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Program ten dedykuje wszystkim nauczycielom,
z ktorymi dane mi bylo pracowaé ostatnie 15 lat.
W podzi¢kowaniu za inspiracje i zdobyte doswiadczenie.
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OGOLNE ZALOZENIA PROGRAMU

Nadrzednym celem programu jest przygotowanie ucznia do samodzielnosci w dziataniach
na rzecz wlasnego zdrowia, ktorych przejawem jest aktywnos$¢ ruchowa. Prezentowane tresci
sprzyjaja ksztattowaniu postaw odpowiedzialno$ci za wlasng sprawnos$¢.

Koncepcja programu zaktada aktywno$¢ ucznia we wszystkich obszarach procesu ksztatcenia.

Uczen:

- jest wspolorganizatorem lekcji — proponuje ¢wiczenia ksztattujace, zabawy, ktore
organizuje i prowadzi, przygotowuje miejsce ¢wiczen, planuje zadania do obwodow
¢wiczebnych, projektuje tory przeszkod, rysunki przestrzenne przy muzyce itp.;

- monitoruje wlasng sprawnosé¢ — prowadzi Karte wynikéw, w ktorej zapisuje uzyskane
w probach sprawno$ciowych wyniki, wypetniajac Karty ¢wiczen wycigga wnioski;

- monitoruje wlasny rozwoj — prowadzi Karte obserwacji wlasnego rozwoju, w ktorej
zapisuje wage 1 wzrost, wylicza BMI, ocenia wlasng postawe ciata;

- dokonuje samooceny i samokontroli umiejetnosci — w przygotowanych Kartach
samokontroli ocenia sposob wykonania ¢wiczenia, zaznaczajac w Karcie te elementy,
ktoére wykonuje poprawnie;

- zdobywa wiedze dotyczaca szeroko pojetej kultury fizycznej — w przerwach na
odpoczynek, na podstawie informacji uzyskanych z wlasnych obserwacji oraz informacji
uzyskanych z innych zrodel, wypelnia Karty pracy dotyczace rdznej tematyki, tworzy
prace wg. wlasnego pomystu dotyczace zdrowia, wtasciwych zachowan itp.

- podejmuje decyzje na podstawie analizy wlasnych umiejetnosci — dokonuje wyboru
zadan kontrolno - oceniajacych.

Takie podejscie do procesu ksztalcenia w zakresie wychowania fizycznego daje szans¢ na
to, ze mlodzi ludzie ktérzy zakoncza nauke w szkole, beda nadal podejmowali dzialania
sprzyjajace zdrowiu, beda nadal aktywni ruchowo. Nalezy rowniez pamigta, Ze wymagania
w nowej podstawie programowej na kolejnych etapach edukacyjnych, szczegolnie akcentujg
samodzielno$¢ ucznia, dlatego do samodzielno$ci nalezy go wdraza¢ juz w szkole
podstawowej.

Proponowany program zawiera wszystkie elementy okreslone w Rozporzadzeniu
W sprawie dopuszczania do uzytku w szkole programow nauczania:
- szczegélowe cele ksztalcenia i wychowania — dotycza parametrow sprawnosci
rozwijanych podczas procesu edukacyjnego, umiejetnosci utylitarnych i zwiazanych
z technikg poszczegdlnych dyscyplin sportowych, umiejetnosci ponadprzedmiotowych
I postaw okreslonych w podstawie programowej;
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tresci zgodne z tre§ciami nauczania zawartymi w podstawie programowej — rozumiane
jako wykaz najwazniejszych dziatan ucznia, uczestnictwo w ktorych pozwoli mu osiggnac
wymagania zawarte w podstawie programowej;

sposoby osiggania celow — to procedury, ktore wskazg nauczycielowi jak pracowac.
Dotyczagce min. sposobu oceniania ucznia, s$rodkow dydaktycznych, metod
i form pracy. Sprzyjaja osigganiu wytyczonych celow;

opis zalozonych osiggnie¢ ucznia — wyrazonych konkretnymi zadaniami, wykonanie
ktorych potwierdzi, ze uczen osiagnat wymagania okreslone w podstawie programowe;j.
Ze wzgledu na to, ze wymagania w podstawie maja charakter spiralny, dlatego
w programie okreslono osiggnigcia etapowe, po kazdej klasie;

propozycje Kkryteriow oceny i metod sprawdzania osiagnieg¢ — na podstawie
zaplanowanych osiagni¢¢ (spdjnych z wymaganiami w podstawie programowej)
sformutowano przedmiot oceny a wigc t0o, co bedzie sprawdzal nauczyciel, okre§lono
metody sprawdzania osiagni¢¢ a Wigc sposOb oceniania oraz kryteria a wigc to, na co
nalezy zwrdci¢ uwage podczas oceniania konkretnych zadan.

Oprécz elementéw wskazanych w Rozporzadzeniu W sprawie dopuszczania do uzytku

w szkole programow nauczania, program zawiera rowniez:

rozklad godzin — to liczba godzin przeznaczona na realizacj¢ dzialu programowego
w kolejnych latach szkolnych. Okre$lono rowniez dominujaca forme zajeé tzn. wskazano
ile godzin nauczyciel powinien poswigci¢ np. na c¢wiczenia w formie Scistej
ukierunkowane np. na koztowanie pitki, a ile w formie gier i zabaw (nie znaczy to, ze na
lekcji, podczas ktorej nauczyciel bedzie stosowal gry i zabawy nie moze zastosowac
¢wiczen w formie Scistej. Gry i zabawy beda jednak aktywnoscig dominujgca). Taki
rozktad godzin pozwoli nauczycielowi unikna¢ rutyny;

diagnoze uczniow — Opisano czego powinna dotyczy¢, jak ja przeprowadzi¢ i na jakie
aspekty aktywnosci uczniow nalezy zwroci¢ uwage w celu efektywnego zaplanowania
procesu ksztalcenia,

Prezentowany program jest spdjny z podstawg programowa w zakresie:

wymagan ogolnych i szczegélowych — wymagania potaczono w  grupy
I przyporzadkowano do poszczegdlnych form ruchu, ktére najbardziej sprzyjaja ich
osigganiu. Na tej podstawie okre§lono dziaty programowe, ktore sformutowano tak, zeby
wskazywaly na cel wiodacy poszczegolnych dziatow;

umiejetnosci ponadprzedmiotowych okreslanych w podstawie programowej jako
najwaziniejsze umiejetnosci zdobywane przez ucznia w trakcie ksztalcenia ogdlnego
w szkole podstawowej — w programie wskazano na konkretne dzialania nauczyciela
I ucznia, ktore sa zorientowane na ksztattowanie tych umiejetnosci, przyporzadkowano je
do poszczegdlnych dziatow programowych, ktorych tresci sprzyjaja ich osiaganiu;

postaw sprzyjajacych rozwojowi indywidualnemu i spolecznemu uczniéw — tak jak
w przypadku umiej¢tnosci ponadprzedmiotowych w programie wskazano na konkretne
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dziatania nauczyciela i ucznia, ktore sa zorientowane na ksztaltowanie tych postaw,
przyporzadkowano je do poszczegdlnych dziatow programowych, ktorych tresci sprzyjaja

ich ksztaltowaniu;

- zalecanych warunkoéw i sposobow realizacji — uwzglgdnionych w sposobach osiggania
celow, sformutowanych w odniesieniu do kazdego dzialu programowego.

Uwaga!

W celu efektywnej realizacji programu, 2 godziny zaje¢ wychowania fizycznego w tygodniu,
powinny odbywac sie w bloku 2 godzinnym.

ROZKEAD TRESI OPISANYCH W PODSTAWIE PROGRAMOWEJ

UMIEM BO CWICZE, CWICZE BO CHCE

o

PRZYSTOSOWANIE ORGANIZMU DO
DLUGOTRWALEGO WYSIEKU | DO
ZMIENNYCH WARUNKOW
OTOCZENIA

Wymagania szczegolowe:
- wykonuje bez zatrzymania
marszowo-biegowy test Coopera;
wykonuje proby sprawnosciowe
pozwalajgce oceni¢ wytrzymatosé
tlenowa, (...) oraz z pomoca
nauczyciela interpretuje uzyskane
wyniki;
mierzy tetno w spoczynku i po
wysitku;

organizuje w gronie rowieSnikow
zabawg, gre ruchows, rekreacyjna,
stosujac prze pisy w formie
uproszczonej;
dobiera strdj 1 obuwie sportowe do
¢wiczen w zaleznos$ci od miejsca
zaje¢ oraz warunkow
atmosferycznych;
Umiejetnosci ponadprzedmiotowe:
- czytania,;
- my$lenia naukowego;

Postawy:
- wytrwatosci,

- poczucia wlasnej wartos$ci;

[

WDRAZANIE DO DZIAEAN NA RZECZ
POPRAWY WEASNEJ SPRAWNOSCI

Wymagania szczegolowe:

- demonstruje po jednym ¢wiczeniu
ksztattujacym wybrane zdolnosci
motoryczne;

- wykonuje probe wielobojowa
sktadajaca si¢ z biegu, skoku i rzutu,
Umiejetnosci ponadprzedmiotowe:

- postugiwania si¢ nowoczesnymi
technologiami informacyjno-
komunikacyjnymi, w tym takze
wyszukiwania i korzystania
z informac;ji;

- mys$lenia matematycznego
Postawy:

- uczciwosci;

- przedsigbiorczosci;

/

KSZTAETOWANIE ESTETYKI RUCHU

Wymagania szczegolowe:

- wykonuje przewro6t w przod z
marszu oraz przewrot w tyt;

- wykonuje prosty uktad
gimnastyczny;

- korzysta bezpiecznie ze sprzgtu
iurzadzen sportowych;

- stosuje zasady samoasekuracji;

Umiejetnosci ponadprzedmiotowe:

- pracy zespolowej;
- komunikowania sig;

—_—

KSZTAETOWANIE WRAZLIWOCI NA
MUZYKE I TANIEC

Wymagania szczegolowe:

- wykonuje improwizacj¢ ruchowg do
wybranej muzyki;

- wyjasnia, jak nalezy zachowac si¢ na
zabawie tanecznej, w dyskotece;
UmiejetnoSci ponadprzedmiotowe

- myslenia matematycznego;

Postawy
- kreatywnosci;
- kultury osobistej;

- gotowosci do uczestnictwa
w kulturze;

N

KSZTALTOWANIE NAWYKU
PRAWIDLOWEJ POSTAWY

Wymagania szczegolowe:
- wykonuje proby sprawnosciowe
pozwalajace oceni¢ site migs$ni
posturalnych i gibko$¢ dolnego
odcinka krggostupa oraz z pomoca
nauczyciela interpretuje uzyskane
wyniki;
dokonuje pomiaréw wysokosci
i masy ciata oraz z pomoca
nauczyciela interpretuje wyniki;
- ocenia wlasng postawe ciala;

demonstruje po jednym ¢wiczeniu
ksztaltujacym utatwiajace
utrzymywanie prawidlowej postawy
ciala;

Umiejetnosci ponadprzedmiotowe:

myslenia naukowego —
formutowania wnioskoéw opartych na
obserwacjach;

Postawy

odpowiedzialnosci;

wytrwalosci;

POZNANIE WALOROW
REKREACYJNYCH GIER SPORTOWYCH

Wymagania szczegolowe:

stosuje w grze: kozlowanie pitki

w biegu ze zmiang kierunku ruchu,
prowadzenie pitki w biegu ze zmiana
kierunku ruchu, podanie pitki
oburacz i jednoracz, rzut pitki do
kosza, rzut i strzat pitki do bramki,
odbicie pitki oburacz sposobem
gornym;

wyjasnia, dlaczego nalezy
przestrzegad ustalonych regut

w trakcie rywalizacji sportowej;
uczestniczy w sportowych
rozgrywkach klasowych w roli
zawodnika, stosujac zasady ,,czystej
gry”: szacunku dla rywala,
respektowania przenisOw orv.
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MODYFIKACJA PROGRAMU

Program kierowany jest do nauczycieli, ktorzy nie majag do$§wiadczenia w pracy

z nowa podstawa programowg. Zostal opracowany na podstawie wynikoéw diagnozy

przeprowadzonej w wybranej szkole podstawowej i dostosowany do mozliwosci 1 potrzeb jej

uczniéw oraz do bazy lokalowej. Jego realizacja przewidziana jest na czterech godzinach

w tygodniu. Kazdy nauczyciel, ktory zdecyduje si¢ na jego wybodr, powinien doktadnie go

przeanalizowac i dostosowa¢ do mozliwosci 1 potrzeb uczniow, z ktorymi bedzie pracowat.

(zgodnie z Rozporzadzeniem w sprawie dopuszczania programow do uzytku w szkole).

Nauczyciel po przeprowadzeniu diagnozy moze dostosowaé program we wszystkich jego

obszarach.

1. Zalozone osiggniecia uczniow — powinny wynika¢ z wymagan zawartych w podstawie
programowej, jednak ich poziom powinien wynika¢ z mozliwosci i umiej¢tnosci uczniow.
Np. program zaktada, ze uczniowie po klasie IV beda umieli wykona¢ prawidtowy wyrzut
siatkarski, z amortyzacja ramion i nog, z prawidlowym dojsciem do pitki i ustawieniem si¢
w Kierunku wyrzutu. Nie znaczy to, ze nauczyciel w IV klasie nie bgdzie wprowadzat
odbicia pitki, ale uksztattowanie tej umiej¢tnosci przewidziano na koniec klasy V. Jezeli
uczniowie, z ktorymi bedziemy pracowaé¢ maja duze mozliwosci w tym zakresie,
nauczyciel moze zalozy¢, ze uczniowie juz po klasie IV opanujg odbicie pitki sposobem
gornym. Nauczyciel ustalajac poziom osiggnigcia zobowigzuje si¢, Ze WSzyscy uczniowie
(z wylaczeniem tych, ktorzy posiadaja przeciwwskazania) bgda umieli wykonaé ten
element po danej klasie. Nalezy podkresli¢, ze nauczyciel ma prawo zalozy¢ osiggnigcia,
ktére wykraczaja poza podstawe programowa, jednak nalezy pamigta¢, ze zgodnie
z Rozporzadzeniem w sprawie oceniania uczniow, osiggnigcia te nie moga mie¢ wplywu
na oceng¢ ucznia.

2. Tresci ksztalcenia — nauczyciel ma prawo rozszerzy¢ tresci o takie, ktore jego zdaniem,
bardziej efektywnie wptyna na osiggniecia ucznia. Nauczyciel moze rowniez zrezygnowac
z niektorych tresci programowych, ktore nie bedg mozliwe do realizacji np. ze wzgledu na
umiejetnosci nauczyciela, czy warunki bazowe szkoly. Nauczyciel moze tez bardziej
uszczegotowié tresci wskazujac np. na konkretne zabawy, w ktorych uczen bedzie brat
udzial. Nalezy jednak pamigta¢, ze treSci ksztalcenia wskazane w programie musza
wynika¢ ze wszystkich tresci wskazanych w podstawie programowe;j.

3. Ocena osiagnie¢ ucznia — przedmiot oceny powinien wynika¢ z zatozonych osiagniecé
ucznia. Jezeli nauczyciel zdecyduje si¢ na zmiane osiggnie¢ ucznia, powinien roOwniez
zmieni¢ przedmiot oceny. Roéwniez sposdb oceny moze wynika¢ z przyzwyczajen
nauczyciela czy z przedmiotowych zasad oceniania obowigzujacych w szkole. Zmiany
mozna rowniez dokona¢ w zakresie kryteriéw oceniania.

4. Siatka godzin — nauczyciel moze przeznaczy¢ na dany dzial programowy liczbe godzin,
adekwatng do potrzeb uczniow oraz warunkoéw lokalowych szkoty. W przypadku realizacji
wychowania fizycznego w systemie np. 3+1 (3 godziny przeznaczone na realizacje
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podstawy programowej, 1 godzina na zaj¢cia do wyboru), nauczyciel musi zmniejszy¢
liczbe godzin w poszczegdlnych dziatach programowych, dodajac godziny na realizacje
formy ruchu wybranej przez ucznidéw.

Prezentowany program nie uwzglednia tresci, do realizacji podczas zaje¢ do wyboru
przez ucznia. Zajecia do wyboru, s3 bowiem autonomiczng decyzja szkoty czyli nauczycieli,
uczniéw i ich rodzicéw. Ich wybor i realizacja w duzej mierze zalezy od kwalifikacji,
predyspozycji, umiejetno$ci nauczyciela oraz warunkéw lokalowych i tradycji szkoty.
Zawarcie wigc w programie takich tresci byloby w duzej mierze nieuzyteczne. Nalezy
pamigtaé, ze program nauczania, w mys$l nowych przepisow, jest dokumentem praktycznym,
(bardziej przypominajacym dawny plan pracy nauczyciela) a nie dokumentem teoretycznym,
tak jak to byto w przypadku programéw do starej podstawy programowej. Prezentowany
program, w swoim zalozeniu, ma przeprowadzi¢ nauczyciela przez proces diagnozy,
planowania i realizacji procesu dydaktycznego ukierunkowanego na osigganie celow
okreslonych w podstawie programowej. Szczegdtowe zasady oceniania osiaggni¢¢ ucznia
pozwola mu ten proces monitorowaé. Takie ujecie programu nie wyklucza poszerzenia jego
tresci o treSci zaje¢ do wyboru realizowanych w danej szkole.

