ZAJĘCIA KLASOWO-LEKCYJNE OBOWIĄZKOWE (2 GODZINY TYGODNIOWO) DLA KLASY V
	Lp.


	Treści programu
	Postawa
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin realizacji
	Liczba godzin

	1.


	Międzynarodowy Test Sprawności Fizycznej
	Uczeń  jest świadomy potrzeby samokontroli i samooceny własnej sprawności fizycznej

	Uczeń potrafi wykonać kolejne próby testu
	Uczeń kształtuje  szybkość, wytrzymałość, siłę, zwinność, koordynację, gibkość

	Uczeń wie,   czym jest samokontrola i samoocena sprawności fizycznej
	IX,VI
	1

	2.


	Kontrola rozwoju fizycznego i postawy ciała
	Uczeń  jest świadomy potrzeby systematycznej kontroli i oceny rozwoju fizycznego i postawy ciała

	Uczeń potrafi dokonać pomiaru wysokości i masy ciała, umie ocenić swoją postawę ciała


	Uczeń kształtuje koordynację ruchową
	Uczeń wie, jaką powinien mieć prawidłową masę ciała
	IX, VI
	1


I. Trening zdrowotny- 25 godzin
	1.


	Marszobieg w terenie naturalnym, biegi przełajowe, zabawy ruchowe w terenie


	Uczeń aktywnie uczestniczy w zajęciach terenowych
	Uczeń potrafi zmierzyć tętno techniką ,,palpacyjną”
	Uczeń kształtuje wydolność i wytrzymałość fizyczną
	Uczeń wie jakie jest dla niego maksymalne tętno wysiłkowe
	IX-X, IV-V


	2


	Lp.


	Treści programu
	Postawa
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin realizacji
	Liczba godzin

	2.


	Nauka i doskonalenie przekazywania pałeczki sztafetowej w strefie zmian- szt. biegi przełaj.


	Uczeń współpracuje w grupie
	Uczeń potrafi przekazać pałeczkę sztafetową w strefie zmian w biegach przełajowych


	Uczeń kształtuje wydolność i wytrzymałość fizyczną
	Uczeń zna sposoby przekazywania pałeczki sztafetowej
	IX, X


	2


	3.


	Start niski, nauka techniki biegu krótkiego,

bieg na 60m

	Uczeń  starannie wykonuje kolejne ćwiczenia
	Uczeń potrafi wykonać start niski, sliping A i C
	Uczeń kształtuje  szybkość, siłę, zwinność, koordynację, gibkość

	Uczeń  zna komendy startu niskiego
	IX, V


	2

	4.


	Start wysoki, technika biegu długiego, biegi na dystansach  600m i 1000m

	Uczeń pokonuje dystans biegu długiego
	Uczeń potrafi rozpocząć bieg długi od startu wysokiego, umie rozłożyć siły podczas biegu długiego
	Uczeń kształtuje wytrzymałość i wydolność fizyczną


	Uczeń  zna ogólne zasady rozgrywania biegu maratońskiego
	IX, X, V
	3

	  5.

.
	Rzut piłeczką palantową,

rzuty piłkami lekarskimi 1-2kg


	Uczeń zachowuje szczególne zasady bezpieczeństwa
	Uczeń potrafi wykonać rzut piłeczką palantową sposobem naturalnym z miejsca i biegu, wykonuje rzuty piłką lekarską z ustawienia przodem i tyłem do kierunku rzutu

	Uczeń kształtuje  szybkość, siłę, koordynację ruchową


	Uczeń zna konkurencje rzutowe w lekko-atletyce
	IX, V
	2


	Lp.


	Treści programu
	Postawa
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin realizacji
	Liczba godzin

	6.
	Skok w dal techniką naturalną


	Uczeń pomaga nauczycielowi w prowadzeniu lekcji
	Uczeń potrafi wykonać skok w dal techniką naturalną z rozbiegu
	Uczeń kształtuje siłę, zwinność, gibkość, szybkość
	Uczeń zna konkurencje skocznościowe w lekkoatletyce
	IV, V
	2

	7.


