Zygmunt Ratajczak

Nauczyciel wychowania fizycznego

W Samorządowym Gimnazjum i Szkole Podstawowej w Śmiglu
Plan wynikowy z przedmiotu wychowanie fizyczne, dla chłopców klas VI szkoły podstawowej


Przedmiot
- wychowanie fizyczne


Klasa

- VI Szkoła Podstawowa (chłopcy)


Program
- autorski program z wychowania fizycznego ( SG i SP - 5/2002)




  autorzy: mgr Danuta Strzelczyk, mgr Zygmunt Ratajczak

I Semestr

Budżet godzin:

	LA
	Gimnastyka
	Zesp. gry sportowe
	Zaj. muz.-ruchowe
	Sporty zimowe
	Zabawy i gry ruchowe
	Bezpie-czeństwo

	12
	10
	15
	5
	5
	8
	2


	DZIAŁ
	TEMAT
	ILOŚĆ GODZ.
	WYMAGANIA PROGRAMOWE
	PLANOWANE FORMY OCENY OSIĄGNIĘĆ UCZNIA

	
	
	
	PODSTAWOWE
	PONADPODSTAWOWE
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Bezpie -czeństwo


	Bezpieczeństwo na lekcjach wychowania fizycznego,               w drodze do szkoły i domu oraz podczas ferii zimowych.

Omówienie planu pracy i zasad oceniania.
	2
	Uczeń:

· zna zasady bezpieczeństwa na lekcjach wychowania fizycznego i podczas ferii,

· zna wymagania programowe i kryteria oceniania.


	Uczeń:

· zna i stosuje zasady bezpieczeństwa ,
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	1. Marszobiegi  w terenie na dystansach 1000 i 1500 m.

Pokonywanie przeszkód terenowych dowolnym sposobem.
	3
	· uczestniczy w zajęciach zgodnie z zaleceniami nauczyciela, zmienia tempo, potrafi pokonać przeszkody naturalne stosując się do instrukcji nauczyciela,
	· rozumie potrzebę zmiany tempa, umie wykorzystać ukształtowanie terenu do organizacji ćwiczeń i zabaw rekreacyjnych,
	

	
	2. Trucht na dystansie 1000 m.
	1
	· uczestniczy w zajęciach, stara się poprawnie wykonać wyznaczone zadania, 

· samodzielnie potrafi zmierzyć tętno przed i po wysiłku,
	· poprawnie wykonuje wyznaczone przez nauczyciela zadania, 

· samodzielnie potrafi zmierzyć tętno przed i po wysiłku rozumiejąc przyczynę powstałej różnicy,
	

	
	3. Ćwiczenia lekkoatletyczne w terenie.
	1
	· uczestniczy w zajęciach, wykonuje ćwiczenia w parach zgodnie z zaleceniami nauczyciela, 
	· w sposób poprawny wykonuje ćwiczenia,

· potrafi przeprowadzić kilka ćwiczeń,
	

	
	4. Start z pozycji wysokiej i doskonalenie techniki biegu.
	1
	· przyjmuje pozycję startową zgodnie z poleceniami nauczyciela,
	· potrafi przyjąć prawidłową postawę przed startem i precyzyjnie na sygnał wystartować,
	

	
	5. Bieg na dystansie 800 m z pomiarem czasu.
	1
	· stara się równomiernie rozłożyć siły na cały dystans, jest szczegółowo instruowany 
	· potrafi rozłożyć równomiernie siły na cały dystans,
	- ocena za wykonane ćwiczenie,



	
	6. Start niski połączony z biegiem na krótkim dystansie.
	2
	· uczestniczy w zajęciach, wykonuje ćwiczenia mniej lub bardziej prawidłowo,
	· zna i umie stosować start niski, wykonuje go prawidłowo, umie dokonać pomiaru czasu biegu,
	

	
	7. Doskonalenie skoku w dal  techniką naturalną(rozbieg, odbicie, lot, lądowanie).
	2
	· wykonuje skok w dal, stara się eliminować błędy techniczne,
	· w pełni stosuje elementy techniczne pozwalające uzyskać jak najdalszą długość skoku,
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	LA
	8. Pomiar długości skoku w dal techniką naturalną
	1
	· wspólnie z nauczycielem dokonuje pomiaru długości skoku współćwiczącego,
	· pod nadzorem nauczyciela potrafi dokonać pomiaru długości skoku współćwiczącego,
	- ocena za wykonane ćwiczenie,
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	1. Łączone przewroty w przód i w tył.
	2
	· wykonuje przewroty łączone przy pomocy nauczyciela,
	· potrafi samodzielnie i w sposób prawidłowy wykonać przewroty łączone w przód i w tył,
	- ocena za wykonane ćwiczenie,



