Szczegolowy roczny plan pracy dla klasy V, przedmiotowy system oceniania.
Przedmiot: Wychowanie Fizyczne

Rok szkolny 2014/2015

Opracowal: mgr Lukasz Debowski

Ogolne cele ksztalcenia dla klasy V:
1. Wyksztatcenie potrzeby czynnego wypoczynku w formie indywidualnej

i grupowej/rodzinnej oraz rowiesnicze;.

2. Ksztalcenie potrzeby aktywnosci fizyczne;.

3. Wdrazanie do odpowiedzialnosci, samodzielnosci i samodyscypliny.
4. Utrwalanie zachowan prozdrowotnych — w tym nawyku codziennej
aktywnosci ruchowe.

5. Doskonalenie umiejetnosci samooceny.

6. Utrwalanie podstawowych umiejetnosci i wiadomosci z zakresu
bezpieczenstwa zaje¢ ruchowych i udzielania pierwszej

pomocy.

7. Ksztattowanie poczucia odpowiedzialnosci, sprawiedliwosci

i poszanowania godnosci innych.



Budzet godzin:

r
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Cykl

Liczba
godzin

Dbam o bezpieczenstwo swoje i innych.

3

Jak si¢ rozwijam? Oceniam swojg sprawnos¢ fizyczna.

Szlachetne wspotzawodnictwo. Cwicze biegi, skoki i rzuty.

Sportowa walka. Poznaje podstawowe elementy techniki i taktyki pitki r¢czne;.

Cwiczenia gimnastyczne. Ksztatcg wytrwatos¢ i konsekwencje.

Komunikacja, atak i obrona. Uczg si¢ gra¢ w koszykowke.

Sporty zimowe. Hartuj¢ swoj organizm przez zajgcia na $niegu i lodzie.
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Waga i wzrost. Ucze si¢ ocenia¢ rozwoj fizyczny.

Taniec to sztuka. Rozwijam swoje zdolnosci rytmiczno-taneczne

Pilka siatkowa. Poznaj¢ zasady wspoétdziatania i wspoOtpracy w zespole

Przewroty, skoki, przeskoki. Doskonale swoja sprawno$¢ przez ¢wiczenia gimnastyczne.

Turystyka i rekreacja. Wypoczywam aktywnie.

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

Nowozytne igrzyska olimpijskie. Przestrzegam zasad uczciwej sportowej rywalizacji.
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Zaje¢cia fakultatywne:

Pitka nozna

Pitka reczna

Pitka siatkowa

Pitka koszykowa

Rekreacja

Razem planowanych godzin




Tematy zajec:
Cykl 1. Dbam o bezpieczenstwo swoje i innych:

1. Przypomnienie zasad bezpiecznego uczestnictwa w zajeciach wychowania fizycznego. Kontrakt grupowy —ustalamy wspdlne zasady
pracy i organizacji zajec.

2. Moje pierwsze prawo jazdy. Doskonalenie umiej¢tnosci jazdy na rowerze.

3. Moge pomoc — sposoby udzielania pierwszej pomocy przy stluczeniach i zwichnigciach. Formy aktywnego spedzania

czasu wolnego.

Cykl 2. Jak si¢ rozwijam? Oceniam swojg sprawnos¢ fizyczna:

4. Jak sie rozwijam? Proby oceniajace poszczegolne cechy motoryczne i1 ich porownanie z wynikami ubieglorocznymi.
5. Gdy jestem zmgczony — obserwacja zmian w pracy uktadu oddechowego w czasie wysitku. Marszowo-biegowy

test Coopera.

6. Moge by¢ sprawniejszy. Samodzielny lub z pomoca nauczyciela dobor ¢wiczen ksztaltujacych okreslone

zdolnosci ruchowe.

Cykl 3. Szlachetne wspélzawodnictwo. Cwicze biegi, skoki i rzuty

7. Pokonuj¢ przeszkody i wlasne zmgczenie — marszobieg z wykonywaniem zadan sprawnosciowych. Zwinno$ciowy
tor przeszkod.

8. W wysokiej trawie, na piasku i boisku — r6znorodne dziatania na zmiennym podtozu, wspotdziatanie w wykonaniu
zadania.

9. Sportowa rywalizacja — zabawa i rozw6j — marszobieg. Ruch na ptaszczyznach ustawionych pod réznym katem.
10. W lesie, w srodku miasta — omijanie, wymijanie, rywalizacja i wspotpraca.

11. Sprawni inaczej — sport niepetnosprawnych. Omijanie i wymijanie przeszkod statych i bedacych w ruchu.
Cwiczenia sensoryczne.

12. Sztafeta — nauka podania i odebrania pateczki. Biegi

sztafetowe. Start niski i wysoki.

13. Daze wytrwale do celu — marszobieg. Bieg na dtuzszych odcinkach, pokonywanie przeszkod.



Cykl 4. Sportowa walka. Poznaje¢ podstawowe elementy techniki i taktyki pilki recznej

14. Moje mocne strony — gry i zabawy ksztaltujace zwinno$¢, szybkosc¢ i wytrzymatosé.

15. Uczymy si¢ wspotdziatania — wspotpraca w zespole W czasie ¢wiczen. Koztowanie i zwody.

16. W bramce — podstawowe elementy gry bramkarza w pitce recznej. Chwyty i podania, rzuty na bramke.

17. Sedzia musi by¢ kompetentny podstawowe przepisy w pitce re¢cznej, podstawy gestykulacji i sygnalizacji sedziego. Doskonalenie
I utrwalanie poznanych elementéw techniki gry w zabawach i mini grach.

18. W roli kibica i zawodnika — podstawowe reguty kultury kibicowania i zachowania si¢ na boisku. Zasada fair play

w grach druzynowych.

Cykl 5. Cwiczenia gimnastyczne. Ksztalce wytrwalo$¢ i konsekwencje

19. Na drazku i drabince. Zwis czynny i bierny. Odmyk i wymyk.

20. ,,W gore i w dot”’. Wejscia i zejscia, skoki i naskoki. Chod po przyrzadach rownowaznych typowych i nietypowych.
21. Harmonia i pigkno ruchu. Elementy gimnastyki artystycznej z przyborami.

22. Swiat do géry nogami — stanie na rekach z uniku, stanie na gtowie z kleku podpartego.

23. Pomagam i ochraniam — asekuracja i pomoc w wykonaniu ¢wiczen. Proste uktady dwojkowe i piramidy wieloosobowe.
24. Jak dobrze rano wsta¢ — ¢wiczenia gimnastyki porannej. Wykonywanie ¢wiczen wedtug instrukcji schematycznej.

Cykl 6. Komunikacja, atak i obrona. Ucze si¢ gra¢ w koszykowke

25. Moje mocne strony — gry i zabawy ksztattujace zwinnos$¢, szybko$¢ i wytrzymatosc.

26. Uczymy si¢ wspotdziatania —wspolpraca w zespole w czasie ¢wiczen. Rzuty i podania. Koztowanie.

27. Przeciwnik, ale nie wrog — zasada fair play w grach druzynowych. Gra w obronie i ataku.

28. Trening czyni mistrza — doskonalenie i utrwalanie poznanych elementow techniki gry w zabawach i mini grach.

29. Na meczu koszykowki — wykorzystanie opanowanych elementow techniki i taktyki gry w grach i zabawach. Podstawowe przepisy
w pitce koszykowej, podstawy gestykulacji 1 sygnalizacji s¢dziego.

30. W roli kibica i zawodnika — podstawowe reguty kultury kibicowania i zachowania si¢ na boisku. Miedzy klasowe rozgrywki

w mini koszykowke.



Cykl 7. Sporty zimowe. Hartuj¢ swdj organizm przez zaje¢cia na sniegu i lodzie

31. Batwany i batwanki — zabawy i gry na sniegu. Uczniowskie propozycje zabaw na $niegu i lodzie.
32. Na lodowisku — dtugie poslizgi z odbiciem jednonéz. Naprzemianstronne odbicia. Osemki. Gry i zabawy na lodowisku.
33. Z gorki na nartach. Zjazd ptugiem i zatrzymanie. Podstawowe elementy techniki narciarstwa biegowego.

Cykl 8. Waga i wzrost. Ucze si¢ ocenia¢ rozwoj fizyczny

34. Jak si¢ odzywiam? — prawidtowa dieta i jej znaczenie dla rozwoju fizycznego. Pomiar wzrostu i masy ciata.
35. Jak ksztattowac swoja sylwetke? ¢wiczenia wspomagajace rozwoj sylwetki.
36. Cwiczenia ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne oraz utatwiajgce utrzymanie prawidlowej postawy ciata.