	Wielobój lekkoatletyczny
	Uczeń  chętnie rywalizuje z rówieśnikami z klasy
	Uczeń potrafi przebiec 60m, skoczyć w dal, rzucić piłeczką palantową, ukończyć bieg na 600m i 1000m

	Uczeń kształtuje  szybkość, siłę, zwinność, koordynację, gibkość
	Uczeń  zna konkurencje wielobojowe w lekkoatletyce
	        V


	      3

	8.
	Ćwiczenia zwinnościowo-akrobatyczne(przewroty w przód i w tył, łączenie przewrotów w przód i w 
tył)


	Uczeń stosuje zasady bezpieczeństwa, asekurację i samo- asekurację podczas ćwiczeń gimnastycznych
	Uczeń wykonuje przewrót w przód i w tył z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego oraz łączenie przewrotów
	Uczeń kształtuje siłę, zwinność, koordynację,

gibkość


	Uczeń zna podział ćwiczeń gimnastycznych
	XI, XII
	5

	  9.


	Stanie na rękach, przerzut bokiem, podpór łukiem leżąc tyłem -,,mostek”
	Uczeń jest zdyscyplinowany


	Uczeń  wykonuje stanie na rękach z pomocą i bez pomocy nauczyciela, samodzielnie wykonuje ,,mostek”
	Uczeń kształtuje siłę, zwinność, koordynację,

gibkość


	Uczeń wymienia typowe przyrządy gimnastyczne


	XI, XII


	4



II. Sporty całego życia i wypoczynek-  35  godzin
	Lp.


	Treści programu
	Postawa
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin realizacji
	Liczba godzin

	  1.
	Zabawy i gry ruchowe: bieżne, skoczne , rzutne, z mocowaniem


	Uczeń angażuje się w przygotowanie i organizację zabaw 


	Uczeń potrafi wykonać proste zadania ruchowe w zabawach


	Uczeń kształtuje szybkość, zwinność, koordynację ruchową, skoczność, siłę


	Uczeń zna zasady rywalizacji w duchu fair play


	IX-VI
	2

	2.


	Gry i zabawy z elementami minipiłki nożnej-ćwiczenia oswajające z piłką

	Uczeń  stosuje zasady fair play
	Uczeń umie przyjąć, podać, prowadzić i uderzyć piłkę dowolną nogą.
	Uczeń kształtuje  szybkość, siłę, wytrzymałość, koordynację ruchową
	Uczeń  zna wymiary boiska do minipiłki nożnej
	IX, VI

	2


	3.


	Technika piłki nożnej: przyjęcie i uderzenie piłki prostym podbiciem i wewnętrzną częścią stopy

	Uczeń aktywnie uczestniczy w grze szkolnej, właściwej, uproszczonej, małych grach
	Uczeń potrafi wykonać przyjęcie i uderzenie piłki prostym podbiciem i wewnętrzną częścią stopy w miejscu i w ruchu
	Uczeń kształtuje  szybkość, siłę, wytrzymałość, koordynację ruchową
	Uczeń  zna przepisy dotyczące gry w piłkę nożną
	IX, VI 
	4


	4.
	Gry i zabawy ruchowe z elementami                 minikoszykówki-ćwiczenia oswajające z piłką koszykową


	Uczeń pomaga w organizacji zabaw
	Uczeń potrafi kozłować piłkę, chwytać i podawać piłkę oraz rzucać piłkę do kosza
	Uczeń kształtuje  szybkość, siłę, wytrzymałość, koordynację ruchową
	Uczeń zna wymiary boiska do mini-koszykówki
	X, II
	2



	Lp.


	Treści programu
	Postawa
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin realizacji
	Liczba godzin

	5.


	Technika mini- koszykówki: kozłowanie piłki po prostej ze zmianą ręki kozłującej, chwyty i podania piłki oburącz sprzed klatki piersiowej w miejscu, rzut do kosza z miejsca
	Uczeń  szanuje sprzęt sportowy
	Uczeń potrafi wykonać kozłowanie piłki po prostej, ze zmianą ręki kozłującej, chwyty i podania piłki oburącz sprzed klatki piersiowej, rzut do kosza oburącz z miejsca
	Uczeń kształtuje  szybkość, siłę, wytrzymałość, koordynację ruchową
	Uczeń zna podstawowe przepisy dotyczące gry w minipiłkę koszykową
	II,III

	3

	6.