	
	2. Stanie na rękach z podporu

   oraz z postawy, z asekuracją.
	3
	· stara się wykonać stanie na rękach przy pomocy nauczyciela i współćwiczącego,
	· wykonuje prawidłowo stanie na rękach z asekuracją współćwiczącego, 
	

	
	3. Układ gimnastyczny w grupach, ze znanych ćwiczeń
	3
	· współdziała w grupie wykonując elementy układu, pod nadzorem nauczyciela,
	· współdziała w grupie wykonując prawidłowo elementy układu, 
	- forma rywalizacji           

 -zróżnicowane punkty dodatnie za zajęte  miejsca,

	
	4. Ćwiczenia na mięśnie brzucha      i grzbietu.
	1
	· wykonuje polecone ćwiczenia pod nadzorem nauczyciela,
	· poprawnie wykonuje wszystkie ćwiczenia, potrafi skorygować błędy współćwiczącego,
	

	
	5. Gimnastyczny tor przeszkód.


	1
	· uczestniczy w zajęciach zgodnie z zaleceniami nauczyciela, wie jak pokonać tor przeszkód,
	· elementy składowe toru przeszkód wykonuje w sposób prawidłowy,
	

	Z

E

S

P

O

Ł

O

W

E


	KOSZYKÓWKA

1. Ćwiczenia oswajające z piłką – żonglerka.

2. Kozłowanie ze zmianą ręki kozłującej w miejscu, marszu i w biegu,
	1

1
	· wykonuje zadania lekcji zgodnie z zaleceniami nauczyciela,

· uczestniczy w zajęciach pod okiem nauczyciela, kozłuje piłkę w wolnym i średnim tempie,
	· poprawnie wykonuje wszystkie ćwiczenia,

· w sposób prawidłowy wykonuje kozłowanie w różnych wariantach określonych przez nauczyciela,
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	3. Kozłowanie piłki w slalomie w marszu i biegu.
	1
	· zna technikę kozłowania slalomem, stara się pod okiem nauczyciela zmienić tempo biegu i rytm prowadzenia piłki,
	· skutecznie i prawidłowo kozłuje piłkę, zmienia rytm prowadzenia piłki oraz tempo biegu,
	

	
	4. Rzut osobisty do kosza.
	1
	· wykonuje rzuty do kosza pod okiem nauczyciela,
	· prawidłowo wykonuje rzuty osobiste, potrafi je analizować i korygować błędy,
	

	
	5. Dwutakt z miejsca i po kozłowaniu zakończony rzutem do kosza.
	2
	· zna technikę wykonywania dwutaktu, przy pomocy nauczyciela stara się prawidłowo wykonać ćwiczenie
	· umie prawidłowo wykonać dwutakt z obu stron kosza zakończony rzutem do kosza,
	- ocena za wykonane ćwiczenie,



	
	6. Gra szkolna w koszykówkę.
	2
	· uczestniczy w grze zgodnie z zasadami, może popełniać błędy,
	· zna przepisy i zasady gry, pełni aktywną rolę zawodnika, potrafi konstruować grę, może pełnić rolę sędziego,
	- forma rywalizacji            -zróżnicowane punkty dodatnie za zajęte    miejsca w zabawach,

	
	PIŁKA RĘCZNA

1. Prowadzenie piłki w dwójkach i trójkach.
	1
	· umie prowadzić piłkę w dwójkach i  trójkach w średnim tempie, współdziała w zespole,
	· prawidłowo potrafi prowadzić piłkę w dwójkach i trójkach w średnim i szybkim tempie,
	

	
	7. Krycie sposobem każdy swego.
	1
	· porusza się po boisku zgodnie z zaleceniami, 
	· skutecznie realizuje zadania lekcji,
	

	
	8. Nauka rzutu do bramki w wyskoku.
	2
	· uczestniczy w lekcji, potrafi wykonać rzut w wyskoku, popełnia jednak błędy techniczne,
	· wykonuje prawidłowo technicznie rzuty w wyskoku do bramki, umie zastosować to w grze,
	