Nalezy podkreslié, ze zgodnie z Rozporzadzeniem w sprawie dopuszczania

programow do uzytku w szkole, w programie odniesiono si¢ wylgcznie do sposobow
i kryteriow oceny umiejetnosci wynikajacych z wymagan w podstawie programowe;.
Na sumatywng ocen¢ ucznia z przedmiotu ztozag si¢ rOwniez jego osiggniecia W zakresie
innych obszaréw podlegajacych ocenianiu np. aktywnos$¢ czy wklad pracy w wywigzywanie
si¢ z zadah zgodnie z Rozporzadzeniem w sprawie warunkow i sposobu oceniania,
klasyfikowania i promowania uczniéw (...). Nauczyciel zgodnie z zapisami w cytowanym
Rozporzadzeniu powinien okresli¢ wymagania edukacyjne niezbedne do uzyskania
poszczegolnych srodrocznych i rocznych (...) ocen klasyfikacyjnych z obowigzkowych (...)
zaje¢  edukacyjnych; ale jak wskazuje Rozporzadzenie: szczegdtowe warunki i sposob
oceniania (...) okresla statut szkoly.
W zwigzku z takimi uwarunkowaniami okreSlonymi w aktach prawnych, kazdy nauczyciel
ktory zdecyduje si¢ na wybor prezentowanego programu, powinien okresli¢ zasady oceniania
ucznia na lekcjach wychowania fizycznego uwzgledniajac zapisy w statucie szkoty, w ktore;j
pracuje. Ze wzgledu na fakt, Ze program kierowany jest do szerokiego grona odbiorcéw
okreslanie w nim szczegétowych zasad oceniania byloby duzym naduzyciem w stosunku do
zapisow w cytowanych Rozporzadzeniach.
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DZIALY PROGRAMOWE

I. PRZYSTOSOWANIE ORGANIZMU DO DLUGOTRWALEGO WYSILKU 1 DO
ZMIENNYCH WARUNKOW OTOCZENIA

Cele szczegélowe:

- rozwijanie wytrzymalos$ci biegowej;

- poznanie mozliwosci wlasnego organizmu,

- ksztaltowanie motywacji do dlugotrwatego wysitku;

- wskazanie waloréw rekreacyjnych 1 zdrowotnych ¢wiczen w terenie otwartym,;
- wdrazanie do samooceny i samokontroli wtasnej wytrzymatosci;

- poznanie sposobow oceny wytrzymato$ci biegowe;;

- ksztaltowanie nawyku bezpiecznego zachowania w terenie;

Diagnoza

Cel:

Okreslenie poziomu wytrzymatosci uczniow

Sposob przeprowadzenia:

Zadaniem ucznia jest biec jak najdluzej bez zatrzymywania si¢. Na podstawie czasu
uzyskanego przez uczniéw, nauczyciel ustala sredni czas biegu dla grupy czyli okresla ile
minut bedzie trwal jeden odcinek biegu dla kazdego ucznia. Planujac liczbe lekcji
przeznaczonych na dzial programowy, ustala liczbe odcinkow, a tym samym dlugos¢

dystansu do przebiegnigcia w danym roku szkolnym dla kazdego ucznia.
Uwaga:

Nalezy uwzgledni¢ indywidualne mozliwosci uczniow, szczegolnie ze skrajnymi wynikami.
Dla nich nalezy ustali¢ indywidualny czas biegu i liczbe odcinkow do przebiegniecia.
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Tresci programowe*

Odniesienie do wymagan szczegélowych w podstawie programowej:

1.1 wykonuje bez zatrzymania marszowo-biegowy test Coopera;

1.2 wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymatos¢ tlenowa, (...) oraz
z pomocg nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

2.1 mierzy tetno w spoczynku i po wysitku,

3.1 organizuje w gronie rowiesnikoOw zabawg, gre ruchowa, rekreacyjna, stosujac prze pisy

w formie uproszczonej;

4.6 dobiera strgj i obuwie sportowe do ¢wiczen w zaleznosci od miejsca zajeé oraz

warunkow atmosferycznych;

Tresci ksztalcenia

Zalozone osiagniecia ucznia

Uczen:

- bierze udziat w malej zabawie biegowe;j;

- pokonuje przeszkody naturalne w terenie
otwartym wg koncepcji nauczyciela,
pomystow wspotéwiczacych 1 whasnych,

- bierze udzial w sztafetach szwedzkich;

- uczestniczy w zabawach bieznych, jest
wspotorganizatorem i s¢dzia,

- pokonuje wielozadaniowe tory przeszkod
wg koncepcji nauczyciela, pomystow
wspotéwiczacych 1 wlasnych;

- bierze udziat w probach pozwalajacych
oceni¢ wytrzymatos$¢ biegowa (400 m.,
600 m., 800 m.);

- pokonuje odcinki mierzone czasem: 3, 4

i 5 minutowe;

- mierzy tetno U siebie 1 wspotéwiczacego
poprzez ucisnigcie tetnic
powierzchniowych: promieniowej, tetnicy
szyjnej zewnetrznej, ramiennej, udowej,
podkolanowej, skroniowej;

- wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace
przygotowujace organizm do wysitku oraz
¢wiczenia oddechowe uspakajajace
organizm po wysitku;

- dobiera stroj sportowy, adekwatnie do
zaje¢ w terenie otwartym,

- uczestniczy w marszobiegach terenowych.

Uczen wyjasnia:

- pojecie wytrzymatosci;

- zalezno$¢ migdzy wynikami uzyskanymi
w prébach wytrzymatosciowych
a mozliwoscig wykonywania dlugotrwate;j
pracy,

- czym spowodowane sg roznice

Po 1V Klasie

Uczen:

- uczen przebiega odcinki mierzone czasem
trwania biegu - 3 minutowe (w sumie 60
minut);

- przebiega dystans 400 m. i 600 m.,
analizuje uzyskane wyniki, porownuje je;

- mierzy tetno sobie 1 wspotéwiczacym,
porownuje z przecietng czestotliwoscia
tetna u dzieci w swoim wieku;

- bierze udziat w zabawach i grach
terenowych, respektujac decyzje sedziego;

Po V klasie

- uczen przebiega odcinki mierzone czasem
trwania biegu - 4 minutowe (w sumie 80
minut.);

- bierze udziat w biegu na 600
i 800 m., zapisuje wyniki, poréwnuje je
z normami w tabelach, ze $rednig klasy
I wynikami uzyskanymi przez
wspotéwiczacych, mierzy czas
wspotéwiczacemu;

- prowadzi kontrole tetna
w spoczynku i po wysitku, odnotowuje
wyniki, wskazuje zalezno$¢ miedzy
parametrami tetna a wysitkiem fizycznym;

- pomaga nauczycielowi w przygotowaniu
miejsca 1 przyboréw do wskazanej gry lub
zabawy terenowej, z pomoca nauczyciela
sedziuje.

Po VI klasie
- uczen przebiega odcinki mierzone czasem
trwania biegu — 5 minutowe — (w sumie
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w parametrach tetna w spoczynku i po 100 minut);
wysitku oraz miedzy wspotéwiczacymi, - wybiera probe do oceny wiasnej
Uczen podaje przyklady wplywu wytrzymato$ci, dokonuje pomiaru,
wytrzymaloSci: zapisuje wynik, porownuje z wynikami
- na zdrowie (w kontekscie chordb uzyskanymi wczesniej, interpretuje wynik;
zwigzanych z uktadem krazenia), - bierze udzial w tescie Coopera;
- na jako$¢ zycia codziennego; - na podstawie parametrow tetna okresla
Uczen wie: poziom wytrzymatosci wlasnego
- ze tetno zalezy od wieku i stopnia organizmu;
wytrenowania organizmu; - samodzielnie i w zespole organizuje
- zna parametr tetna U dzieci, u mlodziezy, zabawg¢ lub gre terenowg: przygotowuje
u dorostych, u ludzi starszych; miejsce ¢wiczen, przybory, sedziuje;

*opracowano na podstawie Test Coopera nie musi by¢ , przeklenstwem” ucznia. Jak
przygotowac do niego uczniow? - prof. dr hab. Tomasz Frotowicz

Sposoby osiagania celow:

- zajecia prowadzone powinny by¢ w terenie otwartym;

- ustalajgc czas biegu oraz dystans do przebiegnigcia nalezy uwzgledni¢ indywidualne
mozliwosci ucznia;

- nauczyciel monitoruje uzyskiwane przez ucznidow wyniki — uczen bierze udziat
przynajmniej 2 razy w roku w tej samej probie wytrzymato$ci biegowej;

-uczen samodzielnie prowadzi Karte pomiaru tetna oraz  Karte wynikow, w ktorej
odnotowuje przebiegnigte odcinki oraz wyniki uzyskane w probach wytrzymatosciowych;

- nauczyciel przygotowuje dla ucznidow Karty pracy dotyczace istotnych informacji
wynikajacych z tresci ksztalcenia, ktore powinny by¢ wypetniane pomi¢dzy ¢wiczeniami,
W czasie przeznaczonym na odpoczynek;

- nalezy wyeksponowac najlepsze wyniki uzyskiwane przez ucznidow W poszczegdlnych
klasach np. na tablicy rekordow;

- uczen powinien by¢ wspotorganizatorem lekcji, podajac propozycje pokonywania przeszkod
w terenie otwartym, ¢wiczen przygotowujacych organizm do wysitku;

- zalecane metody realizacji zadan ruchowych: zadaniowa $cista, programowanego
usprawniania si¢, zabawowa klasyczna i1 problemowa;

- zalecane formy organizacyjne: frontalna, strumieniowa i indywidualna;

- realizujagc dziat programowy nauczyciel moze poprowadzi¢ lekcje z wykorzystaniem
scenariusza na portalu edukacyjnym Schoralis Cwiczenia w lesie z wykorzystaniem
przeszkod naturalnych oraz Tor przeszkod - wytrzymatosé (http://www.scholaris.pl);

Ksztaltowanie umiejetnosci ponadprzedmiotowych

Realizacja dzialu programowego sprzyja ksztattowaniu umiejgtnosci

- czytania i mysSlenia naukowego

10
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Dzialania ucznia/nauczyciela

Uczen analizuje uzyskane wyniki, poréwnuje z wynikami wspotéwiczacych i z tabelami
norm. Odnotowuje pomiar t¢tna, porownuje wyniki pomiaru w spoczynku i po wysitku.
Analizuje je wyciaga wnioski.

Ksztaltowanie postaw

Realizacja dziatu programowego sprzyja ksztaltowaniu postaw
- wytrwalosci i poczucia wlasnej wartosci.

Dzialania ucznia/nauczyciela

Liczba odcinkow do pokonania dla poszczegdlnych uczniow powinna by¢ zréznicowana.
Nauczyciel powinien uwzgledni¢ ich mozliwosci, a tym samym daé szans¢ osiggnigcia
sukcesu. Kazdy uczen powinien mie¢ mozliwos¢ zaprezentowania wilasnych propozycji
I rozwigzan np., podczas pokonywania przeszkod terenowych. Ocena osiggni¢é powinna
w szczegolnosci dotyczy¢ wkladu pracy w wywigzywanie si¢ z zadan, systematycznosci
udzialu w probach oceniajagcych wytrzymato$¢ biegows, W prowadzeniu Kart postepu
1 zapisOw tetna, a nie uzyskiwanego przez uczniéw wyniku.

Ocena osiagnieé¢ ucznia

Metody/sposoby

sprawdzania osiagnie¢ Kryteria oceny

L.p Przedmiot oceny

Klasa IV

1. | Maraton 60 minutowy - dhugos¢ przebiegnigtego

maratonu liczona 3

- ocena dlugosci

podzielony na 3 minutowe
odcinki

Uwagal!

W przypadku uczniow,
ktorym ustalono inny czas
biegu, nalezy podczas
oceny odnies¢ si¢ do
indywidualnych ustalen.
Oceny nalezy dokonac 2
razy w roku. Diugos¢
maratonu powinna by¢
podzielona na dwa etapyi —
do przebiegnigcia w 1ill
potroczu szkolnym.

przebiegnigtego dystansu,
- analiza Karty wynikow;

minutowymi odcinkami;
systematyczno$¢

w prowadzeniu Karty
wynikow;

Systematyczno$¢ w ocenie
poziomu wytrzymatos$ci
biegowej 1 umiejetnosé
interpretacji uzyskiwanych
wynikow

- proba wytrzymatosci
biegowej: bieg na
dystansie 400 i 600 m.;

- analiza Karty wynikow;

- ocena wypeltnionej
indywidualnie przez

systematyczno$¢ udziatu
W probach oceniajacych
wytrzymalo$¢ biegowa,;
systematycznos¢

w prowadzeniu Karty
wynikow;
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Uwagal! ucznia Karty ¢wiczen - dokonanie analizy
Oceny nalezy dokona¢ 2 dotyczacej interpretacji i interpretacji

razy w roku. uzyskiwanych wynikow; uzyskanych wynikow;
Umiejetnos$¢ pomiaru tgtna |- prezentacja w  grupach | - uwzglednienie

sposobdw pomiaru tetna;

- indywidualne wypetienie
Karty Pracy dotyczace;j
parametrow tetna u osob
w roznym wieku;

i omowienie wszystkich
punktow pomiaru tetna;
- wlasciwe odczytanie
pulsu;
- znajomos$¢ parametrow

1 0s0b starszych;

tetna u dzieci, mlodziezy

Udzial w zabawach i grach |- obserwacja ucznia - aktywnos$¢ podczas
terenowych podczas petnienia roznych | zabaw i gier;
16l (zawodnika, - respektowanie  decyzji
organizatora, s¢dziego); sedziego;
Przygotowanie do zajec - obserwacja ucznia; - posiadanie stroju
sportowego,

adekwatnego do zaje¢é
w terenie otwartym;

Klasa V

Maraton 80 minutowy
podzielony na 4 minutowe
odcinki

Uwagal!

W przypadku uczniow,
ktorym ustalono inny czas
biegu, nalezy podczas
oceny odnies¢ sie do
indywidualnych ustalen.
Oceny nalezy dokona¢ 2
razy w roku. Diugos¢
maratonu powinna by¢
podzielona na dwa etapy —
do przebiegnigcia w Ilill
potroczu szkolnym.

- ocena dlugosci
przebiegnigtego dystansu,
- analiza Karty wynikow;

- dhugos¢ przebiegnigtego
maratonu liczona 4
minutowymi odcinkami;

- systematycznos¢
w prowadzeniu Karty
wynikow;

Systematyczno$¢ w ocenie
poziomu wytrzymatosci
biegowej 1 umiejetnosé
interpretacji uzyskiwanych
wynikow

Uwagal!
Oceny nalezy dokonac 2

razy w roku

- proba wytrzymatos$ci
biegowej: bieg na dyst.
600 1 800 m;

- analiza Karty wynikow;

- ocena wypelnionej
indywidualnie przez
ucznia Karty ¢wiczen
dotyczacej interpretacji
uzyskiwanych wynikow;

w probach oceniajacych
wytrzymato$¢ biegowa,

- systematycznos¢
w prowadzeniu Karty
wynikow;,

- dokonanie analizy
poréwnawczej
uzyskanych wynikow
i ich interpretacja;

- systematyczno$¢ udziatu

Umiejetnos¢ dokonywania
kontroli tetna w spoczynku

- indywidualna prezentacja
pomiaru t¢tna dowolnym

- prawidlowe mierzenie
pulsu;

E KAPITAL LUDZKI

@RE ,

LA RO L
O
Foa LNET Wl

12




Ewa Sprawka ® Umiem bo éwicze, ¢wicze bo chce. Program nauczania wychowania fizycznego
dla Il etapu edukacyjnego e

sposobem;

-analiza Karty pomiaru
tetna,

- ocena indywidualnie -

1 po wysitku - systematycznos¢
w prowadzeniu Karty
pomiaru tetna,

wskazanie zaleznosci

wypelnionej Karty Pracy; tetna od wysitku
fizycznego;
4. | Respektowanie ustalonych |- obserwacja ucznia - wypelnianie polecen
zasad dotyczacych podczas pelnienia roznych | dotyczacych
organizacji zabaw i gier ol (zawodnika, przygotowania terenu do
w terenie organizatora, s¢dziego); gry lub zabawy,

wlasciwego uzytkowania
sprzetu i przyboréw
sportowych;

- wykazanie si¢
znajomoscig zasad gier
I zabaw podczas
sedziowania,

obserwacja ucznia - posiadanie stroju
sportowego,
adekwatnego do zajeé

w terenie otwartym;

5. | Przygotowanie do zaj¢c

Klasa VI

1. | Maraton 100 minutowy
podzielony na 5 minutowe

- ocena dlugosci -
przebiegnigtego dystansu,

dhugo$¢ przebiegnietego
maratonu liczona 5

odcinki - analiza Karty wynikow; minutowymi odcinkami;
Uwaga! - systematyczno$¢
W przypadku uczniow, w prowadzeniu Karty

ktorym ustalono inny czas
biegu, nalezy podczas
oceny odnies¢ sie do
indywidualnych ustalen.