	Gry i zabawy ruchowe z elementami minipiłki ręcznej-ćwiczenia oswajające z piłką ręczną

	Uczeń sędziuje zabawy i gry ruchowe
	Uczeń potrafi kozłować piłkę, chwytać i podawać piłkę oraz rzucać piłkę do bramki
	Uczeń kształtuje  szybkość, siłę, wytrzymałość, koordynację ruchową
	Uczeń  zna wymiary boiska do minipiłki ręcznej
	I, III
	2

	7.
	Technika minipiłki ręcznej: kozłowanie piłki po prostej ze zmianą ręki kozłującej, chwyt piłki oburącz, podanie jednorącz, rzut na bramkę z miejsca i w wyskoku.
	Uczeń chętnie przychodzi na dodatkowe zajęcia rekreacyjno- sportowe-pozalekcyjne
	Uczeń potrafi wykonać kozłowanie piłki po prostej, ze zmianą ręki kozłującej, chwyt piłki oburącz, podanie półgórne jednorącz w miejscu rzut na bramkę z miejsca i w wyskok
	Uczeń kształtuje  szybkość, siłę, wytrzymałość, koordynację ruchową
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry w minipiłkę ręczną
	XI, XII
	2

	8.
	Uczymy poruszania się w obronie w minipiłce ręcznej( postawa, krok odstawno- dostawny, odskok-doskok)


	Uczeń współpracuje w zespole 


	Uczeń potrafi przyjąć

odpowiednią postawę w obronie, poruszać się krokiem odstawno- dostawnym, wykonać doskok i odskok do zawodnika

	Uczeń kształtuje koordynację ruchową, siłę, szybkość, wytrzymałość


	Uczeń zna przepis o rzucie karnym w minipiłce ręcznej
	XI,XII
	2


	Lp.


	Treści programu
	Postawa
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin realizacji
	Liczba godzin

	9.

	Doskonalimy grę w obronie w minipiłce ręcznej-krycie „każdy swego” oraz w systemie 3:3
	Uczeń współpracuje w grupie zgodnie z zasadami fair play

	Uczeń potrafi wykorzystać poznane elementy obrony indywidualnej w grze obronnej z kryciem,, każdy swego”
	Uczeń kształtuje wytrzymałość, siłę, zwinność, koordynację ruchową.
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry w obronie.
	XI,XII
	1

	10.
	Uczymy się rozegrania piłki w ataku pozycyjnym i ataku szybkim w minipiłce ręcznej.
	Uczeń uczestniczy w rozgrywkach klasowych w minipiłkę ręczną


	Uczeń potrafi rozegrać piłkę w ataku pozycyjnym i szybkim, zna ustawienie na boisku podczas atakowania

	Uczeń kształtuje wytrzymałość, szybkość, koordynację ruchową.
	Uczeń zna przepis o zdobyciu bramki
	XI,XII
	1

	11.
	Gry i zabawy ruchowe z elementami minipiłki siatkowej-ćwiczenia oswajające z piłką siatkową
	Uczeń identyfikuje się z sukcesami sportowymi drużyny szkolnej
	Uczeń potrafi chwytać i rzucać piłkę siatkową, odbijać dowolnym sposobem
	Uczeń kształtuje  szybkość, siłę, wytrzymałość, koordynację ruchową, gibkość

	Uczeń  zna wymiary boiska do  minipiłki siatkowej
	       II, III


	      2


	12.


	Technika minipiłki siatkowej: odbicie piłki sposobem oburącz górnym i dolnym zagrywka dolna i górna

	Uczeń ogląda mecze piłki siatkowej w mediach
	Uczeń potrafi odbijać piłkę sposobem oburącz górnym, wykonuje zagrywkę dolną i górną
	Uczeń kształtuje siłę, koordynację ruchową,

gibkość
	Uczeń  zna podstawowe przepisy gry w minipiłkę  siatkową
	I, II
	4



	Lp.


	Treści programu
	Postawa
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin realizacji
	Liczba godzin

	13.