	
	9. Zwód pojedynczy w lewo i w prawo.
	1
	· wykonuje zadania lekcji z małymi błędami technicznymi,
	· w sposób prawidłowy i dynamiczny wykonuje ćwiczenie,
	

	
	10. Gra szkolna z zastosowaniem poznanych i udoskonalonych elementów.
	2
	· Uczestniczy w grze, stara się stosować do zasad, może popełniać błędy techniczne,
	· Skutecznie stosuje poznane i udoskonalone elementy gry, wprowadza taktykę gry,
	- forma rywalizacji           

 -zróżnicowane punkty dodatnie za zajęte miejsca,
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muzyczno-

ruchowe
	1. Ćwiczenia rytmiki przy muzyce z przyborami i bez przyborów.
	1
	· uczestniczy w zajęciach wykonując demonstrowane przez nauczyciela i współćwiczących ćwiczenia,
	· poprawnie wykonuje ćwiczenia utrzymując rytm, potrafi przeprowadzić samodzielnie fragment lekcji,
	

	
	2. Kroki podstawowe i fragmenty układu  tańca narodowego „Polonez”.
	4
	· stara się wykonać wyznaczone przez nauczyciela zadania lekcji,
	· prawidłowo wykonuje zadania lekcji, współpracuje z partnerem w sposób właściwy, 
	- ocena za wykonane ćwiczenie,
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	1. Lepienie bałwana jako twórcza rywalizacja zespołów.
	1
	· współdziała w grupie wykonując postawione przez współćwiczących zadania,
	· współdziała w grupie wdrażając własne pomysły, 
	- forma rywalizacji           

 -zróżnicowane punkty dodatnie za zajęte    miejsca w zabawach,

	
	2. Rzuty śnieżkami na odległość i do celu.
	1
	· uczestniczy w zajęciach, stara się celnie wykonać rzut,
	· potrafi prawidłowo wykonać rzut, zauważa błędy przy wykonywaniu rzutów kolegi,
	

	
	3. Łyżwiarstwo,  jazda przodem i tyłem po prostej i łuku.
	1
	· uczestniczy w zajęciach, z pomocą nauczyciela wykonuje zadania lekcji,
	· poprawnie wykonuje wszystkie elementy jazdy na łyżwach,
	

	
	4. Saneczkarstwo zjazdy ze stoku.
	2
	· potrafi zjechać ze stoku, 
	· potrafi w sposób kontrolowany zjechać ze stoku, umie kierować,
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	1. Zabawa serwobieg jako rywalizacja zespołowa, doskonalenie serwisu i biegu.
	3
	· uczestniczy w zabawie, zna zasady gry, współdziała w zespole, 
	· w zabawie pełni rolę aktywnego zawodnika, potrafi sędziować nie wymagając wsparcia nauczyciela,
	- forma rywalizacji           

 -zróżnicowane punkty dodatnie za zajęte    miejsca w zabawach,



	
	2. Zabawa w dwa ognie usportowione.
	2
	· uczestniczy w grze zgodnie z zasadami, stara się w miarę swoich możliwości poprawnie   wykonać chwyt i rzut piłki,
	· prawidłowo wykonuje podania i chwyty piłki jest zawodnikiem aktywnym w grze, potrafi samodzielnie przeprowadzić grę,  
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	3. Zabawa „Cztery ognie usportowione”
	2
	· zna zasady gry, uczestniczy w grze zgodnie z zaleceniami nauczyciela, 
	· aktywnie uczestniczy w grze, potrafi nią pokierować, 
	

	
	4. Zabawa „Wyścig z przeszkodami.
	1
	· uczestniczy w rywalizacji pomiędzy zespołami,
	· jest aktywny, potrafi omówić i przeprowadzić zabawę,
	- forma rywalizacji            -zróżnicowane punkty dodatnie za zajęte    miejsca w zabawach,


II. Semestr

Przedmiot
- wychowanie fizyczne


Klasa

- VI SP (chłopcy)


Program
- autorski program z wychowania fizycznego dla SP   SG i SP nr 5/2002




  autorzy: Danuta Strzelczyk, Zygmunt Ratajczak


Budżet godzin:

	LA
	Gimnastyka
	Zesp. gry sportowe
	Zaj. muz.-ruchowe
	Sporty zimowe
	Zabawy i gry ruchowe
	Bezpie-czeństwo

	14
	8
	15
	5
	2
	7
	1


	DZIAŁ
	TEMAT
	ILOŚĆ GODZ.
	WYMAGANIA PROGRAMOWE
	PLANOWANE FORMY OCENY OSIĄGNIĘĆ UCZNIA

	
	
	
	PODSTAWOWE
	PONADPODSTAWOWE
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Bezpie -czeństwo
	Bezpieczeństwo uczniów w czasie wakacji letnich, na drogach i kąpieliskach.
	1
	Uczeń:

· zna zasady bezpieczeństwa  podczas wakacji letnich 
	Uczeń:

· zna i stosuje zasady bezpieczeństwa,
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	1. Marszobieg w terenie na dystansach 1500 i 2000 m.


	3
	· uczestniczy w zajęciach zgodnie z zaleceniami nauczyciela, 

· zmienia tempo,
	· rozumie potrzebę zmiany tempa,
	

	
	2. Rzut piłeczką palantową z rozbiegu.


	2
	· uczestniczy w zajęciach zgodnie z zaleceniami nauczyciela,


	· umie prawidłowo wykonać rzut z rozbiegu


	

	
	3. Ćwiczenia lekkoatletyczne w terenie.


	2
	· wykona ćwiczenia RR, NN, T z niewielkimi błędami i małą płynnością ruchów,


	· wykona poprawnie ćwiczenia RR, NN, T,


	

	
	4. Start niski połączony z biegiem na krótkim dystansie.


	2
	· uczestniczy w zajęciach,  wykonuje ćwiczenia mniej lub bardziej prawidłowo, zachowuje dyscyplinę na lekcji,
	· zna i umie stosować start niski, ćwiczenie wykonuje prawidłowo,


	Ocena za wykonane ćwiczenie.

	
	5. Wielobój rzutowy piłką lekarską.


	1
	· wykonuje ćwiczenie, popełnia jednak błędy techniczne, 


	· prawidłowo wykonuje wyznaczone przez nauczyciela ćwiczenia,


	

	
	6. Zmiany pałeczki sztafetowej w strefie zmian.


	2
	· przy pomocy nauczyciela  dokonuje zmiany pałeczki w marszu i truchcie,


	· samodzielnie i prawidłowo dokonuje zmiany pałeczki w truchcie w strefie zmian,


	

	
	7. Lekkoatletyczne zabawy terenowe.


	2
	· uczestniczy w zabawach zgodnie z zaleceniami nauczyciela,


	· uczestniczy w zabawach zgodnie z regułami, potrafi przeprowadzić zabawę,


	- forma rywalizacji                 -zróżnicowane punkty dodatkowe za uzyskany rezultat,
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	1. Skok kuczny przez skrzynię wszerz.
	3
	· uczestniczy w zajęciach zgodnie z zaleceniami nauczyciela, 
	· potrafi prawidłowo wykonać ćwiczenie,
	Ocena za wykonane ćwiczenie.

	
	2.Ćwiczenia na drążku niskim wymyk i odmyk.
	2
	· uczestniczy w zajęciach, przy pomocy nauczyciela wykonuje zadania lekcji, popełnia błędy,


	· umie prawidłowo i samodzielnie wykonać ćwiczenie, rozumie zasadę działania sił fizycznych,


	

	
	3. Stanie na głowie przy drabinkach.
	2
	· stara się wykonać stanie na głowie przy pomocy nauczyciela i współćwiczącego,


	· wykonuje samodzielnie i w sposób prawidłowy stanie na głowie,


	

	
	4.Ćwiczenia na mięśnie brzucha i grzbietu z przyborami.
	1
	· uczestniczy w zajęciach,  wykonuje ćwiczenia mniej lub bardziej prawidłowo, zachowuje dyscyplinę na lekcji,
	· poprawnie wykonuje wszystkie ćwiczenia, potrafi skorygować błędy współćwiczącego,
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	SIATKÓWKA

1.Poruszanie się po boisku z przyjmowaniem prawidłowej postawy siatkarskiej.
	1
	· porusza się po boisku i przyjmuje postawę siatkarską zgodnie z zaleceniami nauczyciela,
	· prawidłowo wykonuje zadania lekcji, potrafi je omówić,
	

	
	2.Odbicia piłki sposobem górnym indywidualnie i w parach.
	2
	· wykonuje zadania lekcji mniej lub bardziej prawidłowo,
	· umie prawidłowo wykonać odbicia, zauważa i koryguje błędy partnera,
	Ocena za wykonane ćwiczenia.