Oceny nalezy dokona¢ 2
razy w roku. Diugos¢
maratonu powinna by¢
podzielona na dwa rtapy —
do przebiegnigcia w 1ill
potroczu szkolnym.

wynikow;

Umiejetno$¢ dokonania - proba wytrzymatosci - interpretacja wyboru

pomiaru wytrzymato$ci biegowej: 400 lub 600 lub proby;

biegowej 800 m. - pomiar i odczytanie
wyniku;

interpretacja wyniku na
podstawie wynikow
uzyskanych

w poprzednich latach;

Udzial w Tescie Coopera

- proba wytrzymatosci —

wykonanie catej proby;
proporcje miedzy
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Test Coopera marszem a biegiem;
4. | Umiejetnos¢ interpretacji - prezentacja w grupach - uwzglednienie zaleznosSci
parametrOw tetna (interpretacja wybranych miedzy poziomem
w spoczynku i po wysitku zapisOw pomiaru t¢tna); wytrzymatosci
w kontekscie a parametrami tetna;
wytrzymatosci biegowej
5. | Umiejegtnosé -obserwacja ucznia - przygotowanie terenu do
przeprowadzenia wybranej | podczas petnienia roznych | gry lub zabawy,
gry lub zabawy w terenie rol (wspoélorganizatora, wlasciwe uzytkowanie
otwartym sedziego); sprzetu i przyboréw
sportowych;
- wykazanie si¢
znajomoscig zasad gier
i zabaw podczas
sedziowania,
- wspolpraca/podziat rél ze
wspotéwiczacym,

5. | Przygotowanie do zajg¢ -obserwacja ucznia; - posiadanie stroju
sportowego,
adekwatnego do zaje¢é
w terenie otwartym;

Rozklad godzin
Klasa IV
Podstawowe aktywnosci ucznia/dominujaca forma zajeé Liczba godzin
Diagnoza poziomu wytrzymalosci biegowe;j 1
Gry 1 zabawy biezne 2
Pokonywanie przeszkod w terenie otwartym 2
Biegi sztafetowe 2
Wielozadaniowe tory przeszkod zorientowane na wytrzymato$é 2
Zgadywanka terenowa 2
Préba wytrzymatosci - biegu na dyst. 400 i 600 m 4
Razem: 15 godzin
Klasa V
Podstawowe aktywnoS$ci ucznia/dominujaca forma zajeé Liczba godzin
Gry i zabawy biezne 2
Mata zabawa biegowa 4
Sztafety szwedzkie 2
Marszobiegi terenowe 4
Proba wytrzymatosci — bieg na dyst. 600 i 800 m 4
Razem: 16 godzin
UL O] FLRA 14
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Klasa VI
Podstawowe aktywnosci ucznia/dominujaca forma zajeé Liczba godzin
Gry i zabawy biezne 2
Marszobiegi terenowe 4
Wielozadaniowe tory przeszkdd zorientowane na wytrzymatosé 1
Pokonywanie przeszkod w terenie otwartym 2
Proba wytrzymato$ci testem Coopera. 4
Proba wytrzymatosci - bieg na dyst. 600 i 800 m 2
Razem: 15 godzin

Il. WDRAZANIE DO DZIAEAN NA RZECZ POPRAWY WEASNEJ SPRAWNOSCI

Cele szczegolowe:

- poznanie mozliwos$ci wlasnego organizmu,

- rozwijanie sprawnos$ci ogolnej (szybkos$ci, skocznosci, koordynacji ruchowej, sity migsni
ndg i ramion);

- poznanie sposobdw oceny szybkosci biegowej i skocznosci;

- wdrazanie do samooceny 1 samokontroli wlasnej sprawnosci;

- wdrazanie do odpowiedzialnos$ci za whasng sprawnos¢ 1 zdrowie;

Diagnoza

Cel:

Sprawdzenie umiej¢tnosci stosowania biegu i skoku w grach i zabawach

Sposéb przeprowadzenia:

Uczniowie biorg udzial w grach i1 zabawach z akcentem na szybko$¢ i1 skoczno$¢. Nalezy
zwroci¢ uwage czy uczniowie potrafia wykona¢ podskoki obunéz, jednondz, przeskoki przez
niskie przeszkody, bieg ze zmiang kierunku, bieg z przy$pieszeniem. Waznym elementem jest
zaplanowanie wspolzawodnictwa np. w formie wyscigu rzgdow. Obserwacja ucznia pozwoli
okresli¢ czy jest wdrozony do rywalizacji, do przestrzegania regul, czy rozumie polecenia.

Tresci prosramowe

Odniesienie do wymagan szczegélowych w podstawie programowej:
2.3 demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujacym wybrane zdolnosci motoryczne
2.4 wykonuje probe wielobojowa sktadajaca sie z biegu, skoku i rzutu

Tresci ksztalcenia Zalozone osiagni¢cia ucznia
Uczen: . Po IV klasie
- wykonuje ¢wiczenia ksztattujace Uczeh:
rozwijajace szybkoéé, skocznos¢ 1 site - skacze w dal z rozbiegu technika
migsni ramion 1 nog; naturalna;
2

- proponuje ¢wiczenia do obwodow

- biegnie ze startu niskiego na odcinku 40
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stacyjnych rozwijajgcych sprawnos¢
0goblna;

- pokonuje wielozadaniowe tory przeszkod
wg koncepcji nauczyciela, pomystow
wspotéwiczacych i wlasnych;

- rzuca réznymi przyborami na odlegto$¢
I do celu;

- zna komendy do startu niskiego,

- stosuje start niski;

- wyjasnia pojecie sprawnosci;

- podaje przyktady wptywu sprawnosci na
jako$¢ zycia codziennego;

- przyjmuje rézne pozycje startowe do
biegow na krotkich odcinkach;

- reaguje na sygnaty akustyczne
I wzrokowe

Uczen bierze udzial:

- w zabawach rzutnych, bieznych
i skocznosciowych, jest sedzia
1 wspolorganizatorem;

- w probach pozwalajacych oceni¢ szybkos¢
biegowa (40 m., 60 m.) i skoczno$¢ (skok
w dal technikg naturalna, i skok wzwyz
technikg naturalng);

- w lekkoatletycznych zawodach
wewnatrzklasowych;

- w r6znych formach sztafet z elementami
wspotzawodnictwa;

m.;
- rzuca piteczka palantowa z rozbiegu;
- rzuca piteczka palantowg do celu;

Po V Klasie

Uczen :

- skacze wzwyz z rozbiegu technikg
naturalna;

- biegnie ze startu niskiego na odcinku 60
m.;

- rzuca pitka lekarska 2 kg. z kleku w przadd;

- rzuca pitka lekarska 3 kg. w tyt za glowg;

- wykonuje ¢wiczenia rozwijajace
skoczno$¢ 1 szybko$¢, stosuje poprawne
nazewnictwo;

Po VI klasie

- bierze udzial w wieloboju — skok, bieg
i rzut, samodzielnie dobiera proby;

- proponuje ¢wiczenia ksztattujace do
obwodu stacyjnego rozwijajacego
szybko$¢ 1 skocznos¢;

Sposoby osiagania celow:

- wigkszo$¢ zaje¢ powinna odbywac si¢ w terenie otwartym;
- nauczyciel monitoruje uzyskiwane przez ucznidow wyniki — uczen kilkakrotnie w ciggu roku

bierze udzial w tej samej probie sprawnosci;

- uczen samodzielnie prowadzi Karte wynikow, na ktorej odnotowuje wyniki uzyskane

w probach sprawnos$ciowych;

- nalezy wyeksponowac najlepsze wyniki ucznidow w poszczegdlnych klasach np. na tablicy

rekordow;

- uczen powinien by¢ wspotorganizatorem lekcji proponujac ¢wiczenia rozwijajace skocznosé

1 szybkos¢;

- zalecane metody realizacji

zadan ruchowych:

zadaniowa $cista, programowanego

usprawniania si¢, zabawowa klasyczna i problemowa;
- zalecane formy organizacyjne: frontalna, strumieniowa i indywidualna, obwodowo-stacyjna,

grupowa;

- wybrane lekcje powinny mie¢ charakter zawodoéw wenatrzklasowych;
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- nalezy stwarzac¢ uczniowi mozliwos¢ udziatu w zawodach wewnatrzszkolnych (Dni Sportu,
Liga Klas, Sportowe Przerwy itp.), podczas ktorych bedzie mogt startowaé w konkurencjach
poznanych na lekcji;

- nalezy stwarza¢ sytuacje sprzyjajagce motywowaniu ucznia do podejmowania decyzji np.
poprzez wybdr prob i udziat w nich w celu uzyskania jak najlepszego wyniku
w wielobojach (bieg, rzut, skok);

- realizujagc dziat programowy nauczyciel moze poprowadzi¢ lekcje z wykorzystaniem
scenariusza na portalu edukacyjnym Schoralis Cwiczenia z pitkami lekarskimi
(http://www.scholaris.pl);

Ksztaltowanie umiejetnosci ponadprzedmiotowych

Realizacja dziatu programowego sprzyja ksztattowaniu umiejetnosci

- postugiwania si¢ nowoczesnymi technologiami informacyjno-komunikacyjnymi,
w tym takze wyszukiwania i korzystania z informacji

Dzialania ucznia/nauczyciela

Uczen wyszukuje informacje dotyczace rekordow w skoku w dal i wzwyz oraz biegow
krotkich. W dowolnej formie (plakat, gazetka, prezentacja multimedialna) tworzy portrety
polskich sportowcow. Nauczyciel eksponuje prace ucznidow na tablicy szkolne;.

- myslenia matematycznego

Dzialania ucznia/nauczyciela

Uczen prowadzi Karte wynikéow. Nauczyciel ustala lekcje, podczas ktorych uczen bierze
udziat w wielobojach sktadajacych si¢ z biegu, skoku i rzutu. Uczen sam decyduje w jakich
probach skoku, rzutu, biegu bedzie startowal, w celu uzyskania jak najlepszego wyniku.
Nauczyciel moze opracowac tabele wskazujaca ile punktow moze zdoby¢ uczen w probie.
Punkty zaleza od uzyskanego wyniku. Uczen powinien zadeklarowa¢ przed lekcja jakie proby
bedzie wykonywal, Zeby zdoby¢ ustalony putap punktow. Wybor prob powinien byé
poprzedzony analizg uzyskiwanych wynikow w kolejnych probach. W celu zmotywowania
ucznidow do wspolpracy, wskazane jest zaplanowanie wielobojow druzynowych. Limit
punktow musi zdoby¢ zesp6t, a uczniowie sami podejmuja decyzje w jakich probach beda
uczestniczy¢.

Ksztaltowanie postaw

Realizacja dziatu programowego sprzyja ksztaltowaniu postaw
- uczciwosci

Dzialania ucznia/nauczyciela

Uczen powinien samodzielnie dokonywaé pomiaru dtugosci rzutu, skoku i czasu biegu, sam
zapisywac¢ wyniki i przelicza¢ punkty. Nauczyciel powinien premiowac uczniow za rzetelnos¢
i uczciwos$¢. Zeby zmotywowaé uczniéw do prezentowania takich postaw, nalezy daé
mozliwos¢ wykonania zadania dodatkowego uczniom, ktorym nie udato si¢ zdoby¢ ustalone;j
liczby punktow.

- przedsiebiorczosci
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Dzialania ucznia/nauczyciela

Nalezy wlacza¢ ucznidw do organizacji zawodoéw wewnatrzklasowych 1 wewnatrzszkolnych.
Powinni oni wspotdecydowa¢ o konkurencjach, wspodlorganizowaé zawody, petnié¢ rolg
sedziow. Uczniowie powinni rejestrowa¢ przebieg zawodow (fotoreportaz, prezentacja
multimedialna, kronika, plakat, gazetka itp.). Nauczyciel powinien odpowiednio wcze$niej
zaplanowa¢ zawody 1 omowi¢ z uczniami w jakich zadaniach moga uczestniczy¢. Uczniowie
sami powinni wybiera¢ 1 proponowac zadania do realizacji.

Ocena osiagniec¢ ucznia

L.p Przedmiot oceny Metody{sposp by. . Kryteria oceny
sprawdzania osiagniec¢
Klasa IV
1. | Udziat w probie - proba rzutu (piteczka - liczba uzyskanych

wielobojowej (skoku,
biegu i rzutu)
Umiejetno$é interpretaci

palantowg na odlegtosc)
- préba biegu (na dyst, 40
m.);

punktéw (przydzielanych
za wynik);
wykonanie zadan

uzyskiwanych wynikow - proba skoku (skok w dal dodatkowych

technikg naturalng); umozliwiajacych
Oceny nalezy dokonaé zdobycie dodatkowych
przynajmniej 2 razy punktow);
W roku.

5. | Przygotowanie do zajec - obserwacja ucznia; posiadanie stroju
sportowego adekwatnego
do zajec
w terenie otwartym
i w sali gimnastycznej;

Klasa V

1. | Udziat w probie - proba rzutu (piteczka liczba uzyskanych
wielobojowej(skoku, biegu | palantowg na odlegtos¢ punktow (przydzielanych
I rzutu) prawa i lewa reka, pitka za wynik);
Umiejetno$é interpretacji lekarskg 3kg. w tyt za wykonanie zadan
uzyskiwanych wynikow. glowe lub pitka lekarskg 2 dodatkowych

kg. z klgku w przod); umozliwiajacych

Oceny nalezy dokonac - proba biegu (na dyst, 60,); zdobycie dodatkowych
przynajmniej 2 razy - proba skoku (skok wzwyz punktow);
W roku. technikg naturalna;

2. | Umiejetnos¢ stosowania - odpowiedz ustna; omoOwienie techniki

poprawnego nazewnictwa
¢wiczen rozwijajacych
szybkos¢ 1 skocznosé

- prezentacja ¢wiczen;

wykonywanego
¢wiczenia;
prawidtowe nazwanie
¢wiczenia,
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- rozrdznianie ¢wiczen
rozwijajacych szybkos¢
1 skocznos¢;

- stosownie przyborow;

- pokaz;

3. | Przygotowanie do zajec

- obserwacja ucznia;

- posiadanie stroju
sportowego,
adekwatnego do zajec¢
w terenie otwartym i sali
gimnastycznej;

Klasa VI

1. | Udziat w probie
wielobojowej (skoku,
biegu i rzutu)
Umiejetno$¢ interpretacji
uzyskiwanych wynikow.

Oceny nalezy dokonac
przynajmniej 2 razy
w roku.

- proba rzutu (piteczka
palantowa na odleglto$¢
prawa i lewa reka, pitka
lekarska 3kg. w tyl za
glowe, pitka lekarskg 2
kg. z klgku w przod);

- préba biegu (na dyst, 40,
60, 400, 600, 800 m.);

- proba skoku (skok w dal
z miejsca, w dal technika
naturalng, wzwyz technika
naturalng);

Uczen sam dokonuje
wyboru prob.

- liczba uzyskanych
punktéw (przydzielanych
za wynik);

- wykonanie zadan
dodatkowych
umozliwiajacych
zdobycie dodatkowych
punktéw);

2. | Umiejetnos¢ doboru
¢wiczen rozwijajacych
skocznos$¢ 1 szybkos¢

- prezentacja w grupach
zaplanowanego obwodu
¢wiczebnego lub toru
przeszkod;

- pokaz ¢wiczen;

- omoéwienie techniki
wykonywanych w torze
przeszkod ¢wiczen;

- prawidlowe nazwanie
¢wiczen;

- rozroznianie ¢wiczen
rozwijajacych szybkosé
1 skocznos¢;

- stosownie przyborow
1 przyrzadow;

- pokaz;

3. | Przygotowanie do zaje¢

- obserwacja ucznia;

- posiadanie stroju
sportowego,
adekwatnego do zajec¢
w terenie otwartym

i w sali gimnastycznej;
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Rozklad godzin

Klasa IV

Podstawowe aktywnosci ucznia/dominujaca forma zajec

Liczba godzin

Diagnoza szybkosci i skocznosci oraz umiejetnosci wykonywania
r6znych skokdéw na zmiennym podtozu

1

Zabawy ze wspotzawodnictwem rozwijajace szybkos¢ i skocznosé

Rzuty matymi przyborami do celu i na odleglos¢

Proba rzutu piteczka palantows

Gry terenowe z zastosowaniem umiej¢tnosci SKOKu i rzutu

Start niski

Skok w dal technikg naturalng

Biegi na krotkim dystansie ze wspotzawodnictwem

Zabawy 1 gry rozwijajace szybkos$¢ reakcji na sygnaty akustyczne
i wzrokowe

NINNEFEININININ

Proba szybkosci - bieg na 40 m.