Cykl 9. Taniec to sztuka. Rozwijam swoje zdolnoS$ci rytmiczno-taneczne

37. Gimnastyka i muzyka — ¢wiczenia w rytmie z podktadem muzycznym.

38. Patrze¢ i powtarzam — odtwarzanie r6znych form ruchu z pokazu.

39. Tworze taniec — wlasny uktad taneczny do wybranego utworu muzycznego.

40. Smutek, gniew — odtwarzanie ruchem nastroju i emocji. Cwiczenia z przyborami.
41. Na ludowg nute — krok podstawowy wybranego tanca regionalnego.

42. Poloneza czas zaczaé — krok podstawowy poloneza.

43. Bo do tanca trzeba dwojga —uktad figur podstawowych poloneza w parach.

Cykl 10. Pilka siatkowa. Poznaje¢ zasady wspéldzialania i wspolpracy w zespole

44. Pod siatkg. Poruszanie si¢ po boisku i przyjmowanie prawidtowej postawy na sygnat.

45. Przez siatke. Gry 1 zabawy z elementami odbicia gornego i dolnego z pitkami plazowymi i pitkami do mini siatkéwki.

46. Cwiczymy w parach. Przyjecia i podania pitki. Kierowanie pitki na boisko przeciwnika.

47. Na meczu siatkowki — zachowanie si¢ w roli zawodnika, kibica i s¢dziego, wykorzystanie opanowanych elementow W grze.
48. Zawody klasowe. Rozgrywki klasowe w uproszczong mini pitke siatkowg oraz réznego rodzaju gry z wykorzystaniem
elementow pitki siatkowe;.



Cykl 11. Przewroty, skoki, przeskoki. Doskonal¢ swoja sprawnos¢ przez ¢wiczenia gimnastyczne

49. Piramidy nie z Egiptu. Proste uktady dwojkowe i piramidy wieloosobowe.

50. Jak Tarzan w dzungli. WejScia i zejécia, chod po przyrzadach rownowaznych. Zwis czynny i bierny.
51. W przod i w tyl. Przewroty w przod z miejsca i z ruchu. Przewroty w tyl z miejsca.

52. Pigkno ruchu. Elementy gimnastyKi artystycznej z przyrzadami.

53. Tworzg ruch. Pi¢¢ podstawowych tematow

w gimnastyce R. Labana.

Cykl 12. Turystyka i rekreacja. Wypoczywam aktywnie

54. Wycieczka, wycieczka! — organizacja wycieczki pieszej. Elementy atletyki terenowej.

55. Na wycieczke! — piesza wycieczka klasowa.

56. Mam pomyst na zabawe — uczniowskie propozycje zabaw i gier rekreacyjnych z wykorzystaniem waloréw rekreacyjnych najblizszej
okolicy.

Cykl 13. Szacunek dla przeciwnika w pilce noznej. Jestem zawodnikiem, sedzig, kibicem

57. Wspdlpraca z partnerem. Prowadzenie pitki w dwojkach.

58. Wspolpraca w druzynie. Przyjecie pitki noga i klatka piersiowa.

59. Sam na sam z przeciwnikiem. Strzat do bramki z miejsca.

60. Gra bramkarza, chwyt pitki bez upadku.

61. Na boisku i trybunach — poprawne zachowanie si¢ jako Kibic i zawodnik. Wykorzystanie nabytych umiejetnosci w praktycznym dziataniu.

Cykl 14. Nowozytne igrzyska olimpijskie. Przestrzegam zasad uczciwej sportowej rywalizacji

62. Szybciej, wyzej, dalej. Gry i zabawy biezne, skoczne i rzutne.

63. Starozytny sedzia z r6zga rzetelno$¢ pomiaréw i werdyktéw sedziowskich. Biegi na roznych dystansach.

Skok w dal. Rzut piteczka palantowa.

64. Daze do zwycigstwa — sukces i porazka jako motywacja do dalszej pracy — olimpiada klasowa w wybranych konkurencjach.



Zajecia fakultatywne:

1. Fakultet- mini pilka nozna.

1.Poruszanie si¢ dowolnym sposobem w réznych kierunkach. Szybkie zmiany pozycji na sygnat.

2. Gry i zabawy orientacyjno-porzadkowe.

Gry i zabawy kopne.

3. Cwiczenia ksztaltujace technike uderzenia pitki noga wewnetrznym i zewnetrznym podbiciem.

4. Cwiczenia i gry ksztaltujace umiejetno$é¢ prowadzenia pitki zewnetrznym podbiciem oraz
przyjecia wewnetrzng czgscia stopy.

5. Pilkarski tor przeszkod ksztattujacy szybko$¢ i zwinnosé.

6. Cwiczenia ksztattujace technike uderzenia prostym podbiciem i przyjecia zewnetrznym podbiciem
i prostym podbiciem.

7. Zabawy i gry doskonalgce umiej¢tnos¢ prowadzenia pitki noga w marszu i biegu.

8. Cwiczenia ksztattujace szybkosé i zwinno$é¢ wedhug pomyshu i inwencji uczniéw, konkurs na
najciekawsze ¢wiczenie.

9. Prowadzenie pitki wewnetrznym podbiciem w marszu i w biegu. Cwiczenia doskonalace prowadzenie
pitki pojedynczo i w parach.

10. Prowadzenie pitki krotko przy nodze 1 z dobiegiem w potaczeniu z podaniem pitki do partnera.
11. Zabawy 1 gry doskonalace podania i przyjecia pitki w biegu oraz prowadzenie pitki wewngtrznym
1 zewnetrznym podbiciem.

12. Doskonalenie techniki r6znych uderzen wewngtrznym i zewnetrznym podbiciem — pitki lezace;,
toczacej sig, po kozle, z powietrza.

13. Strzaly na bramke z miejsca i po podaniu.

14. Doskonalenie uderzen pitki. Uderzenia zewnetrznym i wewnetrznym podbiciem w ruchu, po
koZle, opuszczonej z r¢ki, lezacej, toczacej sig, z powietrza.

15.State elementy gry. Wyrzut z linii autu z miejsca.

Ksztattowanie szybkosci 1 sity — ¢wiczenia z pokonywaniem oporow.

16. Gra szkolna, zastosowanie poznanych elementdéw techniki. System rozgrywek.

17. Organizacja i przeprowadzenie klasowych rozgrywek w mini pitke nozng. Sedziowanie — zastosowanie
przepisow podczas gry.



2. Fakultet- mini pilka reczna.

1. Gry i zabawy z wykorzystaniem pitki reczne;j.

2. Cwiczenia doskonalace postawe i poruszanie si¢ po boisku.

3. Doskonalenie podan i chwytéw w grach i zabawach.

4. Rzuty (w wyskoku w przod i w gore, z przeskokiem, z padem,

w miejscu, z odchyleniem, z biodra, sytuacyjne).

5. Rzuty wolne, rzuty karne, rzut sedziowski.

6. Doskonalenie poruszani si¢ (bieg po starcie, bieg ze zmiang tempa,
bieg ze zmiang kierunku, zatrzymania, obroty w miejscu i w biegu,
skoki).

7. Doskonalenie koztowania pitki po prostej i slalomem ze zmiang tempa.
8. Doskonalenie zwodow pojedynczego i podwojnego.

9. Doskonalenie zwodoéw w grach i zabawach.

10. Rzuty na bramkg z miejsca i z wyskoku.

11. Rzuty na bramke po koztowaniu i w wyskoku.

12. Prowadzenie pitki w dwojkach i trojkach.

13. Wykorzystanie poznanych elementéw w grze szkolne;.

3. Fakultet- mini pilka siatkowa .

. Gry 1 zabawy z wykorzystaniem pitki siatkowej.

. Cwiczenia doskonalgce postawe i poruszanie si¢ po boisku.
. Doskonalenie odbi¢ sposobem gérnym.

. Doskonalenie odbi¢ sposobem dolnym.

. Doskonalenie odbi¢ w grach 1 zabawach.

. Gry 1 zabawy doskonalgce poruszanie si¢ po boisku i postawe siatkarska.
. Doskonalimy zagrywke sposobem dolnym 1 gérnym.
. Odbicia pitki przez siatkg.

. Doskonalimy poznane elementy w grze 1/1

10. Rozegranie pitki w zespole dwdjkowym

11. Uczymy si¢ odbiera¢ pitke po zagrywce.

12. Turniej klasowy dwojek.
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4. Fakultet- mini pitka koszykowa .

1. Gry i zabawy z wykorzystaniem pitki koszykowej.
2. Cwiczenia doskonalace postawe i poruszanie si¢ po boisku.
3. Rozpoczgcie koztowania, koztowanie, zatrzymanie si¢ z pitka,
4. Doskonalenie podan i chwytoéw pitki w formie zabawowe;.
5. Doskonalimy rzuty do kosza z miejsca.
6. Doskonalenie obrotow.