  
	Poruszanie się po boisku i przyjmowanie postawy siatkarskiej
	Uczeń chętnie przychodzi na dodatkowe zajęcia rekreacyjno- sportowe-pozalekcyjne


	Uczeń potrafi poruszać się po boisku krokiem odstawno- dostawnym i przyjmować  postawę siatkarską niską , średnią i wysoką
	Uczeń kształtuje  szybkość, siłę, koordynację ruchową


	Uczeń zna podstawowe przepisy gry w minipiłkę  siatkową
	I, II
	2


	 14.
	Nauka przyjęcia zagrywki. Gra szkolna 2x2, 3x3.
	Uczeń współpracuje w zespole dwójkowym i trójkowym
	Uczeń potrafi przyjąć zagrywkę tenisową i dolną,

przyjąć odpowiednią postawę do przyjęcia 

	Uczeń kształtuje koordynację ruchową, szybkość, zwinność.


	Uczeń zna przepis gry dotyczący zagrywki.
	I, II
	2

	15.
	Doskonalimy współpracę na boisku w zespole ,,czwórek siatkarskich”
	Uczeń potrafi współpracować w zespole czwórkowym
	Uczeń potrafi rozegrać piłkę w zespole na trzy odbicia
	Uczeń kształtuje koordynację, szybkość.


	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	II,III
	2

	16.


	Organizacja aktywnych form  spędzania czasu wolnego
	Uczeń podejmuje aktywność fizyczną w wolnym czasie
	Uczeń potrafi zorganizować indywidualną i zespołową formę aktywności fizycznej w gronie rówieśników

	Uczeń kształtuje  szybkość, siłę, wytrzymałość, koordynację ruchową

	Uczeń  zna podstawowe przepisy organizowanych form aktywności fizycznej
	       VI


	2


III. Bezpieczna aktywność fizyczna i higiena osobista-  5 godzin

	Lp.


	Treści programu
	Postawa
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin realizacji
	Liczba godzin

	 1.

   
	Poznajemy zasady organizacji i doboru ćwiczeń w obwodach stacyjnych
	Uczeń pomaga  w organizacji stacji(stanowisk) do ćwiczeń
	Uczeń potrafi bezpiecznie i poprawnie wykonać ćwiczenia na poszczególnych stacjach
	Uczeń kształtuje siłę, szybkość, wytrzymałość, koordynację ruchową

	Uczeń zna podstawowe zasady doboru ćwiczeń w obwodzie stacyjnym
	II, III
	1

	  2.

  
	Podstawowe zasady bezpieczeństwa i higieny w czasie zajęć wychowania fizycznego
	Uczeń  jest świadomy zagrożeń i niebezpieczeństw związanych z aktywnością fizyczną

	Uczeń potrafi stosować w praktyce regulaminy obiektów sportowych w szkole

	
	Uczeń zna regulaminy obiektów sportowych w szkole
	IX
	1



	3.
	 Pokonujemy zwinnościowo-szybkościowy tor przeszkód
	Uczeń  angażuje się w układaniu toru przeszkód 
	Uczeń bezpiecznie pokonuje napotkane przeszkody
	Uczeń kształtuje szybkość, zwinność ,koordynację ruchową, gibkość


	Uczeń wie jak bezpiecznie korzystać z przyborów i przyrządów

	I, II
	1



	Lp.


	Treści programu
	Postawa
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin realizacji
	Liczba godzin

	4.
	Kształtujemy swoją sprawność fizyczną w obwodzie ćwiczebnym
	Uczeń pomaga w organizacji obwodu ćwiczebnego
	Uczeń bezpiecznie wykonuje zadania ruchowe w obwodzie ćwiczebnym
	Uczeń kształtuje siłę, szybkość, wytrzymałość, koordynację ruchową, gibkość


	Uczeń wie jak dobrać ćwiczenia do obwodu ćwiczebnego 
	XII, I
	1


	5.


	Uczymy się prostych piramid gimnastycznych
	Uczeń organizuje bezpieczne miejsce do ćwiczeń, stosuje samoasekurację i asekurację współćwiczącego

	Uczeń potrafi wykonać prostą piramidę w dwójkach i trójkach
	Uczeń kształtuje siłę, gibkość , koordynację ruchową
	Uczeń zna podstawowe zasady bezpieczeństwa podczas wykonywania piramid
	XII, I
	     1


