Plan wynikowy – wychowanie fizyczne, klasa I gimnazjum

Opracował mgr Andrzej Lewandowski nauczyciel wychowania fizycznego w Zespole Szkół Ogólnokształcących im. Wojciecha Kętrzyńskiego w Kętrzynie. 


Dział program.
Numer lekcji
Temat lekcji
Liczba godzin
Wymagania programowe
Planowane formy oceny osiągnięć ucznia





Podstawowe
Ponadpodstawowe



1
2
3
4
5
6



Lekcja organizacyjna. Podanie wymagań edukacyjnych, przedmiotowy system oceniania
1
Uczeń:
Uczeń:






· zna zasady zachowania podczas lekcji wychowania fizycznego

· zna wymagania programowe i kryteria oceny



LA
1
Zapoznanie z możliwościami ruchowymi uczniów-rozruch biegowy w terenie


2
· dokona pomiaru tętna przed wysiłkiem i po wysiłku
· oceni stopień wytrenowania organizmu na podstawie pomiaru tętna
· plusy za poprawny pomiar tętna

LA
2
Poznajemy zasób ćwiczeń kształtujących szybkość i zwinnoś
2
· dba o bezpieczny przebieg zajęć, współpracując z grupą i nauczycielem
· dobierze samodzielnie ćwiczenia, wykorzystując dostępne urządzenia i warunki terenowe
· plusy za najciekawsze propozycje ćwiczeń

LA
3
Poznajemy zasób ćwiczeń doskonalących technikę biegu
2
· wykona ćwiczenia NN i RR z niewielkimi błędami  i małą płynnością ruchów
· wykona poprawnie ćwiczenia NN i RR
· plusy za poprawne wykonanie ćwiczeń

LA
4
Poprawiamy koordynację pracy NN i RR w technice kroku biegowego

· pokona w dowolnym rytmie odcinek 20 m skipem A i C

· dokona przy pomocy nauczyciela samooceny biegu
· pokona prawidłowo technicznie odcinek 20 m skipem A, B i C

· dokona trafnej samooceny
· plusy za technikę biegu

· plusy za obiektywną samoocenę









LA
5
Doskonalenie startu wysokiego, start niski
2
· przygotuje przy pomocy nauczyciela organizm do wysiłku

· wykona polecone zadania 
· przygotuje samodzielnie organizm do wysiłku

· wykona bezbłędnie polecone zadania
· plusy za rozgrzewkę

LA
6
Bieg na dystansie 60 m, zawody wewnątrz – grupowe
2
· pokona dystans 60m 

· bierze udział w organizacji zawodów
· organizuje i sędziuje bieg
· plusy za organizację zawodów

· plusy za najlepsze wyniki

LA
7
Poznajemy zasób ćwiczeń kształtujących wytrzymałość
2
· pokona wyznaczony dystans w zmiennym tempie
· przeprowadzi w grupie ćwiczenia uspokajające
· plusy za propozycję ćwiczeń

LA
8
Uczymy się rozkładania sił, mała zabawa biegowa
2
· dostosuje się do tempa biegu 

· dobierze i wykona kilka ćwiczeń oddechowych
· uwalnia się skutecznie od zmęczenia
· plusy za aktywność

LA
9
Oceniamy możliwości organizmu w marszobiegu na długim dystansie
2
· oceni wydolność swojego organizmu
· oceni i uzasadni stopień wydolności organizmu na podstawie pomiaru tętna
· plusy za poprawną ocenę

LA
10
Bieg przełajowy
2
· przygotuje organizm do wysiłku pod kontrolą nauczyciela 

· bierze udział w biegu
· przygotuje samodzielnie organizm do wysiłku
· plusy za rozgrzewkę

PK
1
Poznajemy podstawowe sposoby poruszania się po boisku
2
· porusza się po boisku różnymi sposobami

· potrafi zatrzymać się na jedno i dwa tempa
· porusza się prawidłowo różnymi sposobami w czasie gry
· plusy za prawidłowe poruszanie się

