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Dziat programowy

Tematyka jednostki metodycznej

Zagadnienie z podstawy programowej.

Dbam o bezpieczenstwo swoje i innych

WspdlInie ustalamy zasady bezpiecznego i efektywnego uczestnictwa w zajeciach w-f - kontrakt grupowy, PSO, materiat nauczania.

Na drodze jako pieszy i rowerzysta - przepisy ruchu drogowego. Szybka orientacja na sygnaty dzwiekowe i wzrokowe. Pomoc w zranieniach.

Czystosé¢ i zdrowie-zasady higieny ciata. Szybko$¢ wykonywania zadan na sygnat.

Jak sig rozwijam? Oceniam swojg
sprawnosc¢ fizyczna.

Omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia.

Potrafie oceni¢ swojg sprawnos¢ - préby oceniajgce poszczegdlne cechy motoryczne. Marszowo biegowy test Coopera.

Systematyczne i regularne ¢w., ktére mogg poprawi¢ moje wyniki sportowe. Cw. Ksztattujgce wybrane umiejetnosci ruchowe.

Gdy jestem zmeczony- obserwacja zmian w pracy uktadu krwiono$nego pod wplywem wysitku. Pomiar tetna w spoczynku i po wysitku.

Czas relaksu-réznorodne formy relaksacyjne. Wypoczynek czynny i bierny.

Wykonuje préby sprawno$ciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymato$¢ tlenowg i sitge migéni posturalnych,
z pomocg nauczyciela interpretuje otrzymane wyniki. Demonstruje po jednym éwiczeniu ksztattujgcym
wybrane zdolno$ci motoryczne. Mierzy tetno w spoczynku i po wysitku.

Szlachetne wspétzawodnictwo. Cwicze
bieg, skoki i rzuty.

Jak R. Korzeniowski. Chéd sportowy. Marsz w terenie, marszobiegi z pokonywaniem naturalnych przeszkéd.

S. Louis i E . Zatopek. Bieg na réznych dystansach.

A. Bikila-skromno$¢ zwyciezcy i wytrwato$¢ w dgzeniu do celu. Réznorodne sposoby pokonywania przeszkdd.

Sport niepetnosprawnych. Idea paraolimpiad-sport dla_wszystkich. Omijanie i wymijanie przeszkéd, ruch w ciemnosci.

C. Lewis, P. Nurmi, W. Kozakiewicz. Skok w dal i wzwyz sposobem naturalnym. Pokonywanie réznorodnych przeszkéd terenowych.

Wykonuje prébe wielobojowg sktadajaca sie z biegu, skoku i rzutu. Wyjasnia, dlaczego nalezy
przestrzegac¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej.

Sportowa walka. Poznaje podstawowe
elementy techniki i taktyki pitki recznej.

Moje mocne strony- gry i zabawy ksztattujgce zwinno$¢, szybko$¢ i wytrzymatosé.

Wspéipraca i wspditdziatanie-podania i przyjecia pitki w zespotach. Podania sytuacyjne.

Gol! -rzuty na bramke i obrona bramki.

Trening to praca przynoszgca efekty-doskonalenie i utrwalanie poznanych elementéw techniki pitki recznej w zabawach i grach.

W roli kibica, zawodnika i sedziego- podstawowe reguty zachowania sie na boisku i trybunach. Miedzyklasowy turniej w minipitce recznej.

Uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zaodnika, stosujgc zasady czystej gry:
szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzadkowania sig decyzjom sedziego,
podziekowania za wspdlnagre.Stosuje w grze: koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu.
Podanie pitki oburgcz i jednoracz, rzut pitki do bramki.

Cwiczenia gimnastyczne. Ksztalce
wytrwato$¢ i konsekwencje.

Czytam ze zrozumieniem. Wykonanie éwiczenia wedtug instrukcji stownej.

Przewroty. Przewrdt w przdd naskokiem i w tyt z postawy.

Gtowa nie od parady-stanie na glowie samodzielnie i z uniku podpartego.

Mozesz na mnie polegaé-asekuracja i odpowiedzialno$¢ za bezpieczenstwo partnera ¢wiczen. Skok kuczny i skoki zawrotne.

Troche ruchu. Przyktady éw. Srédlekcyjnych i gimnastyki porannej.

Stosuje zasady samoasekuracji. Wykonuje prosty uktad gimnastyczny.

Komunikacja atak i obrona. Ucze sie gra¢
w koszykéwke.

Zabawa z koszem. Gry i zabawy bioezne, rzutne i z elementami koztowania.

Wspéipraca i wspditdziatanie- podania i przyjecia pitki w zespotach dwu i trzyosobowych.