2

Wieloboje lekkoatletyczne

2

Razem:

20 godzin

Klasa V

Podstawowe aktywnosci ucznia/dominujaca forma zajec

Liczba godzin

Biegi krotkie ze wspolzawodnictwem

Start niski

Cwiczenia rozwijajace site mieéni ramion z pitkami lekarskimi

Skok wzwyz technikg naturalng

Zabawy i gry z elementami skoku, biegu i rzutu

Proba skoku w dal technikg naturalng

Proba szybkosci — bieg na dyst 40 m. i 60 m.

Proba rzutu piteczka palantowa

Proba sity — rzuty pitkami lekarskimi

NININEFEPININN PP

Wieloboje lekkoatletyczne

4

Razem:

19 godzin

Klasa VI

Podstawowe aktywnosci ucznia/dominujaca forma zajec

Liczba godzin

Obwody stacyjne rozwijajgce sprawnos¢ (W tym z wykorzystaniem
naturalnego uksztattowania terenu)

3

Wielozadaniowe tory przeszkod zorientowane na rozwijanie sprawnosci

Proba skoku w dal technikg naturalng

Proba skoku wzwyz technika naturalng

Préoba szybkosci — bieg na dyst 40 m. i 60 m.

Proba rzutu piteczka palantowa

Proba sity — rzuty pitkami lekarskimi

NINNININW

Wieloboje lekkoatletyczne

4

Razem:

20 godzin
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. KSZTALTOWANIE NAWYKU PRAWIDLOWEJ POSTAWY

Cele szczegolowe:
- poznanie sposobdw oceny postawy ciata oraz sity migs$ni posturalnych i gibko$¢ dolnego

odcinka kregostupa;
- wzmacnianie mi¢sni posturalnych;
- wdrazanie do samooceny i samokontroli wlasnej postawy ciata,
- wdrazanie do odpowiedzialnosci za wlasny rozwoj i zdrowie;
- uswiadomienie koniecznosci dbania o prawidlowa postawe w zyciu codziennym;

Diagnoza

Cel:

Okreslenie ewentualnych wad postawy ucznidw 1 okreslenie wskazan i1 przeciwwskazan do
wykonywania ¢wiczen

Sposob przeprowadzenia:

Nauczyciel powinien na podstawie Kart zdrowia wuczniow wyselekcjonowaé tych
z wadami postawy. Nalezy rowniez dokona¢ oceny postawy ciata uczniow poprzez ogledziny.
Uwagal!

W przypadku uczniow z wadami postawy, we wspoilpracy z pielegniarka szkolng, nalezy
okresli¢ przeciwwskazania do wykonywania ¢wiczen i zaplanowa¢ indywidualnie dla kazdego
ucznia zestaw ¢wiczen, ktore bedzie wykonywat zamiast éwiczen dla niego niewskazanych.

Tresci programowe

Odniesienie do wymagan szczegélowych w podstawie programowej:

1.2 wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ site migsni posturalnych i gibkosé¢
dolnego odcinka kregostupa oraz z pomocg nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

1.3 dokonuje pomiaré6w wysokosci i masy ciata oraz z pomocg nauczyciela interpretuje
wyniki;

1.4 ocenia wlasng postawe ciata;

2.3 demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujacym ulatwiajace utrzymywanie
prawidlowej postawy ciala;

Tresci ksztalcenia Zalozone osiagni¢cia ucznia

Ucze"‘é N . Po IV Klasie
- prowadzi karte obserwacji wlasnego Uczet:

rozwoju, w ktdrej odnotowuje masg - samodzielnie dobiera ¢wiczenia

1 wysokos¢ wtasnego ciata; o o
. - . wzmacniajace migénie posturalne, nazywa
- wylicza BMI i interpretuje uzyskany . : A ..
je 1 omawia sposob ich wykonania;

Wy.ml,(;. . . L. - na podstawie wilasnej wagi i wzrostu
- wyjasnia poj¢cie nadwagi 1 otyltosci, : ;
L ) ) oblicza BMI;
- przyjmuje pozycje skorygowang w staniu,
siadzie 1 lezeniu; Po V klasie

- bierze udziat w zabawach o charakterze

Uczen :
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korekcyjnym;
- wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace
migsnie posturalne i mig$nie stopy;
- wykonuje ¢wiczenia oddechowe
zwigkszajace pojemnos¢ zyciowa pluc;
- wykonuje ¢wiczenia rownowazne;
- przesuwa, podnosi i przenosi ci¢zkie
przedmioty w sposob bezpieczny;
- bezpiecznie pokonuje przeszkody;
- bierze udzial w prébie sity migsni brzucha,
- bierze udzial w prébie gibkosci
kregostupa;
- interpretuje uzyskiwane wyniki;
- zna pozycje wyjsSciowe 1 koncowe do
¢éwiczen;
Uczen wie:
- ktoére mig$nie odpowiadaja za utrzymanie
prawidtowej postawy ciala;
- 0d czego zalezy prawidlowa postawa;
- jakie znaczenie dla zdrowia ma
prawidtowa postawa;
- jak oceni¢ postawe ciata;
- jaka jest roznica migdzy zabawa a gra,
- jak powinien nosi¢ plecak lub tornister;
Uczen rozumie:
- dlaczego ¢wiczenia korekcyjne nalezy
wykonywa¢ doktadnie;
- jakie znaczenie dla zdrowia ma
monitorowanie i obserwacja wlasnej
sylwetki;

- proponuje zestaw ¢wiczen
wzmacniajgcych migsnie posturalne lub
migsnie stopy do wielozadaniowego toru
przeszkod lub obwodu stacyjnego;

- na podstawie ogledzin ocenia wtasng
postawe ciala;

Po VI klasie

- ocenia wlasny rozwdj fizyczny na
podstawie pomiarOw masy i wysokosci
ciata na przestrzeni 3 lat;

- ocenia site migsni posturalnych (brzucha,
posladkow i grzbietu) na podstawie
wynikow uzyskiwanych na przestrzeni 3
lat;

- ocenia gibkos$¢ dolnego odcinaka
kregostupa na podstawie wynikow
uzyskiwanych na przestrzeni 3 lat;

Sposoby osiagania celow:

- zajecia nalezy rozpocza¢ od omOwienia z uczniami ¢wiczen, ktore nie sg dla nich wskazane;

- nauczyciel powinien przygotowa¢ dla ucznidw z wadami postawy zestaw ¢wiczen do
wykonywania w domu;

- wskazane jest przeprowadzenie konsultacji dla rodzicoOw ucznidw z wadami postawy w celu
omoéwienia sposobu wykonania ¢wiczen | zmotywowania ich do nadzoru dziecka;

- nauczyciel powinien przygotowac ulotke dla rodzicéw, uwzgledniajaca najwazniejsze
elementy funkcjonowania dziecka w domu, wptywajace na jego postawe (pozycja podczas
odrabiania lekcji, odpoczynku, snu, sposdb noszenia plecaka itp.);

- uczen powinien prowadzi¢ Karte obserwacji wlasnego rozwoju, w ktorej bedzie zapisywat
wlasng wage 1 wzrost, w Karcie wynikow uczeh powinien zapisywa¢ wyniki uzyskane
w probach oceniajacych sile migéni posturalnych (brzucha, posladkow i grzbietu) oraz
gibkos¢ dolnego odcinaka kregostupa;

- nauczyciel przygotowuje dla uczniow Karty pracy, ktére powinny by¢ wypetniane
pomiedzy ¢wiczeniami, w czasie przeznaczonym na odpoczynek;
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- zalecane metody realizacji zadan ruchowych: nasladowcza S$cista, zadaniowa $cisla,
zabawowa klasyczna i problemowa;

- zalecane formy organizacyjne: frontalna, strumieniowa, indywidualna, grupowa,
obwodowo-stacyjna;

- realizujagc dziat programowy nauczyciel moze poprowadzi¢ lekcje z wykorzystaniem
scenariusza na portalu edukacyjnym Schoralis Wzmacnianie miesni ksztaltujgcych
prawidlowq postawe ciata (http://www.scholaris.pl);

-w celu doskonalenia wlasnych umiejetnosci w zakresie tresci dzialu programowego,
nauczyciel moze skorzysta¢ z prezentacji multimedialnej Gimnastyka korekcyjna w szkole,
udostgpnionej na portalu edukacyjnym Schoralis (http://www.scholaris.pl);

Ksztaltowanie umiejetnosci ponadprzedmiotowych

Realizacja dziatu programowego sprzyja ksztattowaniu umiejetnosci
- mySlenia naukowego — formulowania wnioskow opartych na obserwacjach

Dzialania ucznia/nauczyciela

Podczas prowadzenia zaje¢¢ nalezy odwotywaé si¢ do sytuacji zycia codziennego. Uczen
poznajac prawidlowg postawe ciala powinien samodzielnie wskazywac sytuacje, ktore
sprzyjaja jej utrzymaniu oraz wptywaja negatywnie na sylwetke. Wazne jest tworzenie takich
sytuacji dydaktycznych, ktdre sprzyjaja argumentowaniu wypowiedzi i wycigganiu wnioskow
np. Jak powinnismy nosic¢ plecak? Dlaczego? Dlaczego nieprawidtowa postawa wplywa na
obnizenie sprawnosci? Ktore z codziennych czynnosci wplywajq na postawe ciata? Co moge
zmieni¢ w ich wykonywaniu? ... itp. Wskazane jest prowadzenie przez ucznia Kart obserwacji
np. wspotdomownikéw w celu okreslenia nawykodw wptywajacych na sylwetke.

Ksztaltowanie postaw

Realizacja dziatu programowego sprzyja ksztattowaniu postaw
- odpowiedzialnosci i wytrwalos$ci

Dzialania ucznia/nauczyciela

Uczen powinien wspdtuczestniczy¢ w poznaniu wilasnej postawy. Powinien otrzymacé pelna,
rzetelng informacje o ewentualnych deficytach. Poznajac ¢wiczenia wplywajace na jego
postawe, powinien samodzielnie deklarowaé ¢wiczenia do samodzielnego wykonywania
w domu. Wazna na tym etapic jest wspOlpraca z rodzicami, ktorzy beda potwierdzaé
wykonanie przez ucznia zestawu ¢wiczen w domu. Zeby zacheci¢é ucznia do
systematycznos$ci, mozna wprowadza¢ réznego rodzaju symbole np. naklejki, znaczki itp.,
ktore bedzie otrzymywal po zakonczeniu zadeklarowanego etapu ¢wiczen. Beda one rowniez
obrazowa¢ wykonang prace. Wazne jest, zeby uczen sam deklarowat wykonanie ¢wiczen oraz
ile i jak dlugo bedzie je powtarzal. Zadania do wykonania w domu nie powinny by¢
obowigzkowe, ale uczniowie, ktorzy si¢ ich podjeli 1 wykonali, powinni by¢ nagradzani
podwyzszeniem oceny.
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Ocena osiagniec¢ ucznia

Metody/sposoby

L.p sprawdzania osiagniec¢

Przedmiot oceny Kryteria oceny

Klasa IV

Umiejetno$¢ doboru

1 wykonania ¢wiczen
wzmacniajacych migsnie
posturalne i mig$nie stopy

- prezentacja ¢wiczen,

- nazwanie ¢wiczenia;

- poprawno$¢ wykonania
¢wiczenia;

- omowienie sposobu
wykonania ¢wiczen;

Umiejetnos¢ obliczania
BMI

- analiza wypetnionej Karty
pracy;

- znajomos$¢ wilasnej
wysokosci 1 masy ciata;

- zastosowanie wzoru na
obliczanie BMI;

- odczytanie wyniku;

- poréwnanie z normami,

Przygotowanie do zajeé

- obserwacja ucznia;

- posiadanie stroju
sportowego,
adekwatnego do zajec¢
w sali gimnastycznej;

Klasa V

Umiejetnos¢ projektowania
toru przeszkod lub obwodu
stacyjnego

z wykorzystaniem ¢wiczen
wzmacniajacych migsnie
posturalne lub mig$nie stop

- prezentacja w grupach
zaplanowanego obwodu
¢wiczebnego lub toru
przeszkod;

Uwaga!

Uczniowie przygotowujq
zadanie w grupie 2-4
osobowej wybierajgc
jedng z czterech wersji:

. Tor przeszkod
zorientowany na
wzmacnianie migsni
Stop;

. Obwaod stacyjny
zorientowany na
wzmacnianie migsni
Stop;

. Tor przeszkod
zorientowany na
wzmacnianie migsni
posturalnych;

. Obwad stacyjny
zorientowany na
wzmacnianie miesni

- bezpieczny sposob
rozstawienia przyborow

- prawidlowy dobor
¢wiczen;

- omodwienie ¢wiczen
1 wskazanie na jaka
parti¢ migsni
oddziatywaja,

- pokaz ¢wiczen;
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posturalnych;

2. | Umiejetno$¢ oceny
postawy ciata

- analiza wypetnionej Karty
pracy;

- dokonanie ogledzin

sylwetki z przodu

i z boku;

uwzglednienie
ustawienia barkow,
topatek, i miednicy;
ocena odlegtosci miedzy
wewnetrznymi kostkami
stop;

ocena ustawienia kolan;

3. | Przygotowanie do zaj¢¢

- obserwacja ucznia

posiadanie stroju
sportowego,
adekwatnego do zaje¢é
w sali gimnastycznej;

Klasa VI

1. | Umiejetnos¢ oceny
wlasnego rozwoju

pomiaréw masy
1 wysokosci ciata

fizycznego na podstawie

- analiza wypetnionej Karty

pracy

Uwaga!

Uczen powinien
systematycznie
odnotowywacé wage i
wysokos¢ ciala przez 3 lata

systematyczno$¢ zapisOw
w Karcie rozwoju
fizycznego ucznia;
interpretacja wynikow na
podstawie siatki
centylowej;

2. | Umiejetnos¢ oceny sity

migéni posturalnych
(brzucha, posladkow

dolnego odcinka
kregostupa

i grzbietu) oraz gibkosci

- analiza wypelnionej Karty
pracy;

Uwagal!

Uczen powinien
systematycznie
odnotowywac wage i
wysokos¢ ciata przez 3 lata

systematyczno$¢ zapisOw
w Karcie rozwoju
fizycznego ucznia,

liczba wykonanych prob;
interpretacja wynikow

z uwzglednieniem
sredniej grupy, wlasnego
postepu lub regresu;

3. | Przygotowanie do zajec

- obserwacja ucznia

posiadanie stroju
sportowego,
adekwatnego do zajec¢
w sali gimnastycznej;

Rozklad godzin

Klasa IV

Podstawowe aktywnosci ucznia/dominujaca forma zajec

Liczba godzin

Proba sity mig$ni posturalnych i gibkosci dolnego odcinka kregostupa

Pozycje wyjsciowe do ¢wiczen

Cechy prawidlowej postawy ciala i analiza wlasnej sylwetki

Postawa skorygowana

Wielozadaniowe tory przeszkod zorientowane na wzmacnianie miesni

NP kN
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posturalnych i migsni stop
Cwiczenia rownowazne z przyborem 2
Gry i zabawy z akcentem na wzmacnianie migsni posturalnych i migéni 2
stop
Razem: 12 godzin
Klasa V
Podstawowe aktywnos$ci ucznia/dominujaca forma zajeé Liczba godzin
Proba sity mig$ni posturalnych i gibkosci dolnego odcinka kregostupa 2
Gry 1 zabawy z akcentem na wzmacnianie mi¢sni posturalnych i migsni 2
stop
Obwody stacyjne zorientowane na wzmacnianie mi¢sni posturalnych 4
1 mig$ni stop
Umiejetnos$ci utylitarne — przesuwanie, podnoszenie i przenoszenie 2
ciezkich przedmiotow
Zabawy i ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidtowej postawy ciala 2
Razem: 12 godzin
Klasa VI
Podstawowe aktywnosci ucznia/dominujgca forma zajec Liczba godzin
Proba sity miesni posturalnych i1 gibkosci dolnego odcinka kregostupa 4
Umiejetnos$ci utylitarne - pokonywanie przeszkod roznymi sposobami — 2
omijanie, pelzanie, przetaczanie, obieganie
Obwody stacyjne zorientowane na wzmacnianie mi¢sni posturalnych 1 2
migsni stop.
Wielozadaniowe tory przeszkéd zorientowane na wzmacnianie migsni 2
posturalnych i1 mig$ni stop.
Zabawy 1 ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidtowej postawy ciata 2
Razem: 12 godzin

IV. KSZTALTOWANIE ESTETYKI RUCHU

Cele szczegolowe:

- rozwijanie gibkosci i zwinnosci;

- wdrazanie do samoasekuracji;

- doskonalenie techniki wykonania przewrotu w przdd,
- nauka przewrotu w tyt;

- ksztaltowanie §wiadomosci wlasnego ciata;,
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Diagnoza

Cel:

Sprawdzenie umiejgtnosci wykonywania przewrotu w przod, rozpoznanie ewentualnych wad
postawy u uczniéw oraz przeciwwskazan do wykonywania przewrotdw, zwisow 1 innych
¢wiczen.

