Rozktad materiatu zgodny z podstawg programowa z wychowania fizycznego dla Il etapu edukacyjnego
wg Rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r.(Dz . U. z 2017r., poz. 356) na

podstawie : Programu nauczania "Magia ruchu" Urszuli Biatek i Joanny Wolfart-Piech.

— wykaz tematdéw do realizacji na lekcjach wychowania fizycznego w roku szkolnym 2018/2019

klasa V A VI A dziewczeta (120 godzin lekcyjnych).



Klasa V

Lekkoatletyka
Blok Zagadnienie
Temat lekcji tematyczny z podstawy Edukacja Kompetencje spoteczne
z podstawy | programowej | zdrowotna
programowej
1. Diagnoza rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej wybranym testem 1.1.2 Uczen uczestniczy w samokontroli
2. Doskonalenie umiej¢tno$ci rozwijania wytrzymatosci w tescie Coopera. 9 1.2.1 sprawnosci motorycznej — poszukuje
3. | Nauka umiejetnosci interpretacji wynikow tescie Coopera. e 1.1.1 najlepszych rozwigzan i sposobow
4. | Poznajemy éwiczenia ksztattujace szybko$¢ biegowa = 1.2.3 4.1.2 wykonywania ¢wiczeh
5. | Poznajemy podstawy techniki biegowej. g 1.1.3 lekkoatletycznych jako pozytywnych
'z g miernikow zdrowia

6. Poznajemy ¢wiczenia ksztattujace wybrang zdolno$¢ motoryczng (np. S 1.2.2

szybkos¢, wytrzymatos$é, site) wykorzystujac warunki naturalne. E‘ = Uczen troszczy si¢ o swoje zdrowie —
7. Doskonalenie umiejgtnosci startow z roznych pozycji wyjsciowych. = 1.1.3 tempo biegu dostosowuje do swojego
8. Doskonalenie umiej¢tnos$ci ksztattowania sity miesni nog .‘g 1.2.2 4.2.3 tetna wysitkowego.
9. Doskonalenie umiejetnosci ksztattowania sity miesni nog N 1.2.2
10. | Doskonalenie umiejetno$ci ksztattowania sity mie$ni brzucha R 121
11. | Doskonalenie umiejetno$ci ksztattowania sity mie$ni brzucha 1.2.1
12. | Poznajemy proby oceniajace sile migsni brzucha i gibkosci danego 112

odcinka kregostupa.
S Uczen wymienia proby oceniajace zdolnosci motoryczne.

Uczen wykonuje start niski z blokow startowych.
1. Doskonalenie umiejgtnosci startu niskiego — bieg na 60 m. 2111
2. Doskonalenie techniki i taktyki biegow w biegach dtugich i krotkich. © 2.2.7
3. Nauka umiejetnosci doboru ¢wiczen do rozgrzewki lekkoatletyczne;. § 2.2.14 Uczen angazuje si¢ w samoocene —
4. Nauka umiejetnosci ksztattowanie wytrzymatosci w biegach terenowych. ;‘ 2.2.10 odczytane wyniki sprawnosci fizyczne;j
5. Nauka umiejetnosci ksztaltowanie wytrzymatosci w biegach terenowych. t 2.2.10 4.2.2 ) odn_osi_ do Ob_OWiQZUJ acych norm, )
6. Doskonalenie umiej¢tno$ci wykonania skoku w dal technika naturalna. \é 2.2.13 identyfikuje Swoje mocne stror)y_, buduje
7. Doskonalenie umiejetnosci rozbiegu, odbicia i ladowania d skoku w dal. ; 2.2.10 poczucie wiasnej wartosci.
8. Doskonalenie umiej¢tnosci rzutu piteczkg palantowa. = 2.2.12
9. Doskonalenie umiejetnosci rozbiegu do rzutu piteczka palantowa. < 2.2.14

w

Sprawdzian umiejetnosci technicznych w konkurencji lekkoatletycznych i technika indywidualna.




