I LO im. T. Kosciuszki w Myslenicach

Tresci programowe z WF w klasach I,11,111,1V

Zajecia edukacyjne:

Wychowanie Fizyczne

Klasa / wymiar godzin:

Pierwsza, druga, trzecia, czwarta po szkole
podstawowej
3 godzin tygodniowo zakres podstawowy
( 2 godz. zajecia obowigzkowe,1godz..
zaje¢ do wyboru)

podreczniki / éwiczenia:

Program nauczania wychowania fizycznego dla
liceum ,technikum oraz branzowej szkoty I'i II
stopnia. Krzysztof Warchot Wyd. Oswiatowe
Fosze - 2019 r. Program szkolny opracowany
przez Zesp6ot Przedmiotowy WF i zatwierdzony
w VIII 2019 .
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1. Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Lp. Tre$ci nauczania Nr zagadnienia
w podstawie
programowej
1 Zapoznanie z mozliwo$ciami biegowymi uczniow - 1-1.2
marszobiegi terenowe- proba wytrzymatosci
2 Technika biegu w terenie- biegi terenowe z pokonywaniem 1-2.1
przeszkod
3 Doskonalenie startu niskiego i biegi sprinterskie 1-2.1
4 Ksztaltowanie szybkosci, bieg na 50 m z startu wysokiego 1-2.1
5 Przygotowanie techniczne do testow sprawnosciowych w 1-2.1.2
ramach projektu "Sportowe Talenty".
6 Proby sprawnosciowe ( 4) w ramach projektu ,, Sportowe 1-2.1.2
Talenty”.
7 Ksztattowanie mocy-skok w dal z miejsca z pomiarem 1-2.1
odlegtosci.
8 Doskonalenie rzutu pitka lekarska. 1-2.1
9 Rzut pitka lekarska 3kg (proba testu Chrominski)- pomiar 11-2.1
odlegtosci.
10 | Przygotowanie do biegoéw srednich i dlugich. 1-2.1
11 | Sprawdzian biegowy 1000 i 800 m z pomiarem czasu. -2.1;1-2.2




12 | Nauka sylwetek gimnastycznych ( wzmacnianie mig¢$ni 1-2.1
posturalnych)

13 | Przygotowanie do stania na r¢gkach, ¢wiczenia wzmacniajace 1-2.2
obrecz barkowa

14 | Ogodlnorozwojowe ¢w. gimnastyczne- akcentujagce mm. 1-2.2
obreczy barkowej

15 | Cwiczenia przygotowujace do skokéw gimnastycznych 1-2.1

16 | Cwiczenia zwinnosciowo-gibkosciowe 1-2.2

17 | Badanie sity ramion ¢w. na drazku wysokim. -2.1

18 | Ogolnorozwojowe ¢w. gimnastyczno-rozciggajgce test mm. 1-2.1
brzucha.

19 | Nauka sylwetek gimnastycznych ( wzmacnianie mig$ni 1-2.1
posturalnych)

20 | Indywidualne ¢wiczenia ogblnorozwojowa. 1-2.2

21 Sprawnos¢ skoczno$ciowa w ¢wiczeniach gimnastycznych. 1-2.1

22 | Wzmocnienie obreczy barkowej- przygotowanie do stania na 1-2.2
RR.

23 | Cwiczenia w zwisach i podporach- test badania sity RR 1-2.1

24 | Cwiczenia rownowazne: przejscia, waga przodem , bokiem , 1-2.1
pot-szpagat itp.

25 | Cwiczenia doskonalgce elementy techniki w koszykowce. 1-2.2

26 | Test odbi¢ siatkarskich 1-2.1

27 | Cwiczenia elementow technik siatkarskiej 1-2.2

28 | Nauka pozycji wyjSciowej 1 sposoby trzymania rakietki 1-2.1
przepisy gry.

29 | Nauka pracy ndg i poruszania si¢ w tenisie stotfowym. 1-2.1

30 | Ogodlnorozwojowe ¢w. gimnastyczno-rozciggajace- test mm. 1-2.1

brzucha.