W koszykdwce ,,gra" sie tez glowa-elementy taktyki gry- krycie ,,kazdy swego".

Do partnera. Podania pitki w biegu i po koztowaniu. Koztowanie ze zmiang reki, tempa, rytmu i kierunku biegu.

Do kosza. Rzuty do kosza z miejsca i po koztowaniu. Dwutakt z marszu.

W roli kibica, zawodnika i sedziego. Wykorzystanie w praktyce podstawowych umiejetno$ci technicznych gry w koszykéwke.

Trening to praca przynoszaca rezultaty. Doskonalenie poznanych elementéw techniki gry w grze uproszczonej minipitki koszykowej.
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Uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zaodnika, stosujac zasady czystej gry:
szacunku dla rywala, respektowania przepisdéw gry, podporzadkowania sie decyzjom sedziego,
podziekowania za wspdlnagre.Stosuje w grze: koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu,
podanie pitki oburgcz i jednoracz, rzut pitki do kosza.Wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania.

Sporty zimowe. Hartuj swéj organizm
przez zajecia na $niegu.

Zabawy i gry na $niegu wedtug inwencji nauczyciela i uczniow.
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Dobiera stroj i obuwie do ¢wiczen w zaleznosci od miejsca zajec oraz warunkow atmosferycnych.
Organizuje w grupie réwiesnikéw zabawe, gre ruchowg, rekreacyjng, stosujac przepisy w formie
uproszczonej. Wwymienia zasady i metody hartowania organizmu. Omawia zasady aktywnego

Rosneg i rozwijam sig-pomiar aktualnych i poréwnanie wynikéw wzrostu, wagi i obwodu migéni z ostatnich trzech lat.

Waga i wzrost. Ucze sie oceniaé rozwdj fi

Dlaczego jem? Prawidtowa dieta dostosowana do potrzeb organizmu. Samodzielny dobér ¢w. ksztattujgcych prawidiowa postawe.

Dokonuje pomiaréw wysokos$ci i masy ciata oraz z pomocg anuczyciela interpretuje ich wyniki.
Demonstruje ¢wiczenia utatwiajgce utrzymanie prawidtowej postawy ciata.

Taniec to sztuka. Rozwijam swoje
zdolnosci rytmiczno -taneczne.

Aerobik-dance-¢éw. Przy muzyce disko.

Muzyczne ¢w. -ciggty, ptynny ruch w zmiennym rytmie. Gimnastyka rytmiczna.

Rados¢, ztoé¢- odtwarzanie ruchem nastrojéw i emogiji.

Tu jest moje miejsce- krok podstawowy wybranego tafica towarzyskiego.

Tance ludowe i narodowe-krakowiak-krok podstawowy i cwat.

Wyjasnia, jak nalezy sie zachowac na zabawie tanecznej i w dyskotece.

Pitka siatkowa. Poznaj¢ zasady
wspotdziatania i wspotpracy w zespole.

Z partnerem. Cw. i zabawy z elementami odbi¢ i przyje¢ pitki w zespotach dwuosobowych.

Trening czyni mistrza. Doskonalenie odbicia gérnego i dolnego.

W tréjkach. Odbicia pitki w zespotach trzyosobowych.

Rola trenera, wysitek, podwiecenie i zaangazowanie miarg sukcesu. Doskonalenie nabytych umiejetno$ci. Zagrywka.

Na meczu siatkdwki.Zachowanie sie w roli zawodnika, kibica i sedziego. Wykorzystanie nabytych umiejetnosci w praktyce.

Uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zaodnika, stosujgc zasady czystej gry:
szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzadkowania si¢ decyzjom sedziego,
podziekowania za wspolng gre. Stosuje w grze: podanie pitki oburgcz i jednorgcz, odbicie pitki
sposobem gérnym. Wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania.

Przewroty, skoki, przeskoki. Doskonale
SWojg sprawnos¢ przez ¢w. gimnastyczne.

Razem mosci panowie. Piramidy dwéjkowe i tréjkowe.

Na drabinkach. Zwis przerzutny i przewrotny.

Polne koniki. Wyskoki na przyrzady i zeskoki w krétkich seriach. Przej$cia rbwnowazne.

Stosuje zasady samoasekuracji.

Turystyka i rekreacja. Wypoczywam aktywi

Pokonujgc witasne stabosci, jesteSmy zwyciezcami. Biegi terenowe.

Z mamg i z tatg, z kolegq i z kolezankg. Gry i zabawy terenowe.

Odkrywamy najblizszg okolice. Wycieczka piesza z elementami atletyki terenowej. Pokonywanie naturalnych przeszkéd.

