WYCHOWANIE FIZYCZNE
PLAN WYNIKOWY KLAS CZWARTYCH
SZKOtA PODSTAWOWA

POZNANIE PODSTAWOWYCH UMIEJ ETNOSCI LEKKOATLETYCZNYCH

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) | Podstawowe Rozszerzage Dopetniapce
Biegi i marszobiegi w Uczea uczestniczy w Uczea przy pomocy U. oskga dobre rezultaty w
terenie. ¢éwiczeniach. nauczyciela dostosuje tempbiegach przetajowych i

biegu do swoich
mozliwosci.

reprezentuje klaslub szkot
na zawodach.

Biegi na krétkich odcinkach
(40-60 m.)

Odbicie jednond w skoku
w dal sposobem naturalnyn

-

U. wykona prawidtowe
odbicie do skoku w dal
zgodnie ze wskazéwkami
nauczyciela.

U. osihga dobre rezultaty w
skoku i reprezentuje klas
lub szkot na zawodach
sportowych.

Skok wzwyz technilg
naturalm, ze skréconego
rozbiegu.

U. wykona skok wzwy z
krétkiego rozbiegu na
niskiej wysokgci.

Nauka rzutu piteczk
palantowd.

U. wykona rzut na dowokp
odlegta¢ zgodnie ze
wskazoéwkami nauczyciela.

U. samodzielnie wykona
rzut na okrélona odlegtac.

Rzut pitka lekarslq 1kg
oburcz do tytu.

WPROWADZENIE DO MINI KOSZYKOWKI

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji)

Podstawowe

Rozszerzage

Dopetniapce

Koztowanie pitki prave i
lewa reka.

Uczeai uczestniczy w
¢wiczeniach i zabawach.

U. podejmuje prob
koztowania lew reka
stosujc praeg nadgarstka i
nog.

U. stosuje koztowanie
zgodnie z zasadami w grac
i zabawach.

Podania i chwyty pitki
sposobem poétgérnym w
parach.

U. podejmuje préby celneg
podania i skutecznego
chwytu.

i chwyta, stosujc prae rak i
nég.

bU. w sztafecie podaje celni¢

D

Rzuty do kosza dowolnym
sposobem.

U. podejmuje préby celneg
trafiania do kosza z
dowolnej odlegiéci.

pU. trafia celnie do kosza z
okreslonej odlegtdci.

Nauka gry ,Do kapitana”

U. uczestniczy w grze.

U. zna i stosuje zasady

gry.  U. przyczyudia si

zdobywania punktow.




WPROWADZENIE DO MINI- PILKI SIATKOWEJ

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji)

Podstawowe

Rozszerzage

Dopetniapce

Nauka poruszaniagpo
boisku krokiem dostawnym
w zabawie ,Lustro”.

Uczai uczestniczy w
zabawie.

U. naladuje partnera, ale
gubi rytm.

U. porusza i ptynnie,
nachza za prowadacym lub
samodzielnie prowadzi
zabaw.

Nauka przyjmowania
postawy siatkarskiej
wysokiej.

U. naladuje pokaz

U. przy pomocy nauczycie
przyjmuje postaw
siatkarsk.

8. samodzielnie przyjmuje
postave siatkarsk.

Przygotowanie do nauki
odbit gérnych w zabawie
.Koszyczek siatkarski”.

U. chwyta pitke w
koszyczek z witasnego
podrzutu wg maliwosci.

U. chwyta pitle w
koszyczek amortyzag
nogami i kkami.

U. w parach chwyta i rzuca
pitke zgodnie z zasadami.

Nauka zagrywki sposobem
dolnym.

U. n&laduje pokaz.

U. wykona 3 zagrywki.

U. wykona 6 zagrywek (3

KSZTALTOWANIE UMIEJ ETNOSCI UTYLITARNYCH

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji)

Podstawowe

Rozszerzage

Dopetniapce

Jak podnosi kétko z
podtogi?