2. Aktywnosé fizyczna

Lp. Tredci nauczania Nr zagadnienia
w podstawie
programowej

1 Technika biegu w terenie- biegi terenowe z pokonywaniem 11-2.1
przeszkod

2 Turystyka terenowa — sporty catego zycia ( 1V,7) 11-2.1

3 Wykonywanie ¢w. relaksacyjnych dostosowanych do 11-1.3; 11-2.5
indywidualnych potrzeb (11.2.5)

4 Doskonalenie poruszania si¢ po boisku, podstawowe przepisy 11-2.3
gry- test pisemny

5 Doskonalenie koztowania ze zmiana reki kozlujacej w miejscu 11-2.3
I w ruchu.

6 Doskonalenie rzutow do kosza z miejsca. 11-2.3

7 Nauka rzutu z dwutaktu z prawej i lewej strony 11-2.3

8 Rzuty do kosza we fragmentach gry. 11-2.3

9 Podstawowe przepisy gry, sedziowanie — pitka koszykowa 11-2.3

10 | Postawy siatkarskie, przepisy gry test pisemny 11-2.3




11 | Nauka odbi¢ pitki sposobem gérnym, dolnym indywidualnie. 11-2.3

12 | Nauka zagrywki sposobem gornym i dolnym. 11-2.3

13 | Doskonalenie poznanych elementow technicznych. 11-2.3

14 | Przepisy gry i sedziowanie — pitka reczna- test pisemny 11-2.3

15 | Nauka koztowania pitki r¢ka prawa i lewa w miejscu, ruchu 11-2.3

16 | Nauka rzutu z miejsca i w wyskoku 11-2.3

17 | Drybling, doskonalenie indywidualnego poruszania si¢ z 11-2.3
pitka.

18 | Nauka strzatu na bramke z miejsca, wew. czescig stopy, 11-2.3
prostym podbiciem i gtowg — p. nozna

19 | Nauka podstawowych krokow z tanca towarzyskiego 11-2.6

20 | Zestaw ¢w. ksztattujacych i kompensacyjnych — profilaktyka 11-2.4
bolom kregostupa. D

21 | Ogoélnorozwojowe ¢w. sitowe ksztattujace wybrane partie 11-2.1
miesni.

22 | Cwiczenia ksztattujace poczucie rytmu. 11-2.6

23 | Kroki bazowe aerobiku, technika i harmonia ruchu. 11-2.6

24 | Cw. rytmiczno-taneczne- tworzenie krotkich uktadow 11-2.6
aerobowych.

25 | Ksztaltowanie estetyki ruchu w ¢wiczeniach przy muzyce. 11-2.6

26 | Laczenie prostych ¢w. RR, NN, i tulowia w ukladach. 11-2.6

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

miesni.

Lp Treéci nauczania Nr zagadnienia
w
podstawie
programowej
1 Omowienie przepisow BHP, zapoznanie z programem -1.1; 11- 2.2
2 Zapoznanie z mozliwo$ciami biegowymi uczniow -2.2
3 Zapoznanie przepisami BHP. Omoéwienie wptywu ¢wiczen 11-1.2;111-1.4
sitowych na ksztalttowanie sylwetki.
4 Zapoznanie z przyrzadami na sitowni zewngetrznej. I1-1.1; HI-1; 311-
2.2,
5 Ogolnorozwojowe ¢w. sitowe ksztattujace wybrane partie 1-2.1

4. Edukacja zdrowotna

Lp. Tredci nauczania Nr zagadnienia
w podstawie
programowej
1 Turystyka terenowa — sporty catego zycia. IV-1.7
2 Zalety ¢wiczen w terenie jako forma aktywnego IV-1.7
wypoczynku.
3 Zestaw ¢w. ksztattujacych i kompensacyjnych- profilaktyka IV-2.4
bolow kregostupa.




4 Konsekwencje stosowania dopingu w sporcie. IV-1.5
5 Zestaw ¢w. ksztattujgcych i kompensacyjnych — profilaktyka IV-2.4
bolom kregostupa.
6 Metody pracy na sitowni zewnetrznej, cele rekreacyjne i IV-1.7;
motywacja korzystania z sitowni.
7 Zasady zapobiegania otylo$ci. IV-1.1; IV-1.4; IV-
1.7
8 Podstawowe zasady Nordic Walking sprzet , kije stroj IV-1.1; IV-1.7
obuwie.
9  |Aspekty zdrowotne i efekty treningu w Nordic Walking. IV-1.1; IV-1.2
10 Dobor sprzgtu i1 intensywno$¢ treningu w Nordic Walking. IV-1.1: IV-2.2

