . ie rzetelnos$ci .
boisku bez pitki — calym boisku, RN przepisow gry
Sciecie. e uwolni¢ sie od uczciwosci w W
3. Nauka koztowania pitki evatien: wykonaniu zadan, 5

: ! obroncy za pomoca P . koszykowke,
ze zmiang tempa $cigeia i zwodu, * oznanie
1 kierunku biegu - zasady fair play, | OCENA

e * koztowac pitke prawa stosowanie si¢ do | UMIEJETNOSCI:

4. Koz%owame pitki prawa i lewa reka w 08 €
1 le“ilac reikq zobserwacja | miejscu, w marszu i . e Ksatattowani | konkursy
przedpola. o w biegu, . L w parach z

5. Nsukg porll(lszlz(mla SIEW | ¢ zastosowaé poznane g(;lcrigt)erqugclliz(\j/a- wzajemna
goz(t);lvlve; ; 1O rc;ldza{? podau’ir i nia ambicji wha- . ocena;,praWdZia
(4h dz, ch) o v:: lﬁ;}rfl;gx/r;:;tgdie, snych na rzecz n umiejetnosci

6. Nauka podan i chwytow Y zespotu, przez koszvkarskich
pitki w bieg kosza z dwutaktu, ukazywanie 0SZyKarskic

w u, w L
" e zasadg ,.krycia kazdy efektow wspol- przy pomocy
zespotach dWO_]kO-Wy.Ch. swego” i stosuje ja P testu,

7. Nauka zatrzymania si¢ oderas pracy uczen-
na 112 tempa. p &y grupa.

8. Nauka obrotow z pitka —
pivoty. . Ukierunkowa

9. Nauka rzutu jednoracz nie zainteresowan
znad glowy do kosza po uczniow wg ich
zatrzymaniu na 1 lub 2 potencjalnych
tempa. mozliwosci

10. Nauka rzutu z dwutaktu ruchowych,
po koztowaniu.

11. Nauka rzutu z dwutaktu
po podaniu.

12. Nauka zbiorki w ataku —
dobitka.

13. Nauka gry w obronie —

»krycie kazdy swego”.
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14. Nauka wykonywania
zwodow z pitka i bez.
15. Doskonalenie ,krycia
kazdy swego” w grze
I1:1.
16. Doskonalenie
znajomosci
podstawowych
przepisow gry w
koszykowke.
(4h dz, ch)
17. Gra szkolna 2x2
doskonalaca poznane
elementy techniki gry
oraz sedziowania.
18. Gra szkolna z
zastosowaniem
poznanych elementow
technicznych
i taktycznych gry.
19. Gra szkolna z zastoso-
waniem poznanych
elementow technicznych
i taktycznych gry.
PILKA RECZNA KL.1
OSIAGNIECIA DLA FORMY
TEMAT LEKCJI CYKLU Wy A ez | ISPOSOBY |
TEMATYCZNEGO OCENIANIA
UCZEN POTRAFI ZNA: OCENA
1. Podaniai | de wspdldziatani WIADOMOSCI
chwyty pitki w miejscu, , . P .,
w ruchu ze zmiana ykona¢ podania, e w zespole, ° przepisow
tempa chwyty, o ° .pO(-iporza[dko ary,
 Kierunku. koztowanie pitki w wanie si¢ OCENA
2. Koztowanie | "% ustalonym UMIEJETNOSCL:
reka prawa i lewa w * . p  reguiom .
ruchu w pozycji niskiej, ro,v.vadzw. pitke w ’ postgpowania, ° prqwadze
sredniej i wysokiej. trojkach i wykonad . samokontrola nia pitki w
3 Prowadzeni dowolny rzut na umiejetnosci trojkach
¢ pilki w trojkach bramke, wykonywania zakonczone
zakonczone rzutem do | ® Vv zadan, rzutem do
bramki. ykona¢ rzut do ° 10ZW0j bramki po.
(4h dz, ch) bramki z . zainteresowan zatrzymaniu,
4. Rzut do zatrzymania, ucznia,
bramki po zatrzymaniu. |°® _ 9 e przestrzegani
5. Nauka rzutu | @sady poruszania sig | e estetyki wygladu
do bramki z wyskokuna |  zawodnika w ataku i ZEWNErznego
wprost obronie, i czystosci stroju,

1 ze skrzydta.

wdrazanie do
wzajemnego
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6. Poruszanie rzepisy gry szkolnej, przestrzegania
si¢ zawodnika w ataku i bezpieczenstwa w
obronie. czasie gry,
7. Zwody
ciatem w lewo
1 prawo z pitka i bez
pitki.
8. Rzuty do
bramki na celnos$¢ z linii
rzutow karnych i
wolnych.
(4h dz, ch)
9. Doskonalen
ie poznanych
elementow w grze
szkolnej. (4h dz, ch)
10. Przepisy
gry, sedziowanie.
PILKA NOZNA KL.I
OSIAGNIECIA DLA FORMY
TEMAT LEKCJI CYKLU Wy A e, | ISPOSOBY |
TEMATYCZNEGO OCENIANIA
L Nauka UCZEN POTRAFTI: OCENA
. . . WIADOMOSCI
zonglerki lewa o . respektowanie
1 prawa noga réznymi onglowa¢ pitka decyzji sedziego ° sprawdza
pitkami. lewa i prawa noga, | ® ksztattowanie my znajomos¢
2. Nauka o kultury gracza i przepisow gry,
ks presiows, | owadicpike | KDy e | OCENA
wewngtrznym, . stosowanie UMIEJETNOSCI:
3. Nauka zewnetrznym i zasad ,,fair play” w
podania pifki z tzw. — prostym grach i zabawach o zonglerki
pierwszej pitki. podbiciem, oraz w grze pitka prawa i
4. Nauka . wlasciwej, lewa noga
prowgdzenia pitki zew. oda¢ pitke do . strzatu na
podbiciem, wew. partnera z tzw. bramke w
podbiciem ze zmiana — pierwszej pitki, miejscu i w
Fenflpa . ruchu
i kierunku. ykona¢ strzal na
S . Nauka bramke w miejscu i
dryblingu. w ruchu,
6. Nauka .
zwodu z pitka. astosowac poznane
7. ciatem Nauka gry elementy techniki
: w grach i
8. . Ngukg Eg)awfch,
prowadzenia pitki w .
trojkach w pasach astosowaé w grze
ruchu. odstawowe
9. Podanie p .
przepisy gry w

pitki w czworkach

amaillon en i
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krzyzowe pitke nozna,
i prostopadle ze zmiana
miejsc. (4h ch)
10. Nauka
strzatu na bramke z
roéznych pozycji w
miejscu
i w ruchu.
11. Nauka
strzalu do bramki w
okreslone miejsce.
(4h ch)
12. Nauka
strzalu na bramke z
przeciwnikiem
atakujacym z przodu.
UNIHOKEJ KL. |
OSIAGNIECIA DLA FORMY
TEMAT LEKCJI CYKLU Wy A ez | ISPOSOBY |
TEMATYCZNEGO OCENIANIA
. Oswojenic UCZEN POTRAFI: | OCENA ’
si¢ ze sprzg¢tem w czasie ¢ ) * ks;taltowame UMIEJETNOSCL:
zabaw — prowadzenie rawidiowo L. pOCZU.C.la . L. ° prawi(ﬂow
i przetaczanie pitki. wykonaé podanie i odp0w1<.ed21a1,nosc1 ego podania i
2. Podania i przyjecie pitki w za bezpieczenstwo przyjecia pitki
rzyjecia pitki w biegu whasne w biegu
pmiey Jscu i a biegu * i wspblcwiczacych | | res, ektow
3. : Strfai' na ykona¢ celny strzat | poszanowanie ania zasgd
bramke po zatrzymaniu, na bramke, przeciwnika w korzystania ze
rzut karny. * rywalizacji sprzetu,
(4h dz, ch) orusza¢ si¢ po sportowe;
4. Indywidual boisku w obronie i
ne w ataku,
i zespotowe akcje UCZEN ZNA:
zakonczone strzatem na
bramke. .
5. Zwody odstawowe zasady
ciatem. korzystania ze
(4h dz, ch) sprzetu,
6. Poruszanie
sie w obronie —
przodem, tytem, ze
zmiang kierunku i
tempa.
7. Gra w ataku
szybkim 2x1. (4h dz, ch)
8. Gra szkolna,

z zastosowaniem
poznanych umiej¢tnosci
technicznych i
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taktycznych gry.
TENIS STOLOWY KL. |
OSIAGNIECIA DLA FORMY
TEMAT LEKCJI CYKLU Wy A g | 1SPOSOBY |
TEMATYCZNEGO OCENIANIA
Gy i UCZEN POTRAFI: OCENA ’
.o o . wdrazanie do | WIADOMOSCI
zabawy oswajajace ze , ,

: rawidlowo trzyma¢ statego )
widlowego poruszania | * kulturze fizycznej Zg?;?;g; ch
i 1zyjaé pozycje i ksztattowanie pocstawowy
sig przy stole. Pl . d linv pod przepisow gry

Chuwyt wyjsciowa i yseypliny podezas | 4 minologil
rakietki, pozycja prawidtowo ZaJec,
wyjéciowa, ustawienie poruszac sig przy
przy stole. stole,

Pozycja ¢ . )
bekhendowa, zagranie i rzebi¢ bekhendem i
przebicie bekhendowe. forhendem. OCENA )

Pozycja . UMIEJETNOSCI:
forhendowa, zagranie i ykona¢ serwis < dt
przebicie forhendowe. bekhendowy, * pPrawiciow

€go trzymania
o Werowadze | ez pN ZNA: rakiety oraz

nie pitki do gry — serwis .
bekhen-dowy krotki i o poruszallna S
dhugi. odstawowe przy stole,

Nauka przepisy gry,
odbioru pitki
wprowadzonej do gry
bekhendem.

