ROZKt AD MATERIALU DLA KLASY V

SZKOLY PODSTAWOWEJ NR59 w Poznaniu.

na podstawie programu nauczania wychowania fizycznego

dla oSmioletniej szkoty podstawowej

KSZYSZTOF WARCHOL
LP. Tresci programu wychowania fizycznego Liczba godzin Termin realizacji
I Rozwoj fizyczny i sprawno$¢€ fizyczna. 6 IX,X,V.VI
Il. Aktywno$c¢ fizyczna 120 IX-VI
Il Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej. 4 IX-VI
IV. Edukacja zdrowotna 4 IX-VI

Liczba godzin : 134




LP. TRESCI PROGRAMU KOMPETENCIE UMIEJETNOSCI SPRAWNOSC WIADOMOSCI TERMIN LICZBA
SPOLECZNE FIZYCZNA REALIZACII GODZIN
I.ROZWOJ FIZYCZNY | SPRAWNOSC FIZYCZNA: 6 godzin
1. Diagnoza sity mie$ni brzucha i Uczen bierze Uczen potrafi Uczen ksztattuje site i Uczen wie do czego
gibkosci aktywny udziat w wykonac kolejne gibkosc. stuzg testy sprawnosci IX-X, V-VI 2
dolnego odcinka kregostupa wg. prébach testu. préby testu. fizycznej
MTSF
2. Cwiczenia miesni posturalnych, Uczen chetnie Uczen potrafi Uczen ksztattuje Uczen wie co to jest
¢wiczenia koordynacji ruchowej, éwiczy wybrane wykonac¢ ¢wiczenia w zdolnosSci rozwdéj motoryczny i od IX,V 2
grupy miesni okreslonej pozycji kondycyjne, czego zalezy.
posturalnych. wyjSciowej, posiada koordynacyjne i
zasob Ewiczenh gibkosci.
koordynacyjnych,
3. Diagnoza wydolnosci fizycznej Uczen jest Swiadomy Uczen potrafi Uczen ksztattuje Uczen zna warto$S¢
Test Coopera potrzeby przeprowadzi¢ test wydolno$¢ fizyczng. tetna spoczynkowego, IX,V 2
systematycznej Coopera, umie
kontroli wydolnoSci zmierzy€ tetno
fizycznej. metodg palpacyjna.
LP. TRESCI PROGRAMU KOMPETENCJE UMIEJETNOSCI SPRAWNOSC WIADOMOSCI TERMIN LICZBA
SPOLECZNE FIZYCZNA REALIZACII GODZIN
Il. Aktywnos$¢ fizyczna : 120 godzin
1. Marszobieg terenowy, biegi Uczen aktywnie Uczen potrafi Uczen ksztattuje Uczen wie jakie jest dla
przetajowe, zabawy ruchowe w uczestniczy w zmierzy€ tetno wydolnos¢ i niego maksymalne IX-X,V-VI 6
terenie. zajeciach technikg wytrzymatosc¢ tetno wysitkowe.
terenowych. »palpacyjng” fizyczna.
Marsz terenowy zimg, gry i zabawy Uczen aktywnie Uczen potrafi Uczen wie , na czym
ruchowe na $niegu, jazda na uczestniczy w bezpiecznie sie polega hartowanie
sankach. zajeciach poruszaC w terenie organizmu.
hartujgcych zima.
organizm,
2. Bieg na orientacje w terenie. Uczen wspotpracuje Uczen potrafi Uczen ksztattuje Uczen zna sportowe
w grupie. korzysta¢ z mapy wydolnos¢ i odmiany biegu na X,V 6
topograficznej wytrzymato$¢é orientacje.

terenu.

fizyczna.