5. Kompetencje spoleczne

Nr zagadnienia
Lp. Tredci nauczania w podstawie
programowej
1 | Przygotowanie i prowadzenie ¢wiczen rozgrzewajacych i V.3
rozciagajacych
2 |Opracowanie indywidualnych ¢wiczen ogélnorozwojowych. V.3
3 | Opracowujemy trening indywidualny w Nordic Walking V.1
4 Konsekwencje stosowania dopingu w sporcie ( V.6). V.6
5 | Relacja miedzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich V.6
a zdrowiem
6 | Wyznaczeni wskaznika BMI — informacja zwrotna w celu V.1
umiejetnego racjonalnego podejmowania decyzji dot. whasnej
sylwetki i dobrego samopoczucia.
7 [Potrafi oceni¢ wyniki swojego dziatania i pordwnac je z V.1
zamierzonym celem, dokona¢ analizy 1 wyciaggna¢ wnioski
8  |Uczen potrafi by¢ odpowiedzialny za zdrowie swoje i grupowe. V.3
9 |Zasady pozytywnego zachowania podczas imprez sportowych — V.4.5
,.Kibic sportowy”
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1. Rozwdj fizyczny i sprawnos$¢ fizyczna

Nr zagadnienia
Lp. Tresci nauczania w podstawie
programowej
1 Technika biegu zwinno$ciowo-szybkosciowa po kopercie 11
2 | Marszobieg terenowy zadania sprawno$ciowe- teren 1.1, 1.2
3 | Przygotowanie techniczne do testow sprawnosciowych w ramach 1-2.1.2
projektu "Sportowe Talenty".
4 | Proby sprawnosciowe ( 4) w ramach projektu ,, Sportowe 1-2.1.2
Talenty”.
5 | Ocena wytrzymatos$ci Testem Coopera . 1.1; 1.2
6 Technika pchnigcia kulg z ustawienia bokiem — nauczanie. 1.1, 1.2
7 | Doskonalenie techniki pchnigcia kulg ,sprawdzian 1.1
8 Mata i duza zabawa biegowa. 1.1, 1.2
9 Cwiczenia doskonalgce elementy stania na rgkach 1.1,1.2
10 | Nauczanie wymyku i odmyku drazek wysoki. 1.1
11 | Doskonalenie wymyku i odmyku na dragzku wysokim 1.1
12 | Cwiczenia skocznosciowe 1.1;
13 | Elementy odbicia z odskoczni 1.2
14 | Tworzenie ukladéw ¢wiczen na faweczce gimnastycznej 1.1.1.2
16 | Poznajemy mozliwosci wlasnego organizmu 1.1
17 | Cwiczenia indywidualnej techniki w koszykowce 1.1
19 | Nauka rzutu w wyskoku. 1.1
20 | Doskonalenie rzutu z wyskoku 1.1
21 | Cwiczenia indywidualnej techniki siatkarskiej 1.1
22 | Cwiczenia doskonalgce odbicia sposobem gérnym 1.1
23 | Cwiczenia doskonalgce odbicia sposobem dolnym 1.1
24 | Podstawowe przepisy gry- testy pisemne 1.1
25 | Nauka sygnalizacji s¢dziowskiej 1.1
26 | Doskonalenie rzutu z wyskoku -pitka reczna 1.1
27 | Doskonalenie rzutu z przeskoku 1.1
28 | Doskonalenie prowadzenia pitki w 1.1
slalomie — pitka nozna
29 | Doskonalenie strzaléw na bramke 1.1
30 | Dostosowanie rozgrzewki w pitce nozne;j. 1.1
31 | Doskonalenie techniki indywidualnej w pitce noznej 1.1
32 | Przypomnienie przepisOw gry, sedziowanie testy pisemne 1.1
33 | Doskonalenie zbicia (forhend i bekhend)- tenisie 1.1
stotfowym.

2. Aktywnos¢ fizyczna




L Tredei . Nr zagadnieniaw
P- rescl nauczania podstawie programowej
1 Ksztaltowanie zdolnosci motorycznych 1.1, 11.2
2 | Charakterystyka chorob cywilizacyjnych, brak ruchu I.1, 1.2, 1.6
3 | Cwiczenia relaksacyjne joga 11.2, 11.6
Cwiczenia w podporach- plank ( deska)- jak prawidtowo
4 lwykonaé. 1.1, 11.3, 1.6
Okreslenie i badanie tetna przed, w trakcie 1 po wysitku
5 | fizycznym; obserwacja zmian w organizmie I.1,11.2, 11.3
wywotanych wysitkiem fizycznym (podczas
biegdw na rézne dystanse)
5 Doskonalimy umiejetnos¢ dobierania ¢wiczenia rozgrzewki 1.1
podczas ¢wiczen na sitowni (sitownia zewngtrza) o
Uczymy si¢ ocenia¢ wydolno$¢ fizyczng w formie Testu N1 1.2 116
Coopera (12 min.) e
Przygotowujemy plan treningu zdrowotnego na okres 1.2, 11.3
wakacji

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Nr zagadnienia w
Lp. Tresci nauczania podstawie
programowej

Przypomnienie przepisow BHP na zaj¢ciach wf na sali L1 1112
gimnastycznej , w terenie , sitowni zewngtrznej o

2 | Ocena reakcji wlasnego organizmu na wysitek fizyczny 1.1, 1.2

3 Poznajemy znaczenie wtasciwe. przygotowanie. organizmu M1.1,111.2
do ¢wiczen

4 Przypomnienie prawidtowej techniki marszu w Nordic 11.1,111.2
Walking

5 | Podstawowe zasady Nordic Walking sprzet , kije stroj, 1.1, 1.2
obuwie.