Sposob przeprowadzenia:

Na podstawie rozmowy z uczniami nauczyciel ustala czy uczniowie potrafia wykonac

przewr6t w przod. Ze wzgledu na bezpieczenstwo uczniow, przewrdt powinni wykonac tylko
chetni uczniowie. Rozpoznanie wad postawy powinno odbywa¢ si¢ na podstawie informacji
uzyskanych od pielggniarki szkolnej, ktora powinna przygotowac list¢ uczniow z grupg Bk
(kwalifikacje do lekcji wychowania fizycznego na podstawie Kart Zdrowia Ucznia) oraz
przekaza¢ informacje na temat wskazan i przeciwwskazan do wykonywania ¢wiczen.

Uwaga!

Dla uczniow z wadami postawy i przeciwwskazaniami do wykonywania przewrotow,
nauczyciel przygotowuje zestaw c¢wiczen wzmachniajgcych miesnie posturalne oraz zestaw
¢wiczen rownowaznych na taweczce gimnastycznej z przyborem i bez przyboru. Przedmiotem
oceny powinien by¢ uklad cwiczen gimnastycznych na ltaweczce wykonany wg inwencji
ucznia.

Tresci programowe

Odniesienie do wymagan szczegélowych w podstawie programowe;j:
2.5 wykonuje przewr6t w przod z marszu oraz przewrot w tyl;

2.6 wykonuje prosty uktad gimnastyczny;

4.2 korzysta bezpiecznie ze sprz¢tu i urzadzen sportowych;

4.3 stosuje zasady samoasekuracji;

Tresci ksztalcenia Zalozone osiagni¢cia ucznia

FJC.Ze“ Wykonu]e:. : , Po IV klasie

- ¢wiczenia ksztattujace ramion, nog, T
tutowia w staniu, siadzie i lezeniu
indywidualnie i ze wspotéwiczacym
Z przyborem i bez przyboru;

- ZwWisy bierne i czynne na drabinkach
gimnastycznych;

- ¢wiczenia zwinnosciowe (przejscia
z pozycji wysokich do niskich

Uczen:

- wykonuje taczone przewroty w przod;

- wykonuje przewrot w tyt z przysiadu
podpartego do przysiadu podpartego;

- korzysta z urzadzen i sprzetu sportowego
tylko na polecenie nauczyciela;

- przenosi sprz¢t sportowy w ustalony

) . Ob;
i odwrotnie); "POsEDs
- przetpczgma, kotyski; Po V klasie
- skoki zajecze; Ucron:
i czen :
- czworakowanie; ) ) - wykonuje przewroty laczone w przod
- przewro6t w przdd po rowni pochyte; i w tyk

1z podwyzszenia oraz z réznych pozycji
wyjsciowych do réznych pozycji
koncowych;
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- przewr6t w tyt z przysiadu podpartego do | Po VI klasie

przysiadu podpartego oraz z réznych Uczen:

pozycji wyjsciowych do réznych pozycji - wykonuje przewr6t w przod

koncowych; w wielozadaniowym torze przeszkod;
- przewrot w przod w wielozadaniowych; - wykonuje prosty uktad gimnastyczny

torach przeszkod, z przewrotem w przod i w tyt;

- przewr6t w przod i w tyt w prostych
uktadach gimnastycznych;

- ¢wiczenia rownowazne na laweczce
gimnastycznej z przyborem i bez
przyboru;

Uczen:

- asekuruje wspotéwiczacego podczas
¢wiczen rownowaznych;

- korzysta ze sprzgtu sportowego zgodnie
Z jego przeznaczeniem;

- przenosi przyrzady w ustalony sposob;

- przestrzega regulaminu korzystania z sali
sportowej;

- ustawia si¢ w szeregu, dwuszeregu,
rzedzie, dwurzedzie , kole;

Uczen wyjasnia:

- pojecie zwinnosci 1 gibkosci;

- jak zwinno$¢ 1 gibko$¢ wptywa na jakos¢
zycia codziennego;

Sposoby osiagania celow:

- podczas zaj¢¢ nalezy stosowac zasady gimnastyki szwedzkiej;

- nalezy zwraca¢ uwage na estetyke wykonywania ¢wiczen, co w gtdéwnej mierze powinno
decydowac o ocenie ucznia;

- nalezy aranzowac sytuacje sprzyjajace samoocenie i samokontroli umiejetnosci;

- uczen powinien wykazywac si¢ wlasng inwencja np. w projektowaniu krotkich uktadow
gimnastycznych;

- bardzo wazne jest monitorowanie postepéw ucznidw, na kazdej lekcji nalezy zwracaé
uwage na uczniow wymagajacych pomocy 1 asekuracji, podziat na zespoty powinien
uwzglednia¢ poziom sprawnosci i umiej¢tnosci uczniow;

- zalecane metody realizacji zadan ruchowych: zadaniowa $cista, nasladowcza Scista,
ruchowej ekspresji tworczej, zabawowa nasladowcza;

- zalecane formy organizacyjne: frontalna, indywidualna, obwodowo-stacyjna, zajec
w zespotach z zadaniami dodatkowymi;

Ksztaltowanie umiejetnosci ponadprzedmiotowych

Realizacja dziatu programowego sprzyja ksztaltowaniu umiejetnosci:

- pracy zespolowej i komunikowania si¢
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Dzialania ucznia/nauczyciela

Podstawowa forma pracy podczas zaje¢ powinna by¢ praca w zespotach, zarowno podczas
zadan rozwijajacych sprawno$¢, jak roéwniez podczas zadan ukierunkowanych na
ksztaltowanie umiejetnosci technicznych. Nauczyciel powinien zaplanowac lekcje, podczas
ktorych uczniowie samodzielnie beda tworzy¢ uktady ¢wiczen. Prace w grupach nalezy
rozpocza¢ od zespotow dwuosobowych, stopniowo zwigkszajac liczbe uczniow. W matych
grupach uczniom tatwiej bedzie si¢ wspotpracowaé, podejmowaé decyzje, uczyé sie
kompromiséw. Wazne jest, zeby na kazdej lekcji uczniowie mieli mozliwo$¢ podsumowania
swojej pracy, okreslenia stopnia wywigzania si¢ z zadan przez kazdego czlonka grupy.
Uczniowie przed prezentacja zadania powinni go omowi¢ np. wymieni¢ ¢wiczenia
w kolejnosci w jakiej beda wykonywane w uktadzie gimnastycznym.

Ksztaltowanie postaw

Realizacja dzialu programowego sprzyja ksztaltowaniu postaw
- kreatywnosSci

Dzialania ucznia/nauczyciela

Uczen powinni samodzielnie tworzy¢ uklady gimnastyczne skladajace si¢ z zestawu ¢wiczen
ksztattujacych, ¢wiczen rownowaznych 1 innych. Nauczyciel powinien premiowaé
kreatywno$¢ uczniow, wszystkie niekonwencjonalne rozwigzania, motywujac ich w ten
sposob do nowych pomystow.

- szacunku do innych ludzi oraz kultury osobistej

Dzialania ucznia/nauczyciela

Nauczyciel powinien okresli¢ zasady pracy w zespole, opierajace si¢ na szanowaniu zdania
innych. Podczas realizacji zadah przez ucznidw, nalezy zwr6ci¢ uwage na sposob
komunikowania si¢. Pracy zespotowej sprzyja¢ bedzie podzial na grupy uwzgledniajacy
predyspozycje osobowosciowe poszczegdlnych jej cztonkow np. w jednej grupie nie powinni
znaleZ¢ si¢ uczniowie o silnych cechach przywodczych.

Ocena osiagnieé ucznia

L.p Przedmiot oceny Metody{sposp by. . Kryteria oceny
sprawdzania osiagnie¢
Klasa IV

1. | Technika wykonania - prezentacja ¢wiczen; - przyjecie pozycji
taczonych przewrotow wyjsciowej przed
w przod rozpoczeciem ¢wiczenia,
Uwagal - nletdotykanlg glowa
Wskazane jest ma e;raca podczas d&
dokonywanie oceny przetoczenia W przod,

- powstanie po
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w kolejnych latach, w celu
okreslenia postepu ucznia

przetoczeniu bez pomocy
rak;

przyjecie pozycji
,,postawa zasadnicza

z ramionami w bok” po
zakonczeniu ¢wiczenia;

2. | Technika wykonania
przewrotu w tyt

Uwaga!
Wskazane jest

dokonywanie oceny
w kolejnych latach, w celu
okreslenia postepu ucznia

- prezentacja ¢wiczen,

przyjecie pozycji
wyjéciowej przed
rozpoczg¢ciem ¢wiczenia,
utrzymywanie prosto
glowy podczas
przetoczenia w tyl;
przejécie po przetoczeniu
do przysiadu podpartego
bez dotknigcia kolanami
materaca,;

- przyjecie pozycji

,,postawa zasadnicza
z ramionami w bok™ po
zakonczeniu ¢wiczenia,

2. | Przestrzeganie regulaminu
korzystania z sali ¢wiczen

- obserwacja ucznia;

- korzystanie ze sprzetu

1 urzadzen sportowych
tylko na polecenie
nauczyciela;

- przenoszenie sprzgtu

sportowego i przyborow
w ustalony sposob

i w miejsce wskazane
przez nauczyciela:

3. | Przygotowanie do zajec

- obserwacja ucznia;

- posiadanie stroju

sportowego,
adekwatnego do zajec¢
w sali gimnastycznej;

Klasa V

1. | Technika wykonania
przewrotoéw taczonych
w przdd i w tyt

Uwaga!
Wskazane jest

dokonywanie oceny
w kolejnym roku, w celu
okreslenia postepu ucznia

- prezentacja ¢wiczen,

Uwagal

Kryteria takie jak przy
ocenianiu przewrotu
w przod i w tyl.

Ponadto:

- wykonanie podskokiem
potobrotu podczas
przejscia z przewrotu
w przod do przewrotu
w tyk

2. | Umiejetnos¢
przygotowania miejsca
¢wiczen

- obserwacja ucznia;

- ustawienie przyborow

1 sprzgtu sportowego
adekwatnie do zadan na
lekciji;
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- przestrzeganie zasad
bezpieczenstwa
(odlegtos¢ od
poszczegbdlnych
stanowisk, $cian itp.,
podczas przenoszenia
sprzetu omijanie
wspotéwiczacych);

Przygotowanie do zajec

- obserwacja ucznia;

posiadanie stroju
sportowego,
adekwatnego do zaje¢é

w terenie otwartym i sali
gimnastycznej;

Klasa VI

Technika wykonania
uktadu gimnastycznego

- prezentacja ¢wiczen;

Uwagal!

Nalezy zaprojektowac kilka
uktadow. Uczen sam
dokonuje wyboru uktadu
gimnastycznego

zgloszenie gotowosci do
wykonania ¢wiczenia,;
przyjecie postawy
gimnastycznej przed
¢wiczeniem 1 po jego
zakonczeniu,

wykonanie przewrotow
w przod i w tyt zgodnie z
Kryteriami oceniania w
KL 1V;

- wykonanie e przewrotow
faczonych w przéd, w
tyt, w przod 1 w tyt
zgodnie z kryteriami
oceniania w kl. V;

Uwaga!

W uktadzie powinny
wystgpic¢ ¢wiczenia
poznane przez ucznia na
lekcji (wymachy,
podskoki, uniki, klgki
itp.)

Technika wykonania
przewrotu w przod z biegu

Uwagal!

Oceny nalezy dokona¢ dwa
razy w roku, w celu
okreslenia postepu.

- wielozadaniowy tor
przeszkod;

pokonanie toru
przeszkod

W Wyznaczonym
przedziale czasowym;
wykonanie przewrotu w
przod ptynnie, bez
zatrzymania przed
materacem, z pozycji
wykrocznej do pozycji
wykrocznej;

Uwagal!
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itp.

Planujgc tor przeszkod
nalezy uwzglednic zadania
znane uczniom z lekcji np.,
z wykorzystaniem laweczki
gimnastycznej, drabinek

3. | Przygotowanie do zajeé - obserwacja ucznia; - posiadanie stroju

sportowego,
adekwatnego do zaje¢é
w sali gimnastycznej;

Rozklad godzin
Klasa IV
Podstawowe aktywnosci ucznia/dominujgca forma zajeé Liczba godzin
Diagnoza umiejetnosci wykonania przewrotu w przod 1
Cwiczenia ksztattujace gibko$¢ zwinnosc i sit¢ migéni ramion 2
Przewrot w przod 2
Przewrot w tyl 2
Przewrdt w przod i w tyt z rdznych pozycji wyjsciowych do réznych 1
pozycji koncowych
Cwiczenia ksztaltujace z przyborem (obrgcz, pitka, laska gimnastyczna) 2
Tworzenie ukladow gimnastycznych 2
Razem: 12 godzin
Klasa V
Podstawowe aktywnoS$ci ucznia/dominujgca forma zajeé Liczba godzin
Przewrot w przod 1 w tyt 2
Przewroty faczone w przod i w tyl 2
Obwody stacyjne rozwijajace zwinnos¢ i gibkos¢ 2
Cwiczenia rownowazne na laweczce 1
Uktady ¢wiczen rownowaznych na taweczce 1
Uktady ¢wiczen gimnastycznych 2
Uktady ¢wiczen z przyborem 2
Razem: 12 godzin
Klasa VI
Podstawowe aktywnoS$ci ucznia/dominujaca forma zajeé Liczba godzin
Przewroty laczone w przod i w tyl 2
Wielozadaniowe tory przeszkod z przewrotem w przod 2
Obwody stacyjne rozwijajace zwinnos$¢ i gibkos¢ 2
Uktady ¢wiczen rOwnowaznych na taweczce 2
Uktady ¢wiczen gimnastycznych 2
Uktady ¢wiczen z przyborem 2
Razem: 11 godzin
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V. KSZTAETOWANIE WRAZLIWOSCI NA MUZYKE I TANIEC

Cele szczegbélowe:

- rozwijanie koordynacji;

- poznanie zabaw przy muzyce i prostych rysunkéw przestrzennych;
- poznanie waloréw zdrowotnych ¢wiczen przy muzyce;

- rozwijanie kreatywnosci,

- wdrazanie do wspotpracy w grupie;

- integracja zespotéw klasowych;

Diagnoza

Cel:

Okreslenie poziomu koordynacji ruchowej u uczniéw, Szczegdlnie orientacji w przestrzeni
oraz poczucia rytmu.

Sposob przeprowadzenia:

Nauczyciel ustawia ucznidéw w szachownicy. Uczniowie muszg zapami¢ta¢ swoje miejsce. Na
wlaczong muzyke uczniowie poruszajg si¢ w rytm po catej sali dowolnym sposobem. Na
wylaczong muzyke musza wrdci¢é na swoje miejsce. Nalezy zmienia¢ ustawienia uczniow,
tempo muzyki np. przy muzyce wolnej poruszajg si¢ jedynki, przy muzyce szybkiej dwojki.
Nalezy zwroci¢ uwage czy uczniowie nie maja bariery przed wlasnymi improwizacjami, czy
sg kreatywni 1 samodzielni podczas wykonywania zadan.

Uwaga!

Wazne jest wyselekcjonowanie uczniow z zaburzenmiami koordynacji i zaburzeniami
lateralizacji (np. uczniow dyslektycznych). Przygotowane dla nich uklady nie powinny
uwzgledniaé poruszania si¢ w konkretnym kierunku. Dla tych uczniow bardzo wazny jest
dobor wspotéwiczqcych, ktorzy powinni by¢ liderami, odznaczaé sie dobrg pamiecig
ruchowq.