Taktyka gry
pojedynczej 1x1 —
stosowanie pozna-nych
umiejetnos$ci w grze

Rozgrywki
wewnatrz-klasowe — gry
1x1

TENIS ZIEMNY KL. I
OSIAGNIECIA DLA FORMY
TEMAT LEKCJI CYKLU Wy A eze | 1SPOSOBY |UW
TEMATYCZNEGO OCENIANIA |(AGI
Zapoznanie ze UCZEN POTRAFI: | o zna walory OCENA

sprzgtem tenisowym rekreacyjne tenisa WIADOMOSCI
rakieta * ziemnego,
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1 pitka. (4h dz, ch) oruszac si¢ po . ocena

Gry i zabawy korcie oraz znajomosci
ruchowe z chwycic¢ rakiete podstawowych
wykorzystaniem rakiety chwytem pojec
i piteczek do tenisa kontynentalnym, dotyczacych
ziemnego. wschodnim, tenisa

Nauka poruszania zachodnim, ziemnego np.
si¢ po korcie. (4h dz, ch) | e gem, serw,

Nauka chwytow derzy¢ pitke z return, forhend,
rakiety — kontynentalny, forhendu, o ocena
wscho-dni, zachodni.(4h | e znajomosci
dz, ch) ykona¢ serw podstawowych

Nauka uderzenia plaski, przepisow gry,
pitki z forhendu. .

Doskonalenie ykona¢ éwiczenia OCENA )
uderzenia pitki z przygotowawcze z UMIEJETNOSCI:
forhendu. rakieta i piteczka, o uderzenia
(4h dz, ch) forhendem po

Doskonalenie odbiciu pitki od
porusza-nia si¢ po boiska z
korcie zakon-czone wlasnego
uderzeniem pitki z podrzutu,
forhendu.

Nauka techniki
serwisu tenisowego —
serwis plaski.

Doskonalenie
techniki serwisu
tenisowego — serwis
ptaski. (4hdz, ch)

PLYWANIE KL.I
OSIAGNIECIA DLA DZIALANIA FORMY
TEMAT LEKCJI CYKLU WYCHOWAWCZE I SPOSOBY UWAGI
TEMATYCZNEGO OCENIANIA
UCZEN ZNA
si¢ z regulaminem . 4 do dl::ﬂ (fgfia rone
ptywalni, rozpoznanie asady zachowania si¢|  bezpieczefstwo | ® = ZNAJOMOSC
umlethnoscglczplow. na plywalni, swoje i i wla.sc1wejn
zabawy oswajga:ce w * Y Wspéiéwic;qcych o tenm;r?;‘(z)%illos’c
wodzie alory zdrowotne na ply Wall}l- . { yasad J
Cwiczenia plywania, * wdraZanie - zachowania si
oddechowe oraz proste | * o0 do przestrzegania na ptywalni ;
sposoby lokomocji w ddycha¢ w wodzie, Zasaq h1g1eny ’
wodzie. o g  osobistej, OCENA ’
Nauka ry i zabawy UMIEJETNOSCI:
pracy NN w stylu oswajajacee w . poruszania
grzbietowym. wodzie, sie stylem
Nauka ° t grzbictowym w
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pracy RR w stylu
grzbietowym.

Doskonalen
ie koordynacji pracy RR

i NN w stylu
grzbietowym.

Nauka
startu do stylu
grzbietowego i poslizg
na grzbiecie.

Sztafeta
wahadlowa z
zastosowaniem stylu

echnike ptywania
stylem grzbietowym,

wodzie,

grzbietowego.
SPORTY ZIMOWE KL. 1
OSIAGNIECIA FORMY
TEMAT LEKCJI DLACYKLU | o PEALATA | 1SPOSOBY |UW
TEMATYCZNEGO OCENIANIA |AGI
UCZEN POTRAFI:
Marszobiegi L * ocena za
zimowe. (4h dz, ch) ¢ ¢ rozwianie aktywna prace
Gr}; i ykona¢ zjazd na zainteresowan na lekeji,
konkursy na $niegu wprost na sankach, sportem zimowym,
wedtug inwencji . . ksztaltowanie
whasnej trzymacé poczucia
' réwnowage w odpowiedzialnosci
Slalom na tyzwach na lodzie, za bezpieczenstwo
sankach pojedynczoiw |yCZEN ZNA: w sportach
parach. zimowych,
(4h dz, ch) . odpowiedni dobor
, Opanowanie abawy na lodzie 1 terenu,’ . o
techniki jazdy na $niegu, . uswiadomienie

lyzwach — jazda dlugim
posunigciem z
wytrzymaniem poslizgu
na jednej nodze.

(4h dz, ch)

Start i jazda
szybka po wirazu. (4h
dz, ch)

Jazda
przodem i tytem na
lyzwach. (4h dz, ch)

Gra
uproszczona w hokeja.
(4h dz, ch)

Gry i
zabawy na lodzie

i $niegu. (4h dz, ch)

asady
bezpiecznego
udzialu w
zajeciach na $niegu
i lodzie,

asady hartowania,

znaczenia czynnego
wypoczynku zima
na $wiezym
powietrzu,
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SPORTY ROZNE KL. -1l

OSIAGNIECIA DLA FORMY
TEMAT LEKCJI CYKLU Wyenous ez | 1SPOSOBY |
TEMATYCZNEGO OCENIANIA
UCZEN ZNA POTRAFI:
1. Zapoznanie OCENA &
2 podstawowymi . ° egzekwowan | WIADOMOSCI
zasadami gry w rugby. odstawowe zasady ie za§ad . naiomodé
5 Podstawow gry w rugby, bezpleczeﬁstwa W odstano wveh
¢ podania i chwyty pilki bgdmmtona, golfa, czasie . prze (oW yr
stosowane w rugby. (4h rngo, wykonywania sv mpb =
dz, ch) ¢ zadan badn%in}‘;;)na
3. ’ Drybling z hap oqstawowe ruchowych., . olfa, rin 0,
przekazywaniem pitki w Przepisy dotycza‘ce': * rozwyante . ¢ ;na'(%m’os'é
arze w rugby. ruchu drqgowego i deggl ‘ o dstawjo wveh
(4h dz, ch) poruszania si¢ na 1 $mialosci, prze (oW y
4 ’ Gryi rowerze, o rozwijanie got EZ cveh
zabawy ruchowe z ) ykorzystaé ;Zizrlllt}c;igsowaﬁ rucﬁu N
form rekreacji
5 (4h dz, ch Technika ruchowej w czasie &S/Ili:EN ﬁ;TNOSC}
serwu — wysoki i krotki wolnym,
serw forhendowy. (4h * ocena za
dz, ch) aktywn% prace
6. Taktyka gry na lekeji,
pojedynczej,
doskonalenie
umiejetnosei odbié
w badmintona.
7. Zapoznanie
z podstawowymi
zasadami gry w ringo.
(4h dz, ch)
8. Organizacja
1 przeprowadzenie
turnieju klasowego w
ringo. (4h dz, ch)
9. Jazda
przodem i tytem na
lyzworolkach. (4h dz,
ch)
10. Jazda
szybka na tyzwo-
rolkach z pomiarem
czasu.
11. Jazda na

lyzwach z
wykorzystaniem rampy
oraz innych przyrzadow.
(4h dz, ch)
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12. Zapoznanie
z podstawowymi
zasadami gry w golfa.

13. Uproszczon
a gra w golfa.

14. Roézne
formy rywalizacji
sportowej w jezdzie na
rowerze (sztafeta
wahadtowa, jazda na
dochodzenie).

(4h dz, ch)

15. Pokonywani
e toru przeszkod na
rowerze. (4h dz, ch)

16. Gry i
zabawy z parachoutem.

(4h ch)

17. Zapoznanie
z technika
podstawowych chwytow
w zapasach. (4h dz)

LEKKOATLETYKA KL. IT
OSIAGNIECIA DLA FORMY I
TEMAT LEKCIJI CYKLU WY%%II(I;%V%A%IV% 7E SPOSOBY
TEMATYCZNEGO OCENIANIA

22. Terenowe zabawy gg%IliiF‘ZINA . wdrazanie do ocena

biegowe — mata zabawa ' Sci hniki startu
g dbatosci o tec
biegowa. o dokona¢ pomiaru bezpieczenstwo niskiego z

23. Nauka odmierzania tetna — wlasne blokow
rozbiegu do skoku w dal. spoczynkowego, 1 wspotéwiczacych startowych,

24. Skok w dal technika wysitkowego, podczas rzutow, ocena
naturalna z pelnego powysitkowego, skokow wytrzymalosci w
rozbiegu. . przepisy 1 biegow, biegu dhugim,

25. Doskonalenie techniki dotyczace skokow : . ksztaltowanie ocena
startu niskiego z blokow wzwyz, i w dal oraz rozwoju pchnigcia kulg z
startowych — bieg — 100m. pchnigcia kula, emocjonalnego ustawienia

26. Bieg dhugi 800m ° potrafi poprzez bokiem,
umiej QtnOé_é roztozenia sit zademonstrowac cksponowanie ocena skoku
na dystansie. ¢wiczenia, zabawy, w osiagnieé WZWYZ,

27. Tréj skok rozZgrzewce, 1 sukcesow samoocena
naprzemianstro-nny z . potrafi zbudowaé ucznidw, poziomu
miejsca na elasty-cznym tor przeszkod i o wykorzystanie sprawnosci
podtozu. (4h Ch). ' pokona¢ go, naturalnych fizycznej w

28. Nauka pchnigeia kula | o przyjaé, podac warunkow do zaje¢ | tescie, analiza
z ustawienia boklem. ) pateczke w strefie ruchowych, wynikow z [ 111