PK
2
Uczymy się kozłować piłkę prawą i lewą ręką w miejscu, marszu i biegu
4
· wykona kozłowanie piłki prawą i lewą ręką w miejscu, marsz i biegu
· wykona prawidłowo kozłowanie piłki w biegu ze zmianą ręki kozłującej
· plusy za poprawne wykonanie kozłowania

PK
3
Poznajemy podstawowe sposoby podania i chwytu piłki

· oburącz-sprzed klatki piersiowej kozłem, znad głowy, z wyskoku
6
· wykona podstawowe podania i chwyty piłki

· stara się zastosować poznane rodzaje podań i chwytów w grze
· stosuje w grze różne rodzaje podań i chwytów w zależności od sytuacji
· plusy za celne podania i dokładne chwyty

PK
4
Uczymy się rzutów do kosza po kozłowaniu i z biegu
4
· zwraca uwagę na prawidłową koordynację w czasie wykonywania ćwiczeń

· wykona prawidłowo rzut po kozłowaniu i rzut z biegu
· wykona celny rzut do kosza po kozłowaniu i z biegu
· ocena poprzez sprawdzian sposobu wykonania poznanych elementów

PS
1
Sposoby poruszania się po boisku połączone z chwytem piłki 
2
· porusza się prawidłowo we wszystkich kierunkach
· posiada czucie czasowo przestrzenne związane z odpowiednim chwytem pilki
· plusy dla najbardziej aktywnych

PS
2
Doskonalenie sposobów poruszania się po boisku: zatrzymania, wyskoki, kroki, postawa siatkarska
2
· przyjmuje prawidłową postawę siatkarską
· łączy elementy poruszania się po boisku z przyjmowaniem prawidłowej postawy
· plusy za prawidłowe wykonanie ćwiczeń

PS
3
Nauka przyjęcia i odbicia piłki oburącz sposobem górnym
2
· odbija prawidłowo piłkę z miejsca
· odbija prawidłowo piłkę po dojściu i dobiegu
· plusy za największą liczbę prawidłowych odbić

PS
4
Nauka przyjęcia i odbicia piłki oburącz sposobem dolnym
2
· odbija piłkę prawidłowo z miejsca 
· odbija prawidłowo piłkę po dojściu i dobiegu
· plusy za największą liczbę prawidłowych odbić

PS
5
Doskonalenie przyjęcia i odbicia piłki oburącz sposobem górnym i dolnym
2
· przygotuje organizm do wysiłku pod kierunkiem nauczyciela

· odbija prawidłowo piłkę we właściwym kierunku i na właściwą odległość
· przygotuje samodzielnie organizm do wysiłku

· kieruje dokładnie piłkę z odbicia w zachwianej równowadze


· plusy za prawidłowo przeprowadzoną rozgrzewkę i poprawne odbicia

PS
6
Doskonalenie odbić piłki na wprost, do tyłu i po trójkącie
2
· odbija piłkę do partnera na wprost, do tyłu i po trójkącie
· przyjmuje prawidłowo piłkę i podaję dokładnie w wyznaczone miejsce
· plusy dla najlepiej wykonujących ćwiczenia

PS
7
Nauka wykonania zagrywki dolnej i tenisowej
2
· wykona poprawnie zagrywkę dolną
· wykona poprawnie zagrywkę dolną i tenisową
· plusy za największą liczbę udanych zagrywek

PS
8
Doskonalenie nabytych umiejętności we fragmentach gry
2
· wykona prawidłowo zagrywkę, odbicie dolne i górne 
· stosuje poprawnie poznane elementy techniczne we fragmentach gry
· plusy dla najlepiej wykonujących ćwiczenia

PN
1
Ćwiczenia oswajające z piłką
2
· wykona poprawnie polecone ćwiczenia

· zna podstawowe przepisy gry
· dobierze samodzielnie i wykona ćwiczenia oswajające z piłką
· plusy za wiadomości i prawidłowy dobór ćwiczeń

PN
2
Uczymy się prowadzenia i uderzeń piłki wewnętrznym, zewnętrznym i prostym podbiciem
4
· wykona uderzenie piłki wewnętrznym, zewnętrznym i prostym podbiciem