7. Doskonalenie zwodow.

8. Nauka rzutu z biegu po podaniu i po koztowaniu.

9. Wspolpraca w dwojkach i trojkach.

10. Gra uproszczona w pitke koszykowa.

5. Fakultet rekreacyjny- tenis stolowy, badminton, ringo, dwa ognie.

TENIS STOLOWY:

1. Cwiczenia doskonalace poruszanie sie w polu gry.

2. Przyjecie 1 uderzenie bekhendowe i forhendowe.

3. Technika 1 taktyka gry pojedynczej i podwdjne;.

4. Wspotzawodnictwo w grze, przepisy 1 zasady sedziowania.

5. Organizacja turnieju klasowego — zasady rozgrywek, sedziowanie, rywalizacja sportowa.
BADMINTON:

6. Gry 1 zabawy doskonalace technike gry.

7.Doskonalenie odbi¢ forhend, bekhend, wolej, smecz i lob.

8. Sposoby rozgrywania spotkan, wspolzawodnictwo w grze pojedynczej 1 parami, sedziowanie.
9. Turniej klasowy.

DWA OGNIE:

10. Przypomnienie zasad gry, podania, rzuty, chwyty pitki.

11. Rozgrywki klasowe w dwa ognie.

RINGO:

12. Gry i zabawy z koétkiem; poruszanie si¢ po boisku,

technika wyrzucania, tapania i zagrywania.

13. Wspotzawodnictwo w grze pojedynczej i parami, przepisy, sedziowanie.



Zasady oceniania
Przedmiotowe zasady oceniania z wychowania fizycznego (zgodnie ze szkolnym systemem

oceniania)

1. Skala ocen

Zaréwno w ocenianiu czastkowym, jak i semestralnym oraz
rocznym stosuje si¢ nastgpujace stopnie i ich cyfrowe odpowiedniki:
1 — niedostateczny

2 — dopuszczajacy

3 — dostateczny

4 — dobry
5 — bardzo dobry
6 — celujacy

2. Przedmiot oceny

Podstawg oceny jest wysilek wlozony przez ucznia w wywigzywanie
sie z obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki zaje¢.

Ocenianiu podlegaja:

— Sumienno$¢ i staranno$¢ w wywigzywaniu si¢ z obowigzkow
wynikajacych z przedmiotu.

— Zaangazowanie w przebieg lekcji i przygotowanie si¢ do zajgc.

— Stosunek do partnera i przeciwnika.

— Stosunek do wlasnego ciata.

— Aktywnos¢ fizyczna.

— Postep w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci przewidzianych
dla poszczegolnych klas zgodnie z indywidualnymi mozliwo$ciami
i predyspozycjami.

— Osiagniete wyniki w sportach wymiernych, doktadno$¢ wykonania
zadania i poziom zdobytej wiedzy.

3. Kryteria ocen

Ocene celujaca otrzymuje uczen, ktory wykazuje si¢ szczegolnym
zaangazowaniem w pracy, tworcza postawa, umiej¢tnosciami

i wiadomos$ciami wykraczajagcymi poza program nauczania w danej
klasie. Prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia, chetnie uczestniczy



W zajeciach sportowo-rekreacyjnych, bierze udziat w konkursach,

zawodach i olimpiadach, reprezentujac szkote.

Oceng bardzo dobra otrzymuje uczen, ktory calkowicie opanowat

zadania z poziomu rozszerzonego dla danej klasy. Bardzo

wysoka jest staranno$¢ i sumiennos¢ w wykonywaniu zadan i zaangazowanie
w przebieg lekcji oraz stopien przygotowania si¢ do

zaje¢. Prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia, systematycznie

doskonali swoja sprawnos$¢ motoryczng i osiaga duze postepy

w osobistym usprawnieniu. Uczestniczy czynnie w zajgciach pozalekcyjnych
i pozaszkolnych o charakterze sportowo-rekreacyjnym.

Ocene dobra otrzymuje uczen, ktory bez zarzutow wywiazuje

si¢ z obowiazkow, w poszczegolnych klasach osiaga postep w opanowaniu
umiejetnosci i wiadomos$ei na poziomie podstawowym,

przy pomocy nauczyciela realizuje zadania poziomu rozszerzonego.

Duza jest staranno$¢ i sumienno$¢ w wykonywaniu zadan

i zaangazowanie w przebieg lekcji oraz przygotowanie si¢ do zajec.

Prowadzi higieniczny tryb zycia, uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych

i pozaszkolnych o charakterze sportowo-rekreacyjnym.

Oceny dostateczna lub dopuszczajaca otrzymuje uczen adekwatnie
do wlozonego wysitku w wywigzywanie si¢ z obowigzkow,

stopnia postgpu w opanowaniu umiejetnosci i wiadomoscei

na poziomie podstawowym w poszczegolnych klasach, poziomu
starannosci i sumienno$ci w wykonywaniu zadan, zaangazowania
w przebieg lekcji oraz stopnia przygotowania si¢ do zajec.

Ocene niedostateczng otrzymuje uczen, ktory wykazuje
szczegolnie lekcewazacy stosunek do obowigzkow wynikajacych ze
specyfi ki przedmiotu, nie bierze czynnego udziatu w lekcji, swoim
zachowaniem dezorganizuje pracg, stwarzajac niebezpieczenstwo
dla siebie i innych, jest notorycznie nieprzygotowany do zajec.
Prowadzi niehigieniczny i niesportowy tryb zycia.



Standardy wymagan dla klasy IV

Cykl 1. Dbam o bezpieczenstwo swoje i innych

Poziom podstawowy

Przewidywane osiggnigcia ucznia w zakresie

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie

wychowania umiejetnosci wiadomosci wychowania umiejetnosci wiadomosci
Korzysta bezpiecznie ze Potrafi dostrzec Zna regulaminy sali Wykazuje troske Potrafi dostrzec grozace Zna regulaminy
sprzetu i przyborow niebezpieczenstwo gimnastycznej i innych 0 bezpieczenstwo swoje niebezpieczenstwo korzystania

sportowych.

Rozpoznaje sytuacje
zagrazajace zdrowiu

i zyciu. Przestrzega zasad
higieny ciata.

Potrafi si¢ komunikowac
na dobrym poziomie

z rowie$nikami i osobami
starszymi. Uczestniczy
W przygotowaniu
kontraktu

grupowego, ktorego
postanowien przestrzega.

grozace w czasie

zabaw ruchowych.
Umie bezpiecznie
uczestniczy¢

w ruchu drogowym
jako pieszy i rowerzysta.
Ma opanowang technike
jazdy na rowerze w
stopniu

pozwalajacym na

zdobycie karty rowerowej.

Potrafi wypowiadac jasno
swoje poglady i
wystuchaé

pogladow innych.

obiektow sportowych

i przestrzega ich.
Korzysta bezpiecznie

ze sprzetu i urzqdzen
sportowych.

Wie, jak wezwaé pomoc
w sytuacjach
niebezpiecznych.

Zna przepisy ruchu
drogowego w stopniu
umozliwiajacym zdobycie
karty rowerowej.

Zna podstawowe sposoby
odpoczynku po pracy.

1 wspotéwiczacych.
Przestrzega

zasad higieny pracy

w szkole i poza szkols.
Wspottworzy kontrakt
grupowy, dba o jego
realizacje.

i wlasciwie zareagowaé
na nie.

Potrafi udzieli¢ pierwszej
pomocy w przypadku
sttuczenia lub
zwichnigcia,

wykona prawidtowo
opatrunek, zabezpieczy
ran¢ przed zakazeniem.
Z pelnym
zaangazowaniem
wykonuje ¢wiczenia

i zabawy orientacyjno-
-porzadkowe.

Potrafi wypowiada¢ jasno
swoje poglady i
podporzadkowaé

si¢ decyzjom

grupy.

ze sprzetu i urzadzen
sportowych i przestrzega
ich.

Zna przepisy ruchu
drogowego

w stopniu pozwalajagcym
na samodzielne

i bezpiecznie
uczestniczenie

w nim w roli pieszego

i rowerzysty. Wie, jakie
s sposoby zdrowego

i higienicznego
odpoczynku

i pracy w domu.




Cykl 2. Jak si¢ rozwijam? Oceniam swoja sprawnos¢ fizyczna

Poziom podstawowy

Przewidywane osiggnigcia ucznia w zakresie

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie

wychowania umiejetnosci wiadomosci wychowania umiejetnosci wiadomosci

Z pelnym Samodzielnie dokonuje Wie, w jaki sposob Rozumie potrzebe Wykonuje samodzielnie Zna przyktady prob
zaangazowaniem pomiaru okreslonych moze sprawdzi¢ swoja kontroli 1 poprawnie ¢wiczenia badajacych okreslone
wykonuje wszystkie umiejetnosci ruchowych sprawnos¢ fizyczna. oraz systematycznego ksztattujace okre$lone cechy motoryczne.