1. Nauka umiejetnosci przekazania pateczki sztafetowej. o 3.2.1
2. Nauka umiejetnosci skoku w zwyz technika nozycowsa. 25 3.1.3 Uczen wspoélpracuje w grupie — Szanuje
3. | Nauka umiejetnosci skoku w zwyz technikg nozycowa. ~§ ST 3.1.3 4.13 wysitki kolegow, wykazuje asertywnos¢
4. | Nauka umiejetnoéci pchnigcia kula. § ; § 3.1.1 1 empatig.
5. Nauka umiejetnos$ci pchniecia kula. BE e 3.1.1
6. Nauka umiejetnosci doboru ¢wiczen do tworzenia lekkoatletycznych ég = 3.14

toréw przeszkod.
7. Nauka u umiejetnosci przeprowadzenia fragmentu rozgrzewki

lekkoatletycznej.
S Uczen prowadzi fragment rozgrzewki lekkoatletycznej z zachowaniem toku ¢wiczen.

Uczen wymienia konkurencje lekkoatletyczne z podzialem na biegi rzuty i skoki.

Gimnastyka
Blok Zagadnienie
Temat lekcji tematyczny z podstawy Edukacja Kompetencje spoteczne
z podstawy | programowej | zdrowotna
programowej

1. Poznajemy ¢wiczenia rozwijajace zdolno$ci koordynacyjne. N > 1.2.3 Uczen rozumie konieczno$¢ dbatosci o
2. Poznajemy ¢wiczenia rozwijajace zdolnos$ci koordynacyjne. 2 g g 1.2.3 prawidio_wq postawe f:iaia - p!‘zyjmuje
3. | Nauka umiejetnosci ksztattowania gibkoSci. B2 _Z_ 1.2.2 421 bezpieczne pozycje do ¢wiczen
4. | Doskonalenie umiejetno$ci wzmacniania mig$ni posturalnych. MG 2<S 1.1.3 ksztattujacych.
S Uczen prowadzi rozgrzewke gimnastyczng — zachowuje tok ¢wiczen.
1. Nauka umiejetnosci przewrotow w przod taczonych. 2.2.5
2. Nauka umiejetnosci przewrotow w przod taczonych. 2.2.5
3. Nauka umiejetnosci przewrotow w tyt z réznych pozycji wyjsciowych. 2.2.7
4. Nauka umiejetnosci przewrotow w tyl z réznych pozycji wyjsciowych. 2.2.7
5. Doskonalenie umiejetnosci przewrotéw taczonych z elementami g 2.2.6

gimnastycznymi. o Uczen troszczy si¢ o swoje zdrowie —
6. | Doskonalenie umiejetnoéci ksztattowania gibkosci. o 2.2.7 421 przestrzega zasad korzystania z
7. Nauka umiej¢tnosci faczenia ¢wiczen zwinnosciowo — akrobatycznych w i% 2.2.7 urzadzen Sp_OI’tOWY_Ch_ oraz przestrzega

dowolny uktad gimnastyczny z przyborem i bez przyboru. £ regulaminu Sali gimnastycznej.
8 Nauka umiejetnosci stania na rekach z asekuracjg nauczyciela. 2 2.2.6
9. Nauka umiejetnos$ci stania na gtowie z asekuracjg nauczyciela. 'é 2.2.6
10. | Doskonalenie umiej¢tnosci skoku przez skrzyni¢ z odbicia z odskoczni z 3.13

asekuracja nauczyciela.
11. | Doskonalenie umiejetnosci skoku zawrotnego przez skrzynie z asekuracja 2.2.8

nauczyciela.
12. | Doskonalenie umiejetnosci wykonania skoku rozkrocznego przez kozta z 2.2.8

asekuracja nauczyciela.
13. | Nauka uktadu rownowaznego na taweczce wg. inwencji nauczyciela. 1.2.3




Uczen przedstawia dowolny uktad gimnastyczny na $ciezce wg. inwencji nauczyciela.
Uczen przedstawia dowolny uktad rownowazny na taweczce wg. inwencji nauczyciela.

Nauka umiej¢tnosci asekuracji podczas wykonywania wybranych
¢wiczen gimnastycznych.

Doskonalenie umiejetnosci samoasekuracji podczas wykonywania
¢wiczen gimnastycznych.

Doskonalenie umiejetnosci doboru ¢wiczen w uktadzie gimnastycznym
do poziomu swoich umiej¢tnosci.

Doskonalenie umiej¢tnosci doboru ¢wiczen w uktadzie gimnastycznym
do poziomu swoich umiejetnosci.

Doskonalenie umiejetnosci pokonywania zwinno$ciowych torow
przeszkod z elementami gimnastyki.