29. Cwiczenia elementow zmian, . angazowanie semestru,
techniki biegu przez ptotki: | roztozy¢ sity na sie w ocena
éwiczenie HOgi Zakrocznej, Axrctancia xxr hiaoanh Aroganizawanie 7rnainmndni
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atak. Cwiczenie biegu dystansie w biegach organizowanie znajomosci
przez srodek ptotka. dtugich, bezpiecznego przepisow
30. Nauka rzutu . potrafi wykonaé miejsca do dotyczacych
oszczepem z rozbiegu. trojskok ¢wiczen, skokow: wzwyz,
31 Skok wzwyz technika naprzemianstronny z w dal oraz
naturalna. miejsca, pchnigcia kula,
32. Klasowy konkurs . potrafi wykona¢
skoku WZWYZ technika pchniqcie kula z
naturalng ustawienia bokiem,
33. Nauka przekazywania
pate-czki sztafetowej w
strefie zmian na prostej i
tuku.
34. Marszobieg w terenie —
800m; nauka pomiaru tgtna
spoczynkowego, wysitko-
wego, powysitkowego.
35. Bieg przetajowy z
przeka-zywaniem pateczki
sztafe-towej w strefie
zmian.
36. Rzut pitka lekarska 2-4
kg w formie wieloboju.
37. Pokonywanie
terenowego toru przeszkod
z wykona-niem zadan
sprawnos$cio-wych.
38. Gry i zabawy
lekkoatle-tyczne —
kwadrant.
39. Gry i zabawy
lekkoatletyczne — rounders.
40. Gry i zabawy
lekkoatle-tyczne — palant.
(4h ch)
41. Test sprawnosci
fizycznej.
GIMNASTYKA PODSTAWOWA KL. 11
OSIAGNIECIA DLA FORMY I
TEMAT LEKCIJI CYKLU WY%%{I(I;%V?T{’% 7E SPOSOBY
TEMATYCZNEGO OCENIANIA
, . . | UCZEN POTRAFI ZNA: OCENA
1. . Przewr6t w przod | WIADOMOSCI
z naskokiem ponad o z| o Egzekwowanie
przeszkoda. asady sedziowania przestrzegania zasad | e stosowani
2. Przewrot w przdd uktadéw wolnych, bezpieczenstwa w a zasad
z roznych pozycji . z|  czasie wykonywania higieny
wyjsciowych asady higieny zadafi ruchowych, osobistej,
3. Przewr6t w tyt do osobistej, . oswajanie si¢ z
uniku podpartego. racjonalnego wysokoscia i 815[113EN f I
. , anmare at ETNOSCI:
4, Przewrdt w przod zywienia i akty- pozbywanie si¢ leku
z odbicia obun6z — wyskok w wnego wypoczynku, przestrzennego, o doboru i
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gore z potobrotem —przewrot | e . wdrazanie do przeprowadzen
w tyl. (4h dz, ch) obra¢ i samo-dzielnie samokontroli i ia ¢wiczen
5. Wymyk przodem przepro-wadzié samooceny w ksztaltujacych,
do podporu. éwiczenia realizacji zadan przygotowujac
6. Stanie na rekach ksztaltujace, ruchowych, ych do
z zamachem jednon6z, z przygotowujace do ° ksztaltowanie wysitku,
asekuracja wspotéwiczacego. wysitku oraz nawykow o wykonani
7. Stanie na rgkach korekcyjno— higienicznych, a ukfadu
po przewrocie w tyt do uniku kompensacyjne, . udzielanie wolnego na
podpartego. (4h dz, ch) . pomocy stabszym w Sciezce,
8. Przerzut bokiem z }ozyé i Wykonac’ opanowaniu °
marszu. wiasny uktad na trudniejszych ykonania
9. Skok rozkroczny Sciezce, ¢wiczen, stania na
prze kozta potaczony z o rekach z
przewrotem w przod. ykona¢ stanie na zamachem
10. Prosty ukfad rekach z zamachem jednonéz z
ruchowy na przyrzadzie jednonéz z asekuracja,
réwnowaznym ze zmiang asekuracja, .
pozycji. ° ykonania
1. Skok kuczny ykona¢ skok kuczny skoku
przez 5 czgsci skrzyni. przez 5 czesci kucznego
12. Skok zwrotny skrzyni. przez 5 czesci
przez 5 czgsci skrzyni. skrzyni.
13. Pokonanie
gimnastycznego toru
przeszkod na czas.
(4h dz, ch)
14. Uktad wolny na
$ciezce w zespotach
dwdjkowych —sgdziowanie
uktadow wolnych.
15. Uktad wolny na
$ciezce w zespotach
dwodjkowych —s¢-dziowanie
uktadow wolnych.
16. Piramidy
dwojkowe itrojkowe.
17. Uktadanie
zestawoOw ¢wiczen o
charakterze korekcyjno —
kompensacyjnym.. (4h ch)
18. Cwiczenia
korekcyjno— kompensacyjne z
wykorzystaniem sprzetu
specjalistycznego.
GIMNASTYKA ARTYSTYCZNA KL. IT
OSIAGNIECIA DLA FORMY I
TEMAT LEKCJI CYKLU WY%%IIS%VA:&%% 7E SPOSOBY
TEMATYCZNEGO OCENIANIA
1. Elementy ruchowe z pitka — UCZEN POTRAFI ZNA: OCENA ZA.:
. L o prawidto
przenosy, przektadania, . wdrazanie do

I,
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krazenia, w miejscu i w ruchu. . W  estetyki ruchu na co we wykonanie

2. Rzuty i chwyty ykona¢ krotki uktad dzien, uktadu ze
skakanki w roznych pozycjach ¢wiczen ze skakanka, | e samoocena i skakanka,
wyjsciowych. (4h dz) . d  samokontrola . traftnos¢

3. Krotki uktad ostosowac aktualne umiejetnosei doboru doboru
¢wiczen ze skakanka. nowoczesne melodie muzyki do ¢wiczen, ¢wiczen z

4. Krazenie obrecza do éwiczen . ksztattowanie zakresu
w trakcie wykonywania gimnastycznych, inwencji wlasnej — réznych grup
wspigc, sktonow i skokow. ° d  wykonania migsniowych.

5. Wyrzut obraé¢ éwiczenia z wiasnego ukfadu,
podkrecony w gore, klgk 1 przyborem z zakresu | e eksponowanie
chwyt obrecezy.(4h dz) roznych grup osiagnie¢ ucznidw w

6. Wzmacnianie migsniowych, ptynnosci i precyzji
migéni brzucha, grzbietu, wykonywania
posladkow z wyko-rzystaniem ruchow,
obreczy. (4h dz)

7. Ksztaltowanie
pltynnosci ruchéw i wyczucia
rytmu, umiejetnosci doboru
muzyki do ¢wiczen z
przyborem.

RYTM, MUZYKA, TANIEC KL.II
OSIAGNIECIA DLA FORMY
TEMAT LEKCII CYKLU | ez | 1srososy T
TEMATYCZNEGO OCENIANIA
UCZEN POTRAFI

1. Nauka ZNA: . zapoznanicz | ® ocena
podstawowego kroku tanca P . za
ludowego — polki. (4h ch) | o W zasadami etyki wykonanie

2. Uklad ykonat prawidiowe | zaproszenia do uktadu
taneczny polki w parach. kroki polki w parach, tanca, - tanecznego
(4h dz, ch) . p zachowanie sig polki,

3 Nauka rzestrzega¢ zasady partnc?ra wezasiel | ocena
podstawowego kroku tanca et}’/ki zaproszenia do po tancu, . za
towarzyskiego — walc tanca, y zhaczenie odpowiedn
angielski. * o muzyki jako i dobor

4. Krok zmienny ykonac poprawnie czynmka. éwiczeh do
w przod i w tyt, krok podstawowy i yvyzwal.a] acego acrobiku,
¢wiercobroty i poto-broty zmienny walca mwencjg tworeza,

w walcu angielskim. angielskiego, * £apoznanie z

5. Potaczenie o p  zasadami ,
poznanych krokéw walca odac zasob ¢wiczen kOfnp.onowama’
angielskiego w uktad kondycyjno krotkich uktadow
taneczny. koordynacyjnych, tanecznych,

(4h dz, ch) . W e samoocena

6. Ksztattowanie ykona¢ ¢wiczenia wiasnej .
zdolnosci kondycyjnych i gibkosciowe do gktywnos’m .
koordynacyjnych w podktadu i postawy na lekcji,
uktadach ¢wiczen przy muzycznego, *  ksztaltowanie
muzyce.(4h dz, ch) umiejgtnosei