¢wiczenia fizyczne.

Dba o wtasng sprawnosc
fizyczna.

Z pomocg nauczyciela
interpretuje wyniki prob
sprawnosci fizycznej,
oceniajac

wiasng sprawnosé
fizyczna. Dokonuje
poréwnania

swojej sprawnosci

W grupie na podstawie
wynikow uzyskanych

w grach i zabawach.
Przejawia troske

0 sW0jg 0g06lng sprawnos¢
fizyczna.

W typowych sytuacjach
zyciowych przyjmuje
postawe

asertywng. Rozumie
szkodliwy wplyw uzywek
na organizm.

w podany przez
nauczyciela

sposob.

Okresla wybranym przez
nauczyciela testem
sprawno$¢ fizyczna.
Wykonuje probe
sprawnosciowq
pozwalajgcq ocenié
gibkos¢ dolnego odcinka
kregostupa oraz z pomocq
nauczyciela interpretuje
uzyskane wyniki.

Z pomoca nauczyciela
potrafi oceni¢ swojg
postawe ciala.
Systematycznie prowadzi
zeszyt samokontroli

i samooceny sprawnosci
i aktywnosci fizycznej.
Wykonuje bez zatrzymania
marszowo-biegowy test
Coopera.

Zna przyktady ¢wiczen
ksztattujacych site,
szybkosc,

moc i zwinnos¢.

Wie, jakie zmiany
zachodza w pracy ukladu
oddechowego i
krwiono$nego

pod wptywem

wysitku fizycznego.

Z pomocg nauczyciela
dokonuje pomiaru tgtna

w spoczynku i po wysitku.

dbania

0 poziom sprawnosci
fizycznej.

Na podstawie wynikow
prob sprawnosci ocenia
poziom wiasnej
sprawnosci

fizycznej. Ma §wiadomosé
znaczenia ¢wiczen
fizycznych w
ksztalttowaniu
okreslonych
sprawnosci ruchowych.
Potrafi obroni¢ swoje
racje

w sytuacjach typowych
w codziennym zyciu.

sprawnosci fizyczne.
Ocenia wlasng postawe
ciata.

Demonstruje ¢wiczenia
ulatwiajgce utrzymanie
prawidlowej postawy
ciala.

Potrafi poréwnac¢ wyniki
prob i na tej podstawie
dokona¢ oceny.

Potrafi zaobserwowac
zmiany w pracy uktadu
krwiono$nego i
oddechowego

pod wptywem

wysitku.

Potrafi samodzielnie
opracowaé

zestaw ¢wiczen
ksztattujacych okreslone
zdolnosci ruchowe.
Mierzy tetno w spoczynku
i po wysilku.

Wie, jak zmienia si¢ praca
uktadow oddechowego

i krwiono$nego pod
wplywem wysitku.

Wie, jak zbadac¢ tetno.
Zna szkodliwy wptyw
nikotyny na organizm.
Zna sposoby oceny
postawy ciata.




Cykl 3. Szlachetne wspotzawodnictwo. Cwicze biegi, skoki i rzuty

Poziom podstawowy

Przewidywane osiggnigcia ucznia w zakresie

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie

wychowania umiejetnosci wiadomosci wychowania umiejetnosci wiadomosci
Rozumie, co oznaczaja Potrafi samodzielnie Wie, jakie sa idee Potrafi by¢ przyjacielem | Potrafi przygotowaé Zna cele i zatozenia P. de
przyjazh i zaufanie przygotowaé zadania olimpizmu. na zestaw Coubertina.

W sporcie.

Jest pomocny i uczynny
w kontaktach z osobami
niepelnosprawnymi.

Jest zaangazowany

w wykonanie zadania,
samodzielnie dazy do
rozwoju swoich zdolnos$ci
motorycznych.

Pokonuje wiasne
zmeczenie, wytrwale dazy
do celu.

We wszystkich sytuacjach
przestrzega zasady fair

play.

sprawnosciowe
dostosowane

do wilasnej wydolnosci.
Wykonuje okreslone
ruchy

w ciemnosci na komende.

Potrafi wybra¢
bezpieczne

miejsce skokow i rzutow.
Potrafi prawidtowo
wykona¢ z pomoca
nauczyciela ¢wiczenia
rozwijajace sprawnosc
dziatania w r6znych
ptaszczyznach

i na zmiennym

podiozu. Wykonuje probe
wielobojowq sktadajgcq
sig

Z biegu, skoku i rzutu.
Potrafi z nieduzym
btedem

oceni¢ odleglos¢ ,,na
oko”.

Potrafi wiasciwie oceni¢
cigzar i w bezpieczny
sposob przenies¢ go,

przetoczy¢ lub przepchac.

Zna aktualne osiagniecia
polskich para
olimpijczykow.

Wie, dlaczego nalezy
doskonali¢ szybkos¢
reakcji. Zna sposoby
przygotowania organizmu
do wysitku.

Zna sposoby pomiaréw
duzych odleglosci.

Zna wartos¢ ruchu w
terenie.

Wie, jak réznorodne

gry i zabawy wplywaja
na rozwoj okreslonych
sprawnosci
motorycznych.

Rozumie pojgcia
zwinnosci,

szybkosci i zrecznosci.

co dzien a przeciwnikiem
w grach i zabawach
sportowych.

Pomaga w sytuacjach
codziennych osobom
niepetnosprawnym.

W pelni angazuje si¢

w wykonanie zadnia

Z wykorzystaniem swoich
maksymalnych
mozliwosci.

W zobowigzaniach
dhugofalowych

jest wytrwaty

i osiagga zamierzony cel.
W wykonaniu zadania
wspotpracuje z uczniem
stabszym, mniej
sprawnym.

Walczy uczciwie i nie
osigga zwyciestwa ,,za
wszelka ceng”.

¢wiczen dla malego
zespohu z uwzglednieniem
wydolnosci wszystkich
¢wiczacych.

Demonstruje po jednym
Swiczeniu ksztattujgcym
wybrane zdolnosci
motoryczne.

Umie reagowac szybko na
przedmioty bgdace w
ruchu.

Swiadomie wykonuje
¢wiczenia rozwijajace
koordynacje i ksztatcace
wytrzymatos¢. Wykonuje
samodzielnie ¢wiczenia
w rdznych plaszczyznach
i na zmiennym podtozu.
Ocenia duze odlegtosci
,,na oko” .

Bezpiecznie dla

siebie przemieszcza duze
cigzary.

Potrafi dokona¢ pomiaru
czasu biegu i
zinterpretowaé

Z pomocg nauczyciela

uzyskany wynik.

Zna historyczne
osiggniecia

polskich olimpijczykow

i para olimpijczykow.
Zna dokonania polskich
sportowcow
niepetnosprawnych.

Zna sposoby
poréwnywania

duzych odleglosci oraz
sposoby oceny szybkosci
1 wytrzymatos$ci biegowej.
Wie, dlaczego nalezy
przygotowacé organizm do
wysitku.

Wie, jak wykorzystaé
warunki naturalne do
¢wiczen.

Potrafi zorganizowac
dla siebie i swoich
rowiesnikow réznorodne
gry i zabawy rozwijajace
okreslone zdolnosci
motoryczne.




Cykl 4. Sportowa walka. Poznaj¢ podstawowe elementy techniki i taktyki pitki recznej

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie

wychowania umiej¢tnosei wiadomosci wychowania umiejgtnosei wiadomosci
Wspotpracuje ze Porusza si¢ biegiem Zna pierwszoligowe Wspotpracuje w zespole Potrafi samodzielnie Zna pierwszoligowe
wspoléwiczacym, W zmiennym tempie, zespoty klubowe pitki czteroosobowym, stosowac zespoty klubowe pitki
dostosowujac zatrzymuje si¢ doskokiem. | recznej. ustalajac nabyte wiadomo$ci recznej 1 ich zawodnikow.
si¢ do jego mozliwosci. Prawidtowo wykonuje Zna podstawowe przepisy | reguty wspolpracy i i umiejetnoscei techniki Zna aktualnych mistrzow
Wspotpracuje w zespole podania gorne i dolne, pitki recznej w stopniu podporzadkowujac i taktyki w czasie gry. kraju.

trzyosobowym w celu oburacz i jednoracz na pozwalajacym brac si¢ im. Potrafi przygotowaé Ma opanowane

uzyskania okreslonego
wyniku.

Stara si¢ pomagaé
stabszym

w swoim zespole.

W czasie zabaw i gier
zwraca uwage na
mozliwosci

innych wspotéwiczacych.
Wtasciwie zachowuje sig
w roli zawodnika i kibica
W sytuacji zwyciestwa
swojego zespotu.