Start niski, nauka techniki biegu

Uczen starannie

Uczen potrafi

Uczen ksztattuje

Uczen zna komendy do

kroétkiego, bieg na 40-50 m wykonuje kolejne wykonaé start niski, szybko$é, site, startu niskiego IX,V
éwiczenia. skiping a,c Zwinnos¢,
koordynacje,
gibkosS¢.
Start wysoki, technika biegu Uczen pokonuje Uczen potrafi Uczen ksztattuje Uczen zna ogdlne
diugiego, biegi na dystansie od dystans biegu rozpoczg¢ bieg dtugi wytrzymatos$¢ i zasady rozgrywania
400m do 600m diugiego. od startu wysokiego, | wydolno$¢ fizyczna. biegdw Srednich i IX,X,IV,V
umie roztozy¢ sity w dtugich.
trakcie biegu
dtugiego.
Uczen potrafi
wykonag rzut
Rzut piteczkg palantowg, rzuty Uczen zachowuje p. Uczen ksztattuje Uczen zna konkurencje IX,X,1VV
pitkami lekarskimi 1 kg. szczegblne zasady palantowgsposobem szybko$g, site, rzutowe w lekkoatletyce
bezpieczenstwa. naturalnym z miejsca koordynacje
i z biegu, wykonuje ruchowa.
rzuty pitkg lekarskg z
ustawienia przodem i
tylem do kierunku
rzutu.
Uczen pomaga Uczen potrafi Uczen ksztattuje site, | Uczen zna konkurencje
Skok w dal. nauczycielowi w wykona¢ skok w dal zwinno$¢, gibkose, skocznoSciowe w IX,X,IV.V
prowadzeniu lekgji. technikg naturalng z | szybko$¢, skoczno$¢ lekkoatletyce.
rozbiegu.
Uczen umie wykonac
Uczen aktywnie skoki przez skakanke,
Gry i zabawy ogdlnorozwojowe. uczestniczy w pokonaé¢ dowolnym Uczen ksztattuje site, | Uczeh zna reguty zabaw. X
zajeciach. sposobem zwinnosc, gibkosé,
réznorodne szybkos¢, skocznos¢
przeszkody.
Uczen wykonuje
Cwiczenia Uczen stosuje przewrét w przéd w Uczen ksztattuje site, Uczen zna podziat XLXII
zwinnosSciowo-akrobatyczne samoochrone. tyt z przysiadu zwinnos¢, gibkose, Cwiczen
( przewroty gimnastyczne) podpartego do koordynacje gimnastycznych.
przysiadu
podpartego.
Skok rozkroczny przez kozta. Uczen chetnie Uczen potrafi Uczen ksztattuje site, Uczen zna podziat XLXII

wykonuje éwiczenia.

wykonac skok
rozkroczny przez
kozta.

Zwinnos¢,
skocznoS¢,

skokdw gimnastycznych.




koordynacje
ruchowa.

10.

Cwiczenia réwnowazne na taweczce
,réwnowazni gimnastycznej- uktad
wedtug inwencji ucznia.

Ukfad gimnastyczny na Sciezce.

Uczen kontroluje i
ocenia
wspdtéwiczacych.

Uczen zwraca uwage
na estetyke i
harmonie ¢wiczen
gimnastycznych.

Uczen wykonuje
przejScia
réownowazne po
réwnowazni, stanie
rbwnowazne,
wspi€cia, przysiady,
obroty, zeskoki z
rownowazni.

Uczen wykonuje
uktad gimnastyczny
sktadajgcy sie z :
przysiad podparty,
przewrdt w przdd,
przewrdt w tyt, klek
podparty, przewrét w
tyl, podpér tukiem
lezgc tytem.

Uczen ksztattuje site,
zwinno$¢, gibkose,
koordynacje

Uczen wymienia
przyrzgdy gimnastyczne
do éwiczen
réwnowaznych.

Uczen wie jak ocenia si¢
éwiczenia gimnastyczne.

XLXII

11.

Gry i zabawy ruchowe : biezne,
skoczne, rzutne, z mocowaniem,
orientacyjno-porzgdkowe.

Uczen angazuje sie
w przygotowanie i
organizacje zabaw.

Uczen potrafi
wykonag¢ proste
zadania ruchowe .

Uczen ksztattuje site,
zwinno$¢6, szybkose,
koordynacje
ruchowg
Skoczno$é, gibkosc.

Uczen zna zasady
rywalizacji w duchu fair

play.

X111

12.

Gry druzynowe i indywidualne :

, Dwa Ognie”, ,, Cztery ognie”, ,

Kwadrant”, Palant, tenis stotowy,
ringo, Badminton,

Uczen wspotpracuje
w druzynie.

Uczen potrafi
chwyci¢ pitke
oburgcz i rzuci¢ pitke
oburgcz i jednorgcz.

Uczen ksztattuje
szybko$¢,
wytrzymatosc, site,
koordynacje,
gibkos$¢.

Uczen zna przepisy gry,
wie kiedy
zorganizowano
starozytne igrzyska
olimpijskie.

XLV

13.

Technika pitki nozne;j.
Przyjecie i uderzenie pitki prostym
podbiciem.

Gry i zabawy ruchowe z elementami
pitki noznej.

Uczen aktywnie
uczestniczy w grze
szkolnej, wiasciwej,
uproszczonej, matych
grach.