6. | Jak dbac o zdrowie w okresie szkolnym ? 1.1

7. | Jak planowac bezpieczng aktywnos$¢ fizyczng dla siebie i .1
innych.

8. | Dokonujemy prawidtowego pomiaru tetna przed i po 1.1, 1.2
wysitku.

4. Edukacja zdrowotna




Nr zagadnienia w

Lp. Tresci nauczania podstawie
programowej
1 | Sposoby zapobiegania chorobom cywilizacyjnym V.2, IV.12
2 Znaczenie w zyciu cztowieka samokontroli i samobadania. V.1, IV.2, IV5
3 | Zasady racjonalnego gospodarowania czasem wolnym. V.1, IV.2, IV.6
4 | Ocena reakcji wlasnego organizmu na wysitek fizyczny V.2, IV.4
5 Jak stworzy¢ srodowisko przyjazne dla zdrowia V.1, IV.12
6 | Organizacje, instytucje dzialajace na rzecz zdrowia V.11
7 | Badania profilaktyczne, szczepienia jako formy V.2, IV.3, IV.7
wspomagajace
nasze zdrowie
8. | Opracyj jednodniowy plan zywienia V.2, IV.3
9. | Choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu V.2, IV.4
10. |Dlaczego nalezy poddawac si¢ badaniom profilaktycznym w V.2
ciggu catego zycia??
11. |Jaki jest zwiazek miedzy sprawnoscig fizyczng a zdrowiem i V.6, IV.3

dobrym samopoczuciem?

5. Kompetencje spoleczne

Nr zagadnienia w

Lp. Treéci nauczania podstawie
programowe;j

1 Kiedy zastosowano $rodki dopingujace w sporcie- V.2
przyczyny?

2 Przyktady znanych sportowcow ktorzy zastosowali doping V.2

3 Przyczyny destruktywnych zachowan kibicow na zawodach V.1,V.3
sportowych

4 Uczen wymienia 1 interpretuje przyktady konstruktywnego i V.3
destrukcyjnego zachowania si¢ kibicow sportowych

5 Omowienie znanych i tatwo dostepnych srodkoéw V.2
dopingujacych —
(forma prezentacji)

6 Reakcja narzagdow wewnetrznych organizmu na $rodki V.2

dopingujace.

Plan tresci programowych Klasa 111




1. Rozwdj fizyczny i sprawnos$¢ fizyczna

Nr zagadnienia

Lp. Tresci nauczania w podstawie
programowej
1 Ksztattowanie wydolnosci fizycznej w marszobiegu terenowym. 11
2 Przygotowanie techniczne do testow sprawnosciowych w ramach 11 1.2
projektu "Sportowe Talenty". T
3 Proby sprawnosciowe ( 4) w ramach projektu ,, Sportowe 11 1.2
Talenty”. T
4 Samokontrola wytrzymatosci , skocznosci 1 sity mm. ramion wg. 1.1, 1.2
Testu Zuchory.
6 Doskonalenie rzutu pitka lekarska. 1.1, 1.2
7 | Ocena wytrzymatos$ci Testem Coopera. 1.1; 1.2
8 Doskonalenie biegu zwinnosciowego ( ,,Koperta”) 1.1, 1.2
9 | Doskonalenie stania na rekach przy drabinkach. .1
10 |Doskonalenie wymyku i odmyku drazek wysokim. 1.1, 1.2
11 | Doskonalenie skoku kucznego przez skrzynie. 1.1,1.2
12 | Doskonalenie skoku rozkrocznego przez kozta 1.1
13 | Nauka uktadu ¢wiczen réwnowaznych na rownowazni. 1.1
14 | Doskonalenie podstawowych krokdw i figur tanecznych 1.1;
( walc angielski i wiedenski).
15 |Doskonalenie ¢wiczen zwinno$ciowych — przewroty w przéd i w 1.2
tyt do réznych pozycji.
16 | Cwiczenia w podporach plank (deska ). 1.1.1.2
17 | Doskonalenie kozlowania ze zmiang reki koztujacej- 1.1
p. koszykowa
18 | Doskonalenie rzutu z biegu ( dwutaktu po podaniu) 1.1
19 | Cwiczenia indywidualnej techniki w koszykowce 1.1
20 | Doskonalenie rzutu z potdystansu 1.1
21 | Test rzutow osobistych ( 8 powtdrzen) 1.1
22 | Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem gornym i dolnym 1.1
23 | Doskonalenie zagrywki sposobem gornym 1.1
21 |Nauka blokowania podwojnego 1.1
22 | Podstawowe przepisy gry p. Siatkowa- test pisemne 1.1
23 | Nauka sygnalizacji s¢dziowskiej 1.1
24 | Doskonalenie koztowania pitki ze zmiana rgki koztujacej-p. 1.1
reczna
25 | Doskonalenie rzutu na bramke¢ z wyskoku. 1.1
26 | Nauka obrony strefowej w obronie. 1.1