Tresci programowe

Odniesienie do wymagan szczegélowych w podstawie programowej:
6.1 wykonuje improwizacje ruchowg do wybranej muzyki;
6.2 wyjasnia, jak nalezy zachowac si¢ na zabawie tanecznej, w dyskotece;

Tresci ksztalcenia Zalozone osiagni¢cia ucznia

Uczen wykon_uje ¢wiczenia na orientacje Po IV klasie

w przestrzeni ksztaltujace: T,

- $wiadomos$¢ kierunku wykonywanego
ruchu,

- umiejetno$¢  zachowania  ustalonych
odlegtosci w poruszajacej sie grupie;

- umiejetno$¢ zachowania ustalonego
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rysunku przestrzennego tanca; Po V Klasie

Uczen wykonuje éwiczenia techniki Uczen :

tanecznej: - wykonuje w parze prosty uklad oparty na

- stop; krokach i figurach polki (32 takty);

- szyii glowy;

- rak;

- W marszu; Po VI klasie

- potprzysiady; Uczen:

- ksztaltujace umiej¢tno$¢  utrzymania | - wykonuje uktad w grupie 6 osobowe;j
rownowagi; oparty na krokach i figurach polki do

- przygotowujace  do  prawidlowego | Wybranej przez siebie muzyki;
wykonywania skokéw; - tworzy kodeks zachowania si¢ na zabawie

Uczen wykonuje pozycje rak: tanecznej;

- pozycja przygotowawcza,;

- pozycja pierwsza;

- pozycja druga;

- pozycja trzecia,;

Uczen bierze udzial w zabawach

rytmiczno tanecznych:

- ozywiajacych;

- integrujacych grupe;

- rozwijajacych koordynacje;

- rozwijajacych wytrzymatos¢;

- uspakajajacych z akcentem
korekcyjnym;

Uczen:

- wyklaskuje rytm;

- liczy takty;

- powtarza zaproponowane kroki i figury;

- laczy je w prosty uklad wg. wiasnej
inwencji;

- rozrdznia tance narodowe i stroje ludowe
wlasnego regionu;

- rozumie pojecie kultura ludowa i wie co
si¢ na nig sktada;

- wymienia walory ¢wiczen przy muzyce;

- wie jakie zachowania na zabawie
tanecznej sg spotecznie akceptowane;

Sposoby osiagania celow:

- podstawowym celem zaje¢ tanecznych powinna by¢ integracja zespotu klasowego;

-na kazdej lekcji nalezy organizowaé zabawy rytmiczno-taneczne o charakterze
integracyjnym;

- nalezy aranzowac¢ sytuacje wymuszajace wspOlprace z ciggle zmieniajacymi si¢ partneramd;

- wskazane jest zeby stosowane zabawy oraz rysunki przestrzenne nie wymuszaty podziatu na
role meskie 1 zenskie;
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- projektowane przez nauczyciela uklady powinny by¢ proste, tak aby wszyscy mogli si¢
szybko ich nauczy¢ bez potrzeby monotonnych i dtugich ¢wiczen;

- wycéwiczenie ruchu tanecznego w sposob doskonaty jest celem drugorzednym, celem
nadrzgdnym powinno by¢ ksztattowanie postaw wiasciwego, kulturalnego zachowania sig;

- wskazane jest, zeby muzyka wykorzystywana podczas lekcji byla znana uczniom np.
z lekcji muzyki;

- uczen powinien wykazywac si¢ wlasng inwencjg np. w projektowaniu krotkich rysunkéw
przestrzennych;

- podczas zaje¢ nalezy zadba¢ o atmosfer¢ swobody, ktora pozwoli na pozbycie si¢
nie$miatosci i lekdw zwigzanych z ro6znymi zahamowaniami uczniow;

- zalecane metody realizacji zadan ruchowych: zadaniowa S$cista, nasladowcza Scista,
ruchowej ekspresji tworczej, problemowa, zabawowa nasladowcza;

- zalecane formy organizacyjne: frontalna, indywidualna, strumieniowa, grupowa;

- realizujagc dziat programowy nauczyciel moze poprowadzi¢ lekcje z wykorzystaniem
scenariusza na  portalu  edukacyjnym  Schoralis  Cwiczenia przy  muzyce
(http://www.scholaris.pl);

Ksztaltowanie umiejetnosci ponadprzedmiotowych

Realizacja dzialu programowego sprzyja ksztaltowaniu umiejetnosci:
- mys$lenia matematycznego

Dzialania ucznia/nauczyciela
Nauczyciel powinien odwotywaé si¢ do matematycznej wiedzy uczniow wydajac rdézne
polecenia np. ustawienie w kole, w kwadracie, poruszanie po przekatnej, tworzenie linii

prostopadtych rownolegltych itp. Uczniowie powinni samodzielnie wykonywa¢ zadania np.
w formie wspotzawodnictwa (ktora grupa ustawi si¢ szybciej). Wazne jest wdrazanie uczniow
do rozliczania taktow w ukladach tanecznych. Uczniowie indywidualnie i w matych grupach
powinni tworzy¢ proste rysunki przestrzenne, na 8, 16 i 24 takty.

Ksztaltowanie postaw

Realizacja dziatu programowego sprzyja ksztattowaniu postaw
- kreatywnosci

Dzialania ucznia/nauczyciela

Uczniowie powinni samodzielnie tworzy¢ proste uktady taneczne (indywidualnie i w matych
grupach). Wazne jest umozliwienie im wykKorzystania roznych przybordéw: chusty, obrecze,
laski gimnastyczne, wstazki itp. Sprzyja¢ temu powinny roéwniez zabawy rytmiczno-taneczne
podczas ktorych na ustalone takty uczniowie wykonuja proste ruchy np. ramion, powtarzane
w kolejnych taktach przez wszystkich uczniow. Nalezy przyjaé, ze wszystkie proponowane
rozwigzania sg poprawne.
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- kultury osobistej

Dzialania ucznia/nauczyciela

Podczas ¢wiczen w parach nalezy zwrdci¢ uwage na utrzymywanie kontaktu wzrokowego
¢wiczacych. Podczas zabaw integracyjnych wymuszajacych wykonywanie fragmentow tanca
z réznymi partnerami, nalezy zwroci¢ uwage na podzigkowanie sobie np. skinieniem glowy.
Nalezy wyeksponowa¢ prace uczniéw dotyczace kodeksu zachowania si¢ na dyskotece
szkolnej np. poprzez umieszczenie ich na tablicy.

- gotowosci do uczestnictwa w kulturze

Dziatania ucznia/nauczyciela

Podczas zaje¢ nalezy zapoznawaé dzieci z ludowymi formami tanecznymi. Zeby
zmotywowac uczniow do aktywnosci fizycznej przy muzyce ludowej, mozna stosowac rézne
formy rywalizacji czy konkursow np. rozpoznawanie muzyki do tancow narodowych,

segregowanie informacji dotyczacych poszczegolnych tancow, rozwigzywanie krzyzowek itp.
Takie aktywnos$ci moga by¢ stosowane w przerwach na odpoczynek, czy wplecione w lekcje
np. kiedy muzyka przestaje gra¢, uczniowie w grupie wypetniaja Karte pracy. Nauczyciel
powinien podczas zaje¢ przekazywaé informacje dotyczace genezy tancOw narodowych
i regionalnych, obrzgdow z nimi zwigzanych, zapoznawa¢ dzieci ze strojami
charakterystycznymi dla danego regionu. Nalezy zacheci¢ dzieci do samodzielnego
wyszukiwania informacji. Obcowanie z muzyka ludowg powinno rozpoczaé si¢ jak
najwczesniej.

Ocena osiagnieé ucznia

L.p Przedmiot oceny Metody{sposp by. . Kryteria oceny
sprawdzania osiagniec¢
Klasa IV
1. | Umiejetno$¢ wykonania - prezentacja uktadu; - Zapamig¢tanie krokow
w matej grupie (4-6 i figur;
osobowej) prostego - odliczanie taktow;
rysunku przestrzennego na
24 takty
3. | Przygotowanie do zajgc¢ - obserwacja ucznia - posiadanie stroju
sportowego,
adekwatnego do zajec¢
w sali gimnastycznej;
Klasa V
2. | Umiejetno$¢ wykonania w |- prezentacja uktadu; - zapamigtanie krokow
parze prostego rysunku i figur;
przestrzennego na 24 takty - odliczanie taktow;
3. | Przygotowanie do zajg¢ - obserwacja ucznia; - posiadanie stroju
sportowego,
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adekwatnego do zajec
w sali gimnastycznej;

Klasa VI
2. | Umiejetno$¢ tworzenia - prezentacja uktadu,; - laczenie poznanych
i wykonania prostego krokow i figur;
rysunku przestrzennego - wykazanie si¢ wlasna
w grupie 6 osobowej inwencja,
opartego na krokach - dobér muzyki
i figurach polki do wiasne;j adekwatnie do charakteru
muzyki tanca;
- zapamigtanie uktadu;
1. | Wiedza na temat - analiza kodeksu - uwzglednienie réznych
zachowania si¢ na zabawie | zachowania na zabawie aspektow zachowania:
tanecznej tanecznej wykonanego ubioru, sposobu
w dowolnej formie komunikowania si¢
Uwaga! z rowie$nikami, zasad

Uczen moze wykonad
kodeks samodzielnie lub
w grupie najwyzej 3 —
osobowej w formie gazetki
Sciennej, prezentacji, listy

itp.

proszenia do tanca itp.;
- wykonanie pracy
estetycznie;

3. | Przygotowanie do zajec - obserwacja ucznia - posiadanie stroju

sportowego,
adekwatnego do zaje¢é
w Sali gimnastycznej

Rozklad godzin
Klasa IV

Podstawowe aktywnosci ucznia/dominujaca forma zajeé Liczba godzin
Ocena umiejetnosci ustawiania si¢ w roznych szykach i rozrézniania 1
tempa i rytmu muzyki
Cwiczenia przy muzyce rozwijajace orientacje w przestrzeni 2
Zabawy przy muzyce integrujace grupe 2
Nauka pojedynczego i podwojnego kroku polkowego 2
Proste rysunki przestrzenne z wykorzystaniem kroku polkowego 3
Cwiczenia przy muzyce z przyborem 2

Razem: 12 godzin

Klasa V

Podstawowe aktywnosci ucznia/dominujaca forma zajeé Liczba godzin
Cwiczenia i zabawy przy muzyce rozwijajace orientacje w przestrzeni 2
Zabawy przy muzyce integrujace grupe 2
Polskie tafice ludowe 4
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Tance innych narodéw 2
Proste rysunki przestrzenne 2
Razem: 12 godzin
Klasa VI
Podstawowe aktywnoS$ci ucznia/dominujaca forma zajeé Liczba godzin
Cwiczenia i zabawy przy muzyce rozwijajace orientacje w przestrzeni 2
Zabawy przy muzyce integrujace grupe 2
Polskie tance ludowe 2
Tance innych narodéw 2
Proste rysunki przestrzenne (w tym z przyborem) 4
Razem: 12 godzin

VI. POZNANIE WALOROW REKREACYJNYCH GIER SPORTOWYCH

Cele szczegélowe:

- ksztaltowanie umiejetnosci technicznych w grach zespotowych;

- rozwijanie sprawnosci koordynacyjnej;

- rozwijanie umieje¢tnosci wspolpracy w zespole;

- wdrazanie do przestrzegania zasad zdrowej rywalizacji i kulturalnego dopingowania;
- wskazanie roli gier sportowych w rekreacji;

- wdrazanie do aktywnos$ci ruchowej w czasie wolnym;

- budowanie tozsamosci z wlasng klasg i szkota,

Diagnoza

Cel:

Sprawdzenie umiejetnosci manipulowania pitkg (podrzutu, rzutu, chwytu, koztlowania) .
Sposob przeprowadzenia:

Nauczyciel sprawdza umiejetnosci indywidualnego postugiwania si¢ pitka, Uczen podrzuca
pitke na r6zna wysokos¢, chwyta, probuje po podrzucie wykona¢ zadania dodatkowe np.,
klasnigcie, probuje ztapaé pitke rzucong o $ciang. Kolejne ¢wiczenia powinny by¢
przeprowadzone w dwodjkach, Uczniowie rzucajg do siebie pitke¢ i probujg ztapaé pitke
rzucong przez wspot¢wiczacego. Nalezy stopniowo zwigkszac¢ odlegtos¢ miedzy ¢wiczacymi.
Podczas ¢wiczen nalezy zastosowac rozne pitki: lekkie, duze — gumowe lub plazowe,
siatkowe, koszowe, rgczne, male — palantowe. Wazne jest zeby nie okresla¢ sposobu rzutu

pitki na odleglos$¢. Pozwoli to zorientowac si¢ jakie uczniowie maja uksztalttowane nawyki.
Czy matymi przyborami uczniowie rzucaja jednoracz, czy pitke tapia dociagajac ja do klatki
piersiowej czy nie. Nauczyciel powinien sprawdzi¢ umiejetno$¢ koztowania pitki. Nauczyciel
zwraca uwagg czy dziecko przemieszcza si¢ z pilka, czy zmienia reke koztujaca, czy panuje
nad pitka, czy tez czgsto ja gubi, czy potrafi kozlowac nie patrzac na pitke. Przeprowadzajac
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wywiad z dzie¢mi nalezy ustali¢ jakie gry i zabawy dzieci poznaly na poprzednim etapie
ksztatcenia. Wigkszo$¢ z nich po zmodyfikowaniu begdzie mozna wykorzysta¢ do
ksztattowania umiej¢tnosci koztowania, podan i chwytéw itd. bez koniecznosci poswigcania
czasu na ttumaczenie zasad i regut.

Uwaga!

Wazne jest wyselekcjonowanie uczniow majgcych lek przed rzucong pitkg. Na pierwszych
zajeciach ukierunkowanych na ksztaftowanie nawyku wyciggania ramion do pitki
I wyeliminowanie leku przed pitkq, nalezy stosowaé pitki lekkie lub inne przybory przyjazne
dziecku np. poduszke — jasiek. Wazny rowniez bedzie dobor wspotéwiczqeych dla takich
Uczniow.

Odniesienie do wymagan szczegélowych w podstawie programowej:
3.2 stosuje w grze: koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu, prowadzenie pitki
w biegu ze zmiang kierunku ruchu, podanie pitki oburacz i jednoracz, rzut pitki do

sportowej;

kosza, rzut i strzat pitki do bramki, odbicie pitki oburacz sposobem gornym,;
5.1 wyjasénia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji

5.2 uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady
»czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepisow gry, podporzadkowania
si¢ decyzjom se¢dziego, podzigkowania za wspolng gre;

Mini pilka siatkowa

Tresci ksztalcenia

Zalozone osiagni¢cia ucznia

Uczen wykonuje ¢wiczenia oswajajace

z pilka:

- w truchcie;

- W miejscu (w staniu, siadzie i lezeniu,

- indywidualnie;

- w dwojkach;

Uczen wykonuje ¢wiczenia i bierze udzial

w zabawach:

- doskonalace poruszanie w r6znych
kierunkach;

- rozwijajace zwinnos¢ (szybkie zmiany
pozycji);

Uczen wykonuje ¢wiczenia

przygotowujace:

- do przyjmowania postawy siatkarskiej;

- poruszania si¢ po boisku (krok odstawno -
dostawny w prawa i lewg strong, w przod
i w tyl, doskok, odskok, przeskok
skrzyzny;

Uczen wykonuje ¢wiczenia

przygotowujace do odbicia pitki

Po 1V klasie

Uczen:

- wykonuje wyrzuty siatkarskie w gore
1w przdd;

- stosuje wyrzut siatkarski w grze 1x1,
przestrzegajac przepisow gry (aut,
wprowadzenie pitki do gry wyrzutem
siatkarskim);

Po V klasie

Uczen :

- odbija pitkg sposobem goérnym nad sobg
1 ze wspot¢wiczacym,;

- tworzy kodeks sportowca fair play i kibica
fair play;

Po VI Kklasie

Uczen:

- stosuje odbicie pitki w grze 1x1, 2x2;
- sedziuje elementy gry;
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sposobem géornym:

- toczenia w przdd;

- wyrzuty siatkarskie w siadzie w gore
1 przdd;

- wyrzuty siatkarskie w pozycji wysokiej
w gore i w przod;

- wyrzuty siatkarskie w gore 1 w przod ze
zmiang miejsca;

Uczen wykonuje odbicia pilki sposobem

gornym:

- w siadzie w gore i przod;

- w pozycji wysokiej w gore i w przod;

- w gore 1 w przod ze zmiang miejsca;

-w gore i w przod z zadaniami
dodatkowymi;

Uczen bierze udzial w mini grach:

- 1x1,

- 2X2;

Uczen zna podstawowe przepisy gry

w pilke siatkowa:

- wymiary boiska,

- aut,

- przejscie,

- punkt,

Uczen:

- reaguje na gesty sedziego;

- samodzielnie s¢dziuje mini gry;

- podaje przyktady wykorzystania
uksztattowanych umiejgtnosci w czasie
wolnym;

- zna zasady gry fair play (rozpoczyna gre
powitaniem, konczy podzigkowaniem —
podaje reke);

- rozpisuje system/ plan gry adekwatny do
liczby druzyn;

- prowadzi tabele punktow;

Mini pitka reczna

Tresci ksztalcenia

Zalozone osiagniecia ucznia

Uczen wykonuje ¢wiczenia:

- indywidualne z jedna 1 dwoma pitkami;

- rbwnowagi,

- w dwojkach rozwijajace szybkos¢ reakc;i;
Uczen wykonuje ¢wiczenia doskonalace
technike poruszania po boisku:

- bieg ze zmiang kierunku ruchu;

- bieg ze zmiang tempa;

- krok odstawno - dostawny w r6znych

Po 1V klasie

Uczen:

- wykonuje koztowanie pitki w biegu
prawa 1 lewa reka;

Po V klasie
Uczen :
- wykonuje koztowanie pitki w biegu ze

- wykonuje podania i chwyty w truchcie;
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kierunkach;

- doskok i odskok;

- zwody;

Uczen doskonali technike kozlowania

pitki:

- W miejscu;

- W marsz,

- W biegu ze zmiang tempa i kierunku
ruchu;

- w wielozadaniowych torach przeszkod
(z przejsciem i przeskokiem przez
taweczke, plotkiem itp.);

Uczen doskonali technike podan

i chwytow:

- prawa i lewa reka;

- W miejscu i biegu;

Uczen wykonuje ¢wiczenia

wprowadzajace do rzutu z biegu:

rzut do celu;

rzut po kozle;

rzut po podaniu;

Uczen:

- bierze udziat w zabawach i grach
doskonalacych elementy techniczne w
pitce recznej;

- organizuje zabawe lub gre, prowadzi ja;

- uczestniczy w wyscigach rzedow;

Uczen zna podstawowe przepisy gry

w pilke reczna:

wymiary boiska;

aut;

rzut wolny;

rzut karny;

faul;

kroki;

Uczen:

reaguje na gesty sedziego;

samodzielnie sedziuje mini gry;

podaje przyktady wykorzystania

uksztaltowanych umiejetnosci w czasie

wolnym;

zna zasady gry fair play (rozpoczyna gre

powitaniem, konczy podzigkowaniem —

podaje r¢ke);

- rozpisuje system gry adekwatny do liczby
druzyn;

- prowadzi tabele punktow;

zmiang kierunku;

- wykonuje podania i chwyty w truchcie ze
zmiang miejsca;

- wykonuje rzut na bramke z biegu po kozle
i po podaniu;

Po VI klasie

Uczen:

- stosuje koztowanie pitki, podania i chwyty
oraz rzut z biegu w grze;

- sedziuje elementy gry;
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Mini piltka koszykowa

Tresci ksztalcenia

Zalozone osiagniecia ucznia

Uczen wykonuje ¢wiczenia z pitka:

- krazenia,

- toczenia w miejscu, marszu i biegu;

- podrzuty, chwyty, przechwyty w miejscu
I W marszu;

- podrzuty i chwyty z zadaniami
dodatkowymi (klasniecie, skton, obrot,
przysiad, siad itp.);

Uczen wykonuje ¢wiczenia:

- skoordynowania ruchéw w czasie;

- w dwojkach rozwijajace szybkos¢ reake;ji
I orientacji w przestrzeni;

Uczen wykonuje ¢wiczenia doskonalace

technike poruszania po boisku:

- bieg ze zmiang kierunku ruchu (z jednego
kroku, pivotem);

- bieg ze zmiang tempa,

- zwody;

- krok obronny;

Uczen doskonali technike kozlowania

pilki:

- W miejscu;

- W marszu;

- w biegu ze zmiang tempa i kierunku
ruchu;

- w wielozadaniowych torach przeszkod
(z przejsciem 1 przeskokiem przez
laweczke, ptotkiem itp.);

- w wyscigach rzedow;

- ¢wiczeniach z dwom pitkami;

- indywidualnie, w dwojkach i grupach 3-6
osobowych;

Uczen doskonali technike¢ podan

i chwytow:

- sprzed klatki piersiowej;

- jednoracz;

- kozlem;

- W miejscu i w biegu;

- ze zmiana miejsca;

- w dwojkach i grupach 3-6 osobowych;

Uczen wykonuje ¢wiczenia

wprowadzajace do rzutow do kosza:

- rzuty do celu;

- rzuty na odleglo$¢;

Po IV klasie

Uczen:

- wykonuje koztowanie pitki w biegu
prawa i lewa reka;

- wykonuje podania i chwyty sprzed klatki
piersiowej w truchcie;

Po V klasie

Uczen :

- wykonuje koztowanie pitki w biegu ze
zmiang kierunku;

- wykonuje podania i chwyty w truchcie ze
zmiang miejsca;

- wykonuje rzut do kosza z miejsca
i Z biegu;

Po VI klasie

Uczen:

- stosuje koztowanie pitki, podania i chwyty
oraz rzut z miejsca i z biegu w grze;

- sedziuje elementy gry;
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. Program nauczania wychowania fizycznego

rzuty z miejsca;

rzuty z biegu;

rzut po kozle;

rzut po podaniu;

Uczen:

- bierze udziat w zabawach i grach
doskonalgcych elementy techniczne
w koszykowce;

- organizuje zabawe lub gre, prowadzi ja;

- bierze udziat w wyscigach rzedow;

- w rozgrywkach klasowych w mini
koszykowke;

Uczen zna podstawowe przepisy gry

w pilke koszykowa:

wymiary boiska;

- aut;

rzut wolny;

rzut osobisty;

- faul;

- kroki;

- podwojny;

- rozpoczecie gry;

Uczen:

- reaguje na gesty sedziego;

- samodzielnie sedziuje mini gry;

- podaje przyktady wykorzystania
uksztattowanych umiejgtnosci w czasie
wolnym;

- zna zasady gry fair play (rozpoczyna gre
powitaniem, konczy podzigkowaniem —
podaje reke);

- rozpisuje system gry adekwatny do liczby
druzyn,

- prowadzi tabele punktow;

Unihokej

Tresci ksztalcenia

Zalozone osiggniecia ucznia

Uczen wykonuje ¢wiczenia doskonalace
technike poruszania po boisku:
- bieg przodem, tytem;
- bieg ze zmiang tempa i Kierunku;
- szybkie starty na sygnaly akustyczne
I wzrokowe, zatrzymania.,
Uczen doskonali technike prowadzenia
pilki:
- z boku;
- slalomem;
- ze zmiang tempa 1 kierunku biegu,

Po IV klasie
Uczen:
- prowadzi pitkg ze zmiang tempa
1 kierunku biegu w torze przeszkod;

Po V klasie

Uczen :

- podaje 1 przyjmuje pitke;

- prowadzi pitke i wykonuje strzat na
bramke ;
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- dryblingiem;

Uczen doskonali technike przyjecia pilki:

- dolnej 1 gornej na ciato (klatka piersiowa,
noga, stopa);

- dolnej 1 gornej na topatke kija (blendg);

Uczen doskonali technike podania pilki:

- ciggniete dolne 1 gorne;

- Z tzw. ,.klepki”;

- sytuacyjne;

- z wykorzystaniem bandy;

Uczen wykonuje strzaly do bramki:

- ciagnigete;

z tzw. ,,klepki”;

rzut wolny;

rzut karny;

strzaty sytuacyjne;

Uczen wykonuje ¢wiczenie i bierze udzial

w zabawach doskonalacych:

- poruszanie po boisku, przyjmowanie
prawidlowej postawy z trzymaniem Kkija;

- prowadzenie pitki;

- podania i przyjecia pitki;

- strzaty do bramke;

Uczen zna podstawowe przepisy gry

w unihokeja:

- wymiary boiska;

bramki, pitka;

- czas gry,;

- ,,Time out”;

- rozpoczecie 1 wznowienie gry;

- rzut z autu,

- rzut wolny;

- rzut karny;

- strefa wymiany;

- kary;

Uczen:

- uczestniczy w grze szkolnej;

- reaguje na gesty sedziego;

- samodzielnie sedziuje mini gry;

- zna zasady gry fair play (rozpoczyna gre
powitaniem, konczy podzigkowaniem —
podaje reke);

Po VI klasie
Uczen:
- stosuje prowadzenie pitki, podania
1 przyjecia, strzaly na bramke w grze;

Sposoby osiagania celow:

-na poczatkowym etapie szkolenia nalezy stosowaé rdzne pitki, szczegdlnie podczas

ksztaltowania umiejetnosci podan i chwytow;
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- na kazdej lekcji nalezy organizowac gry i zabawy poznane przez ucznia na wczesniejszym
etapie ksztalcenia zmodyfikowane tak, zeby mozna doskonali¢ elementy techniczne gier
zespotowych, gry i zabawy powinny by¢ dominujgcym elementem lekcji;

- nalezy zwroci¢ uwage, zeby uczniowie na zajeciach zmieniali wspotéwiczacego 1 grupy
¢wiczebne;

- nalezy unika¢ sytuacji wybierania zespotow przez uczniéw — nalezy stosowaé réznorodne
formy podziatu na zespoty;

- uczniowie powinni by¢ wspotorganizatorami lekcji, proponujac ¢wiczenia ksztaltujace,
zadania doskonalgce umiejetnos$ci techniczne gier zespotowych;

- nalezy tak zaplanowaé proces ksztalcenia, zeby uczniowie mieli mozliwo$¢ rozgrywania
turniejow wewnatrz grupy w réznorodne gry z elementami technicznymi poszczegolnych
gier sportowych;

- jezeli pozwalaja warunki lokalowe, mozna réwnolegle prowadzi¢ dwa turnieje: w mini
koszykowke — dla uczniow zdolniejszych i np. do 5 podan dla uczniéw stabszych;

- uczniowie powinni mie¢ mozliwos¢ zaprezentowania swoich umiej¢tnosci podczas
rozgrywek wewnatrzszkolnych. Wskazane jest organizowanie Ligi Klas czy Dni Sportu.
Turnieje moga dotyczy¢ mini gier oraz gier druzynowych z elementami technicznymi
poszczeg6lnych dyscyplin;

- nalezy duza wage przywigzywacé do ceremonialu zwigzanego z rozgrywkami sportowymi:
powitanie, okrzyk, podzigkowanie itp.;

- zalecane metody realizacji zadan ruchowych: zadaniowa Scista, problemowa, zabawowa
klasyczna;

- zalecane formy organizacyjne: frontalna, indywidualna, strumieniowa, grupowa,
w zespolach z zadaniami dodatkowymi;

Ksztaltowanie umiejetnosci ponadprzedmiotowych

Realizacja dziatu programowego sprzyja ksztattowaniu umiejetnosci
- pracy zespolowej

Dzialania ucznia/nauczyciela

Nauczyciel powinien aranzowaé sytuacje, w ktorych uczniowie beda mogli wspotpracowac
w r6znych grupach ¢wiczebnych z réznymi wspoiéwiczacymi. Podczas lekcji uczniowie
wielokrotnie powinni zmienia¢ partnera np. po kazdym d¢wiczeniu. Duza wage nalezy
przywigzywac do podzialu na zespoty. Podziat powinien by¢ dokonywany przez nauczyciela.
Nalezy unika¢ sytuacji wyboru druzyny przez samych ucznidéw. Jezeli sytuacja nie wymaga
inaczej, podzial powinien by¢ przypadkowy. Uczniowie nie powinni wiedzie¢ co na danej
lekcji zadecyduje o podziale na zespoty. Podczas pracy w grupach, nalezy wyraznie okresli¢
zasady wspolpracy, wskaza¢ zachowania pozadane i spolecznie nieakceptowane. Uczniowie
powinni mie¢ mozliwos¢ dokonania oceny swojej pracy w zespole.
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Ksztaltowanie postaw

Realizacja dziatu programowego sprzyja ksztaltowaniu postaw

- kultury osobistej

Dzialania ucznia/nauczyciela

Nauczyciel powinien wymaga¢ kulturalnych postaw podczas wspotzawodnictwa. Wskazane
jest organizowanie konkurséw na zawodnika fair play. Taki konkurs moze trwac¢ np. miesigc
i obejmowacé wszystkie gry organizowane podczas lekcji w tym czasie. Na koniec kazdej
lekcji uczniowie powinni oddawac glosy na swoich faworytow, argumentujagc wybor. Taki
konkurs powinien by¢ poprzedzony opracowaniem listy konkretnych zachowan ucznia, ktére
charakteryzuja zawodnika fair play. Lista zawodnikéw z tytutem, powinna znalez¢ si¢ na
tablicy szkolnej.

- poszanowania tradycji

Dzialania ucznia/nauczyciela

Nauczyciel powinien budowa¢ wiez uczniow z wilasng klasa i szkota. Organizujac rozgrywki
miedzyklasowe nalezy zwroci¢ uwage na przygotowanie si¢ do rol zawodnika i Kibica.
Poszczegbdlne druzyny powinny zadba¢ o wiasne emblematy, charakterystyczny okrzyk,
a kibice o przygotowanie gadzetow, okrzykow dopingujacych itp. Takim zawodom powinien
towarzyszy¢ konkurs na najlepiej kibicujaca klas¢. Rozpoczgcie 1 zakonczenie rozgrywek
powinno mie¢ charakter uroczysty. Nalezy rowniez eksponowa¢ na tablicy szkolnej
osiggnigcia ucznidow w zawodach miedzyszkolnych. Wazne jest stworzenie wlasnej, szkolne;j
tradycji nagradzania sportowcow. Nalezy réwniez organizowac spotkania z absolwentami,
ktorzy osiagneli sukcesy na arenie sportowej. Ich osiggnigcia powinny by¢ eksponowane na
szkolnych tablicach.

Ocena osiagnieé ucznia

L.p Przedmiot oceny Metody{sposp by. . Kryteria oceny
sprawdzania osiagniec¢
Mini pitka siatkowa
Klasa IV
1. | Technika wykonania - prezentacja ¢wiczen; - amortyzacja ramion i nog

wyrzutu siatkarskiego podczas wyrzutu,

w gore 1 w przod Uwagal! - dojscie do pitki
Uczen powinien 1 ustawienie si¢ przodem
samodzielnie wybra¢ do kierunku wyrzutu;
zadanie kontrolno- - utozenie rak w koszyczek
oceniajgce np.: z kciukami odchylonymi
1. wyrzut siatkarski nad W strone nosa,
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sobq i wyrzut siatkarski
z odbiciem pitki
o Sciang;

2. wyrzut siatkarski nad
sobq i wyrzut siatkarski
do wspotéwiczgcego;

3. wyrzut siatkarski nad
sobg i wyrzut siatkarski
z odbiciem pitki o
Sciang wykonany
naprzemiennie;

4. wyrzut siatkarski nad
sobg i wyrzut siatkarski
do wspotéwiczgcego
wykonany
naprzemiennie;

2. | Stosowanie wyrzutu

siatkarskiego w grze 1x1

- obserwacja ucznia;

Uwagal!

Mozna zastosowac karte
obserwacji ucznia,

w ktorej plusami
zaznaczamy pozqgdane
zachowania.

Obserwacje mogq
prowadzi¢ wspoléwiczgcy.
Zeby ocena byfa bardziej
rzetelna, obserwacji
powinno dokonywac dwoch
uczniow, przy zastosowaniu
dwoch kart obserwacji,

w celu porownania
wynikow.

Obserwacja powinna
dotyczy¢ calego turnieju

a nie wybranego spotkania

- dojscie do pitki;

- przerzut przez siatke;

- kierowanie pitki w rozne
miejsca na boisku;

- rozpoczecie gry
powitaniem, zakonczenie
podzickowaniem,;

3. | Przygotowanie do zaj¢c¢

- obserwacja ucznia;

- posiadanie stroju
sportowego,
adekwatnego do zajeé
w sali gimnastycznej;

Klasa V

1. | Technika wykonania
odbicia pitki sposobem
gornym nad sobg i1 ze
wspotéwiczacym

- prezentacja ¢wiczen,

Uwagal!

Uczen powinien
samodzielnie wybrac
zadanie kontrolno-
oceniajgce np.:

- amortyzacja ramion 1 nog
podczas odbicia;

- doj$cie do pitki
I ustawienie si¢ przodem
do kierunku odbicia;

- utozenie ragk z kciukami
odchylonymi w strong
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1. odbicie pitki nad sobg
i odbicia pitki ze
wspoléwiczgcym,

2. odbicie pitki nad sobg
i odbicia pitki ze
wspotéwiczgcym przez
siatke;

3. odbicie pitki nad sobg
i odbicia pitki ze
wspotéwiczgcym
naprzemiennie;

4. odbicie pitki nad sobg
i odbicia pitki ze
wspoléwiczgcym przez
siatke naprzemiennie;

Nosa,;

Wiedza na temat
zachowania zawodnikoéw
1 kibicow podczas
zawodow sportowych

- analiza kodeksu
zachowania podczas
zawodow wykonana przez
ucznidow w dowolnej
formie;

Uwagal!

