ROZKY.AD MATERIALU DLA KLASY VII

SZKOLY PODSTAWOWEJ NR59 w Poznaniu

na podstawie programu nauczania wychowania fizycznego

dla o$mioletniej szkoty podstawowej

KRZYSZTOF WARCHOL

Lp. Tresci programu wychowania fizycznego Liczba godzin Termin realizacji
I Rozwdj fizyczny i sprawnoS¢ fizyczna. 6 IX, X, V, VI

1. Aktywnos¢ fizyczna. 118 IX-VI

[l Bezpieczenstwo w aktywnosSci fizycznej. 6 IX-VI

IV. Edukacja zdrowotna. 8 IX-VI

Liczba godzin: 138




LP. TRESCI PROGRAMU KOMPETENCIE UMIEJETNOSCI SPRAWNOSC WIADOMOSCI TERMIN LICZBA
SPOLECZNE FIZYCZNA REALIZACII GODZIN
I. ROZWOJ FIZYCZNY | SPRAWNOSC FIZYCZNA: 6 godzin
1. Diagnoza sity mie$ni ramion, Uczen bierze Uczen potrafi Uczen ksztattuje Uczen wie, do czego IX-X, V-VI 2
brzucha i gibkoSci dolnego aktywny udziat w wykona¢ kolejne zdolno$ci kondycyjne, | stuzg testy sprawnosci
odcinka kregostupa, prébach testu préby testu koordynacyjne i fizycznej, zna nazwe
zwinno$ci, wytrzymatoSci, gibko$¢ przyktadowego testu
skocznosci, gibkosSci wedtug
Miedzynarodowego Testu
Sprawno$ci Fizycznej
2. Samokontrola i samoocena Uczen wykonuje Uczen potrafi sam Uczen ksztattuje Uczen zna testy IX, V 2
sprawnosci fizycznej wedtug proby samokontroli | oceni¢ swojg zdolnosci kondycyjne, | sprawnosci fizycznej do
ISF K. Zuchory i samooceny sprawnos¢ fizyczng | koordynacyjne i samokontroli i
sprawnosci i zinterpretowac gibko$¢ samooceny
fizycznej wynik
3. Diagnoza wydolnoSci fizycznej | Uczen jest Uczeh potrafi Uczen ksztattuje Uczen zna wartos¢ tetna IX, V 2
—Test Coopera Swiadomy potrzeby | przeprowadzi¢ Test | wydolnos¢ fizyczng spoczynkowego dla
systematyczne;j Coopera, umie swojego wieku
kontroli wydolnosci | zmierzy¢ tetno
fizycznej metodg palpacyjng
LP. TRESCI PROGRAMU KOMPETENCIE UMIEJETNOSCI SPRAWNOSC WIADOMOSCI TERMIN LICZBA
SPOLECZNE FIZYCZNA REALIZACII GODZIN
Il. AKTYWNOSC FIZYCZNA: 118 godzin
1. Marszobieg terenowy, Uczen aktywnie Uczen potrafi Uczen ksztattuje Uczen wie, jakie jest IX-X, IV-VI 4
biegi przelajowe, zabawy | uczestniczy w zmierzyC tetno wydolnosé i dla niego maksymalne
ruchowe w terenie zajeciach technikg wytrzymatoscé tetno wysitkowe
terenowych ,palpacyjng” fizyczng
2. Marsz terenowy zim3, gry | Uczen aktywnie Uczen potrafi Uczen hartuje Uczen wie na czym XII-11 1
i zabawy ruchowe na uczestniczy w bezpiecznie organizm polega hartowanie

Sniegu, jazda na sankach

zajeciach

organizmu




hartujgcych poruszaC sie w
organizm terenie zimg
Bieg na orientacje Uczen Uczeh potrafi Uczeh ksztattuje Uczeh zna sportowe X, IV, V
wspotpracuje w korzystaC z mapy | wydolnoSc¢i odmiany biegu na
grupie topograficznej wytrzymatos¢ orientacje
terenu fizyczng
Start niski, technika biegu | Uczen starannie Uczen potrafi Uczeh ksztattuje Uczeh zna komendy IX, V
krétkiego, bieg na 100m | wykonuje kolejne | wykona¢ start szybko$s¢, site, do startu niskiego
Eéwiczenia niski, skiping a, b, | zwinnos$¢,
C koordynacje, gibkos¢
Start wysoki, technika Uczen pokonuje Uczeh potrafi Uczeh ksztattuje Uczeh zna ogdlne IX, X, IV, V
biegu dtugiego, biegi na dystans biegu rozpoczgc¢ bieg wytrzymatosc¢ i zasady rozgrywania
dystansach od 600 do dtugiego dhugi od startu wydolnos$¢ fizyczng | biegdw Srednich i
1000m wysokiego, umie dtugich
roztozyC sity w
trakcie biegu
dtugiego
Rzut piteczkg palantowg, | Uczenh zachowuje | Uczen potrafi Uczeh ksztattuje Uczeh zna IX, X, IV, V
pitkami lekarskimi: 2kg szczegblne zasady | wykona¢ rzut szybkos¢, site, konkurencje rzutowe
bezpieczenstwa piteczkg koordynacje w lekkoatletyce
palantow3 sp. ruchowg
naturalnym z
miejsca i biegu,
wykonuje rzut
pitkg lekarskg z
ustawienia
przodem i tytem
do kierunku
rzutu
Rzut oszczepem Uczenh zachowuje | Uczen potrafi Uczeh ksztattuje site, | Uczen zna zasady IX, V, VI