27 | Doskonalenie prowadzenia pitki wew. czg$cig stopy-p. Nozna 1.1
28 | Dostosowanie rozgrzewki do specyfiki gry w pitke nozna 1.1
29 | Nauka zwodu pojedynczego, dryblingu. 1.1
30 | Technika wykonania rzutu karnego 1.1
31 | Przepisy gry — pitki halowe;j 1.1
32 | Ksztattowanie sprawnos$ci ogolnej w ¢wiczeniach w terenie- 1.1
Sprawnos¢
33 |Rekreacyjna forma uprawiania tenisa stotowego 1 badmintona 1.1
34 | Ksztattowanie estetyki ruchu w tancu nowoczesnym. 1.1
35 |Aerobik ksztattowanie poczucia rytmu w ¢wiczeniach do muzyki 1.1
36 | Doskonalimy prawidtowa technik¢ marszu z kijami- technika 1.1
pokonywania wzniesien
38 | Wybor tras do marszu w Nordick Walking 1.1
38 |Poprawiamy koordynacje pracy RR i NN z oddychaniem w 1.1
opanowanych stylach ptywackich

2. Aktywnos¢ fizyczna

Nr zagadnienia w

Lp. Tresci nauczania podstawie programowej

1 | Ksztattowanie wydolnosci fizycznej w marszobiegu 1.1, 1.2
terenowym

2 | Przygotowanie do biegu Coopera 1.1, 11.2, 1.6

3 Cwiczenia relaksacyjne joga 1.2, 11.6
Cwiczenia w podporach- plank ( deska)

4 1.1, 11.3, 11.6
Okreslenie i1 badanie tetna przed, w trakcie 1 po wysitku

5 | fizycznym; obserwacja zmian w organizmie I.1,11.2, 11.3

wywotanych wysitkiem fizycznym (podczas
biegdw na rézne dystanse)

Doskonalimy umiejetnos¢ dobierania ¢wiczenia rozgrzewki 1.1
podczas ¢wiczen na sitowni (sitownia zewngtrza) o

Ksztattowanie wytrzymato$ci biegowej tlenowa i
7 . 1.1, 1.2, 11.6
beztlenowej

8 | Cwiczenia gimnastyczne w zwinnosci, szybkich zmian 1.2, 11.3
pozycji, gibkosci prostych form w przetaczaniu

9 | Wzmacnianie sity obreczy barkowej w przygotowaniu do 1.4
ZWisOw i podporow.

10 | Koordynacja i utoZenie ciata w przestrzeni podczas skokow 1.3
gimnastycznych.

11  |Ksztattowanie koordynacja wzrokowo — ruchowej w grach .11l
zespotowych.

12 | Jak prawidtowo poruszaé si¢ po boisku w grach 1.311.2

zespotowych.
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Wyczucie rytmu koordynacja ruchowo-mig$niowa w
tancach

1.3

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Nr zagadnienia w

Lp. Tresci nauczania podstawie
programowej

1 Przypomnienie przepisow BHP na zaj¢ciach wf na sali L1 1112
gimnastycznej , w terenie , siftowni zewnetrznej o

2 | Ocena reakcji wlasnego organizmu na wysitek fizyczny 1.1, 1.2

3 Poznajemy znaczenie wtasciwe. przygotowanie. organizmu M1.1,111.2
do ¢wiczen

4 | Przypomnienie prawidtowej techniki marszu w Nordic 11.1,111.2
Walking

5 | Podstawowe zasady Nordic Walking sprzet , kije stroj, 1.1, 1.2
obuwie.

6. | Jak dbac o zdrowie w okresie szkolnym ? 1.1

7. | Jak planowac bezpieczng aktywnos$¢ fizyczng dla siebie i .1
innych.

8. | Dokonujemy prawidtowego pomiaru tetna przed i po 1.1, 1.2

wysitku.