Uczen moze wykonac
kodeks samodzielnie lub
w grupie najwyzej 3 —
osobowej w formie gazetki
Sciennej, prezentacji, listy
itp..

Uczen moze wybrac czy
kodeks bedzie dotyczyt
zawodnika czy kibica.

- uwzglednienie réznych
aspektow zachowania
zawodnika: powitanie,
podzigkowanie,
respektowanie decyzji
sedziego, stosunek do
kolegdéw z zespotu itp.
oraz kibica: szacunek dla
druzyny przeciwnej,
nagradzanie oklaskami
tadnej gry, kulturalne
okrzyki, zachowanie po
zawodach itp.,

- wykonanie pracy
estetycznie;

Przygotowanie do zajgc¢

- obserwacja ucznia;

- posiadanie stroju
sportowego,
adekwatnego do zajeé
w sali gimnastycznej;

Klasa VI

Stosowanie odbicia pitki
sposobem gornym w grze
1x1i2x2;

- obserwacja ucznia;

Uwaga!

Mozna zastosowac karte
obserwacji ucznia,

w ktorej plusami
zaznaczamy pozqgdane
zachowania.

Obserwacje mogq
prowadzi¢ wspoléwiczqgcy.
Zeby ocena byta bardziej
rzetelna, obserwacji
powinno dokonywac dwoch

- dojscie do pitki;

- przebicie przez siatke;

- kierowanie pitki w rozne
miejsca na boisku;

- rozpoczecie gry
powitaniem, zakonczenie
podzigkowaniem;
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uczniow, przy zastosowaniu
dwoch kart obserwacji, w
celu porownania wynikow
Obserwacja powinna
dotyczyc catego turnieju

a nie wybranego spotkania.

Umiejetnos¢ sedziowania

- sedziowanie wybranych
fragmentow gry;

- znajomos¢ przepisow;

- postugiwanie si¢
gestami;

- liczenie punktéw i ich
zapisywanie;

Przygotowanie do zajec

- obserwacja ucznia;

- posiadanie stroju
sportowego,
adekwatnego do zaje¢;

Mini pilka reczna

Klasa IV

Technika koztowania pitki
prawa i lewa rgka w biegu

Uwagal!

Oceny nalezy dokonac

w kolejnych latach w celu
okreslenia postepu

- pokonanie
wielozadaniowego toru
przeszkadd;

- czas pokonania toru,
- przestrzeganie przepisow
gry (kroki, podwojny);

Umiejetno$é wykonania
podan i chwytow
w truchcie

- pokonanie
wielozadaniowego toru
przeszkod;

Uwaga!

Tor przeszkod powinien
by¢ zaplanowany

z udzialem tzw. statych,
ktorzy bedq podawali

i odbierali pitke.

- wyj$cie do pitki;

- celnos$¢ podania;

- czas pokonania toru;

- przestrzeganie przepisow
gry (kroki, podwojny);

Przygotowanie do zajec

- obserwacja ucznia;

- posiadanie stroju
sportowego,
adekwatnego do zajec¢
w sali gimnastycznej;

Klasa V

Technika wykonania
koztowania pitki prawg
i lewa reka w biegu ze
zmiang kierunku, podan

- pokonanie
wielozadaniowego toru
przeszkod;

- czas pokonania toru;
- koztowanie, podania
1 rzut na bramke
Z przestrzeganiem

i chwytow w truchcie ze Uwagal! przepiséw (kroki);
zmiang miejsca, oraz rzutu | Tor przeszkod powinien by¢
na bramke z biegu po kozle |zaplanowany z udziatem
i po podaniu tzw. stafych, ktorzy bedg
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Uwagal!

Oceny nalezy dokonac
w kolejnym roku, w celu
okreslenia postepu

podawali i odbierali pitke.

Przygotowanie do zajec

- obserwacja ucznia;

posiadanie stroju
sportowego,
adekwatnego do zajec
w sali gimnastycznej;

Klasa VI

Stosowanie koztowania
pitki, podan i chwytow
oraz rzutu z biegu po
podaniu i po kozle w grze

- obserwacja ucznia;

Uwagal

Mozna zastosowac karte
obserwacji ucznia,

w ktorej plusami
zaznaczamy pozgdane
zachowania.
Obserwacje mogq

prowadzi¢ wspotéwiczgcy.

Zeby ocena byla bardziej
rzetelna, obserwacji
powinno dokonywac
dwoch uczniow, przy
zastosowaniu dwoch kart
obserwacji, w celu
porownania wynikow
Obserwacja powinna
dotyczy¢ calego turnieju
a nie wybranego
spotkania.

wyjscie do pifki
doktadno$¢ podan
doktadno$¢ chwytow
koztowanie zgodnie z
przepisami gry

rzut do bramki zgodnie z
przepisami gry
przestrzeganie
przepisow, reagowanie
na gesty sedziego
powitaniem, zakonczenie
podzigkowaniem;

Umiejetnos¢ sedziowania

- sedziowanie wybranych
fragmentow gry;

- znajomos¢ przepisow;
- postugiwanie si¢

gestami;

- liczenie punktow i ich

zapisywanie;

Przygotowanie do zajec

- obserwacja ucznia;

- posiadanie stroju

sportowego,
adekwatnego do zajec;

Mini pitka koszykowa

Klasa IV

Umiejetnos¢ koztowania

- pokonanie

- czas pokonania toru;

pitki prawa i lewa r¢ka wielozadaniowego toru - przestrzeganie przepisow
w biegu przeszkod; gry (kroki, podwojny);
Uwagal!
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Oceny nalezy dokonac
w kolejnych latach w celu
okreslenia postepu
2. | Umiejetno$¢ wykonania - pokonanie - wyj$cie do pitki;
podan i chwytow sprzed wielozadaniowego toru - celnos$¢ podania;
klatki piersiowej przeszkod, - czas pokonania toru;
w truchcie - przestrzeganie przepisow
Uwaga! gry (kroki, podwojny);

Tor przeszkod powinien by¢
zaplanowany z udziatem
tzw. statych, ktorzy bedg
podawali i odbierali pitke.

3. | Przygotowanie do zaj¢¢

- obserwacja ucznia;

- posiadanie stroju
sportowego,
adekwatnego do zaje¢é
w sali gimnastycznej;

Klasa V
1. | Umiejetnos$¢ wykonania - wielozadaniowy tor - czas pokonania toru;
koztowania pitki prawa przeszkod; - koztowanie, podania
i lewa r¢ka w biegu ze i rzut na bramke
zmiang kierunku, podan Uwaga! Z przestrzeganiem

z biegu po kozle lub po
podaniu

Uwaga!

Oceny nalezy dokonac
w kolejnym roku, w celu
okreslenia postepu

i chwytow w truchcie ze
zmiang miejsca, oraz rzutu
na do kosza z miejsca lub

Tor przeszkod powinien by¢
zaplanowany z udziatem
tzw. statych, ktorzy bedg
podawali i odbierali pitke.

przepiséw (kroki);

2. | Przygotowanie do zaj¢¢

- obserwacja ucznia;

- posiadanie stroju
sportowego,
adekwatnego do zajec¢
w sali gimnastycznej;

Klasa VI

2. | Stosowanie koztowania
pitki, podan i chwytow

oraz rzutu do kosza w grze

- obserwacja ucznia

Uwaga!
Mozna zastosowac karte
obserwacji ucznia, w ktorej
plusami zaznaczamy
pozgdane zachowania.
Obserwacje mogq
prowadzi¢ wspotéwiczgcy.
Zeby ocena byta bardziej
rzetelna, obserwacji

- wyjscie do pitki;

- doktadnos$¢ podan;

- doktadno$¢ chwytow;

- koztowanie zgodnie
Z przepisami gry;

- rzut do kosza zgodnie
Z przepisami gry;

- przestrzeganie
przepisOw, reagowanie
na gesty sedziego;

- rozpoczgcie meczu
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powinno dokonywac dwoch
uczniow, przy zastosowaniu
dwoch kart obserwacyji,

w celu porownania
wynikéw Obserwacja
powinna dotyczy¢ catego
turnieju a nie wybranego
spotkania.

powitaniem, zakonczenie
podzickowaniem;

Umiejetnos¢ sedziowania

- sedziowanie wybranych
fragmentoéw gry;

- znajomos¢ przepisow;
- postugiwanie si¢

gestami;
- liczenie punktoéw i ich
zapisywanie;
Przygotowanie do zajec - obserwacja ucznia; - posiadanie stroju
sportowego,
adekwatnego do zaje¢,
Unihokej
Klasa IV
Umiejetnos$¢ prowadzenia |- pokonanie - czas pokonania toru;

pitki

Uwaga!

Oceny nalezy dokonac

w kolejnych latach w celu
okreslenia postepu

wielozadaniowego toru
przeszkadd;

- opanowanie pitki;

Przygotowanie do zajec

- obserwacja ucznia;

- posiadanie stroju
sportowego,
adekwatnego do zajeé
w sali gimnastycznej;

Klasa V

Umiejetno$¢ prowadzenia
pitki, podan i przyjec¢ oraz
strzatu na bramke

Uwagal!

Oceny nalezy dokonaé
w kolejnym roku, w celu
okreslenia postepu

- pokonanie
wielozadaniowego toru
przeszkod,;

Uwaga!

Tor przeszkod powinien by¢
zaplanowany z udziatem
tzw. statych, ktorzy bedg
podawali i odbierali pitke.

- czas pokonania toru;
- opanowanie pitki;

Przygotowanie do zajeé

- obserwacja ucznia

- posiadanie stroju
sportowego,
adekwatnego do zajeé
w sali gimnastycznej;
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Klasa VI

Stosowanie prowadzenia
pitki, podan i przyje¢ oraz
strzatu na bramke w grze

- obserwacja ucznia;

Uwaga!

Mozna zastosowac karte
obserwacji ucznia, w ktorej
plusami zaznaczamy
pozgdane zachowania.
Obserwacje mogq
prowadzi¢ wspotéwiczgcy.
Zeby ocena byta bardziej
rzetelna, obserwacji
powinno dokonywac dwoch

- doktadnos$¢ podan;

- przyjecia pitki;

- prowadzenie pitki
zgodnie z przepisami
ary;

- czysta gra;

- przestrzeganie
przepisOw, reagowanie
na gesty sedziego;

- rozpoczgcie meczu
powitaniem, zakonczenie
podzigkowaniem;

uczniow, przy zastosowaniu
dwoch kart obserwacyji,

w celu porownania
wynikow.

Obserwacja powinna
dotyczy¢ catego turnieju

a nie wybranego spotkania.

3. | Przygotowanie do zajec - obserwacja ucznia; -

posiadanie stroju
sportowego,
adekwatnego do zajec¢
w sali gimnastycznej;

Rozklad godzin

Klasa IV

Podstawowe aktywnoSci ucznia

Liczba godzin

Mini pilka siatkowa

Diagnoza umiejetnosci manipulowania przyborem

Zabawy rozwijajace koordynacje

Postawa siatkarska i poruszanie si¢ po boisku

Wyrzuty siatkarskie w gore 1 w przod (w siadzie, w postawie wysokiej,
w dwdjkach z zadaniem dodatkowym, w duzych zespotach ze zmiang
miejsca

AN

Ustawienie na boisku i przepisy gry

1

Miniturnieje (1x1 i 2x2)

4

Razem:

16 godzin

Mini pitka reczna

Oswojenie z przyborem

Zabawy rozwijajace koordynacje i orientacje ruchowo- przestrzenng

Poruszanie po boisku

Koztowanie pitki w miejscu i w ruchu

NN
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Wielozadaniowe tory przeszkdd z elementami poruszania po boisku 2

I koztowania pitki

Podania i chwyty 2

Gry i zabawy rzutne 2

Gry i1 zabawy doskonalace umiejetnosci techniczne 4
Razem: 16 godzin

Mini pitka koszykowa

Zabawy z pitka doskonalgce precyzj¢ i ekonomie ruchu 1

Poruszanie po boisku i przyjmowanie postawy koszykarskiej 1

Koztowanie pitki w miejscu i w ruchu 2

Wielozadaniowe tory przeszkdd z elementami poruszania po boisku 2

1 koztowania pitki

Zatrzymanie na jedno tempo 1 starty do pitki 2

Podania i chwyty 2

Gry 1 zabawy doskonalgce umiejg¢tnosci techniczne 3

Miniturnieje i zasady sedziowania 3
Razem: 16 godzin

Unihokej

Poruszanie po boisku z kijem 1

Prowadzenie pitki 1

Gry i1 zabawy doskonalgce poruszanie po boisku i prowadzenie pitki 4

Wielozadaniowe tory przeszkod 2
Razem: 8 godzin

Klasa V

Podstawowe aktywnosci ucznia

Liczba godzin

Mini pilka siatkowa

Zabawy z wykorzystaniem balonow 1 pitek plazowych 1

Zabawy rozwijajace koordynacje i orientacj¢ ruchowo- przestrzenng 1

Wyrzuty siatkarskie w gore 1 w przod (w siadzie, w postawie wysokiej, 2

w dwojkach z zadaniem dodatkowym, w duzych zespotach ze zmiang

miejsca

Odbicia sposobem gérnym gore 1 w przod (w siadzie, w postawie 6

wysokiej, w dwdjkach z zadaniem dodatkowym, w duzych zespotach ze

zmiang miejsca)

Przepisy gry i sedziowanie 2

Miniturnieje (1x1 i 2x2) 4

Razem: 16 godzin

Mini pilka reczna

Kozlowanie pitki 2

Wielozadaniowe tory przeszkod zorientowane na doskonalenia 1

umieje¢tnosci technicznych

Wyscigi rzedow zorientowane na doskonalenia umiejetnosci 1

technicznych

Podania i chwyty 4

Gry i zabawy rzutne 2

Rzut z biegu 2
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Gry 1 zabawy doskonalagce umiejetnosci techniczne 4

Razem: 16 godzin
Mini pilka koszykowa

Koztowanie pitki i podania i chwyty 4

Wielozadaniowe tory przeszkod zorientowane na doskonalenia 2

umiejetnosci technicznych

Zatrzymanie na jedno tempo 1

Rzut do kosz z miejsca 2

Zabawy z rywalizacja zorientowane na doskonalenia umiejgtnosci 2

technicznych

Gry druzynowe doskonalace umiejg¢tnosci techniczne 4

Miniturnieje i zasady sedziowania 4
Razem: 17 godzin

Unihokej

Prowadzenie pitki, podania i przyjecia, strzat na bramke 2

Gry i zabawy z elementami technicznymi 2

Wielozadaniowe tory przeszkod zorientowane na doskonalenia 2

umiejetnosci technicznych

Gra szkolna 2
Razem: 8 godzin

Klasa VI

Podstawowe aktywnosci ucznia Liczba godzin
Mini pilka siatkowa

Turniej pitkami plazowymi 2

Odbicia sposobem gérnym gore 1 w przod (w siadzie, w postawie 6

wysokiej, w dwojkach z zadaniem dodatkowym, w duzych zespotach ze

zmiang miejsca

Konkursy klasowe zorientowane na doskonalenia umiejgtno$ci 2

technicznych

Przepisy gry 1 s¢dziowanie 2

Miniturnieje (1x1 i 2x2) 4
Razem: 16 godzin

Mini pilka reczna

Koztowanie pitki w miejscu i w ruchu 2

Podania i chwyty 2

Rzut do bramki z biegu 2

Gry 1 zabawy doskonalgce umiejetnosci techniczne 4

Wielozadaniowe tory przeszkod i wyscigi rzedow z elementami pitki 2

recznej

Mini turnieje 4
Razem: 16 godzin

Mini pitka koszykowa

Koztowanie pitki, podania i chwyty, zatrzymanie na 1 tempo 4

Elementy taktyki: prowadzenie pitki, krycie kazdy swego 4

Wielozadaniowe tory przeszkod z elementami poruszania po boisku 2

1 kozlowania pitki
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Gry 1 zabawy doskonalagce umiejetnosci techniczne 3

Miniturnieje i zasady sedziowania 3
Razem: 16 godzin

Mini pilka nozna

Prowadzenie pitki, podania i przyjecia, strzal na bramke 2

Gry i zabawy z elementami technicznymi 2

Wielozadaniowe tory przeszkod 2

Gra szkolna 2

Mini turniej 1
Razem: 8 godzin
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