Doskonalenie umiej¢tnosci pokonywania zwinnosciowych torow
przeszkdd z elementami gimnastyki.
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Uczen rozwija swoja inwencje tworcza
- proponuje krotki uktad gimnastyczny.
Dobiera ¢wiczenia do umiejetnosci i
mozliwosci fizycznych wlasnych oraz
swoich kolegow i kolezanek.

Uczen uktada zwinno$ciowy tor przeszkod dostosowany do poziomu umiejetnosei i sprawnosci klasy — kreatywno$¢ w doborze przyrzadowl) i przyborow.
Uczen prezentuje uktad gimnastyczny z elementami akrobatycznymi wedtug inwencji nauczyciela.

Gry rekreacyjne

Blok Zagadnienie
Temat lekcji tematyczny z podstawy Edukacja Kompetencje spoteczne
z podstawy | programowej | zdrowotna
programowej
Doskonalenie umiejetnosci stosowania zasad i przepisOw w wybranej grze 222
rekreacyjnej (ringo, kwadrat, badminton, unihokej, tenis stotowy,
ultimate). o
Nauka elementéw technicznych w wybranej grze rekreacyjnej (ringo, 5 221
kwadrat, badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate). E‘
Nauka elementow technicznych w wybranej grze rekreacyjnej (ringo, = 221 Uczen wykazuje zainteresowanie
kwadrat, badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate). 9 423 wybrang gra rekreacyjng — aktywnie
Nauka umiejetno$ci organizacji turnieju klasowego w wybranej grze 2 2214 uczestniczy w roli zawodnika i sedziego
rekreacyjnej (ringo, kwadrat, badminton, unihokej, tenis stotowy, Z W grze rekreacyjnej zaproponowanej
ultimate). g przez nauczyciela oraz kolezanki i
Nauka umiejetno$ci organizacji turnieju klasowego w wybranej grze 2.2.14 kolegow.

rekreacyjnej (ringo, kwadrat, badminton, unihokej, tenis stotowy,
ultimate).

Sprawdzian techniki indywidualnej wybranej grze rekreacyjnej - ringo, kwadrat, badminton, unihokej, tenis

stotowy, ultimate

Poznajemy zasady organizacji wybranej gry rekreacyjnej (ringo, kwadrat,
badminton, unihokej, tenis stolowy, ultimate).

Doskonalenia umiejetnosci stosowania zasad czystej gry w wybranej grze
rekreacyjnej (ringo, kwadrat, badminton, unihokej, tenis stotowy,
ultimate).

Doskonalenia umiejetnosci stosowania zasad czystej gry w wybranej grze

Bezpieczenst
WO
w aktywnosci
fizycznej

3.11

3.1.2

3.1.2

4.1.5

Uczen angazuje si¢ W
odpowiedzialnosci za zdrowie innych —
podporzadkowuje si¢ decyzjom sedziego
, hauczyciela. Wybiera bezpieczne




rekreacyjnej (ringo, kwadrat, badminton, unihokej, tenis stotowy,
ultimate).

miejsce na boisku podczas gry.

Uczen przedstawia swoj uktad taneczny wedlug inwencji nauczyciela.

4. | Nauka sgdziowania fragmentu gry rekreacyjnej (ringo, kwadrat, 3.13
badminton, unihokej, tenis stolowy, ultimate).
5. Nauka sedziowania fragmentu gry rekreacyjnej (ringo, kwadrat, 3.1.3
badminton, unihokej, tenis stolowy, ultimate).
S Uczen prowadzi wybrang gre rekreacyjna zgodnie z zasadami bezpieczenstwa.
Taniec
Blok Zagadnienie
Temat lekcji tematyczny z podstawy Edukacja Kompetencje spoteczne
z podstawy | programowej | zdrowotna
programowej
1. | Nauka podstawowych krokéw tanecznych wybranego tanca. 2.2.9
2. | Nauka podstawowych krokoéw tanecznych wybranego tanca. o 2.2.9 Uczen angazuje si¢ w rozwijanie
3. | Nauka umiejetnosci taczenia podstawowych krokow tanecznych w prosty ké § 2.2.14 421 inwencji tworczej — proponuje wlasng
uktad taneczny. ; 9 choreografi¢ taneczng. Wybiera muzyke
4. | Nauka uktadu choreograficznego wedhug inwencji nauczyciela hvits 2.1.4 do opracowania prostych uktadow
5. | Sprawdzamy nasze umiej¢tnos$ci taneczne — pokazy taneczne. < 2.2.9 tanecznych
6 | Nauka uktadu tanecznego na muzyki w formie zumby aerobiku. 2.2.7
S




Fakultety:

PILKA NOZNA

Cwiczenia oswajajace z pitka.