4. Edukacja zdrowotna

Nr zagadnienia w

Lp. Tresci nauczania podstawie
programowej
1 | Omowienie schematu ,, piramidy zywieniowej”- dyskusja na V.2, IV.12
temat zdrowego odzywiania.
2 | Rola ¢wiczen korekcyjnych w treningach fizycznych V.1, IV.2, IV.5
3 Zalsady racjonalnego i aktywnego gospodarowania czasem V.1, IV.2, IV.6
wolnym.
4 Oce)rlla reakcji wlasnego organizmu na wysitek fizyczny V.2, IV4
5} Jak przygotowac sobie trening zdrowotny ? V.1, 1IV.12
6 | Odpowiedzialno$¢ za zdrowie wlasne 1 innych. V.11
7 | Badania profilaktyczne, szczepienia ( COVID 19) jako formy V.2, IV.3, IV.7
wspomagajace nasze zdrowie
8 |Cwiczenia kompensujace dtugotrwale siedzenie przy V.2 IV.3
komputerze.
9 | Cwiczenia typu pilates- profilaktyka przeciw bélom (\VACH AVAI!
kregostupa.
10 | Opracuj jednodniowy plan zywienia V.2, IV.3
11 | Choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu V.2, IV.4




‘12

Dlaczego nalezy poddawac si¢ badaniom profilaktycznym w
ciggu calego zycia??

V.2

5. Kompetencje spoleczne

Nr zagadnienia w
Lp. Tresci nauczania podstawie
programowej

1 Kiedy zastosowano $rodki dopingujace w sporcie- V.2
przyczyny?

2 Przyktady znanych sportowcow ktorzy zastosowali doping V.2

3 Przyczyny destruktywnych zachowan kibicow na zawodach V.1,V.3
sportowych

4 Uczen wymienia i interpretuje przyktady konstruktywnego i V.3
destrukcyjnego zachowania si¢ kibicow sportowych

5 Omowienie znanych 1 tatwo dostepnych srodkow V.2
dopingujacych —
(forma prezentacji)

6 Reakcja narzagdow wewnetrznych organizmu na $rodki V.2
dopingujace.

Plan tresci programowych Klasa IV

1. Rozwaj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Nr zagadnienia
Lp. Tresci nauczania w podstawie
programowej
1 Ksztattowanie wydolno$ci fizycznej w marszobiegu terenowym 11
2 | Biegi diugie i $rednie jako forma przygotowania do Testu Coopera 1.1, 1.2
3 Ocena wytrzymatosci Testem Coopera. 1.1, 1.2
4 | Przygotowanie techniczne do testow sprawnosciowych w ramach 1.1, 1.2
projektu "Sportowe Talenty".
5 Proby sprawnosciowe ( 4) w ramach projektu ,, Sportowe 1.1, 1.2
Talenty”.
6 | Doskonalenie rzutu pitka lekarskg- przodem do kierunku rzutu 1.1,1.2
7 Doskonalenie rzutu pitka lekarska- tytem do kierunku rzutu 11,1,2
8 Ksztaltowanie szybkosci w biegu na 100 m. 1.1, 1.2
9 | Doskonalenie przerzutu bokiem w prawo i lewg strong. I.1
9 | Doskonalenie wymyku i odmyku drazek wysokim. 1.1, 1.2
10 | Doskonalenie stania na rekach. 1.1,1.2
11 | Nauka uktadu ¢wiczen réwnowaznych na rownowazni. 1.1
12 | Doskonalenie ¢wiczen zwinno$ciowych — przewroty w przdd 1.2
i w tyt do réznych pozycji.




12 |Doskonalenie koztowania ze zmiang reki koztujacej-p. koszykowa 1.1
13 | Doskonalenie rzutu z biegu ( dwutaktu po podaniu) .1
14 | Doskonalenie ataku przez zbicie pitki. 1.1
15 | Doskonalenie bloku ( dwublok, blok pojedynczy) 1.1
16 | Doskonalenie zagrywki sposobem gérnym 1.1
17 | Doskonalenie rzutu na bramke z wyskoku - p. r¢czna 1.1
18 |Doskonalenie zwodu pojedynczego w prawo i w lewg strong. 1.1
19 | Doskonalenie prowadzenia pitki prostym podbiciem- p. nozna 1.1
20 | Doskonalenie wytrzymatosci w uktadzie na stepach. 1.1
21 |Rekreacyjna forma uprawiania tenisa stotowego. 1.1
22 | Ksztattujemy prawidtowg technike¢ w Nordic Walking 1.1

w zaleznosci od uksztaltowania terenu.