· prowadzi piłkę wewnętrznym i zewnętrznym podbiciem
· wykona dokładne prowadzenie pilki

· wykona dokładne uderzenie piłki do współćwiczącego, stosując poznane techniki
· plusy za prawidłowe wykonanie ćwiczeń

PN
3
Stosujemy poznane elementy techniki we fragmentach gry
3
· zastosuje w grze poznane elementy techniki

· sędziuje przy pomocy prowadzącego
· przeprowadzi część rozgrzewki

· zastosuje skutecznie w grze odpowiednie elementy techniki
· plusy za przeprowadzenie rozgrzewki i sędziowanie

PR
1
Poruszanie się w ataku i obronie
2
· potrafi poruszać się po boisku w zmiennym tempie i w różnych kierunkach
· 
· 

PR
2
Podania i chwyty piłki
2
· potrafi wykonać podania i chwyty/ półgórne, górne, sytuacyjne/ w miejscu, w marszu, w biegu
· potrafi zastosować podania i chwyty we fragmentach gry
· plusy za poprawny pokaz określonych podań

PR
3
Rzut piłki do bramki w biegu, z przeskoku
2
· potrafi wykonać rzut w biegu

· potrafi wykonać rzut z przeskoku
· umie zastosować rzuty w różnych sytuacjach
· plusy za poprawne wykonanie określonego rzutu

PR
4
Prowadzenie piłki w dwójkach zakończone rzutem
2
·  potrafi prowadzić piłkę w dwójkach 
· potrafi wykonać szybki atak z zastosowaniem poznanych elementów
· plusy za poprawne wykonanie szybkiego ataku z

PR
5
Gra szkolna
1
· potrafi zastosować poznane elementy w grze
· zna przepisy gry
· plusy za umiejętność współpracy w zespole

GIM
1
Ćwiczenia kształtujące 
1
· wykona ćwiczenia kształtujące
· wykona ćwiczenia kształtujące wskazanych partii ciała
· plusy za prawidłowy pokaz ćwiczeń

GIM
2
Ćwiczenia równoważne 
1
· wykona przejście po odwróconej ławeczce gimnastycznej
· wykona przejście po odwróconej ławeczce ze zmianą kierunku marszu, zeskok
· 

GIM
3
Ćwiczenia ogólnorozwojowe 
na stacjach ćwiczebnych.
2
· przeprowadzi ćwiczenia rozgrzewające 
· poda propozycje ćwiczeń kształtujących mm brzucha i grzbietu
· plusy za prawidłowy dobór ćwiczeń

GIM
4
Przewrót w przód z przysiadu podpartego.
2
· wykona prawidłowo przewrót w przód z przysiadu podpartego
· wykona przewrót w przód przez niską przeszkodę
plusy za aktywność

GIM
5
Przewrót w tył z przysiadu podpartego
2
· wykona prawidłowo przewrót w tył z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego
· wykona prawidłowo przewrót w tył z przysiadu podpartego do rozkroku
· plusy za prawidłowe wykonanie 

GIM
6
Stanie na rękach z uniku podpartego z asekuracją.
2
· wykona stanie na rękach z asekuracją współćwiczącego
· przeprowadzi rozgrzewkę do zaplanowanych ćwiczeń
· plusy za asekurację współćwiczącego

GIM
7
Przerzut bokiem z miejsca
2
· wykona przerzut bokiem
· zastosuje przerzut bokiem w układzie z przewrotami
· plusy za poprawny przerzut i uklad

GIM
8
Skok kuczny przez 3 cz. Skrzyni.
2
· wykona skok kuczny przez 3cz skrzyni

· zna zasady asekuracji
· stosuje w czasie ćwiczeń samoochronę i asekurację
· plusy za prawidłowo wykonany skok i prawidłową asekurację

GIM
9
Skok rozkroczny przez kozła.
2
· wykona skok rozkroczny przez kozła 

· zna zasady asekuracji
· stosuje w czasie ćwiczeń smoochronę i asekuracje
· plusy za prawidłowo wykonany skok i asekuracje