7. Ksztaltowanie samodzielnego
oibkodci i estetvki richn w doboru wiasciwych
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gibkosci i estetyki ruchu w czynnosci
¢wiczeniach przy muzyce. |e w  ruchowych do
(4h dz, ch) yjasni¢ na czym postawionych
8. Poznanie zasad polega istota zadan,
doboru i kolejnosci aerobiku,
¢wiczen w aerobiku. (4h
ch)
9. Cwiczenia
przy muzyce w matych
grupach — uktad ¢wiczen.
(4h dz, ch)
10. Prezentacja
aerobiku przez uczennice.
(4h dz)
11. Prezentacja
aerobiku przez uczennice.
(4h dz)
SIATKOWKA KL. I
OSIAGNIECIA FORMY
TEMAT LEKCJI DLA CYKLU WY%%—IIS%VIX\g’%ZE I SPOSOBY Uw
TEMATYCZNEGO OCENIANIA |AGI
iciepitlki | UCZEN POTRAFI | UCZEN ZNA 1 OCENA
- sposobem olgl(rl:ézlzgrljll;lm ZNA: STOSUJE: WIADOMOSCI
i dolnyr? na rozne N o zachecanie do | ® sprawdz
odleglosci w pole astosowac przepisy |  statej aktywnosci amy
przeciwnika. 5 zwiazane ze ruchowej znajomos¢
2. . Nauka odbi¢ zmianami i podnoszenia Przepisow gry
p1,1k1 spo.sobem oburacz ustawienia wlhasnej zw1aczgnych.
gornym 1 dglnym ponad zawodnikow sprawnosci, Z€ zmianami
s1atkac. W trq]kach z podczas ery, . samokontrola ust.aw1en1a na
przebieganiem. 5 o { samoocena boisku o
3. o Nauka odbi¢ ademonstrowac realizacji zadan zawodnikéw
p1'1k1 spo.sobem oburacz éwiczenia ruchowych podczas gry,
gormym 1 dolnym W (zabawy) zespotowych we ¢ Przepro
rozny.ch pozy—qach oraz potrzebne w fragmentach gry, wadzenie
ustaw1en1a ty%em dp ' rozgrzewce przed zabawy oraz
) kierunku odbzlma pﬁllzl. gra w siatkowke, zadgrnonstro
. agrywka wanie
dowolnym sposobem w * o ¢wiczen
roézne punkty boiska. Stawic si¢ na potrzebnych
5 Przyjecie pitki boisku po o W rozgrzewce
: , zaervwki zagrywce wlasnej i 7 dg o w
V4 naizniem do przeciwnika, Is)iatké\%vlf‘e;
. . [ ) ]
6 wystawiaj qc%;éoka ykona¢ zbicie OCENA
' T tenisowe z UMIEJETNO-
wystawa pitki ze srodka ; $CI:
ataku na prawy wystawy
i lewy atak. wspotéwiczacego, . wykona
7. Zbicia pitki ¢ ) nia zagrywki
sposobem tenisowym po ykona¢ zagrywke dowolnym
wystawie wysokiej. dowolnym sposobem
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8. Nauka sposobem w spoza linii
zastawiania pojedynczego. okreslony punkt boiska-9m
9. Ustawienie boiska, od siatki,
zespotu po zagrywce .
wlasnej i przeciwnika. e fragmencie gry w . we
10. ,,Kiwniecia” w zespotach fragmencie
okreslone pola przeciwnika dwoéjkowych gry w
jako forma ataku. (4h dz, kierowac pitke zespotach
ch) sposobem goérnym dwdjkowych
11. Zapoznanie z w okreslone kierowania
systemem miejsce na boisku pitki
obrony zespotowej przez przeciwnika, sposobem
gre w polu: obrona gornym w
skrzydtami. okreslone
12. Wykonanie miejsce na
zmian — rola gracza boisku
wystawiajacego przeciwnika,
i atakujacego.
13. Rozegranie
pitki w zespole
szostkowym.
14. Gra2:2 na
zmniejszonych polach —
doskonalaca technike i
taktyke.
15. Gra3:3 na
zmniejszonych polach —
doskonalaca rozegranie
pitki oraz s¢dziowanie.
16. Zastosowanie
poznanych elementow
technicznych
i taktycznych w grze
wlasciwe] w siatkowke.
17. Zapoznanie z
zasadami gry w siatkowke
plazowa.
18. Organizacja
zawodow klasowych w
siatkowke plazowa
systemem ,,kazdy
z kazdym”
KOSZYKOWKA KL. I
OSIAGNIECIA FORMY
TEMAT LEKCJI DLA CYKLU wy%géiﬁ\%%m 1 SPOSOBY K‘GVI
TEMATYCZNEGO OCENIANIA
UCZEN POTRAFI OCENA
1. Nauka podan ZNA: * ;apewnienie WIADOMOSCL
w trojkach ze zmiang w ° UCZpl'Om . ° sprawdz
pasach dzialania. astosowac mozliwosci amy
2. Pivoty po podstawowe ruchy aktywn§go znajomos$é
Lazlnwanin i zatrrumanin cuanalizanii uczestnictwa w ncnd
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

kozlowaniu i zatrzymaniu
na 1 lub 2 tempa.

Nauka
wykonywania zastony od
pitki.

Nauka
wykonywania zastony do
pitki.

Nauka rzutow
osobistych.

Koztowanie
pitki slalo-mem ze zmiana
reki zakon-czone rzutem do
kosza.

Nauka rzutu z
wyskoku z miejsca.

Doskonalenie
rzutu z dwutaktu po
podaniu w petnym biegu.

Nauka
prowadzenia pitki w
zespotach dwojkowych
zakonczone rzutem do ko-
sza z dwutaktu — dobitka.

Doskonalenie
wykonywania zwodow z
pitka i bez. (4h dz, ch)

Nauka
wyprowadzania ataku
szybkiego po zbidrce w
obronie.

Atak szybki
zakonczony rzutem do
kosza z dwutaktu.

Nauka
wspoOlpracy w obronie —
podwajanie.

Rozgrywanie
ataku pozycyjnego 2:1:2
— doskonalenie $cigcia.

Obrona strefa
w ustawieniu 2:1:2.

Doskonalenie
ataku pozycyjnego i obrony
strefg 2:1:2 we frag-
mentach gry. (4h dz, ch)

Nauka
sygnalizacji sedziowskiej —
male gry.

(4h dz, ch)

Gra szkolna z
zastosowaniem poznanych
elementow technicznych
i taktycznych gry.

Gra szkolna z
zastosowaniem poznanych
elementow technicznych

sygnalizacji
sedziowskiej,

ykona¢ zastong od
pitki i do pitki,

ykonac¢ celnie rzuty
do kosza z
dwutaktu,

ykona¢ atak
pozycyjny 2:1:2

ykona¢ obrong
strefa w ustawieniu
2:1:2,

na podstawowe

przepisy gry —
streetball,

odstawowe zasady
przeprowadzenia
rozgrzewki,

formach zaje¢é
ruchowych
zgodnych z ich
zainteresowaniem
i potencjalnymi
mozliwo$ciami,
wdrazanie do
aktywnego
wypoczynku i
aktywnosci
rodzinne;j,
petnienie roli
zawodnika
i sedziego,
ukazywanie
celowosci
poszczegdlnych
¢wiczen i ich
przydatnosci do
sterowania
wlasnym
rozwojem,

zasad
przeprowa-
dzania
rozgrzewki,
. sprawdz
amy
umiejetnosé
sedziowania,

OCENA
UMIEJETNO-
SCI:

o sprawdz
ian
umiejetnosci
przy pomocy
testu,
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1 taktycznych gry.

20. Streetball —
przepisy gry.
PILKA RECZNA KL.1I
OSIAGNIECIA DLA FORMY
TEMAT LEKCII cYKLU | ez | 1spososy | L
TEMATYCZNEGO OCENIANIA
UCZEN POTRAFI ZNA:
- jednoracz éi?lgame y we poszanowanie | rzut do
1e tod A g Ine h ykona¢ podanie pitki przeciwnika w bramki z
I\?v Or%’)cz);ni,h OOI;C gazl;lc o w trojkach w rytmie rywalizacji wyskoku,’
wyjécic};wygh. ya trzeph qukc?w ze sportowej, ° wspolpr
2. Podanie pitki Zimiang miejse, ¢ doskona!enie o Wl
trojkami w rytmie trzech | ° . Y wsp()ldz.1 alania w zezpo N
krokéw ze zmiang miejsc ykonac’ ;wéd ciatlem zespole i - podczas gry,
sakofczo-ne rzutem do 1 zwod pitka, eksponowanie jego
bramki. ° W efektow,
3 Rzut do ykona¢ rzut do . stosowanie sig
bramki z wysko-ku z bramki z wyskoku, do zasady ,,fair
podania partnera. ° . W play”,
4. Zwody pitka yprowadzw atak
— zamie-rzony rzut i szybki,
zamierzone podanie. * z
5. Poruszanie astosowac elementy
si¢ zawod-nika w ataku — obrony we
uwalnia-nie sie od fragmencie gry, e  samoocena
obrony przez wyminiecie | ® p  isamokontrola
lub zwéd. (4h dz, ch) ostawg i prawidto-we | przygotowania
6. Obrona poruszanie sig organizmu do
Jkazdy swego” z bramkarza, wysitku,
zachowaniem odlegtosci
— poruszanie si¢ W obronie.
7. Wyprowadze
nie ataku szybkiego.
8. Gra
bramkarza — podanie do
ataku szybkiego — obrona
rzutow karnych (4h
dz.ch.)
9. Atak i
obrona — roze-granie
sytuacji 2:2, 3:3.
(4h dz, ch)
10. Doskonaleni

e poznanych elementow
we frag-mencie gry — gra
szkolna.
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PILKA NOZNA KL.II

OSIAGNIECIA DLA DZIAELANIA FORMY UW
AT remArvCzNgGo | WYCHOWAWCZE | ol iiii | AG
UCZEN POTRAFT: OCENA WIA-

1. Nauka . . DOMOSCI:
zonglerki pitki glowa | ® .. z P odkreslenie .
wysoko i nisko w onglowaé pitke efektow ¢ _ocenlamy
arupic. glowa, Wspoipracy z zZnajomosc gier

) Nauka . W  partnerami w 1 zabaw

. prowadzenia pitki w ykona¢ poprawnie zespole, dosk QHaIH‘?Y.Ch
trojkach ze zmiana w wyrzut pitki z linii *  samokontrola umiejetnoset
pasach ruchu bocznej z miejsca i z i samoocena techniczno —
zakofczone strzatem rozbiegu, whasnej : taktyczne,

. p Wytrzymatosci

3 na bramke. Doskonale rowadzié pitke ze i zastosowania OCENA
nie dryblingu. (4h ch) | Zmiana w pasach poznanych UMIEJETNO-

4. Nauka ruchu, elemgntow SCI:
zwodu przy ® p technicznych w o zonglerka
prowadzeniu otrafi kry¢ £rze, pitki glowa,
dryblingu. zawodnika bez pitki i . wyrzut

5. Nauka posiadajacego pitke, pitki z linii
odbierania plﬂ(l b p bocznej Z
przeciwnikowi z otrafi wykona¢ strzat miejsca
réznych stron z przodu, do bramki z podania i z rozbiegu
z boku, z tyhu. partnera z dowolnej o prowadze

6. Strzat do pozycji w ruchu, nie pitki ze
bramki z podania ° p zmiana w
partnera. otrafi doskonali¢ pasach ruchu,

7. Strzaly na technike
bramke z r6znych prowadzenia pitki,
pozycji w ruchu, oraz z zwodow, strzatow do
miejsca (rzut karny). bramki w zabawach i

8. Nauka grach ruchowych,
wyrzutu pitki z linii
bocznej (wyrzut z autu)

z miejsca i z rozbiegu.