Gry i zabawy kopne.

Prowadzenie po slalomie zakonczone uderzeniem pitki do bramki.
Przyjecie 1 podanie pitki wewnetrzng czescig stopy.

Mate gry zadaniowe.

Uderzenie pitki wewngetrznym podbiciem.

Gry i zabawy — wyscigi rzedow.

Gra szkolne.

. Doskonalenie poznanych elementéw technicznych w grze.
10. Gry i zabawy kopne.

11. Gra wlasciwa.

CoNoR~LNE

PILKA RECZNA

Doskonalenie koztowania pitki ze zmiang reki 1 kierunku.
Nauka podan i chwytow w miejscu 1 w ruchu.

Podania 1 chwyty pitki w r6znych pozycjach, gra do 5 podan.
Rzut do bramki po koztowaniu .

Gra szkolna, ustawienie zawodnikow na boisku, sedziowanie.
Rzut do bramki z wyskoku.

Atak szybki ze zmiang miejsc.

Gry wspomagajace.

Wykorzystanie poznanych elementow w grze.

CoNoORrWNE

PILKA KOSZYKOWA

1. Postawa koszykarska, poruszanie si¢ po boisku.
2. Podania i chwyty pitki w marszu 1 biegu.



ROONOoOOGOR~W®

0.

Koztowanie pitki ze zmiang tempa biegu — ksztaltowanie orientacji przestrzennej.
Gra uproszczona bez koztowania — krycie kazdy swego.

Rzut do kosza jednorgcz z miejsca — zabawy rzutne.

Tor przeszkdd z wykorzystaniem pitki koszowe;.

Doskonalenie elementéw technicznych — Zywy kosz.

Rzut do kosza po dwutakcie.

Rzut do kosza z wyskoku.

Wspotzawodnictwo w grze.

PILKA SIATKOWA

©CoNor~wNE

Przyjecie postawy siatkarskiej i poruszanie si¢ po boisku.

Obwad stacyjny z elementami techniki siatkarskiej.

Obwadd stacyjny z elementami pitki siatkowe;j.

Obwadd stacyjny sitowy i skoczno§ciowy.

Doskonalenie skocznosci siatkarskiej.

Ksztaltowanie sity i dynamiki siatkarskie;j.

Doskonalenie poruszania si¢ po boisku krokiem dostawny i skrzyznym.
Odbicia pitki sposobem gornym- doskonalenie techniki.

Odbicie pitki sposobem dolnym- doskonalenie techniki.

. Doskonalenie odbi¢ taczonych i naprzemiennych.

. Odbicia sposobem gornym i dolnym w parach i trojkach.
. Zagrywka dolna- doskonalenie.

. Zagrywka gorna- doskonalenie.

. Zagrywka gorna- kontrola nad pitka.

. Zagrywka gorna w okreslone strefy boiska.

. Doskonalenie naskoku i wyskoku do zbicia.

. Zbicie pitki z wtasnego podrzutu.

. Zbicie plasowanie pitki po wystawieniu przez wspoléwiczacego.
. Asekuracja ataku.

. Fragmenty gry - ustawienie na boisku w obronie.

. Fragmenty gry - ustawienie na boisku w ataku.

. Wystawienie pitki. Rozegranie pitki na trzy odbicia.

. Zastawianie pojedyncze — asekuracja.

. Gry i zabawy siatkarskie.

. Gry zadaniowe.

. Ustawienie na boisku z zawodnikiem Libero.

. Gra szkolna.



28. Gra wlasciwa.
29. Gra wlasciwa.
30. Przepisy gry i sedziowanie

Nauczyciel zastrzega sobie prawo do nielicznych zmian w planie pracy dydaktycznej z powodu warunkéw pogodowych, zmiennych warunkow
lokalizacyjnych w czasie realizacji planu oraz zmian w organizacji szkoty. Pozostale godziny w roku szkolnym 2017/2018 zostang wykorzystane wedlug
potrzeb klasy i nauczyciela.

Opracowal: mgr Artur Lehmann