Uczer odtwarza
poszczegdblne zadania
postugujc sie plansa.

Uczen sam podniesie kétko
zgodnie z zasad

U. sam podniesie koétko
zgodnie z zasagdpodczas
zabaw i wycigow.

Jak podniéc i trzymat
cigzka pitke lekarsla o

Jak wyzej.

U. sam podniesie pitk
zgodnie z zasad

U. podniesie pitk zgodnie z
zasad podczas gier i

wadze 4 kg? wyscigow.
Jak prawidtowo stai Jak wyzej. U. samodzielnie siedzi i staiU. stosuje prawidtowe
siedzi€? zgodnie z zasad siedzenie i stanie podczas

zabaw i wycigow.

WYZWALANIE RADOSNYCH, SPONTANICZNYCH ZACHOWA N
POPRZEZ GRY | ZABAWY

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji)

Podstawowe

Rozszarza|

Dopetniagce

Nauka zabawy ,Trzeciak
siedzcy”.

Uczei uczestniczy w
zabawie.

U. zna i stosuje zasady
obowigzujace w zabawie.

U. samodzielnie prowadzi
zabaw lub sdziuje.

Nauka zabawy ,Berek z
ogonkiem”.

Nauka zabawy ,Murarz”.

m)



ROZWIJANIE Pl EKNA | ESTETYKI RUCHU POPRZEZ GIMNASTYK E

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) | Podstawowe Rozszerzage Dopetniapce
Poznanie krokdw, obrotow,| Uczer uczestniczy w Uczeai taczy dwacwiczenia | Uczen taczy ptynnie trzy i
klekow, sktonow ¢wiczeniach. w krétki ukiad. wigecej éwiczen w jeden

wzorowanych na
gimnastyce.

uktad.

Wykonanie poznanych
¢wiczen w rytm muzyki.

Nauka odmyku o nogach
ugietych.

Uczeai uczestniczy w
¢wiczeniach.

Uczeai wykonujeéwiczenia
samodzielnie z matymi
bledami.

Ucza wykonujeéwiczenia
samodzielnie i bezbtnie.

Nauka przewrotu w przéd z
przysiadu podpartego do
przysiadu podpartego.

Ucza uczestniczy w
¢éwiczeniach.

Uczeal wykonujeéwiczenia
Z mah pomoa nauczyciela.

Uczer samodzielnie i
bezbktdnie wykonuje
éwiczenie.

Nauka przewrotu w tyt z
przysiadu podpartego do
przysiadu podpartego.

Nauka skokow zawrotnych
przez tawecz& o nogach

ugietych.

POZNANIE PRAWIDELOWEJ SYLWETKI | WYDOLNO  SCI FIZYCZNEJ

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji)

Podstawowe

Rozszerzage

Dopetniapce

Okreslenie prawidiowego
ustalenia stop, troftow talii

Uczen wskaze u siebieiu
kolegi stopy, tréjlaty talii,

Uczeai rozpozna prawidtowe
ustawienie stop, trogtow

Uczai rozpozna odchylenia
od prawidtowej postawy u

i barkéw, patrac z przodu i | barki. talii i barkow. siebie i u kolegi.

Z tyhu.

Poznanigwiczen U. siedzc na faweczce przy U. zna i stosuje dwa U. zna i stosuje co najmniej
poprawiagcych pomocy laski gimnastycznejé¢wiczenia poprawiajce trzy ¢wiczenia poprawiaice
wysklepienie stopy. unosi paluch w gar. wysklepienie stopy. wysklepienie stopy.

Nauka mierzenie wysokai | U. uczestniczy w pomiarach. U. postuguje Biiara i U. mierzy i wazy, odczytuje
i wagi ciata. wag. wyniki.