9. Przyjecie i
uderzenie pitki gtowa.

10. Przyjecie
pitki po wyrzucie z
autu.

11. Rzut
wolny, z rogu we
fragmentach gry.

12. Doskonale
nie podan pitki przy
wigkszej liczbie
¢wiczacych oraz z
przeciwnikiem. (4h ch)

13. Obrona
,»kazdy swego”

14. Podstawy
taktyki gry w pitke
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nozna — wybiega-nie
na pozycje. (4h ch)

15. Podstawy
taktyki gry w pitke
nozna — atakowanie
zespotowe,
zapewnienie przewagi
liczebnej nad
przeciwnikiem.

16. Gra
bramkarza w
atakowaniu : wyrzut
pitki reka. (4h ch)

17.Gry i zabawy

doskonalace poznane ele-
menty techniki i taktyki.

(4h ch)

18.Mate gry 2x2 lub 3x3

doskonalace poznane

umiejetnosci techniczne

1 taktyczne.

19.Gra szkolna, sedziowa-

nie z wykorzystaniem po-

znanych elementow tech-
niczno - taktycznych gry.

UNIHOKEJ KL. II

OSIAGNIECIA FORMY
TEMAT LEKCJI DLA CYKLU WY%%—IIS%VIX%% 7E I SPOSOBY EE}VI
TEMATYCZNEGO OCENIANIA
1. Prowadzenie | UCZEN POTRAFI: OCENA
pitki z boku, slalomem z . | WIADOMOSCT:
dryblingiem. . o ° ksztaltowanie
5 Podania i rowadzié pitke kultury gracza, | sprawdza
przyjecia pitki dryblingiem, . Podkres’lenle my Znajomosc
sytuacyjne, gra o bandg, ° efektow pOdSt?VYOWyCh
3 Zwody ykona¢ zwody wspotpracy z przepisow gry,

zamierzonym strzatem i
zamierzonym podaniem.

4. Blokowanie
strzatow.
(4h dz, ch)

5. Obrona
»krycie kazdy swego”.

6. Postawa

bramkarza — obrony
sytuacyjne. (4h dz, ch)

7. Atak
pozycyjny — frag-menty
gry. (4h dz, ch)

8. Gra szkolna
z wyko-rzystaniem
poznanych elementow

zamierzonym
strzalem i zamie-
rzonym podaniem,

oruszac si¢ W
obronie 1 w ataku,

UCZEN ZNA:

[ ]
odstawowe
przepisy gry,

partnerami w
zespole,

o ksztattowanie
dyscypliny jako
jednego z
warunkow
bezpieczenstwa,

OCENA
UMIEJETNOSCI:

o prowadze
nia pitki
dryblingiem,

. poruszani
a sie w obronie
1w ataku,
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taktycznych
i technicznych gry w
unihokeja.
TENIS STOLOWY KL. II
OSIAGNIECIA DLA FORMY
TEMAT LEKCJI CYKLU wylégéiﬁ\i}v% zE | 1SPOSOBY UwW
TEMATYCZNEGO OCENIANIA | AGI
UCZEN POTRAFI: OCENA
e rawidiow]et)'osl;:tgil/enil ¢ * uswiadomieni | WIAPOMOSCL
usI‘Zawienia prJZ)II) stole g ykonaé serwis ¢ znaczenia ) spravdz
Serwis i . bekhendowy wspotpracy z amy
. znajomos$¢é
dbior forhendem. i forhendowy, partnerem o
odbior for egv ;;Ewadzen . . ksztaltowanie przepisow
ie pitki do gry — serwis debra¢ pitke cech %vr%c,enisa
forhendowy krotki i bekhendem wolicjonalnych 1
dhugi i forhendem, odwaga, szybka stotowego,
Nauka o decygj a, wola OCENA
odbioru pitki ozegrac walki, UMIEJETNO-
wprowadzonej do gry i samodzielnie SCI:
forhendem. sedziowa¢ mecz 1x1,
[ )
Kierowanie .
k
pitki w okre-§lone strefy Zer?;?;a
Stolu. (4h Ch)G bekhendem
y i forhend
pojedyncze — stosowanie . Lot :éle;;;’l
poznanych umiejgtnosci ia pitki
W grze. Gry bekhendem
pojedyncze — stosowanie i forhendem,
poznanych umiejetnosci
w grze.
Gra w debla
— zasady
1 przepisy gry.
TENIS ZIEMNY KL. II
OSIAGNIECIA DLA FORMY
TEMAT LEKCJI CYKLU WY%%IS‘LV‘Z%{,‘E 75 | 1SPOSOBY Uw
TEMATYCZNEGO OCENIANIA | AGI
Doskonalenie UCZEKN POTRAFL: | ukazywanie |OCENA
techniki serwisu .. WIADOMOSCI:
ptaskiego . predyspozycji . ocena
) . uczniow do gry w . , .
(4h dz, ch) derzy¢ pitke z L. znajomosci
. Nauka ud . bekhend dbici tenisa ziemnego, s
auka uderzenia ekhendu po odbiciu | wdrazanie do pojec
pitki z bekhendu. pitki od boiska z amodoskonalenia dotyczacych
Doskonalenie wiasnego podrzutu, samodoskonaienia. tenisa
uderzenia pitki z ziemnego np.
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bekhendu i forhendu. (4h

p

ziemnego np.

dz, ch) oruszaé si¢ po korcie bekhend,

4. Doskonalenie i zakonczy¢ wolej,
poruszania si¢ po korcie uderzeniem z OCENA
zakonczone uderzeniem z bekhendu i forhendu, UMIEJETNOSCI:
bekhendu o u
i forhendu. derzy¢ pitke z . _

5. Doskonalenie woleja, derzenia
uderzenia bekhendem i ° W bekhen'de.:m
forhendem we ykona¢ serw ptlaski, po odbiciu
fragmentach gry z pitki od
obowiazkowaq zmiana boiska z
chwytu. wlasnego

6. Sprawdzian podrzutu.
umiejetnosci odbic z .
prawej i lewej strony ykonanie
kortu — odbicia w serwisu
dwojkach. (4h dz, ch) ptaskiego,

7. Nauka uderzenia z
woleja — ¢wiczenia
wprowadzajace.

8. Nauka techniki
uderzenia wolejem z
forhendu.

(4h dz, ch)

9. Doskonalenie
techniki uderzenia
wolejem z forhendu. (4h
dz, ch)

10. Doskonalenie
techniki uderzen
forhendem

i bekhendem we frag-
mentach gry. (4h dz, ch)
PLYWANIE KL.1I
OSIAGNIECIA DLA FORMY
TEMAT LEKCJI CYKLU WY%%IS‘L‘%&IV‘E s | 1sposoBY |UW
TEMATYCZNEGO OCENIANIA | AGI
UCZEN ZNA POTRAFI

1. Gry i zabawy . | OCENA
ruchowe w wodzie y . z ¢ przestrzeganie | wyApoMOSCI:

2. Cwiczenia asady bezpleqznego regulam}nu _
rytmicznego wydechu do zacl}owanla si¢ na plywalni oraz . ° Znajom
wodzy. kapieliskach polecen ratownika, 08¢ zasad

3. Nauka pracy NN w wodnych, ¢ rozwijanie bez-
stylu klasycznym. * ) . t odwagi oraz piecznego

4. Nauka pracy RR w echnike plywania pewnosci siebie, zgchowama
stylu klasycznym. stylem klasycznym, | o wdrazanie do slena

5 Koordynacja pracy | ® z|  wspolpracy: uczen kapieliskach
RR i NN asady gry w pitke — nauczyciel wodnych.,

1 oddychania w stylu wodna, uczer:1 — uczef * . Znajom
klasycznym. uczen — grupa ose

6. Doskonalenie PIzepIsow

SV PN
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plywania w stylu gry w pitke
klasycznym. wodna,
Zabawy 1 gry z pitka
w wodzie- nauka gry w IOJISI]EENf TNO
pitke wodna. SCI: k B
. Plywanie pod woda :
w glab o Porusza
i na odlegtos¢. nia sie
stylem
klasycznym
w wodzie,
SPORTY ZIMOWE KL. 11
OSIAGNIECIA DLA FORMY
TEMAT LEKCII CYKLU | PALANIA | gposopy | U W
TEMATYCZNEGO OCENIANIA |AGI
UCZEN POTRAFT:

Zab i . e ocena
doskonalace pi)zilv;fr}llel e Ve uswiadomieni za aktywna
elementy jazdy na ykona¢ zatrzymanie e roli sportow pracg i
lyzwach.(4h dz, ch) na obu tyzwach, zimowych jako zaangazo-

’ Za‘t’)awy i ory ° W czynnika wanie na
doskonalace poznane ykona¢ zjazd na ksztaltujacego lekeji,
elementy jazdy na sankach z omija- sferg emocjonalna,
tyzwach.(4h dz, ch) niem przeszkéd,

UCZEN ZNA:

Nauka . W e samokontrola
nowych elementéw alory rekreacyjne ! samoocena
techniki jazdy na sportow zimowych, opanowanych
lyzwach — przektadanka |® 7~ umiejetnosct,

w jezdzie w przod i w asady udzielania
tyt, zwroty w przod i w pierwszej pomocy w
tyl. .(4h dz, ch) czasie wypadkow na

Hamowanie 1 lodzie,
zatrzymywanie si¢ na
jednej lub obu tyzwach.

.(4h dz, ch)

Zjazdy na
sankach z podnoszeniem
przed-miotow. .(4h dz,
ch)

Zjazdy na
sankach z omijaniem
przeszkdd ustawionych
w linii krzywe;j.

LEKKOATLETYKA KL. III
OSIAGNIECIA FORMY I A
TEMAT LEKCJI DLACYKLU | AALATA | sposoBY uw
TEMATYCZNEGO OCENIANIA | Gl
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42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

57.

58.

59.

60.

61.