Stosuje zasade fair play
w czasie wszystkich gier
i zabaw.

zroéznicowang odleglosc.
Potrafi wykona¢ rzut

z miejsca z przeskokiem
i z odchyleniem.
Koztuje w biegu i w
marszu

ze zmiang tempa

i kierunku. Potrafi
wykonac

rzut na bramke i broni¢
bramki.

Stosuje w grze podanie
pitki oburqcz i jednorgcz,
strzal do bramki.

udziat w tych grach jako
zawodnik.
Z pomocg nauczyciela

moze petnié rolg sedziego.

Dostosowuje si¢ do
wspoélnych ustalen
zespohu

dotyczacych strategii
postepowania.
Zachowuje si¢ wlasciwie
w roli kibica i zawodnika,
zarowno w wypadku
zwycigstwa, jak i porazki
swojego zespolhu.

z niewielka pomoca
nauczyciela rozgrywki
klasowe w mini grach
zespotowych.

wiadomosci
dotyczace przepisow
gry i gestykulacji
sedziego,

tak by z pomoca
nauczyciela

petni¢ role sedziego
w klasowych
rozgrywkach

mini pitki reczne;j.
Wie, jakie sg systemy
rozgrywek.

Zna zasady
bezpieczenstwa

w czasie rozgrywek
w mini grach
zespotowych.




Cykl 5. Cwiczenia gimnastyczne. Ksztalce wytrwato$é i konsekwencje

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie

Poziom podstawowy

Przewidywane osiggniecia ucznia w zakresie

wychowania umiej¢tnosei wiadomosci wychowania umiejetnosei wiadomosci

Korzysta bezpiecznie Stosuje zasady samo Wie, jak dobra¢ ¢wiczenia | Udziela pomocy Wykonuje doktadnie Zna zasady asekuracji

ze sprzetu i urzqdzen asekuracji. ksztattujace podstawowe partnerowi ¢wiczenie i samo asekuracji w czasie
sportowych. Samodzielnie potrafi zdolno$ci ruchowe. Zna w wykonaniu ¢wiczeh. wedtug instrukeji ¢wiczen gimnastycznych.
Z pelnym przygotowac i stosuje podstawowe Wspolpracuje z rysunkoweyj, Wie, jakie sa zasady
zaangazowaniem zestaw ¢wiczen zasady bezpieczenstwa nauczycielem schematycznej, doboru

wykonuje ¢wiczenia
gimnastyczne. Doktadnie
wykonuje polecenia
nauczyciela.

Stosuje w czasie ¢wiczen
Samo ochrong i
asekuracje.

Przestrzega zasad
bezpieczenstwa w czasie
wykonywania ¢wiczen.
Wspotpracuje z partnerem
w celu wykonania
¢wiczenia.

do ogolnej rozgrzewki.
Wykonuje ¢wiczenie
wedlug

instrukcji rysunkowe;j.
Wykonuje przewrot

w przod z marszu oraz
przewrot w tyl.

Potrafi wykona¢
prawidtowo,
powtarzajac schemat
ruchu: przewrdt w przod
z uniku podpartego
odbiciem jednon6z do
przysiadu podpartego

i przewrot w tyt z siadu
prostego do przysiadu
podpartego.

Naskok kuczny na
skrzynig i zeskok w glab
z wyprostem.

w czasie ¢wiczen
gimnastycznych.

Potrafi z pomoca
nauczyciela asekurowac
wspolpartnera w czasie
wykonywania ¢wiczen
gimnastycznych.

w celu zapewnienia
bezpieczenstwa sobie

i swoim kolegom w czasie
¢wiczen gimnastycznych.
Wspolpracuje w zespole
dwojkowym w celu
bezpiecznego wykonania
¢wiczenia.

Przyjmuje
odpowiedzialnos¢

za bezpieczenstwo
partnera ¢wiczen.

potrafi przekazac
informacje 0 ruchu

w postaci schematu.
Poprawnie potrafi
wykonaé

z asekuracja i pomoca
nauczyciela: stanie na
glowie z kleku podpartego
i na rgkach z uniku

z zamachem jednej nogi.
Samodzielnie potrafi
przygotowac

zestaw ¢wiczen
gimnastyki porannej.
Opanowane elementy
skokow, przeskokow,
przewrotow

stosuje do dziatan
ruchowych w sytuacjach

typowych i nietypowych.

partnera do ¢wiczen
dwojkowych.

Wie, jakie sg korzysci
codziennych ¢wiczen
gimnastyki porannej.

Z pomoca nauczyciela
wie, jak oceni¢ postawe
ciata oraz dobrac
¢wiczenia korekcyjno-
-kompensacyjne.




Cykl 6. Komunikacja, atak i obrona. Uczg si¢ gra¢ w koszykowke

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie

wychowania umiejetnosci wiadomosci wychowania umiejetnosci wiadomosci
Wspolpracuje w zespole Porusza si¢ biegiem Zna pierwszoligowe Wspotpracuje w zespole Prawidlowo wykonuje Zna pierwszoligowe
trzyosobowym w celu w zmiennym tempie. zespoty koszykowki. cztero- i pigcioosobowym, | proby przechwycenia zespoty koszykowki i ich
uzyskania okre$lonego Prawidtowo wykonuje Zna podstawowe przepisy | ustalajac reguty pitki i wygrania podczas zawodnikow. Zna

wyniku.

Stara si¢ pomagac
stabszym

w swoim zespole.

W czasie zabaw i gier
zZwraca uwage na
mozliwosci

innych wspotéwiczacych.

Wtasciwie zachowuje sig¢
w roli zawodnika i kibica
W sytuacji zwyciestwa
swojego zespotu.
Wyjasnia zasady
kulturalnego
kibicowania.

Stosuje zasade fair play
w czasie wszystkich gier
i zabaw.

podania goérne i dolne,
oburacz i jednoragcz na
zroéznicowang odleglosc.
Potrafi wykona¢ rzut do
kosza w dowolny sposob.
Koztuje w biegu i w
marszu

ze zmiang tempa

i kierunku.

Stosuje w grze kozlowanie
pitki w biegu ze zmiang
kierunku i ruchu, podanie
pitki oburgcz i jednorgcz,
rzut do kosza.

Mini koszykowki, tak by
bra¢ udzial w tych grach
jako zawodnik.

Z pomoca nauczyciela

moze petnié rolg sedziego.

wspolpracy

i podporzadkowujac

sig im.

Dostosowuje si¢ do
wspoélnych ustalen
zespohu

dotyczacych strategii
postepowania.
Zachowuje si¢c wlasciwie
w roli kibica i zawodnika,
zaréwno w wypadku
zwycigstwa, jak i porazki
swojego zespotu.

koztowania, zwody
ciatem bez pitki, rzuty do
kosza oburacz znad glowy
i jednoracz z miejsca i po
koztowaniu.

Potrafi taczy¢ elementy
techniki w dziataniu
zespotowym 1 x 112 x2,
3x3i4x4.

Potrafi samodzielnie
stosowac

nabyte wiadomosci

i umiejetnosei techniki

i taktyki w czasie gry.
Uczestniczy w klasowych
rozgrywkach sportowych
w roli zawodnika,
stosujgc zasady czystej
gry: szacunku dla rywala,
respektowania przepisow
gry, podporzqdkowania
sig decyzjom sedziego,
podzigkowania za
wspdlng

gre.

Potrafi przygotowac

z niewielka pomoca
nauczyciela rozgrywki
klasowe w mini grach
zespolowych.

aktualnych

mistrzow kraju.

Ma opanowane
wiadomosci

dotyczace przepisow

gry i gestykulacji
sedziego,

by z pomoca nauczyciela
petnié role sedziego

w klasowych
rozgrywkach

mini pitki koszykowe;j.
Zna elementy taktyki gry
bez pitki.

Zna zasady
bezpieczenstwa

w czasie rozgrywek

w mini grach
zespotowych.




Cykl 7. Sporty zimowe. Hartuj¢ swoj organizm przez zaj¢cia na $niegu i lodzie

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie

wychowania umiejgtnosei wiadomosci wychowania umiejetnosei wiadomosci

Aktywnie uczestniczy we | Ma dobrze opanowane Zna przyktady zabaw i Wykazuje inicjatywe Potrafi samodzielnie Zna aktualne osiagnigcia
wszystkich zajeciach na podstawowe elementy gier W organizowaniu zajec stosowac polskich sportowcow
$wiezym powietrzu. jazdy na sankach, na $niegu i lodzie. sportowo-rekreacyjnych nabyte umiejetnosci w sportach zimowych.
Swoja postawg nie tyzwach, nartach (zjazd, Zna zasady na jazdy na sankach, Wie, jakie sg zalety
stwarza jazda w przod, zmiana bezpieczenstwa $wiezym powietrzu. tyzwach, €zynnego wypoczynku na
zagrozenia dla innych kierunku jazdy, w czasie zajec na Rozumie potrzebe nartach w zabawach $wiezym powietrzu zima.
uczestnikow zabaw na zatrzymanie, $niegu i na lodzie i hartowania i grach. Wie, jak przygotowac do
stoku lub lodowisku. bezpieczne upadanie przestrzega organizmu. Potrafi wybra¢ bezpieczne | sezonu i zabezpieczy¢ po
Podporzadkowuje si¢ na tyzwach i nartach). ich. Wspotdziata w grupie miejsca zabaw na $niegu sezonie sprzet sportowy.

ustalonym

regulom dziatania.
Samodzielnie podejmuje
prawidtowe decyzje
dotyczace dostosowania
ubioru do warunkoéw
atmosferycznych.