Poznanie sposobu badania
uzdolniex motorycznych
testem sprawni fizycznej

L. Denisiuka

U. zna rodzaje prob.

U. uczestniczy w prébach
sprawndci fizyczne;.

U. samodzielnie odczytuje
wyniki z tabel.




ROZWIJANIE UZDOLNIE N MOTORYCZNYCH

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji)

Podstawowe

Rozszerzage

Dopetniapce

Szybkasé i wytrzymato §¢
Biegi- po prostej w
zmiennym tempie, sztafety
wahadtowe, sztafety z
pokonywaniem przeszkadd,
straty z rénych pozycji w
formie zabawy, biegi
przelajowe- wg
indywidualnych maliwosci
ucznia.

Uczea uczestniczy w
¢wiczeniach.

Uczeai uczestniczy w
¢wiczeniach i zabawach
zgodnie z zasadami,
utrzymuje sprawn& na
poziomie badania
wstepnego, stosuje zasady
bezpieczastwa.

Ucza uzyskuje posip w
szybkdci i wytrzymatdsci.

Moc

Skoki- w dal i wzwyz
sposobem (nie techrgk
naturalnym; jednorodne i
réznorodne (4czone,
jednoné, obuné, wzwyz,

w dal itp.) gtéwnie w formie
zabawowej; skoki przez
przeszkody z gyciem
sprztu typowego i
nietypowego bez stosowan
technik sportowych.

Jak wyzej.

a

Jak wyej.

Ucza uzyskuje posip w
skoczndci.

Sita

Rzuty-matymi przyborami
na odlegté¢ i do celu pravi
i lewa reka; wspinanie po
réznych pochytdciach;
dzwiganie i przenoszenie
przedmiotéw na krétkich
odcinkach.

Jak wyzej.

Jak wyej.

Ucza uzyskuje posip w
sile.

Zwinnosé i zrecznasé
taczenie czynngi
ruchowych z samoocan
wykonania- np. szybki bieg
Z wymijaniem przeszkad,

rzut do celu, marsz

Jak wyej.

Jak wyej.

Uczai uzyskuje posip w
Zwinngsci i zrecznaci.

MINI PILKA NO ZNA

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) | Podstawowe Rozszerzage Dopetniapce
Nauka prowadzenia pitki | U. uczestniczy w U. pod opielg nauczyciela |U. samodzielnie wykonuje
prawa i lewa nog. ¢wiczeniach. podejmuje prob ¢wiczenia.

prowadzenia pitki pn i In.

Nauka strzatéw do bramki Z

U. podejmuje prébtrafienia

U. bez pomocy nauczycield

miejsca dowolnym Jak wyzej. pitka do bramki. trafia pitka do bramki.
sposobem.
Wymijanie partnera z U. wyminie partnera U. samodzielnie wykona
prowadzeniem pitki. Jak vagej. podczas prowadzenia pitki-| ¢wiczenie.

wymaga wsparcia ze strony

nauczyciela
Mate gry 3x3, 4x4 U. zna i stosuje zasady gry] U. przyczyniado

Jak wyzej. zdobywania punktéw przez

druzyne.




PLAN WYNIKOWY KLAS Pl ATYCH
SZKOLA PODSTAWOWA

MINI KOSZYKOWKA

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) | Podstawowe Rozszerzage Dopetniapce
Zatrzymanie s w biegu Uczea uczestniczy w U. wymaga niewielkiej U. samodzielnie wykonuje
doskokiem obuna éwiczeniach. pomocy nauczyciela. ¢wiczenie; potrafi je
zastosowapodczas gry w
mini koszykowk.
Podanie i chwyt pitki U. podejmuje préb celnego
oburcz w ruchu. Jak wej. podania i skutecznego Jak wyze;.
chwytu.
Nauka krokéw dwutaktu. U. podejmuje prébrzutu do
Jak wyzej. kosza po zebraniu pitki zk Jak wyzej.
wspokwiczacego.
taczenie elementow U. wymaga niewielkiej U. gra w mini koszykowk
techniki indywidualnej w Jak wyzej. pomocy podczas wg przyjetych zasad,;

postpowaniu zespotowym
(Ix1,2x2itp.)

wykonywaniacwiczen.

zdobywa punkty

MINI PILKA NO ZNA

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) | Podstawowe Rozszerzage Dopetniapce

Prowadzenie pitki w Uczea uczestniczy w U. podejmuje préob U. samodzielnie i bezbénie

dwéjkach nog prawa i noga | ¢wiczeniach. prawidtowego prowadzenig wykonujeéwiczenie;

lews. pitki w parach; wymaga wykorzystuje poznane
wsparcia ze strony elementy mini pitki nanej
nauczyciela. w trakcie gry.