Terenowe zabawy

biegowe — duza zabawa
biegowa.
Skok w dal technika

naturalna z petnego
rozbiegu z poprawnym
zaakcentowaniem fazy
wzlotu.

Organizacja i
przeprowa-dzenie
klasowego konkursu skoku
w dal.

Nauka startu niskiego z
pateczka sztafetowa.

Doskonalenie techniki
biegu sprinterskiego na
dystansie 100m.

Bieg sztafetowy
4x400m.

Nauka techniki
pchnigcia kula z
doslizgiem.

Nauka techniki biegu
przez plotki w rytmie 51 3
krokow biegowych.

Cwiczenia rytmu
rozbiegu i wyrzutu
oszczepu.

Rzut oszczepem z
wymierzonego rozbiegu.

Bieg dhugi na dystansie
1000m — pomiar tgtna.

Terenowe zabawy
biegowe — zgadywanka.
(4h dz, ch)

Doskonalenie techniki
biegu przez ptotki.

Organizacja i
pokonywanie terenowego
toru przeszkdd. (4h ch)

Organizacja mityngu
lekkoatletycznego — w
skoku wzwy?z.

Gry i zabawy
lekkoatletyczne —
kwadrant.

Gry i zabawy
lekkoatletyczne — rounders.

Gry i zabawy
lekkoatletyczne — palant.

Organizacja zawodow
lekkoatletycznych.

Test sprawnosci
fizycznej.

UCZEN ZNA
POTRAFI:

przepisy
dotyczace: biegow
sztafetowych,
biegow przez
ptotki oraz rzutu
oszczepem,
potrafi
przeprowadzi¢
rozgrzewke,
przygotowac
miejsce do
rozegrania
konkurencji
lekkoatletycznych,
wykona¢
poprawny bieg
przez ptotki,
wykona¢ start
z pateczka
sztafetowa 1
dokonaé¢ zmiany w
strefie zmian,
wykona¢ skok
w dal technika
naturalna,
wykona¢ skok
wzwyz technika
naturalna,

wspotdziatani
€ W organizacji
zawodow w
wybranych
konkurencjach,
eksponowanie
indywidualnych
mozliwosci,
upodoban
i zainteresowan
uczniow,
wdrazanie do
planowania i
organizacji czasu
wolnego od nauki i
pracy na zajeciach
rekreacyjno —
sportowych,
indywidualnie, w
grupie
rowiesniczej, W
rodzinie,
wykorzystanie
samooceny i
samokontroli do
dalszego rozwoju
sprawnosci
fizycznej ucznia,

$amoo
cena
poziomu
sprawnosci
fizycznej
w tescie,
analiza
wynikéw z
il
semestru,

ocena
znajomosci
przepisow
dotycz.
biegow
sztaf. przez
ptotki, oraz
rzutu
oszczepem
,

przepr
owadzenie
rozgrzewki
przed
konkurencj
ami
lekkoatlety
cznymi,

ocena
techniki
rzutu
oszczepem
)

ocena
biegu
przez
ptotki,

ocena
organizacji
sedziowa-

nia
zawodow
lekkoatlety
cznych,
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GIMNASTYKA PODSTAWOWA KL. III

OSIAGNIECIA FORMY I
TEMAT LEKCJI DLA CYKLU WY%%—IIS{JViI\i{’%ZE SPOSOBY
TEMATYCZNEGO OCENIANIA
UCZEN POTRAFI OCENA
1. Przewrdtwprzdddo | ZNA: . | WIADOMOSCI:
rorkrokL o egzekyvowame
2. Przewrot w * . . zasad wspdlpracy w | | samokontrol
przod na trzech czeéciach asad}f sedziowania zespole, a
skrzyni. (4h dz, ch) Sl.(OkOW y (.1ba1oéé 0 i samoocena
3. Przewr6t w tyt z gimnastycznych, p.raw1dlowq postaweg realizacji zadan
siadu prostego do rozkroku. * ciata, . ruchowych
4. Laczone asady bhp w * ksztattowanie indywidualnych
przewroty w przdd trakeie . odpoyvled21alnos'c1 za i zespotowych
1 wtytdo rozkroku. (4h dz, ch) wykqnywama bezpieczefistwo pod katem
5. Laczenie zadat achowych, whasne i doktadnosci,
wymyku z odmy-kiem y Wspé%éwicza‘cy.ch, precyzji, estetyki
(wymyk i odmyk na drazku). posoby * wyzwalanie i skutecznosci
6. Przewr6t w samoochrony inwencji wsrod wykonania,
przod ze stania na rekach z i ochrony przy UCZI_liéW przez . znajomosci
asekuracja wspoléwiczacego. wykorzystaniu realizacjg ich przepis6w oraz
7. Laczone t’ru(.inlejrszych pomystow do doboru przeprowadzenia
przerzuty bokiem z biegu. cwiczen, przyrzadow do zawodow
8. Uklad ¢wiczen | °® ykonaé éwiczenia éWlCZiﬁ’ _ gimnastycznych,
na przyrzadach ° ukazywanic
¢ évg 0 ozv agny chz korekeyj no— sytuacji OCENA -
wykorzystaniem przyborow. kornpensacyj-ne z zagrazajacych UMIEJETNOSCI:
9. Skok rozkroczny wykorzystaniem zdrowiu i Zyciu, . wykonania
przez kozta ustawionego sprzc?tu. ° wdrazanie do faczonych
WSZerz. specjalistycznego, stalego uczestnictwa Przewrotow w
10. Skok kuczny z | *® w kulturze fizycznej, przéd i w tyt do
odmachem przez 5 czesci ykona¢ taczone rozkroku,
skrzyni. przewroty w przod . wykonania
11. Skok zwrotny o iw tytdo wymyku i
nogach pro-stych przez 5 rozkroku, odmyku na
czescei skrzyni. ° ) drazku,
12. Samodzielne ykona¢ wymyk i ° wykonania
budowanie gimnastycznego odmyk na drazku, skoku
toru przeszkod. (4h dz, ch) * zawrotnego
13. Laczenie ykona¢ skok przez 5 czesci
¢wiczen preakrobatycznych i zwrotny przez 5 skrzyni,
akrobaty-cznych w uktady. czgsci skrzyni,
14. Laczenie °
¢wiczen preakrobatycznych i dzieli¢ pierwszej
akrobaty-cznych w uktady. pomocy przy
15. Organizacja 1 lekkich urazach,
przeprowa-dzenie zawodow kontuzjach
gimnasty-cznych — i ranach.
sedziowanie.
16. Organizacja i

przeprowa-dzenie zawodow
gimnasty-cznych —
sedziowanie.




Kontrola
przyjmowania prawidtowe;j
postawy ciata.

(4h ch)
18.

17.

Cwiczenia
korekcyjno — kompensacyjne
z wykorzystaniem sprzetu
specjalistycznego.

GIMNASTYKA ARTYSTYCZNA KL. III

TEMAT LEKCJI OSIAGC?IEE{JA DLA DZIALANIA FORMY I SPOSOBY
TEMATYCZNEGO WYCHOWAWCZE OCENIANIA
, UCZEN POTRAFI ZNA: OCENA
Doskonalenie poznanych . uktadu éwiczen
umiejetnosei z pitka — . d e utrwalenie Inveh b
taniec w lezeniu, kleku i bac o estetyke ruchu, pojgcia wartosci Woinych z wybranym
postawie. . z|  estetycznej przei sicbie
Cwiczenia ksztattujace przy apamieta¢ krotki gimnastyki przyborem przy
muzyce z wyko-rzystaniem zestaw ¢wiczen z artystycznej, muzyee,
pitki. (4h dz) obrecza i pitka, . inspirowanie * Cleke.l.w,y C.h ,
Laczenie poznanych . W  uczennic do Propozycjl ewiczen z
elementow z obrgcza w ykona¢ uktad rozwijania inwencji przly borem pplqczone
krotkie uktady dowolne ¢wiczen wolnych z wlasnej w tworzeniu tZ clementami
przy muzyce. wybranym przez matych ukladow ahecznymi,
Cwiczenia z przyborem — siebie przyborem wg tanecznych,
wstazka, wymachy, inwencji uczennic, . samoocena i
krazenia, wezyki, spirale . 1 samokontrola
prawa i lewa reka. aczy¢ éwiczenia z taczenia ruchu z
Potaczenie ¢wiczen ze przyborem z muzyka, korekta
wstazka z réznymi elementami btedéw i wzajemna
elementami tanecznymi i tanecznymi, pomoc w
akrobatycznymi. (4h dz) opanowaniu
Laczenie poznanych ele- umiejetnosci,
mentoéw z zakresu réznych
grup ¢wiczen z przyborem
w rozne uktady wg
inwencji uczennic. (4h dz)
Laczenie poznanych
elementoéw z zakresu roz-
nych grup ¢wiczen z przy-
borem w rozne uktady wg
inwencji uczennic. (4h dz)
Wykonanie uktadu ¢wiczen
wolnych z zastosowaniem
przyboru.
RYTM, MUZYKA, TANIEC KL. III
FORMY
TEMAT LEKCJI OSIAGNIECIA DZIALANIA 1sposopy | WA
DLA CYKLU WYCHOWAWCZE OCENIANIA GI




TEMATYCZNEGO

10.

Nauka
podstawowego kroku
tanca narodowego —
poloneza.

Tworzenie
uktadow
choreograficznych
poloneza przez
uczennice.

Nauka
podstawowego kroku cha
— cha. (4h ch)

Podstawowy
krok cha — cha w parach.
(4h dz, ch)

Utozenie
choreografii do
tanca towarzyskiego cza
—cza (4h dz, ch)

Doskonaleni
e zasad doboru i
kolejnosci ¢wi-czen w
aerobiku. (4h ch)

Samodzielne
dobieranie ¢wiczen do
muzyki.

(4h dz, ch)

Zapoznanie z
innymi formami ruchu
jak stretching,
callanetics.