szczegllne zasady | trzymac oszczep, | koordynacje rozgrywania
bezpieczenstwa przyja¢ pozycje ruchowg konkurencji rzutowych
podczas rzutu wyrzutng, w lekkiej atletyce




wykonac rzut z
marszu

8. Skok w dal, skok wzwyz Uczeh pomaga Uczeh potrafi Uczeh ksztattuje site, | Uczen wie jak IX, X, IV, V
nauczycielowi w wykona¢ skok w | zwinno$¢, gibkoSc, zmierzyC dtugosé i
prowadzeniu lekcji | dal technikg szybko$¢ wysokoS$¢ skoku
naturalng z
rozbiegu i skok
wzwyz technikg
naturalng
(nozycowa)
9. Gimnastyka — wymyk na Uczeh aktywnie Uczeh umie Uczeh ksztattuje site, | Uczen zna zasady X
drgzku, przerzut bokiem | uczestniczy w wykona¢ wymyk | zwinno$¢, ochrony
zajeciach na niskim drgzku | koordynacje, gibko$¢
z podstawy
zawieszonej,
przerzut bokiem
z miejsca lub
marszu
10. | Gimnastyka — stanie na Uczen stosuje Uczeh wykonuje | Uczen ksztattuje site, | Uczen zna rodzaje X1, X1l
rekach, ,,piramidy” samoochrone stanie na rekach, | zwinnosg, podporéw w
dwdjkowe »piramide” koordynacje, gibko$¢ | gimnastyce
dwdjkowg
11. | Skok kuczny przez Uczeh chetnie Uczen potrafi Uczeh ksztattuje site, | Uczen zna podziat X1, Xl

skrzynie

wykonuje
éwiczenie

wykona¢ skok
kuczny przez 4
czesci skrzyni

zZwinnosé,
koordynacje
ruchowg, skoczno$¢

skokow
gimnastycznych




LP. TRESCI PROGRAMU KOMPETENCIJE UMIEJETNOSCI SPRAWNOSC WIADOMOSCI TERMIN LICZBA
SPOLECZNE FIZYCZNA REALIZACII GODZIN
12. | Cwiczenia réwnowazne Uczeh kontroluje i | Uczen wykonuje | Uczen ksztattuje site, | Uczeh wymienia X1, X1l 1
na faweczce — ukfad ocenia przejScia zwinnos¢, przyrzady
wedtug inwencji ucznia wspdtéwiczgcych | rbwnowazne po | koordynacje, gibko$¢ | gimnastyczne do
faweczce, stania Céwiczen
rownowazne, réwnowaznych
przysiady
rownowazne,
wspiecia na
palce, obroty,
zeskoki z
taweczki
13. | Uktad gimnastyczny na Uczeh zwraca Uczen wykonuje | Uczeh ksztattuje site, | Uczen wie jak ocenia X1, X1l 1
Sciezce uwage na ukfad zwinnos¢, sie Cwiczenia
estetyke i gimnastyczny koordynacje gimnastyczne
harmonie Cwiczen | sktadajgcy sie ze | ruchowg, gibko$¢
gimnastycznych stania na rekach,
przewroty w
przdd, przewrotu
w tyt
14. | Gryizabawy ruchowe: Uczen angazuje Uczeh potrafi Uczeh ksztattuje Uczeh zna zasady IX-VI 2
biezne, skoczne, rzutne, z | siew wykona¢ proste | szybko$¢, zwinnos$¢, | rywalizacji w duchu
mocowaniem, przygotowanie i zadania ruchowe | koordynacje fair play
orientacyjno-porzgdkowe | organizacje zabaw | w zabawach ruchowg, skocznosé,
site
15. | Unihokej Uczen Uczen potrafi Uczen ksztattuje Uczen zna zasady m, v 6

wspdtpracuje w
zespole

prowadzi¢ i
podawaé
piteczke w
dwadjkach,
wykonag strzat
do bramki

szybkos$¢, zwinnos$é,

koordynacje
ruchowg

bezpieczenstwa
podczas Cwiczen i gry
kijem, zna
podstawowe przepisy
dotyczgce gry