Uderzenie i przyjcie pitki U. pod opielg nauczyciela

wewrgtrzng i zewretrzng Jak wyzej. uderza i przyjmuje pitk Jak wyze;.

Cze$cCia Stopy- nog prawg i wewretrzng i zewretrzng

nog lewa. cze$cCia stopy.

Strzat pitka do bramki U. podejmuje prob

wewretrznym podbiciem z wykonania strzatu do

miejsca- nog prawa i lewa. Jak wyej. bramki wewretrznym Jak wyzej.

podbiciem z miejsca-
wymaga pomocy
nauczyciela.




POZNANIE PRAWIDELOWEJ SYLWETKI | WYDOLNO  SCI FIZYCZNEJ

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji)

Podstawowe

Rozszerzage

Dopetniapce

Cwiczenia ksztattujce
nawyk prawidtowego
lezenia, siedzenia i stania.

Ucza potrafi prawidtowo
lezec, siedzi€ i stact.

U. rozpozna prawidtow
sylwetke u kolegi.

U. stosuje podczas zsij
autokorekaj postawy.

Mierzenie wysokéci i
Ciezaru ciala.

U. uczestniczy w pomiarach.

n

U. zna swoj wzrosteizair
ciata.

U. samodzielnie mierzy
WYSOKG¢ i Ciezar swojego
ciata.

Badanie poziomu
sprawndci fizycznej testem

U. zna zasady testu.

L. Denisiuka

U. zna poziom wiasnych
zdolndgci motorycznych.

U. samodzielnie odczytuje
wyniki z tabeli i okrela
SwOj poziom Sprawriti.

ROZWIJANIE UZDOLNIE N MOTORYCZNYCH

Wymagania programowe

Tematy (zasady lekcji)

Podstawowe

Rozszerzgie

Dopetniapce

Szybkasé i wytrzymato §¢é
Biegi na krétkich odcinkach
w zmiennym tempie,
sztafety wahadtowe, starty
wysokich i niskich postaw,
w formie zabawowej, biegi
po r&nych trasach (kota,
slalomy); zabawy i gry
ruchowe oraz atletyka
terenowa.

Ucza uczestniczy w
zajeciach.

4

Uczai utrzymuje sprawns
na poziomie badania
wstepnego, stosuje zasady
bezpieczastwa.

Ucza uzyskuje staty posgp
w szybkdaci i wytrzymatasci
przy kazdym nasgpnym
badaniu.

Sita

Cwiczenia i zadania
ruchowe wzmacniage
migsnie ramion i obgczy
barkowej, n6g i obgczy
biodrowej oraz tutowia- z
pokonywaniem @izaru
wlasnego ciata oraz przy
uzyciu przyboréw (2 kg)

Jak wyej.

Jak wyej.

U. uzyskuje staty pogp w
sile, interpretuje wyniki.

Moc

Skoki wolne, skoki przez
wspokwiczacego,
przyrzady, przybory oraz
ponad przyborami.

Jak wyzej.

Jak wyej.

U. uzyskuje postp przy
kazdym nas¢pnym badaniu.

Zwinnosé i zrecznaké
Cwiczenia z matymi
przyborami (podrzuty,
chwyty, odbijanie, toczenie

Jak wyzej.

przesuwanie itp.)

Jak wyej.