(4h dz, ch)

Uklady tanca
dyskote-kowego wg.
inwencji uczennic. (4h
dz, ch)

Fragmenty
uktadu tanecznego z
wykorzystaniem
elementow gimnastyki
podstawowej. (4h ch)

UCZEN POTRAFI,
ZNA, WIE:

[}
a jakich
uroczysto$ciach
wykorzystuje si¢
poloneza,

tozy¢ choreografie
poloneza na
uroczystos¢
szkolna,

odstawowy krok
cha — cha,

amodzielnie
wybra¢ ¢wiczenia
i dobra¢ muzyke,

6zne formy ruchu
przy muzyce,

o poznanie cech
charakteryst. dla
poszczegodlnych
tancow ze
szczegOlnym
uwzglednieniem
poloneza,

o znaczenie
muzyki jako
czynnika
wyzwalajacego

inwencjg tworcza,

o wspotdziatani
e uczniow w
uatrakcyjnieniu
1 intensyfikowaniu
zaje¢ ruchowych,

. pemhienie roli
organizatora
zabaw,

o ukazywanie
wartos$ci kultury
polskiej,

o samokontrola
1 samoocena
umiejetnosci
dzialania na rzecz
poprawy zdrowia.

OCENA ZA
OSIAGNIECIA
TWORCZE:

o choreogra
fia poloneza,

° aerobik,

o taniec
dyskote-kowy,

SIATKOWKA KL. III

OSIAGNIECIA FORMY
TEMAT LEKCJI DLA CYKLU WY%ZI;S%VIZ%% 7E I SPOSOBY Uwa
TEMATYCZNEGO OCENIANIA GI
1. Odbicie plﬂ(l lZJlSiEN POTRAFI ° ksztattowanie \?V(IjiggM 0 S CI:
sposobem oburacz odpowiedzialnosci '
gornym i dolnym z . ucznia jako . sprawdza
utrudnieniem amodzielnie renrezentanta klasv mv znaiomo§é




10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

dodatkowym. (obroty,
sktony, przysiady,
podpory, itp.).

Odbicia pitki
w polu gry w postawie
niskiej
i zachwiane;j.

Doskonaleni
e zbicia dynamicznego z
wystawy wysokiej po
»przekatnej” boiska.

Doskonaleni
e zbicia dynamicznego z
wystawy wysokiej po
»przekatnej” boiska.

Nauka
wystawiania pitki z glebi
pola. (4h dz, ch)

Nauka zbicia
pitki po wystawie z glebi
pola.

(4h dz, ch)

Zagrywka
tenisowa — kierowana.

Obrona
przez zastawienie
podwojne.

Samoasekura
cja w trakcie atakowania.

Zapoznanie z
systemem obrony
zespotowej przez gre w
polu — asekuracja
srodkiem.

Zbicie po
bloku w ataku.

(4h dz, ch)

Wystawa
pitki w przod i w tyl na
skrzydto.

Doskonaleni
e fragmentow gry —
przyjecie pitki z
zagrywki z nagraniem do
wystawiajacego
zakonczone zbiciem.

Rozegranie
pitki w zespole
szostkowym po
zagrywce przeciwnika.

Gra 1:1 -
samodzielne
sedziowanie, uprosz-
czone protokotowanie.

Gra 3:3
doskonalaca rozegranie
pitki na trzy tempa.

sedziowaé
i protokotowaé
mecz w siatkowke,

rzeprowadzi¢
rozgrzewke przed
gra w siatkowke,

organizowac i
przeprowadzié
turniej siatkowki
dowolnym
systemem,

ykona¢ zagrywke
kierowana
dowolnym
sposobem,

ykona¢
wystawienie pitki
w przdéd w glab
pola,

ykonac¢ zbicie
tenisowe z
wystawy partnera
po ,,prostej” i po
,»przekatne;j”
boiska,

reprezentanta klasy
i szkoty,
zachowanie
si¢ w roli:
zawodnika,
sedziego, kibica,
organizatora,
samoocena i
samokontrola
wykonywanych
¢wiczen,

my znajomosé
przepisow gry,

OCENA
UMIEJETNO-
SCI:

° sedziowan
ie - poprawna
sygnalizacja
oraz
umiejetnose
protokotowani
a uproszczo-
nego,

o przeprowa
dzenia
rozgrzewki
przed gra w
siatkowke,

o zbicia
tenisowego z
wystawy
partnera po
»prostej” i po
»przekatnej”,

o wykonani
a wystawy z
glebi pola,

o organizacj
a turnieju,
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17.

18.

19.

20.

Rozegranie
pitki w zespole
szostkowym po
zagrywce przeciwnika.

Zastosowani
e poznanych elementow
techniki i taktyki w grze.

Organizacja
turnieju klasowego w
siatkdwke systemem
pucharowym.

Organizacja
turnieju klasowego w
siatkowke plazowa.

KOSZYKOWKA KL. III

OSIAGNIECIA FORMY UWA
TEMAT LEKCJI DLA CYKLU WY%%—IIS%VITAT{% 7E I SPOSOBY
TEMATYCZNEGO OCENIANIA GI
UCZEN POTRAFI OCENA
1. Podanie pitki ZNA: u}<azame WIADOMOSCI:
ze zmiang miejsca po o Walorow. : o sprawdza
odaniu . rekreacyjnych i ) <
p . rzepisy gry w zdrowotnych gier my znajomos¢
2. Nauka koszykowkg, przepisow gry i
rzutdw sytuacyjnychz | o sportowych, . wypehianie
3 biegu. Nauk ypetni¢ protokot wam;tlz,)(\);zggle protokotu
. auka ; 5
rzutdw za trzy punkty. . zawodow, petnienia roli Fawodow.
4. Doskonaleni Konad d organizatora OCENA )
e prowadzenia pitki w y}ina.cbzwo Y 1 sedziego, UMIEJETNOSCI:
zespole dwojkowym . prkatbez, alft’ywcilzowani . doboru
zakonczone rzutem do y ¢ uczniow do éwiczen i
kosza z dwutaktu z Zfrgiviadzw atak podejmowania samodzielnego
prawej i lewej strony. . yoRL dziatan w r6znych przeprowadzen
5. Zwody pitka dv ob formach ia
zamierzonym rzutem i WZ Y (.)d roln Y aktywnosci rozgrzewki
zamierzonym podaniem. | - meywicuaing, zgodnie z o o zorgan’izo
6. Walka na . predyspozycjami, wania i
tablicy w ataku — zajgcie yprowafl zic¢ atak przeprowadzen
pozycji — zebranie pitki i . pozyeyimy. wiaégiwg ia turnieju
wykonanie dobitki. ) L. zachowanie sig
7 Atak szvbki organizowac i podczas gry — klasowego, ]

: ax szybxi dzié . o sprawdzia
za pomoca dtugiego przeprowadzic respektowanie n umiejetnoscei
podania i w spos6b turniej klasowy, decyzji sedziego, koszykarskich
zorganizowany. zachgcanie i przy pomocy

8. Atak szybki |° . motywowanie do testu
ze zmiana w pasach, obrac i samo- ruchu na ’
dziatania i rozegranie dzielnie - powietrzu,
sytuacji 3:2. przeprowadzic¢

9 Nauka ¢wiczenia
obrony indywidualnej — ksztattuj ace,
spychanie koztujacego do przygotowuj ace do

wysitku z

linii boczne;.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Nauka krycia
agresywnego na catym
boisku — pressing.

Doskonaleni
e rozgrywania ataku
pozycyjnego 2:1:2 w
oparciu o zastony.

Atak
pozycyjny 5:0 przeciwko
obronie ,,ka-zdy swego”
— 6semka.

Atak
pozycyjny ,,0semka” we
fragmencie gry 5:5 z
wyprowadze-niem przez
druzyng bro-niaca ataku
szybkiego.

Doskonaleni
e ataku pozycyjnego i
obrony strefa 2:1:2 we
frag-mentach gry.(4h dz,
ch)

Doskonaleni
e przepisow gry — nauka
protokotowania.

Gra szkolna
z wykorzy-staniem
poznanych elementow
technicznych
i taktycznych gry .

Gra szkolna
z wykorzy-staniem
poznanych elementéw
technicznych
1 taktycznych gry.

Organizacja i
przeprowadzenie turnieju
klasowego w
koszykowke.

Streetball —
turniej klasowy.

zachowaniem
zasad
wszechstronnosci,
natezenia wysitku i
zmiennos$ci pracy
migsniowe;j,

PILKA RECZNA KL. III

OSIAGNIECIA DLA FORMY UWA
TEMAT LEKCJI CYKLU WYI()Z%-II(I;%V[X&% 7E I SPOSOBY
TEMATYCZNEGO OCENIANIA GI
UCZEN POTRAFI, OCENA
1. Podania | ZNA: . WIADOMOSCI:
. . penienie
chwyty, koztowanie w | | . li .,
grze 2:1, 2:2, 3:2. . Przez uczmow roft | e przepisow
ykona¢ rzut na sedziego, gry
2. svtuacyine Zli?;ly ch bramkg z r6znych o przestrzeganie dotyczacych
yruacy] y pozycj, stosowania zasad sedziowania,

pozyciji.
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3. Zwody czystej gry,
odwadjne z pitk
pi bez. z4h dzﬁ chas . W e samoocena &ﬁleNf TNOSCI:

4. Doskonale ykona¢ atak stopnia k '
nie ataku szybkiego — pozycyjny, opanowanych o gry
przejscie z ° z|  umiejetnosci taktycznej,
obrony do kontrataku. asady wykonywania ruchowych

5. Nauka obrony strefa, podczas zajgc,
ataku pozycyjnego, ° 7l ® samoocena i
,,mala 1 duza 6semka”. asady gry whasciwej, samokontrola
(4h dz, ch) . s|  stosowania

6. Nauka edziowac¢ mecz, whasciwe;
obrony strefa 5:1, 4:2. terminologii i

, (4h dz, ch) N przepisow gry,

. ozgrywa
nie rzutéw wolnych.