LP. TRESCI PROGRAMU KOMPETENCIJE UMIEJETNOSCI SPRAWNOSC WIADOMOSCI TERMIN LICZBA
SPOLECZNE FIZYCZNA REALIZACII GODZIN
16. | Gry druzynowe i Uczen Uczeh potrafi Uczeh ksztattuje Uczeh zna przepisy Xl-V 4
indywidualne: ,w dwa wspOtpracuje w chwyci¢ pitke szybko$¢, gry, wie kiedy
ognie”, ,w cztery ognie”, druzynie oburaczirzuci¢ | wytrzymatos$é, site, zorganizowano
W kwadrant”, pitke oburgcz lub | koordynacje, gibkoSC | starozytne Igrzyska
badminton, tenis stotowy, jednorgcz, odbic Olimpijskie
ringo, palant lotke, odbic¢
piteczke
tenisowg
17. | Gryizabawy ruchowe z Uczen stosuje Uczeh umie Uczeh ksztattuje Uczeh zna wymiary IX, IV-VI 1
elementami pitki noznej | zasade fair play przyjac, podac, szybko$¢, boiska do pitki noznej,
prowadzi¢ i wytrzymatosé, site, wie co symbolizuje
uderzyC pitke koordynacje znicz olimpijski
dowolng nogg ruchowg
18. | Technika i taktyka pitki Uczen aktywnie Uczen potrafi Uczen ksztattuje Uczen rozrdznia IX, IV-VI 5
noznej: zwody uczestniczy w grze | wykonaé zwéd szybkos¢, pojecia technika,
pojedyncze, przyjecia i szkolnej pojedynczy wytrzymatosé, site, taktyka
uderzenia pitki, obrona wiasciwej, przodem bez koordynacje
,kazdy swego” uproszczonej, pitki, umie ruchowg
matych grach poruszacC sie w
obronie , kazdy
swego”
19. | Gryizabawy ruchowe z Uczeh pomagaw | Uczen potrafi Uczeh ksztattuje Uczen wieilu X=Xl 1

elementami koszykowki

organizacji zabaw

koztowac pitke,
chwytaci
podawac pitke,
rzucaé pitke do
kosza

szybkos¢,
wytrzymatosé, site,
koordynacje
ruchowg

zawodnikéw liczy

druzyna w koszykéwce




LP. TRESCI PROGRAMU KOMPETENCIJE UMIEJETNOSCI SPRAWNOSC WIADOMOSCI TERMIN LICZBA
SPOLECZNE FIZYCZNA REALIZACII GODZIN
20. | Technika i taktyka Uczen chetnie Uczeh potrafi Uczen ksztattuje Uczenh zna X-XII 9
koszykowki: koztowanie | uczy sie wykona¢ zwdd | szybkoS¢, podstawowe
pitki, rzuty do kosza z taktycznych pojedynczy wytrzymatosg, site, | przepisy dotyczgce
dwutaktu, chwyty i rozwigzanh gry przodem bez koordynacje gry pitkg
podania oburgcz z pitki, umie ruchowg
przed klatki piersiowej, poruszaC sie w
obrona , kazdy swego” obronie ,kazdy
swego”
21. | Gryizabawy ruchowe z | Uczen sedziuje Uczeh potrafi Uczen ksztattuje Uczenh wie ilu I-11 1
elementami pitki gry i zabawy koztowaC pitke, | szybkoS¢, zawodnikow liczy
recznej ruchowe chwytaCi wytrzymatosg, site, | druzyna w pitce
podawac pitke, | koordynacje recznej
rzuca€ pitkg do | ruchowg
bramki
22. | Technika i taktyka pitki Uczeh chetnie Uczen potrafi Uczen ksztattuje Uczen zna -1l 9
recznej: koztowanie pitki, | uczy sie wykona¢ zwéd szybkos¢, podstawowe przepisy
rzuty jednorgcz na taktycznych i pojedynczy wytrzymatosé, site, gry pitg
bramke, rzut z technicznych przodem bez koordynacje
przeskokiem, obrona rozwigzan gry pitki, umie ruchowg
,kazdy swego” poruszaC sie w
obronie , kazdy
swego”
23. | Gryizabawy ruchowe z Uczen identyfikuje | Uczen potrafi Uczen ksztattuje site, | Uczen zna rodzaje -1 1