	
	3. Odbicia piłki sposobem dolnym indywidualnie i w parach.
	2
	· wykonuje zadania lekcji mniej lub bardziej prawidłowo,
	· umie prawidłowo wykonać odbicia, zauważa i koryguje błędy partnera,
	

	
	4.Zagrywka sposobem dolnym.
	1
	· w miarę poprawnie realizuje zadanie lekcji,
	· samodzielnie, w sposób właściwy wykonuje zadanie lekcji,
	


	1
	2
	3
	4
	5
	6

	G

R

Y

S

P

O

R

T

O

W

E
	5.Gra w małych zespołach 2x2, 3x3
	1
	· uczestniczy w grze, stara się stosować do zasad,
	· aktywnie uczestniczy w grze i w sposób przemyślany realizuje zadania lekcji,
	

	
	6.Przepisy oraz gra szkolna.
	1
	· uczestniczy w grze zgodnie z zaleceniami nauczyciela,
	· skutecznie wykorzystuje poznane zasady gry,
	

	
	PIŁKA NOŻNA

1.Przyjęcia i podania piłki sposobem górnym i dolnym.


	2
	· wykonuje zadania lekcji zgodnie z zaleceniami nauczyciela,
	· prawidłowo i samodzielnie wykonuje zadania lekcji,
	

	
	2.Prowadzenie piłki zewnętrznym i wewnętrznym podbiciem.
	1
	· uczestniczy w zajęciach, popełnia drobne błędy techniczne,
	· w sposób właściwy potrafi wykonać postawione przed nim zadanie,
	Ocena za wykonane ćwiczenie.

	
	3.Strzały do bramki po podaniu z różnych stron.
	2
	· w miarę poprawnie realizuje zadanie lekcji,
	· potrafi oddać strzał zarówno bezpośredni jak po zatrzymaniu piłki,
	

	
	4.Przepisy oraz gra szkolna.
	2
	· uczestniczy w zajęciach, stara się stosować do zasad gry,
	· zna przepisy i potrafi skutecznie wykorzystywać je w grze,
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Muzyczno-

ruchowe
	1.Nauka walca angielskiego.
	4
	· wykonuje zadania lekcji, stara się poprawnie realizować wyznaczane przez nauczyciela zadania, popełnia jednak jeszcze błędy, 
	· prawidłowo wykonuje zadania lekcji, w sposób właściwy współpracuje z partnerem,  skutecznie eliminuje błędy partnera,
	Ocena za wykonane ćwiczenie.

	
	2.Aerobik
	1
	· uczestniczy w zajęciach naśladując prowadzącego,
	· poprawnie odzwierciedla wykonywane przez prowadzącego ćwiczenia,
	

	Sporty

zimowe
	1.Saneczkarstwo zjazdy ze stoku.
	2
	· uczestniczy w lekcji wykonując wyznaczone przez nauczyciela zadania,
	· w sposób kontrolowany i właściwy potrafi zjechać ze stoku, umie kierować sankami,
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	1.Zabawa „Ringo” jako rywalizacja zespołowa
	2
	· uczestniczy w zabawie, zna zasady gry, współdziała w zespole,
	· w zabawie pełni rolę aktywnego zawodnika, potrafi sędziować,
	

	
	2. „Uni-Hokej” jako rywalizacja zespołowa 
	3
	· uczestniczy w zabawie, zna zasady gry, współdziała w zespole,
	· w zabawie pełni rolę aktywnego zawodnika, potrafi sędziować,
	

	
	3.Gra w cztery ognie usportowione.
	2
	· wykonuje zadania lekcji zgodnie z zaleceniami nauczyciela,
	· prawidłowo i samodzielnie wykonuje zadania lekcji, potrafi realizować założenia taktyczne,
	



Każdy uczeń ma możliwość uzyskania jeszcze większej ilości punktów.

Umożliwia mu to pomocniczy Szkolny System Oceniania z Wychowania Fizycznego.










     

  
  Plan wynikowy opracował:

          

     




  mgr Zygmunt Ratajczak