U. uzyskuje posip przy
kazdym nas¢gpnym badaniu,
interpretuje uzyskane
wyniki.




POZNANIE PODSTAWOWYCH UMIEJ ETNOSCI LEKKOATLETYCZNYCH

Wymagania podstawowe

Tematy (zadania lekcji)

Podstawowe

Rozszerzage

Dopetniapce

Nauka startu niskiego i
wysokiego- przyjmowanie
pozycji startowej na
poszczegdblne komendy start

Uczea uczestniczy w
zajeciach.

U. n&laduje zasady startu
niskiego i wysokiego zgodnie
wskazdéwkami hauczyciela.

U. stosuje prawidtowy st
zeiski w biegach krotkich
oraz prawidtowy start
wysoki w biegach diugich.

Bieg nasrednim dystansie (6
m) oraz marszobiegi z

U. przebiegnie 600 m w
odpowiedniej technice i potraf]

U. przebiegnie 600 m w
odpowiednim tempie i

wykorzystaniem terenu Jak wyzej. Zmierzy¢ czas. czasie oraz reprezentuje

naturalnego. szkok na zawodach
sportowych.

Skok w dal sposobem U. wykona skok w dal sposob{ U. prawidtowo wykona

naturalnych z krétkiego naturalnym z krotkiego rozbie{ skok w dal bez pomocy

rozbiegu i kdowaniem obund| Jak wyzej. ladowanie obundz pomoa nauczyciela; wykorzystu

ksztattowanie mocy. nauczyciela. swoje umiegtnosci na
zawodach LA- osiga b.
dobre wyniki.

Rozbieg i hkdowanie w skoku U. wykonacdwiczenie przy U. wykona skok wzwy,

wzwyz sposobem naturalnym z niewielkiej pomocy nauczycielaamodzielnie, ogga bard

odbiciem nog sprawniejsa. Jak wyej. dobre wyniki; wykorzystl
swoje umiegtnosci na
zawodach LA.

Rzut pitka palantove na U. wykona rzut pitlka

odlegtas¢, z miejsca i z marsz palantov na odpowiedrj

Z zaznaczeniem pozycji Jak wyzej. Jak wysej. odlegtai¢- osiaga bardzo

wyrzutnej. dobre wyniki, reprezentuj
szkok na zawodach
sportowych.

Rzuty pitkami lekarskimi o U. podejmuje prébrzutu pitka | U. samodzielnie wykona

cigzarze 1-2 kg lekarsk réznymi sposobami (wrzut pitka lekarsk na

Jak wyzej. przéd, w tyt, jednogcz, obugrcz)] odpowiedni odlegtaic.

wymaga hiewielkiej pomocy

nauczyciela.

WYZWALANIE RADOSNYCH | SPONTANICZNYCH ZACHOWA N
POPRZEZ GRY | ZABAWY

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji)

Podstawowe

Rozszerzage

Dopetniapce

Nauka zabawy ,Dzigi noc”

Uczer uczestniczy w zabaw

U. zna i stosuje zasady U
obowigzujace w zabawie.

. samodzielnie prowadzi
zabaw lub sdziuje.

Nauka zabawy ,Rekin”

Jak vegj.

Jak wyej.

Jak wye;.

Nauka zabawy ,Rybacy na
jezioro”

Jak wyzej.

Jak wyej.

Jak wye;.




ROZWIJANIE Pl EKNA | ESTETYKI RUCHU POPRZEZ GIMNASTYK E

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) | Podstawowe Rozszerzage Dopetniapce

Lezenie przewrotne i Uczer uczestniczy w U. wykonujec¢wiczenia przy| U. wykonujeéwiczenie

przerzutne. ¢wiczeniach. pomocy nauczyciela z maty samodzielnie i bezbtnie.
btedami.

Przewr6t w przéd z marszu|z Jak wyzej. Jak wyej. Jak wyej.

odbicia jednoné.

Przewrdt w tyt z przysiadu Jak wyzej. Jak wyej. Jak wyej.

podpartego do potszpagatuy.

Z uniku podpartego zamac Ucza wykonujeéwiczenie

jednond stanie nagkach z Jak wyej. Jak wyej. bezbkdnie.

ochrora.