elementami pifki
siatkowej

sie z sukcesami
sportowymi
druzyny szkolnej

odbijac pitke
siatkowg
sposobem
oburgcz dolnymi
gérnym

koordynacje
ruchowgq i gibko$¢

rozgrywek ligowych w
pitce siatkowej




LP. TRESCI PROGRAMU KOMPETENCIJE UMIEJETNOSCI SPRAWNOSC WIADOMOSCI TERMIN LICZBA
SPOLECZNE FIZYCZNA REALIZACII GODZIN
24. | Technika i taktyka pitki Uczeh oglgda Uczeh potrafi Uczeh ksztattuje site, | Uczen zna -1 9
siatkowej: atak przez mecze pitki wykona¢ koordynacje podstawowe przepisy
plasowanie, blok siatkowej w plasowanie pitki, | ruchowq i gibkos¢ dotyczgce gry pitkg
pojedynczy, zagrywka mediach zagrywke dolng
25. | Taniec—,Polka”, Uczen kulturalnie | Uczen potrafi Uczeh ksztattuje Uczeh wymienia tance V-V 6
elementy aerobiku zachowuje sie na | wykonaé koordynacje wspoifczesne
szkolnej imprezie podstawowy ruchowgq i gibko$¢
tanecznej krok i figury
,»Polki”,
podstawowe
kroki aerobikowe
26. | Plywanie podstawowymi | Uczeh podejmuje | Uczen umie Uczen ksztattuje Uczen potrafi nazwaé IX-VI 32
stylami: kraul na aktywnosc¢ ptywaé koordynacje style w ptywaniu
grzbiecie, na piersiach, fizyczng w czasie podstawowymi ruchowsa, site,
styl klasyczny wolnym stylami na szybkos$¢ i
odlegto$¢ 25m wytrzymatos¢




LP. TRESCI PROGRAMU KOMPETENCIE UMIEJETNOSCI SPRAWNOSC WIADOMOSCI TERMIN LICZBA
SPOLECZNE FIZYCZNA REALIZACJI GODZIN
lll. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej: 6 godzin
1. [ Wypadki na zajeciach Uczen stara sie Uczen potrafi Uczen wymienia IX-VI 2
ruchowych zawsze bezpiecznie przyczyny wypadkow
bezpiecznie korzystac ze na zajeciach
wykonaé sprzetu ruchowych
éwiczenia sportowego
ruchowe
2. | Ochronaisamoochrona | Uczen stosuje Uczen potrafi Uczeh zna zasady IX 2
zasady ochrony i korzystac z ochrony i
samoochrony urzgdzen i pomocy samoochrony
zabezpieczajgcych
miejsce Cwiczen
3. Pierwsza pomoc na Uczen zawsze Uczen potrafi Uczen zna numery V, Vi 2
zajeciach wychowania chetni pomaga udzieli¢ pierwszej alarmowe stuzb
fizycznego innym pomocy osobie ratowniczych, zna
poszkodowanej numer 112




LP. TRESCI PROGRAMU KOMPETENCJE UMIEJETNOSCI SPRAWNOSC WIADOMOSCI TERMIN LICZBA
SPOLECZNE FIZYCZNA REALIZACII GODZIN
IV. Edukacja zdrowotna: 8 godzin
1. Zdrowie i jego pozytywne | Uczen zawsze dba | Uczen potrafi Uczen wymienia I 2
czynniki o zdrowie wihasne i | obliczy¢ wiasne pozytywne czynniki
innych BMI zdrowia
2. Stres i jego wptyw na Uczeh unika Uczeh umie Uczen zna metody Il 2
zdrowie cztowieka sytuacji, ktére radzi€ sobie z redukowania
mogg prowadzic¢ czynnikami nadmiernego stresu
do stresu stresujgcymi
3. | Substancje Uczen unika Uczen potrafi Uczeh wie jakie sg i 2
psychoaktywne i stosowania odréznic skutki zdrowotne
zagrozenia substancji suplementy diety stosowania substancji
psychoaktywnych | od substancji psychoaktywnych
psychoaktywnych
4, Choroby cywilizacyjne - Uczeh unika Uczeh umie Uczen wymienia \Y 2
otyto$¢ produktéw wlasciwie przyczyny i skutki
zywnosSciowych odczytaé sktad otytosSci
prowadzgcych do | produktéw
otytosci zywnoSciowych,
stosuje
odpowiedni
sposdb

odzywiania




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

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

2. Zwiekszenie iloSci zaje€ na Swiezym powietrzu do maksimum (rekreacja ruchowa, LA, ograniczenie Cwiczen z
wykorzystaniem sprzetu sportowego, a w razie koniecznosSci dezynfekcja przyrzgdéw)

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 sie€ wprowadzanie zmian w rozktadzie materiatu na potrzeby
przeprowadzenia zajec€ lekcyjnych