GIM
10
Kształtowanie sprawności motor. Na torze przeszkód.
1
· pokona tor przeszkód
· pokona tor przeszkód w minimalnym czasie
· plusy za uzyskanie najlepszych wyników

GIM
11
Wspinanie się po linie
1
· wejdzie na linę
· wejdzie na linę bez pomocy nóg
· 

GIM
12
Zwisy, wymyki i odmyki na drążku
2
· wykona odmyk na drązku
· wykona wymyk do podporu przodem
· plusy za poprawne wykonanie 

TSF
1
Poznajemy sposoby pomiaru podstawowych parametrów sprawności motorycznej
2
· wykona prawidłowo polecone ćwiczenia 
· dobierze i poprawnie wykona ćwiczenia oceniające poziom podstawowych parametrów sprawności
· plusy za prawidłowy dobór ćwiczeń 

TSF
2
Dokonujemy pomiaru gibkości zwinności i siły
2
· wykona próbę gibkości, zwinności i siły
· wykona próbę gibkości, zwinności i siły na maksimum swoich możliwości
· plusy za uzyskanie najlepszych wyników

TSF
3
Dokonujemy pomiaru mocy i wytrzymałości
2
· wykona próbę mocy i wytrzymałości
· wykona próbę mocy i wytrzymałości na maksimum swoich możliwości
· plusy za uzyskanie najlepszych wyników

TSF
4
Przygotowujemy się do samooceny sprawności fizycznej
1
· przygotuje samodzielnie organizm do wysiłku 
· przygotuje wszechstronnie organizm do wysiłku
· plusy za wykonanie najwszechsrtonniejszej rozgrzewki

TSF
5
Sprawdzian postępu sprawności fizycznej ucznia
1
· wykona próbę gibkości, zwinności i siły
· wykona polecone próby na maksimum swoich możliwości
· plusy za trafną samoocenę

TSF
6
Sprawdzian postępu sprawności fizycznej ucznia
1
· wykona próbę mocy i wytrzymałości
· wykona polecone próby na maksimum swoich możliwości
· plusy za trafną samoocenę

ZO
1
Rozwijamy szybkość poprzez gry i zabawy ruchowe
2
· uczestniczy w grach i zabawach
· proponuje i organizuje zabawy bieżne
· 

ZO
2
Zwiększamy obszerność ruchów w poszczególnych stawach
2
· wykona polecone ćwiczenia
· wykona ćwiczenia dokładnie i z pełną obszernością ruchów
· plusy za najciekawsze ćwiczenia

ZO
3
Wzmacniamy siłę poszczególnych grup mięsni z zastosowaniem piłek lekarskich
2
· wykona ćwiczenia wg wskazówek nauczyciela
· dobierze i wykona ćwiczenia z piłką lekarską z zachowaniem zasad bezpieczeństwa
· plusy za najciekawsze propozycje ćwiczeń

ZO
4
Rozwijamy wytrzymałość biegową podczas zajęć terenowych
2
· pokona przeszkody terenowe dowolnym sposobem

· dokona pomiaru tętna 
· oceni własną wytrzymałość
· plusy za obiektywną samoocenę

ZO
5
Zwiększamy siłę eksplozywną /moc/ stosując starty sytuacyjne, skipy i wieloskoki
2
· przygotuje organizm do wysiłku pod kierunkiem nauczyciela
· poda przykłady ćwiczeń kształtujących moc
· plusy za odpowiedni dobór ćwiczeń

ZO
6
Kształtujemy zwinność i zręczność z zastosowaniem elementów gimnastyki i gier zespołowych
2
· wykona prawidłowo polecone ćwiczenia 
· wyjaśni różnice pomiędzy zwinnością a zręcznością
· 

POD
1
Dokonujemy oceny całorocznej pracy
1
· oceni obiektywnie swoje umiejętności, wiadomości wkład pracy i zaangażowanie podczas całego roku szkolnego
· 
· ocena za systematyczną pracę, aktywność i postęp sprawności