8. Doskonale
nie techniki i taktyki
gry w grze szkolnej i
wlasciwej,
sedziowanie.

9. Doskonale
nie techniki i taktyki
gry w grze szkol-nej i
wlasciwej,
sedziowanie.

PILKA NOZNA KIL.III

OSIAGNIECIA FORMY
TEMAT LEKCJI DLA CYKLU WY%%{IS‘L&%{,‘% sE | 1SPOSOBY Uora
TEMATYCZNEGO OCENIANIA
UCZEN POTRAFTI: OCENA

1. Zonglowanie WIADOMOSCI:
pitka przy pomocy stop, |° ®  samoocena .
ud, klatki piersiowej, onglowa¢ pitka ! sam 'okonttr(?la y oceniamy
barkow. przy pomocy stop, umiej Qtn0§c1 znajomos$é

2. Doskonaleni ud, klatki sqdzwwanl.a przepisow gry
¢ zwodow przy piersiowej, (Opan_OV}’anle oraz sedziowa-
prowadzeniu dryblingow. barkéw, PIZEPISOW, nia,

3. Nauka podan | ® whasciwa
pitki w wolne miejsce. rzeprowadzic atak Interpretacja OCENA -

4 Nauka poda | $2Ybki zakoriczony i sygnalizacja UMIEJETNOSCI:
pitki glowa w wyskoku. strzatem na bramke | bledow, N . songlerki

5. Strzaly na dowolnym bezstronnose), pitka przy
bramke po uderzeniu sposobem, - petnienie roli: pomocy stop
pitki z kozla i z . zawodnika, ud, klatki
powietrza. otrafi porusza si¢ | - Sedziego pie,rsiowej ,

6. Sytuacyjne W bramce, - kibica barkow,
uderzenie pitki — pigta, ° o Zorganizo
udem, zewngtrzng otrafi stosowac lulurana wania i prze-
czgscig stopy. (4h ch) poznane boisku prowadzenia

7. Doskonaleni umiejetnosci w i trybunie turnieju
e odbierania pitki z grachiw wewnatrzkla-
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przodu, z boku, z tyhu. zabawach zgodnie sowego,
(4h ch) z wlasnymi
8. Atak szybki. predyspozycjami,
9. Atakowanie |e
w sytuacjach 3x2, 3x3. organizowac
(4h ch) 1 przeprowadzi¢
10. Strzat do turniej
bramki w sytuacji 1x1. wewnatrzklasowy,
11. Krycie i
wychodzenie na pozycje.
12. Przechodzeni
e z atakowania do
obrony.
13. Gra
bramkarza w obronie —
noga, rgka, obrona
»Szpagatem”. (4h ch)
14. Organizacja i
przeprowadzenie turnieju
wewnatrzklasowego.
15. Gra
wlasciwa — zastosowanie
poznanych umiejgtnosci
oraz sedziowanie.
16. Gra
wlasciwa — zastosowanie
poznanych umiejetnosci
oraz sedziowanie.
UNIHOKEJ KL. III
OSIAGNIECIA FORMY
TEMAT LEKCJI DLA CYKLU WY%ZIgg%Vili{’% 7E I SPOSOBY U(‘;;A
TEMATYCZNEGO OCENIANIA
UCZEN POTRAFTI:
1. Prowadzenie , OCENA 2
pitki kijem po linii ° o . wspotpracaw | WIADOMOSCI:
e podafi. przvieé i ryblingiem, wlasnej postqu N
stfzaiév&; gﬂkyiJ Eij em przez | * pod katem fair s;gz?(:i\?:rjlli;
ary izabawy. spotpracowaé w play, turniju
3. Atak zespole rozgry- klasowego
zespolowy wajac turniej ’
i indywidualny . klasowy, OCENA
4. Taktyka UCZEN ZNA: UMIEJETNOSCI:
obrony indywidualnej i o wspotprac
zespotowe;j. ° y w zespole
5. Odbieranie asady organizacji podczas gry w
pitki przeciwnikowi — 1 sedziowania unihokeja,
rozegranie akcji 2x1, turnieju . umiejetno
1x1. (4hdz, ch) klasowego, sci
6. Ocena technicznych
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a tonhnili ndarzonia

umiejetnosci gry w
technicznych w turnieju unihokeja,
klasowym. (4h dz, ch)
Organizacja i
sedziowanie turnieju.
TENIS STOLOWY KIL. II1
OSIAGNIECIA FORMY A
TEMAT LEKCII DLACYKLU | PZIALANIA |y gpogopy | UW
TEMATYCZNEGO OCENIANIA GI
UCZEN POTRAFI:
Doskonaleni . OCENA 8
e odbicia forhendem i ° . . WykorZ}}/lstame WIADOMOSCI:
bekhendem. ierowac pitke w opanowanyc
criiendem Serwis okreslone strefy umiejetnosei w * sprawdza
forhend StOhl, rekreaCji, my ZpaJomOSC
'Orb el?h ené . przepisow gry
i bekhendem. i i
Przebicie ozegra¢ mecz w f)g]ei(gnczej
pitki po serwi-sie debla, y samokontrola ’
forhendem i bekhendem. umiejetnosci, )
Doskonaleni | ® o poszanowanie
- g ié iwnika w
€ umiejetnosci rzeprowadzi¢ przectwhix
kierowJania pitki w turniej klasowy rywalizacji 3555? TNOSCTI:
okres$lone 1x1 lub 2x2, sportowej, k N
o rozegrania
strefy stotu. glh ch) meczu 1x1
y i 2x2
pojedyncze — . - p,rzeprowa
doskonalenie poznanych dze-
elementow technicznych. .
o nia
Gry deblowe turniei
2x2 — doskonalenie klimleju
poznanych elementow aSOWeEo,
techniki w grze.
Turniej gier
1x1 i 2x2 wg wyboru
ucznia.
Turniej gier
1x1 i 2x2 wg wyboru
ucznia.
TENIS ZIEMNY KIL. III
OSIAGNIECIA FORMY A
TEMAT LEKCII DLACYKLU | PZALANIA |y ooy | UW
TEMATYCZNEGO OCENIANIA GI
Natka UCZEN POTRAFTI: OCENA ’
techniki uderzenia ¢ y wdrazanie do | WIADOMOSCL:
wolejem z bekhendu ykona¢ uderzenie pelnienia funkcji o ocena
(4h iz ch) ’ wolejem organizatora gier, | .o e
’ Doskonaleni bekhendu iz zabaw i turniejow, pojec
forhendu, o wdrazanie do Arctormarmaeh
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e techniki uderzenia . pehienia roli dotyczacych
wolejem z bekhendu i ykonaé serw sedziego, tenisa
forhendu. rotacyjny, ziemnego np.
(4h dz, ch) . serwis
3. Nauka ykona¢ smecz, rotacyjny,
techniki serwisu o smecz, gra
rotacyjnego. (4h dz, ch) organizowaé i deblowa, gra
4. Doskonaleni przeprowadzi¢ singlowa,
e techniki serwisu turniej deblowy, OCENA
Egiazyjneh%o' singlowy, UMIEJETNOSCI:
Z,C
5. Nauka e organizacja i
smecza.(4h dz,ch) przeprowadzen
6. Kontrola ie turniejow
nabytych umiejgtnosci wewnatrzkla-
technicz-nych — swych,
kierowanie pitki w
okreslong strefe kortu we
fragmentach gry.
7. Poznanie
podstawowych zasad
taktyki.
8. Poznanie
zasad gry deblowe;j.
9. Kontrola
nabytych umie-j¢tnosci —
turniej deblowy.
10. Organizacja i przepro-
wadzenie turnieju
singlowego.
PLYWANIE KIL.III
OSIAGNIECIA FORMY
TEMAT LEKCII DLACYKLU | WEAtants | isosoy | VN4
TEMATYCZNEGO OCENIANIA
UCZEN ZNA
1. Gry i zabawy | POTRAFT: . OCENA
. ukazanie WIADOMO-
ruchowe w wodzie . ’
doskonalace poznane ¢ ) pred}.f,spozycp SCI:
style ptywackic, asady.hartowama uczniow do . Znajomos
2. Nauka pracy organizmu, plywania, .. ci zasad
NN w kraulu. ) echnike plywania Zaintgifz:;tl)??:'ar.lfie hartowania
. W .
: pracy RR wllgr(;(l)lrl?l}./nacja kraulem,p ’ sportami wodnymi, orgamzmy,
4. Koordynacja | ® OCENA
pracy RR z oddechem. roste ﬁgury gggEJF*TNO'
5. Koordynacja ptywania '
pracy RR, NN i oddechu. synchronicznego, . poruszani
6. Doskonaleni a sie kraulem
e plywania kraulem. w wodzie,
7. Sztafeta
wahadlowa z
zastosowaniem kraula.
8. Plywanie
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synchroniczne, poznanie
najprostszych figur.

lyzwach. (4h dz, ch)

Jazda szybka
na lodzie na okreslonym
dystansie.

(4h dz, ch)

Jazda
figurowa pojedynczo. (4h
dz, ch)

Jazda
figurowa parami.

(4h dz, ch)

Zjazd na
sankach pojedynczo i
parami przez fatdy
terenowe. (4h dz, ch)

Uproszczona
gra w hokeja.

faldy terenowe,

SPORTY ZIMOWE KL. II1
OSIAGNIECIA FORMY
TEMAT LEKCJI DLA CYKLU WY%ZIJ;S{;@AT{% 7E I SPOSOBY |UWAGI
TEMATYCZNEGO OCENIANIA
UCZEN POTRAFT:
Gry i zabawy , * ocena
. o o wspotpraca w za
z zasto-sowaniem C . .
poznanych elementow amodzielnie grupach i z prowadzone
jazdy na tyzwach.(4h dz organizowac partnerem, gry
ch) ’ zabawy i konkursy | e respektowanie i zabawy wg
Gry i zabawy na lodzie, przepisOw w czasie inwencji
z zastosowaniem pozna- | ® Wspéizawo— W%gsnej na
nych elementéw jazdy na ykona¢ zjazd na dnictwa, Sniegu
sankach przez i lodzie.
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