Wyskok kuczny na skrzygi Ucza wykonujeéwiczenie

(4 czsci) z rozbiegu na wpr Jak wyej. Jak wyej. bezbkdnie z asekuragj

i w tempie zeskok w gl z

wyprostem tutowia.

nauczyciela.

MINI- PILKA SIATKOWA

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji)

Podstawowe

Rozszerzage

Dopetniapce

Przyjmowanie postawy
siatkarskiej na sygnat.

U. uczestniczy wwiczeniac
i nasladuje pokaz.

U. przyjmuje postaw
siatkarsl na sygnat z matyr
bledami.

U. przyjmuje postaw
siatkarslqg na sygnat
nauczyciela bezbtinie.

Odbicia pitki sposobem Jak wyej. U. wykonuje odbicie pitki | U. wykonuje odbicia

dolnym indywidualnie. sposobem dolnym przy samodzielnie i bezbtinie.
pomocy nauczyciela.

Odbicia pitki sposobem Jak wyzej. U. wykonuje odbicia pitki Jak wyej.

gornym indywidualnie. sposobem goérnym.

Zagrywka sposobem dolny Jak wyzej. U. wykona 3 zagrywki z U. wykona samodzielnie s

odleglaici 4-5 m.

odlegtaici 4-5 m.

zagrywek z odlegici 4-5 m.




PLAN WYNIKOWY KLAS SZOSTYCH
SZKOLA PODSTAWOWA

MINI KOSZYKOWKA

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji)

Podstawowe

Rozszerzage

Dopetniapce

Podania i chwyty pitki
jednorcz i obucz w ruchu
ze zmian tempa biegu

Uczai uczestniczy w
zajeciach.

U. podejmuje prob
prawidtowego podania i
skutecznego chwytu pitki.

U. podaje do partnera i
chwyta pewnie pitl; nie
wymaga pomocy
nauczyciela.

Koztowanie pitki slalomem

U. stara st koztowa pitke

U. prawidtowo koztuje pitlg

reka prawng i lewa. Jak wyzej. prawg i lewa- wymaga slalomem; wykorzystuje
niewielkiej korekty ze umiejetnosci w czasie gry w
strony nauczyciela. mini koszykowk.
Poruszanie giw obronie, U. zna zasady skutecznej | U. stosuje skutecarobrore
krycie kazdy swego. obrony. podczas gry w mini
Uwalnianie s¢ od obraicy Jak wyej. koszykowle- chroni drizyne
przez wymingcie lub przed strat punktow.
zwody.
Rzut do kosza z biegu po U. podejmuje prébrzutu do| U. potrafi wykorzysté
podaniu pitki przez kosza z biegu. umiejetnosci rzutu do kosza
wspokwiczacego lub po Jak wyzej. Z biegu w trakcie rozgrywek

koztowaniu.

w mini koszykéwk;
zdobywa punkty.

MINI PILKA SIATKOWA

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) | Podstawowe Rozszerzage Dopetniapce
Odbicie pitki sposobem Uczeai uczestniczy w U. podejmuje préby U. prawidtowo odbija pitl¢
goérnym w postawie ¢éwiczeniach. przebicia pitki na pole sposobem gornym;
wysokiej i niskiej; przeciwnika. wykorzystuje swoje
kierowanie pitki na pole umiejtnosci podczas
druzyny przeciwne;j. rozgrywek w mini
siatkowle.
Odbicie pitki sposobem U. wykonuje odbicie pitki | U. bezbtdnie odbija pitk
dolnym w dwojkach. sposobem dolnym z sposobem dolnym.
Jak wyzej. niewielkimi bledami;
wymaga korekty ze strony
nauczyciela.
Zagrywka dolna lub U. podejmuje préby U. prawidtowo wykona
sposobem gornym zza linii wykonania zagrywki zagrywki zza linii boiska do
boiska do mini siatkowki. sposobem dolnym lub mini siatkdwki; zdobywa
Jak wyzej. goérnym, nie zawsze punkty w trakcie rozgrywek

skutecznie.

miedzy klasowych; bierze
udziat w zawodach
miedzyszkolnych.