2. Aktywnos¢ fizyczna

Nr zagadnienia w

Lp. Tresci nauczania podstawie programowej
1 Ksztattowanie wydolnosci fizycznej w marszobiegu 1.1, 1.2
terenowym

2 | Przygotowanie do biegu Coopera .1, 1.2, 1.7

3 Ksztattowanie wytrzymatosci biegowej tlenowa i N1 12 1.7
beztlenowej A

4 | Cwiczenia gimnastyczne w zwinnosci, szybkich zmian 1.2, 11.3
pozycji, gibkosci prostych form w przetaczaniu

S |Koordynacja i utozenie ciala w przestrzeni podczas skokoéw 113
gimnastycznych.

6 |Ksztattowanie koordynacja wzrokowo — ruchowej w grach 13
zespotowych.

7 |Wyczucie rytmu koordynacja ruchowo-mig$niowa w .3.11.6

tancach

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Nr zagadnienia w

Lp. Tresci nauczania podstawie
programowej

1 Przypomnienie przepisow BHP na zaje¢ciach wf na sali MERIE
gimnastycznej , w terenie , sitowni zewnetrznej o

2 | Poznajemy znaczenie wlasciwe. przygotowanie. organizmu M.1,111.2
do ¢wiczeh

3 Przypomnienie prawidtowej techniki marszu w Nordic M1.1,111.2
Walking

4 | Jak planowac bezpieczng aktywno$¢ fizyczng dla siebie i .1

innych.




4. Edukacja zdrowotna

Nr zagadnienia w
Lp. Treéci nauczania podstawie
programowej

1 Zasada opracowania diety dnia. IV.1,21V2.2

2 Profilaktyka raka piersi. IV.1.11Vv2.8

3 | Zalety zdrowotne sportu dla wszystkich. V.1

4 | Planowanie aktywnosci fizycznej jako formy treningu V.1, IV.2

zdrowotnego.
5 | Tolerancja stosunku do o0sob starszych. V.11
6 | Formy pomocy dla osob uzaleznionych. IV.1.2, V.13

5. Kompetencje spoleczne

Nr zagadnienia w
Lp. Tresci nauczania podstawie
programowej
1 Kulturalny doping , popularyzacja pitki koszykowe;j V.l,V2
2 Ksztaltowanie pozytywnej postawy wobec aktywnosci V.2
ruchowej.
3 Znajomos¢ testow sprawnosci fizycznej. V.1,V.3
4 Zasady zdrowego trybu zycia. V.3
5 Odpowiedzialno$¢ za podejmowane decyzje. V.2
6 Organizacja turnieju wg. systemu ,, kazdy z kazdym” V..3

Czes¢ 11. Wymagania edukacyjne na poszczegélne oceny klasyfikacyjne

Ocena z wychowania fizycznego srodroczna i roczna na koniec roku szkolnego jest
wypadkowa oceny z zaje¢ obowigzkowych i zaje¢ do wyboru.

Elementy sktadowe oceny z zaj¢¢ obowigzkowych:

-frekwencja

-aktywnos¢

-osiggniecia w przypadku jesli dany test bedzie mozliwy do zrealizowania

-indywidualne zaangazowanie ucznia do zaje¢ wt ( samodzielnym przygotowaniem ¢wiczen,
materialow, quizow sportowych).




Ocena za frekwencje:

- celujaca , uczen nie uczestniczyt czynnie dwukrotnie na zajgciach wf w ciggu catego
potrocza

- bardzo dobra, uczen nie uczestniczyt czynnie czterokrotnie na zajeciach wf
w ciggu catego potrocza

- dobra, uczen nie uczestniczyl czynnie szesciokrotnie czynnie na zajeciach wf w ciggu
catego potrocza

- dostateczna, uczen nie uczestniczyt os§miokrotnie czynnie na zajeciach wf w ciggu
catego potrocza

- dopuszczajgca, uczen nie uczestniczyt dziesi¢ciokrotnie czynnie na zajeciach wf
w ciggu catego potrocza

- niedostateczna, jesli uczen nie uczestniczyt czynnie wiecej niz 10 zajgciach;

Brak obecnosci na wiecej niz 50% zaj¢¢ z przyczyn nieusprawiedliwionych skutkuje
nieklasyfikowaniem z przedmiotu wf.

Dopuszcza si¢ odstepstwa od w/w Kkryteriow w jednostkowych przypadkach
np. w wyniku dlugotrwalej choroby powodujacej oslabienie organizmu, innych przyczyn
zdrowotnych lub przyczyn losowych rozpatrywanych indywidualnie przez nauczyciela.