Mimo niepowodzen
podejmuje starania, by
opanowac nowe
umiejetnosci

i wiadomosci.

Potrafi bezpiecznie si¢
bawi¢ na $niegu i lodzie
sam i z rowiesnikami.
Dobiera stroj i obuwie
sportowe do ¢wiczen

w zaleznosci od miejsca
zajeé oraz warunkow
atmosferycznych.

Wie, jak si¢ zachowad

w sytuacji niebezpiecznej
na stoku lub lodowisku.
Rozumie koniecznosc
hartowania organizmu.
Wymienia zasady i metody
hartowania organizmu.

w celu zapewnienia
bezpieczenstwa sobie

i innym.

Wspotdziata w zabawach
i grach w zespole
dwuosobowym.
Pokonujac wlasne
stabosci,

dazy do opanowania
nowych umiejetnosci.

i lodzie.

Zna zalety zabaw na
sankach, tyzwach i
nartach

dla ksztaltowania ogdlnej
sprawnosci organizmu.




Cykl 8. Waga i wzrost. Ucze si¢ oceniac rozwoj fizyczny

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie

wychowania

umieje¢tnosci

wiadomosci

wychowania

umiejgtnosci

wiadomosci

Wykonuje oceng wlasnej
sylwetki. Troszczy sig

o prawidlowa postaweg
ciata.

Stara si¢ pozby¢ ztych
nawykow ruchowych.
Stara si¢ prawidlowo
odzywiac.

Akceptuje odmienno$é
swojej ptci i odmienno$é
innych. Wie, ze powinien
kontrolowa¢ swoja masg¢
ciata.

Zwraca uwagg na swoj
wyglad zewnetrzny, dba
o prawidlowa masg ciata,
rozumie negatywne skutki
niewlasciwego
odchudzania

sig.

Wykonuje starannie

i prawidtowo ¢wiczenia
korekcyjne oraz
¢wiczenia i zadania
ruchowe wzmacniajace
wybrane partie migsniowe
z pokonywaniem ci¢zaru
wiasnego ciata lub z
uzyciem

przyborow.

Potrafi symetrycznie
biegac.

Ocenia wlasng postawe
ciata.

Potrafi oceni¢ postawe

w czasie stania i w
marszu.

Dokonuje pomiarow
wysokosci i masy ciata
oraz z pomocq
nauczyciela

interpretuje ich wyniki.
Potrafi przygotowaé

i zademonstrowac zestaw
¢wiczen: wzmacniajacych
migsnie posturalne,
korekcyjnych

postawy ciata

oraz przeciwdzialajacych
ptaskostopiu.

Wie, jak prawidtowo
powinna by¢ wysklepiona
stopa i co to jest
ptaskostopie.

Zna ¢wiczenia
zapobiegajace
plaskostopiu.

Wie, jak poréwna¢ wzrost
i wage swoich kolegow

i kolezanek w grupie.
Wie, jaka powinna by¢
jego prawidlowa masa
ciafa.

Wie, jakie zmiany
nastepuja

w wygladzie
zewngtrznym

organizmu w okresie
dojrzewania. Wie, jakie sa
sktadniki pokarmowe.

Dokonuje samooceny
wiasnej sylwetki i potrafi
poréwnacé ja z wzorem,
dostrzegajac wszelkie
nieprawidtowosci.
Koryguje

SWO0ja postawe.

Cwiczy systematycznie
w trosce o prawidlowa
postawe. Zwraca uwage
na zte nawyki zywieniowe
i ruchowe i stara si¢ je
eliminowac.

Dba o swoj wyglad
zewngtrzny.

Wykonuje starannie

i prawidtowo ¢wiczenia
wspomagajace rozwoj
sylwetki. Z pomoca
nauczyciela potrafi dobra¢
zestaw ¢wiczen
ksztattujacych

postawe ciala.
Demonstruje c¢wiczenia
ulatwiajgce utrzymanie
prawidlowej postawy
ciala.

Potrafi dokonaé
samodzielnie
pomiarow ciezaru

i wzrostu kolegow w
grupie,

odczyta¢ i poréwnac
wyniki.

Wie, jak oceni¢ postawe
w czasie stania, siedzenia
i w marszu. Zna ¢wiczenia
ksztaltujace prawidlowa
postawg ciata i okreslone
partie mig$ni.

Wie, jakie zmiany w
funkcjonowaniu
organizmu

wystepuja w okresie
dojrzewania.

Zna zasady prawidtowego
odzywiania si¢ w okresie
dojrzewania. Wie, co to

sg anoreksja i bulimia, zna
ich przyczyny i objawy.
Wie, jakie sg sktadniki
pokarmowe i jaka jest ich
rola.




Cykl 9. Taniec to sztuka. Rozwijam swoje zdolnos$ci rytmiczno-taneczne

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie

wychowania

umieje¢tnosci

wiadomosci

wychowania

umiejgtnosci

wiadomosci

Chetnie i1 aktywnie
uczestniczy

w grach i zabawach

ze §piewem oraz zajeciach
rytmiczno-tanecznych.
Dostrzega pigkno i
estetyke

muzyki.

Szanuje gusty muzyczne
innych. Rozréznia swoje
pozytywne i negatywne
emocje.

Prébuje wyrazi¢ swoje
zdanie na temat
wykonania

zadania przez innych.
Dostrzega pozytywne
wartos$ci przynaleznosci
do okreslonej wspolnoty
lokalnej.

Ksztalci swoja
wyobrazni¢

ruchowa i inwencje
tworczg.

Wtasciwie zachowuje
si¢ jako uczestnik zabawy
tanecznej.

Wykonuje improwizacje
ruchowg do wybranej
muzyki.

Umie odtworzy¢ ruch

z wyobrazni i z pokazu

i dostosowaé wiasny
ruch do rytmu ruchéw
wspoléwiczacego.

Potrafi si¢ nauczy¢
prostego

uktadu ruchowego.
Potrafi wykona¢ ruch

w rytmie jednostajnym

i zmiennym, taczy¢ ruchy
w okre$lone formy oraz
faczy¢ pojedyncze tematy
ruchowe w prosty uktad
ruchowy.

Potrafi wykona¢ krotka
improwizacj¢ ruchowa do
wybranego przez siebie
utworu muzycznego.
Potrafi zatanczy¢ krok
podstawowy wybranego
tanca regionalnego.
Potrafi zatanczy¢ krok
podstawowy poloneza.

Zna relaksacyjng funkcje
muzyki i tanca.

Zna charakterystyczne
cechy kultury wlasnego
regionu — gwara, folklor
i sztuka ludowa.

Zna znaczenie tanca

w Kulturze narodu.

Jest inicjatorem zajgcé
rytmiczno-tanecznych.
Ma wyobrazni¢ ruchows
i wykazuje si¢ inwencja
tworcza.

Zna rézne rodzaje
muzyKi.

Rozpoznaje, nazywa i
stara

si¢ kontrolowa¢ swoje
emocje i uczucia.

Stara si¢ bezstronnie
oceni¢ wykonanie zadania
przez inne osoby. Jest
dumny z przynaleznosci
do okreslonej wspolnoty
lokalnej.

Jest inicjatorem zabaw
tanecznych dla swoich
rowiesnikow.

Zachowuje si¢ kulturalnie
na zabawie tanecznej i na
dyskotece.

Potrafi odtworzy¢ ruchem
rytm, nastroj i emocje,
dostosowac charakter
¢wiczenia do utworu
muzycznego. Umie
odtworzy¢ rozne formy
ruchu z jednokrotnego
pokazu.

Potrafi tworzy¢ ruch

z wyobrazni, dostosowac
wilasny ruch do
Zmiennego

rytmu ruchow
wspoléwiczacego.
Potrafi wykona¢ krotka
improwizacje¢ ruchowsa
do dowolnego utworu
muzycznego, oddajac
charakter i nastroj
muzyKi.

Potrafi zatanczy¢ uktad
taneczny wybranego
tanca regionalnego

Z podstawowymi
figurami.

Potrafi w parach
zatanczy¢

poloneza — prosty uktad
z figurami wedtug
wiasnego

pomystu.