ROZWIJANIE Pl EKNA | ESTETYKI RUCHU POPRZEZ GIMNASTYK E

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji)

Podstawowe

Rozszerzage

Dopetniapce

Przewr6t w przéd z miejsca

,Uczai uczestniczy w

U. wykona przewroty z

U. wykona przewroty

marszu i biegu z odbicia | ¢wiczeniach. niewielka pomoa bezbtdnie.
obuné& do przysiadu nauczyciela lub wykona je z

podpartego. niewielkimi bfedami.

Przewr6t w tyt z postawy

stojac z chwilowym Jak wyzej. Jak wyej. Jak wye;.

wyprostem nog do dowolne
pozyciji.

Stanie nagkach z postawy

U. wykona stanie nagkach

U. wykona stanie nagkach

stojac lub z uniku zamachem Jak wyzej. Zz matymi bkdami i samodzielnie przy drabince
jednoné przy drabince z niewielka pomoa Z samo asekuragj
samo asekuragj nauczyciela (asekuracja)/
Odmyk o nogach U. wykona odmyk zgodnie | U. samodzielnie i bezbtinie
wyprostowanych do siadu Jak wyej. ze wskazéwkami wykona odmyk.
zwieszonego. nauczyciela.
Skok kuczny z rozbiegu na U. wykona skok kuczny z | U. samodzielnie i bezbtinie
wprost (4-5 cgsci skrzyni Jak wyej. pomoa nauczyciela. wykona skok kuczny z
wszerz). rozbiegu na wprost.
Skok rozkroczny przez U. wykona skok rozkroczny U. wykona skok rozkroczny
kozta wzdtr. Jak wyzej. przez kozita zgodnie ze przez kozta bezktnie.
wskazdéwkami hauczyciela.
LEKKOATLETYKA
Wymagania programowe
Tematy (zadania lekcji) | Podstawowe Rozszerzage Dopetniapce

Start niski z biegiem na
odcinku 60m.

Uczeai uczestniczy w
zajeciach.

U. naladuje zasady startu
zgodnie ze wskazéwkami
nauczyciela.

U. wykona prawidtowy start
niski w biegu na dystansie
60m- osaga bardzo dobre
wyniki, startuje w zawodack
LA,

N

Bieg z pateczk sztafetovy i | Jak wyzej. U. przekag pateczk U. samodzielnie i
przekazywanie pateczki koledze zgodnie ze prawidtowo wykona bieg z
sztafetowej parami w wskazowkami nauczyciela.| pateczlg sztafetov.
truchcie i w biegu.
Skok w dal sposobem Jak wyzej. U. wymierzy rozbieg do U. samodzielnie wymierzy
naturalnym z wymierzonego skoku w dal przy pomocy | rozbieg- w skoku w dal
rozbiegu. nauczyciela. osiaga bardzo dobre wyniki
startuje w zawodach LA.
Skok wzwyz sposobem Jak wyzej. U. skoczy wzwy na U. w skoku wzwy: osiaga
naturalnym z odbicia nag srednich wysoksciach, bardzo dobre wyniki;
sprawniejsz na r&znych wymaga pomocy startuje w zawodach LA.
wysokdciach. nauczyciela.
Rzut piteczlg palantowa na | Jak wyej. U. wykona rzut piteczk U. rzuca piteczl palantovg

odlegtai¢ z rozbiegu.

palantow na niewiellq
odlegicé.

na duza odlegics¢, startuje w

zawodach LA.




POZNANIE PRAWIDEOWEJ SYLWETKI | WYDOLNO  SCI FIZYCZNEJ

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji)

Podstawowe

Rozszerzage

Dopetniapce

Poznanie odchyfeod
prawidtowe]j postawy,
okreslenie podstawowych
parametréw prawidtowej

postawy;éw. symetrycznego

chodu.