Kotko, skakanka, ringo. Przyktady réznorodnych form rekreacji ruchowej.

Organizuje w grupie réwiesnikéw zabawe, gre ruchowg, rekreacyjng, stosujac przepisy w formie
uproszczonej. Dobiera stroj i obuwie sportowe do ¢wiczen w zaleznosci od miejsca zaje¢ oraz
warunkéw atmosferycznych. Omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ w géraach. Omawia
sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem. Omawia zasady aktywnego wypoczynku.

Szacunek dla przeciwnika w pitce noznej.
Jestem zawodnikiem, sedzig, kibicem.

Przez boisko. Prowadzenie pitki w marszu i biegu, indywidualnie i w parach.

Podanie i przyjecie. R6znorodne podania pitki i przyjecie udem lub podeszwa.

W bramce. Gra bramkarza, chwyt pitki z upadkiem, pigstkowanie.

Wspétpraca w zespole. Elementy taktyki gry. Zwody bez pitki. Klasowe mistrzostwa w pitce noznej. System rozgrywek.

Pitka nozna z trzech pozycji: zawodnik, kibic, sedzia. Wykorzystanie nabytych umiejetnosci w grze uproszczonej wg zasad minipitki noznej.

Uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujgc zasady czystej gry:
szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzadkowania si¢ decyzjom sedziego,
podziekowania za wspdlng gre.Stosuje w grze: prowadzenie pitki ze zmiang kierunku ruchu, strzat pitki
do bramki. Wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania.

Nowozytne igrzyska olimpijskie.
Przestrzegam zasad uczciwej sportowej
rywalizacji.

,,Gryzienie i préby o$lepiania przeciwnika zakazane"-zasady szlachetnego wspétzawodnictwa. Wyscigi druzyn. Sztafety.

Historyczne ztote medale olimpijskie. Wieloboje rzutowe.

Starozytny sedzia z r6zgg. Rzetelno$¢ pomiaréw i werdyktéw sedziowskich. Skok w dal i wzwyz.

Klasowa olimpiada w wybranych dyscyplinach starozytnej olimpiady.

Ustalenie planu dziatania, propozycje uczniéw, zasady uczestnictwa, listy obecnos$ci, zasady bezpieczenstwa i higieny.
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Wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowe;.

tacznie 60
fakultety: pitka nozna, gry zespotowe
Sprawno$¢ fizvczna. PToDy wybranego testu sprawnosci 1iZyCznej. Porownanie Wynikow, wskazanié mozIlIWOSCI FOZWOjU. 2
PR : Odbicia gorne, przyjecia piki - minipika siatkowa.
Minipitka siatkowa. Turnie] MINISIAtkowkI. 3
— Rzuty do bramki - minipika reczna.
Minipitka reczna. Podania, Chwyty - minipiika reczna 1
Zasady | przepisy piecioosobowe] pitki nozne| halowej. Elementy techniki: podania | przyjecia piKi, uderzenia, prowadzenie, zwody, drybling.
Minioilka nozna Technika gry bramkarza. Elementy taktyki-obrona indywiduaina | zespofowa. 7
nip Zzna. L N . N . N
P Elementy techniki. Taktyka futsalu: warianty gry, atak indywidualny, zespotowy, pozycyjny, szybki, kontratak, state fragmenty gry. 6
Gry mafe | pomocnicze, gra wiasciwa, sedziowanie. Organizacia rozgrywek miedzyKlasowych, rozarywKi systemem pucharowym 1 ,,Kazdy z Kazdym'. 6

Koszykéwka na jeden kosz.

Koziowanie, poruszanie si¢ Z pifkag | bez pitki, rzuty, podania, Chwyty, Zwody.

Rozgrywanie piki w dwolkach 1 trojkach na [eden Kosz, atak | obrona w sytuacii 2x2 1 3X3.

Utrwalanie przepisow, zasad gry | sedziowania. Organizacia rozarywek Klasowych.

Palant.

Utrwalanie elementow techniKi gry, Chwyty, rzuty, Skucia 1 podbicia pKI.

Doskonalenie techniKi 1 taktyki gry W zespofach.

Unihokej.

Przypomnienie zasad gry W UnihoKel- bOISKO, Sedziowanie, przepisy gry | beZplecZenstwo.

Utrwalanie techniki | taktyKi gry: poruszanie sie po boisku z Kiiem, podania 1 przyiecia piiki, strzaly, atak | obrona.

Tenis stofowv

Doskonalenie odbic - tenis stofowy.

Dwa oanie

Doskonalenie chwytow 1 rzutow - Z ognie

Eacznie

Blo|