Uczen stosuje zasade
fair play

Uczen potrafi
wykona¢ przyjecie i
uderzenie pitki
prostym podbiciem w
miejscu i w ruchu.

Uczen potrafi
przyjg¢, podag,
prowadziC i uderzy¢
pitke dowolng noga.

Uczen ksztattuje
szybkosc¢,
wytrzymatosg, site,
koordynacje

Uczen zna przepisy
dotyczgce gry w pitke.

Uczen zna wymiary
boiska do mini-pitki
noznej, wie co
symbolizuje znicz
olimpijski.

IX,V




14.

Technika mini-koszykowki
koztowanie pitki ze zmiang reki
koztujgcej i kierunku poruszania sie,
chwyty i podania oburgcz sprzed
klatki piersiowej w biegu , rzuty do
kosza z dwutaktu.

Gry i zabawy ruchowe z elementami
mini-koszykowki.

Uczenh przygotowuje
sprzet sportowy.

Uczen pomaga w
organizacji zabaw.

Uczen potrafi
wykona¢ koztowanie
ze zmiang reki
koztujgcej i kierunku
poruszania si€,
chwyt i podania
oburgcz sprzed klatki,
rzuty do kosza z
dwutaktu.

Uczen potrafi
koztowac pitke,
chwytaC i podawac
oraz rzuca€ do kosza.

Uczen ksztattuje
szybkoS¢,
wytrzymatosc, site,
koordynacje

Uczen zna podstawowe
przepisy
dotyczgce gry w pitke.

Uczen wie jaka jest
odlegto$¢ do obreczy
kosza.

X, Xi

15.

Technika mini-pitki recznej
,koztowanie pitki ze zmiang reki
koztujgcej i kierunku poruszania sie,
chwyty oburgcz i podania pitki
jednorgcz, rzuty na bramke.

Gry i zabawy ruchowe z elementami
mini-pitki recznej

Uczen chetnie
przychodzi na zajecia
rekreacyjno-sportow

e- pozalekcyjne.

Uczen sedziuje
zabawy i gry
ruchowe.

Uczen potrafi
wykona¢ koztowanie
ze zmiang reki
koztujgcej i kierunku
poruszania si€,
chwyt pitki oburgcz,
podanie pitki w biegu
jednorgcz pdtgdrne
,rzucac pitka na
bramke z biegu.

Uczen potrafi
koztowac pitke,
chwyta¢, podawaé
oraz rzucac pitke do
bramki.

Uczen ksztattuje
szybkoS¢,
wytrzymatosé, site,
koordynacje
ruchowa.

Uczen zna podstawowe
przepisy
dotyczgce gry w pitke.
Uczen zna wymiary
bramki.

LI

16.

Gry i zabawy ruchowe z elementami
mini-pitki siatkowe;j

Uczen potrafi
chwytaC i rzucaé
pitke siatkowg
odbijajgc jg

Uczen zna podstawowe

przepisy

1,11




Technika mini-pitki siatkowe: odbicia
sposobem oburgcz gérnym, oburgcz
dolnym, zagrywka dolna.

Uczen oglada mecze
pitki siatkowej w
mediach .

dowolnym
sposobem.

Uczen potrafi odbijac
pitke sposobem
oburgcz gérnym,
zagrywke dolng z

Uczen ksztattuje site,
koordynacje, gibko$¢

dotyczgce gry w pitke

3-4m.
17. Technika mini hokeja 1,1V 8
Prowadzenie krazka , strzat na
bramke . Uczen umie
prowadzi¢ piteczke Uczen zna podstawowe
slalomem przepisy
Uczen wspotpracuje Uczen ksztattuje dotyczgce gry w pitke
w zespole. koordynacje
ruchowa.
18. Plywanie podstawowymi stylami. Uczen podejmuje Uczen umie plywac Uczen ksztattuje Uczen potrafi nazwaé
Kraulem na grzbiecie, na piersiach, aktywno$¢ fizyczna podstawowymi koordynacje style w ptywaniu. Caly rok 32
stylem klasycznym. w czasie wolnym. stylami na odlegtosci ruchowa.
25 m.
19. Taniec — Polonez Uczen kulturalnie Uczen potrafi Uczen zna polskie
zachowuje sie wykonaé Uczen ksztattuje tance narodowe. V.V 6
podczas tanca. podstawowy krok i koordynacje
uktad Poloneza. ruchowg i gibkos$c.
lll. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej : 4 godziny
LP. TRESCI PROGRAMU KOMPETENCJE UMIEJETNOSCI SPRAWNOSC WIADOMOSCI TERMIN LICZBA
SPOLECZNE FIZYCZNA REALIZACII GODZIN
1. Regulamin Sali gimnastycznej, Uczen przestrzega Uczen potrafi Uczen ksztattuje Uczen zna regulamin IX
boiska Organizacja bezpieczenstwa regulaminu Sali, stosowagé zasady koordynacje Sali, boiska sportowego. Lekcje W.F 1
na lekcjach boisk sportowych ochrony i ruchowa.
W.F samoochrony
podczas Ewiczen.
2. Bezpieczna aktywno$¢ w gorach i Uczen jest Swiadomy Uczen potrafi Uczen zna zasady
zagrozen i wedrowac po goérach, bezpiecznego Lekcje W.F 1