Wie, ze muzyka moze
inspirowac ruch i by¢
forma relaksu.

Wie, jak stworzyc¢ krotki
uktad taneczny.

Wie, ze ruch moze by¢
sposobem przekazu
informacji.

Wyjasnia, jak nalezy si¢
zachowac na zabawie
tanecznej i w dyskotece.
Zna histori¢ wlasnego
regionu i ludzi waznych
dla regionu.

Zna opis poloneza w XII
ksiedze Pana Tadeusza.




Cykl 10. Pitka siatkowa. Poznaj¢ zasady wspoétdziatania i wspotpracy w zespole

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie

wychowania umiejgtnosei wiadomosci wychowania umiejetnosei wiadomosci
Podporzadkowuje si¢ Ma opanowane w stopniu | Zna zasady wlasciwego Podporzadkowuje si¢ Potrafi samodzielnie Zna pierwszoligowe
regutom dobrym podstawowe zachowania si¢ na boisku | regutom stosowaé zespoty klubowe pitki
dziatania w zespole, elementy pitki siatkowej — | i trybunach oraz dziatania w zespole nabyte wiadomosci siatkowej i ich
wspoldziata z partnerem. pozycja siatkarska niska, podstawowe w celu osiggniecia i umiejetnos$ci techniki zawodnikow.
Kontroluje poprawnosé przyjecia i podania pitki przepisy gry w stopniu wyniku. i taktyki w czasie gry. Zna aktualnych
wykonania przez siebie sposobem oburgcz i umozliwiajagcym Wspotpracuje w Potrafi przygotowaé mistrzéw kraju.
zadania. Zachowuje si¢ jednoracz petnienie, wigkszym z niewielka pomoca Ma opanowane
poprawnie jako kibic dolnym, oburacz z pomocg nauczyciela, zespole. nauczyciela rozgrywki podstawowe

w przypadku zwyciestwa | gbrnym, taczenie odbié roli sgdziego w klasowych | Dostosowuje si¢ do klasowe w mini grach przepisy gry

i porazki swoich pitki sposobem gornym rozgrywkach w mini pitke¢ | wspolnych ustalen zespotowych. w mini pitke siatkowa
faworytow. i dolnym, kierowanie siatkowg. zespotu Potrafi zachecic¢ umozliwiajace mu gre
W czasie gry przestrzega | pitki sposobem gornym Zna aktualne osiagniccia dotyczacych strategii rowiesnikow w zespole oraz — z
zasad fair play. i sposobem dolnym polskich siatkarzy. postepowania. do form rekreacyjnych pomoca

Jako s¢dzia jest
bezstronny
i uczciwy.

na boisko przeciwnika

w przod i w tyl, zagrywka
dolna i boczna.

Stosuje w grze podanie
pitki oburqcz i jednorgcz,
odbicie pitki sposobem
gornym i dolnym.

Potrafi dokona¢
samokontroli
poprawnosci

wykonania zadania.

Zna podstawowe systemy
rozgrywek.

Umie okresli¢
podstawowe

cechy dobrego trenera

i zawodnika. Rozumie, co
oznaczaja predyspozycje
fizyczne do uprawiania
okreslonej dyscypliny
sportu.

Wie, jak przygotowac
plakat — zaproszenie na
mecz.

Zachowuje si¢ wlasciwie
w roli kibica i zawodnika
zarowno w wypadku
zwycigstwa, jak i porazki
swojego zespotu. W
czasie

sedziowania zachowuje

bezstronno$¢ 1 uczciwosc.

z wykorzystaniem
elementow techniki pitki
siatkowej.

nauczyciela — petnienie
roli sgdziego.

Zna zasady
bezpieczenstwa

w czasie rozgrywek

w mini grach
zespotowych.

Zna formy rekreacji
rodzinnej z elementami
pitki siatkowe;.




Cykl 11. Przewroty, skoki, przeskoki. Doskonalg swoja sprawnos$¢ przez ¢wiczenia gimnastyczne

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie

wychowania umiejgtnosei wiadomosci wychowania umiejetnosei wiadomosci
Wspotpracuje w zespole W miar¢ swoich Zna podstawowe zasady Wspotpracuje w zespole Opanowane elementy Wie, jak mozna
dwuosobowym w celu mozliwosci bezpieczenstwa w czasie | W celu bezpiecznego gimnastyczne stosuje wykorzystaé
bezpiecznego wykonania | wykonuje poprawnie wykonywania ¢wiczeh wykonania zadania. Jest w sytuacjach typowych przyrzady typowe

¢wiczenia. Aktywnie
uczestniczy w zajeciach
gimnastycznych, rzetelnie
wykonuje wszystkie
¢wiczenia.

Stara si¢ w czasie
¢wiczen gimnastycznych
stosowac asekuracje

i samo ochrong.
Doktadnie

wykonuje polecenia
nauczyciela.

Kontroluje sposob
wyrazania

przez siebie uczué

i emociji.

podstawowe ¢éwiczenia
gimnastyczne — przewrot
w przod i wtyt w
dowolny sposdb, zwis
czynny i bierny,

chdd po przyrzadach
réwnowaznych z
pokonywaniem
przeszkod,

mostek z lezenia tytem,
skok rozkroczny przez
kozta, naskok kuczny na
skrzynig i zeskok w glab
Z wyprostem.

Z pelnym
zaangazowaniem

i na miar¢ swoich
mozliwos$ci cwiczy
podstawowe

elementy gimnastyki
artystycznej z przyborami:
pitka, skakanka, wstazka,
obrgcza.

Wykonuje prosty uktad
gimnastyczny.

Potrafi przygotowac

1 zademonstrowac zestaw
¢wiczen gimnastyki
porannej.

gimnastycznych.

Wie, jaka jest rdznica
pomiedzy brawura

a odwaga.

Zna wartosci zdrowotne
i rekreacyjne codziennej
gimnastyki porannej.

$wiadomy
wspotodpowiedzialnosei
za rezultat

¢wiczen z partnerem.
Stosuje w czasie ¢wiczen
Samo ochrong i
asekuracje.

Pomaga partnerowi

w wykonaniu ¢wiczen.

Pokonuje wlasne stabosci.

Odroéznia odwagg od
brawury.

Przyjmuje
wspotodpowiedzialnosé
za przebieg

¢wiczen z partnerem.
Odczytuje wyrazane
przez innych w sposob
niewerbalny uczucia

i emocje. Wyraza swoja
ekspresje tworcza przez
ruch w czasie ¢wiczen
w zespole.

i nietypowych na sali
gimnastycznej i w terenie.
Wykonuje poprawnie

i z zachowaniem
wlasciwego schematu
ruchu: zwis przewrotny

i przerzutny z asekuracja,
chodd po przyrzadach
rownowaznych z
pokonywaniem
przeszkod

iz obrotem, przewrot w
tyt

z przysiadu podpartego do
uniku podpartego i z siadu
prostego do przysiadu
podpartego,

przerzut bokiem

w dowolny sposob oraz
skoki kuczne, rozkroczne,
zawrotne wykonywane na
przyrzadach typowych.

i nietypowe do ¢wiczen
gimnastycznych.

Zna zasady asekuracji

i samo asekuraciji.

Zna osiagnigcia polskich
zawodnikow w
akrobatyce

sportowe;j.

Wie, jak doskonali¢
koordynacje i jak dobraé
¢wiczenia ksztattujace
sprawnos$¢ koordynacyjna.




Cykl 12. Turystyka i rekreacja. Wypoczywam aktywnie

Poziom podstawowy

Przewidywane osiggnigcia ucznia w zakresie

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie

wychowania umiejetnosci wiadomosci wychowania umiejetnosci wiadomosci
Uczestniczy w Wykorzystuje w terenie Wie, jak moze odpoczaé Prowadzi negocjacje Organizuje w grupie Zna zasady organizacji
negocjacjach. nabyte umiejetnosci po pracy umystowe;j. w celu osiaggnigcia rowiesnikow zabawe, gre | wycieczKi
Przestrzega ruchowe. Zna zasady i przepisy porozumienia ruchowgq, rekreacyjng, pieszej i przepisy
obowigzujacych Doskonali i rozwija chéd | druzynowych gier lub rozwigzania stosujgc przepisy w formie | bezpieczenstwa dotyczace
zasad bezpieczenstwa ze zmiang predkosci oraz | rekreacyjnych. konfliktu. Uproszczoneyj. wycieczek pieszych.
w sporcie i rekreacji. pokonywanie przeszkod Zna przepisy Jest inicjatorem zabaw Przez zajgcia w terenie Wie, jak zorientowaé
Uczestniczy chetnie we terenowych. bezpieczenstwa i innych form rekreacji dla | doskonali i czytaé mape turystyczna.
wszelkich formach Z pelnym dotyczace zajeé swoich rowiesnikow. swoje umiejetnosci Omawia zasady
rekreacji zaangazowaniem w terenie i przestrzega Potrafi przedstawi¢ ruchowe. aktywnego
i zaje¢ na $wiezym realizuje podchody, ich. argumentacje Potrafi zorganizowa¢ dla | wypoczynku.
powietrzu. zgadywanke terenowa, Omawia zasady swojej decyzji. siebie i swoich Wie, jakie sg walory
marszobiegi i mala bezpiecznego rowiesnikow wypoczynku na §wiezym
zabawe zachowania sig wycieczke piesza. powietrzu.
biegows. w gorach. Potrafi czyta¢ mape

Pokonuje przeszkody
terenowe.