Uczen wskaze u kolegi
ewentualnego odchylenia g
prawidtowej postawy.

U. okresli podstawowe

cpbarametry prawidtowej

postawy (stopy, barki,
tréjkaty talii).

Uczen stosuje podczas z#j
autokorekaj stép i barkow;
potrafi symetrycznie
chodzt.

Mierzenie wysokéci i wagi
ciafa.

U. uczestniczy w pomiarach.

n

U. mierzy i wg odczytuje
wyniki.

U. rejestruje wyniki,
poréwnuje z poprzednimi
wskazaniami, dokonuje
analizy.

Test sprawngxi fizycznej L.
Denisiuka- proby; sity,
mocy, szybkeci, zwinnaci
i wytrzymatdsci.

U. uczestniczy w prébach.

U. uczestniczy ddie, zna
swoje wyniki.

U. samodzielnie odczytuje
wyniki i okresla swoj
poziom sprawngci
fizycznej.

ROZWIJANIE UZDOLNIE N MOTORYCZNYCH

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) | Podstawowe Rozszerzage Dopetniapce
Ksztaltowanie szybkaci- | Uczai uczestniczy w Uczeai zna poziom swojej | Uczei w hastpnym badaniu
biegi w szybkim tempie na | ¢wiczeniach. szybkdci, utrzymuje p na | uzyskat lepszy wynik.

krotkich odcinkach, sztafety
reagowanie na sygnaty
akustyczne i optyczne.

poziomie badania
wstepnego.

Ksztaltowanie sity- rzuty
prawa i lewa reka matymi
przyborami; wieloboje
rzutéw pitkami lekarskimi
(2 kg); wspinanie sina
przyrzady typowe i
nietypowe.

Jak wyzej.

U. zna poziom swojej sity,
utrzymuje i na poziomie
badania wsipnego.

Jak wyze;.

Ksztattowanie mocy skoki
doskzne, wieloskoki w
formie zabaw i gier
ruchowych.

Jak wyzej.

U. zna poziom swojej
skoczndci.

Jak wyzej.

Ksztattowanie zwinnasci-
tory przeszkéd z
uwzgkdnieniem
umiejetnosci
gimnastycznych, zabaw i
gier ruchowych i
lekkoatletycznych,
niezkednych do
ksztattowania zwinngi.

Jak wyzej.

U. zna poziom swojej
ZWINNGSCi i zrecznaci,
utrzymuije je na poziomie
badania wsipnego.

Jak wyze;.

Ksztaltowanie
wytrzymatosci- zabawy i
gry ruchowe, atletyka

Jak wyzej.

terenowa.

Uczer zna poziom swojej
wytrzymaiaici.

Jak wyzej.




MINI PILKA NO ZNA

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) | Podstawowe Rozszerzage Dopetniapce
Prowadzenie pitki w U. uczestniczy w U. wymaga niewielkiej U. samodzielnie potrafi
dwojkach ze zmiasp ¢wiczeniach. pomocy nauczyciela przy | wykona prowadzenie pitki

kierunku.

wykonywaniuéwiczen.

w dwéjkach ze zmiax
kierunku.

Doskonalenie prowadzenia

U. podejmuje préob

U. samodzielnie i bezbéinie

pitki z omijaniem przeszkod. Jak vig). wykonaniaéwiczenia. prowadzi pitle z omijaniem
przeszkadd.
Nauka przygcia (gaszenia) Przy wsparciu ze strony U. poprawnie i bez pomocy
pitki stopa. Jak wyzej. nauczyciela uczewykona | nauczyciela wykona
przyjecie pitki stopa. éwiczenie.
Gra uproszczona. Uczeai zna zasady gry. U. zastosuje poznhane zag
gry w pitke nozna. Zdobywa
Jak wyzej. punkty dla zespotu. Potrafi

petni¢ role zawodnika,

kibica i ssdziego.

Opracowata:
Janina Wegner
Cekcyn

ady