nad wod3.

niebezpieczenstw
zwigzanych z
aktywnoscig fizyczng
w gorach i nad woda.

korzysta¢ z akwendéw
wodnych.

wypoczynku nad wodg i
w gérach.




Uczen korzysta ze

zywnosciowych
prowadzgcych do

otylosci.

sktad produktéw
zywnos$ciowych.

nadmiernej otyloSci.

3. Bezpieczenstwo korzystania ze sprzetu sportowego | Uczeh potrafi ustawié Uczen zna podstawowe
sprzetu sportowego. zgodnie z jego sprzet sportowy do funkcje i zastosowanie 1
przeznaczeniem. zajec. urzgdzen sportowych.
Uczen unika sytuacji Uczen zna podstawowe
Elementy samoobrony. konfliktowych Uczen potrafi obroni¢ zasady samoobrony 1
4. sie przed atakiem
innej osoby.
M. Edukacja zdrowotna:
LP. TRESCI PROGRAMU KOMPETENCJE UMIEJETNOSCI SPRAWNOSC WIADOMOSCI TERMIN LICZBA
SPOLECZNE FIZYCZNA REALIZACII GODZIN
Uczen zawsze dba o Uczen wykonuje Uczen ksztattuje Uczen wymienia
zdrowie wiasne i éwiczenia koordynacje pozytywne mierniki X
innych. ksztattujgce nawyk ruchowg, gibkos¢, zdrowia. Lekcje W.F 2
Zdrowie i jego pozytywne mierniki. prawidtowej postawy site, wydolnosé,
1. ciata, wykonuje szybko$¢.
¢wiczenia
oddechowe i
relaksacyjne.
2. Hartowanie organizmu. Uczen chetnie Uczen umie dobra¢ Uczen zna zasady Lekcje W.F 1
¢wiczy na Swiezym stréj do aktywnoSci Hartuje organizm, hartowania organizmu.
powietrzu w fizycznej na Swiezym | ksztattuje wydolnosé
réznych porach powietrzu w réznych fizyczna.
roku. porach roku.
3. Profilaktyka przed niskg i wysokg Uczen jest Uczen potrafi sie Hartuje organizm, Uczen wie jakie ubrania Lekcje W.F 1
temperaturg . Swiadomy zagrozen | zabezpieczyC przed ksztattuje wydolnos$é sg odpowiednie do
zwigzanych z niskg i dziataniem niskiej i fizyczna. aktywnoSci fizycznej w
wysokg wysokiej temperatury niskiej i wysokiej
temperaturg . otoczenia . temperaturze.
4, Choroby cywilizacyjne - otyto$¢ Uczen unika Uczen umie Uczen wymienia Lekcje W.F 1
produktéw wilasciwie odczytac zagrozenia wynikajgce z




Aneks do ROZKLADU MATERIALU DLA KLASY V SZKOLY PODSTAWOWEJ NR59 w Poznaniu_na podstawie programu nauczania
wychowania fizycznego dla oSmioletniej szkoty podstawowej

1. Zwracanie szczegolnej uwagi dot. wytycznych zwigzanych z COVID-19

2. Zwiekszenie iloSci zajeC na Swiezym powietrzu do maksimum (rekreacja ruchowa, LA, ograniczenie Cwiczen z wykorzystaniem
sprzetu sportowego, a w razie konieczno$ci dezynfekcja przyrzgdow)

3. Obowigzkowe jest posiadanie kompletnego stroju sportowego (catorocznego) odpowiedniego do pogody (buty na zmianeg, spodenki,
bluzka, skarpety, dres, czapki, rekawiczki)

4. W razie koniecznosSci realizacja programu online

5. W zwigzku z pandemig COVID - 19 dopuszcza si€ wprowadzanie zmian w rozktadzie materiatu na potrzeby przeprowadzenia zaje¢
lekcyjnych