Potrafi wykorzystac¢
warunki terenowe do
doskonalenia swojej
sprawnosci ruchowe;j.
Umie wykorzysta¢ walory
turystyczno-rekreacyjne
najblizszej okolicy do
aktywnego wypoczynku.
Z pomoca nauczyciela
planuje wycieczke piesza
w najblizszej okolicy.

Omawia sposoby ochrony
przed nadmiernym
nastonecznieniem.

Wie, jak wykorzystac
naturalne warunki
najblizszej

okolicy do rekreacji

i czynnego wypoczynku.

i wyznacza¢ kierunki
geograficzne w terenie.
Potrafi poruszac sig

w terenie wedtug mapy
turystycznej.




Cykl 13. Szacunek dla przeciwnika w pitce noznej. Jestem zawodnikiem, s¢dzia, kibicem

Poziom podstawowy

Przewidywane osiggnigcia ucznia w zakresie

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie

wychowania umiejetnosci wiadomosci wychowania umiejetnosci wiadomosci
Podporzadkowuje si¢ Ma opanowane w stopniu | Zna regionalne kluby Wspotpracuje z Stosuje w grze: Zna osiagnigcia i
regutom dobrym podstawowe pilkarskie. wspoléwiczacym, prowadzenie zawodnikow
dziatania w matym elementy pitki noznej — Zna podstawowe dostosowujac si¢ pitki w biegu ze zmiang regionalnych

zespole. prowadzenie pitki w przepisy dotyczace gry. do jego mozliwosci. kierunku ruchu, strzat zespotow pitki noznej.

Podporzadkowuje si¢
decyzjom sedziego.
Przestrzega przepisow
gry.

Zachowuje si¢ poprawnie
w przypadku zaré6wno
zwycigstwa, jak i porazki
swoich faworytow.

dwojkach

wewngtrzng czgscia
stopy, prowadzenie pitki
noga prawa i lewa z
mijaniem

przeszkdd w réoznym
tempie, przyjecie pitki
stopa (gaszenie), wyrzut
pitki z linii bocznej z
miejsca,

uderzenie pitki noga,
wewnetrznym i
zewngtrznym
podbiciem, uderzenie
czotem, wyrzut pitki z
linii

bocznej z miejsca, strzat
do bramki.

Stara si¢ pomagac
stabszym

w swoim zespole.
Zachowuje si¢ kulturalnie
w roli kibica.

pitki do bramki.

Potrafi stosowa¢ nabyte
wiadomosci i
umiejetnoscei

techniki w czasie zabaw

i w grach ruchowych, grze
wgrzelxl1,2x2,3x3,
4 x 4 oraz wlasciwej

Mini grze. Uczestniczy w
sportowych

rozgrywkach klasowych
w roli zawodnika,
stosujgc zasady czystej
gry: szacunku dla rywala,
respektowania przepisow
gry, podporzqdkowania
sig decyzjom sedziego,
podzigkowania za
wspolng

gre. Potrafi przygotowac i
przeprowadzié

dla swoich réwiesnikow, z
pomoca

nauczyciela, zabawy i gry
z wykorzystaniem
elementdw pitki nozne;j.

Zna zasady
bezpieczenstwa

w czasie rozgrywek

w mini grach
zespolowych.

Wie, jakie sg walory pitki
noznej w doskonaleniu
ogo6lnej sprawnos$ci. Zna
i rozumie zasady kultury
kibicowania oraz
obowiazki

i prawa kibica.

Wyjasnia zasady
kulturalnego
kibicowania.




Cykl 14. Nowozytne igrzyska olimpijskie. Przestrzegam zasad uczciwej sportowej rywalizacji

Poziom podstawowy

Przewidywane osiggnigcia ucznia w zakresie

Poziom podstawowy

Przewidywane osiagnigcia ucznia w zakresie

wychowania umiejetnosci wiadomosci wychowania umiejetnosci wiadomosci

Stara sie traktowac Uzyskuje postep Zna historie¢ igrzysk Dokonuje samooceny Wykorzystuje nabyte Zna osiagnig¢cia polskich
osiagni¢te wyniki jako w wynikach biegu na 40 starozytnych. uzyskanych wynikow umiejetnosci w olimpijczykéw w
motywacj¢ do podjecia i 60 m oraz 600 i 1000 m. | Zna starozytny w kontekscie posiadanych | rywalizacji dyscyplinach

kolejnych wyzwan. Wykonuje prawidtowo ideat sportu i ducha walki. | mozliwosci. sportowej. lekkiej atletyki.

Wynik sportowy traktuje
jako rezultat wysitku

i pracy wilasnej. Rozumie
zalezno$¢ pomigdzy
zaangazowaniem w
trening

a zyskanymi wynikami.
Zadania wykonuje

z pelnym
zaangazowaniem

i po§wigceniem.
Dokonuje samooceny
wynikow i porownuje je
z mozliwosciami.
Zawsze w rywalizacji
sportowej jest uczciwy.
Jest wytrwaty w dazeniu
do celu.

Poprawa wyniku jest dla
niego miarg sukcesu.
Jest uczciwy jako
zawodnik.

start z pozycji wysokiej
i niskiej.

Samodzielnie postuguje
si¢

stoperem.

Wykonuje poprawnie:
bieg

na rozbiegu z
maksymalnym
przyspieszeniem,

skok w dal sposobem
naturalnym, skok wzwyz
sposobem naturalnym,
rzut piteczkg palantowa
z rozbiegu.

Potrafi wspolnie z
nauczycielem
zorganizowac
wspolzawodnictwo
sportowe

w wybranej dyscyplinie

sportu na szczeblu szkoty.

Odczytuje wynik pomiaru
czasu z utamkami z
doktadnoscia

do sekundy.

Dokonuje doktadnych
pomiaréw dtugosci skoku
i rzutu.

Wie, co oznaczat ,,bozy
pokdj” w czasach
starozytnych.

Zna podstawowe

zasady bezpiecznego
organizowania
konkurencji

sportowych z elementami
biegow, skokow i rzutdw.
Wie, jakie sa zasady
organizowania rozgrywek
w wybranej dyscyplinie
sportowej na szczeblu
migdzy Klasowym.

Zna osiagnigcia polskich
lekkoatletow, zna
dyscypliny
lekkoatletyczne

oraz przepisy organizacji
zawodow w biegach,
skokach i rzutach.

Stara si¢ rzetelne,
starannie

i uczciwie dokonywaé
pomiarow czasu biegu,
dhugosci skokow i rzutow.
Zwycigstwo traktuje jako
nagrode za pokonanie
wlasnej stabosci i
ograniczen,

a osiagnigty wynik

jako motywacje do dalszej
pracy.

Pokonuje whasne
zmeczenie,

by wykona¢ zadanie.
Dokonuje samooceny

i samokontroli wynikow.
W roli sedziego jest
sprawiedliwy i rzetelny.
Pomaga stabszym w
wykonaniu

zadania.

Potrafi rzetelnie wykonac
pomiary skoku w dal

i rzutu piteczka palantowa
oraz zmierzy¢ czas biegu.
Potrafi petni¢
samodzielnie

rolg zawodnika,

kibica i — ze wsparciem
nauczyciela — sedziego

w miedzy klasowych
rozgrywkach w wybranej
dyscyplinie sportowe;j.
Uzyskuje widoczny
postep

w wynikach biegu, skoku
i rzutu.

Potrafi dostosowac
zadanie

do swoich mozliwosci.
Odczytuje wynik pomiaru
czasu z utamkami z
doktadnoscia

do dziesigtnej

czgsei sekundy,
poréwnuje

uzyskane wyniki.
Poréwnuje uzyskane
wyniki w rozgrywkach
lekkiej atletyki.

Wie, jakie sa podstawowe
roéznice w rozbiegu do
skoku w dal i wzwyz.
Potrafi zapanowa¢ nad
stresem w czasie udziatu
w rywalizacji sportowe;j.
Wyjasnia, dlaczego nalezy
przestrzegac ustalonych
reguf w trakcie
rywalizacji

sportowej.