Ocena za aktywnos¢.
Aktywnos$¢ ucznia przejawia si¢:

- zaangazowaniem , wykonywaniem ¢wiczen i zadan w sposob zblizony do maksymalnych
swoich mozliwosci

- inwencja tworczg , aktywnym udzialem w zajgciach i ich organizacji, zdyscyplinowaniem
i udziatem w szkolnych rozgrywkach sportowych.

- uczen reprezentujacy szkote w zawodach sportowych otrzymuje ocene czastkowa celujacy,
a wielokrotne reprezentowanie moze podwyzszy¢ oceng koncowa o jeden stopien.

Powtarzajace si¢ spoznienia na zajecia mogga mie¢ wptyw na obnizenie oceny koncowe;.

Uczniowie catkowicie zwolnieni z wychowania fizycznego sa obecni na zajeciach i
przebywaja  z grupa ¢wiczebng, wykonujac czynnosci wskazane przez nauczyciela.
Uczniowie posiadajacy cze$ciowe zwolnienie z ¢wiczen fizycznych czynnie uczestniczg we
wszystkich zajeciach wychowania fizycznego wg. wytycznych okreslonych przez lekarza.
Wykonuja éwiczenia wskazane przez nauczyciela prowadzacego dostosowane do jego
mozliwosci ruchowych.

Usprawiedliwiona nieobecnos$¢ w szkole spowodowana dlugotrwatg chorobg lub innych
przyczyn losowych nie wplywa na obnizenie oceny z aktywnosci.



Wymagania edukacyjne niezb¢dne do otrzymania Srodrocznych i rocznych ocen
z wychowania fizycznego

OCENA CELUJACA

Oceng celujacg otrzymuje uczen, ktory: opanowat petny zakres wiadomosci 1 umiejetnosci

przewidziane podstawg programowa oraz wybrane elementy programu nauczania.

Jest zawsze przygotowany do lekcji 1 bierze aktywny udziat we wszystkich lekcjach
wychowania fizycznego w ciggu okresu , roku szkolnego.

Doskonale opanowat elementy dyscyplin sportowych objetych programem nauczania:

- lekkoatletyka — rzut pitka lekarska , biegi $rednie ( 800 dziew, 1000 cht.); Test Coopera;

- elementy ¢wiczen na drazku wysokim, ¢w. rOwnowagi

- gry zespotowe — koszykowka , sprawdzian rzuty z dwutaktu po koztowaniu pitka r¢czna —
technika rzutéw 1 koztowania pitki,
pitka siatkowa — technika odbi¢ pitki sposobem gérnym i dolnym,

- aktywny udziat w zajeciach w sitowni zewnetrznej, zaje¢ Nordic Walking

Uczen zna przepisy z gier zespolowych ( koszykéwka , siatkowka, pitka reczna , pitka nozna)
Systematycznie podnosi poziom swojej sprawnosci fizycznej i motorycznej.

Opracowanie indywidualnych ¢wiczen w rozgrzewajacych i rozciaggajacych.

Potrafi wyjasni¢ zwigzek miedzy aktywnoscig fizyczna, odpowiednim zywieniem a zdrowiem
i dobrym samopoczuciem.

OCENABARDZO DOBRA

Oceng bardzo dobrg otrzymuje uczen, ktéry: opanowal pelny zakres wiadomosci i
umiejetnosci przewidziane podstawa programowg oraz wybrane elementy programu
nauczania. Posiada duzy zaséb wiadomosci w zakresie kultury fizyczne 1 umiejgtnie
wykorzystuje je w praktycznym dziataniu.

Opanowat elementy dyscyplin sportowych objetych programem nauczania:

- lekkoatletyka — rzut pitka lekarska , biegi $rednie ( 800 dziew, 1000 cht.), Test Coopera;
- gimnastyka — ¢wiczenia ogolnorozwojowe, elementy ¢wiczen na drazku wysokim, ¢w.
réwnowagi na przyrzadach

- gry zespotowe — koszykodwka , sprawdzian rzuty z dwutaktu po koztowaniu pitka reczna —
technika rzutow i koztowania piftki,

pitka siatkowa — technika odbi¢ pitki sposobem goérmym 1 dolnym,

- aktywny udziat w zajeciach w sitowni zewng¢trznej, zajg¢ Nordic Walking

Potrafi przeprowadzi¢ ¢wiczenia ksztaltujagce w wybranej dyscyplinie sportowej

Swoja postawg i zaangazowaniem przedstawia wlasciwy stosunek do wychowania
fizycznego,

Zna zalozenia taktyczne i1 przepisy gier zespotowych zawartych w programie klasy |.
Potrafi wskaza¢ mocne i stabe strony swojej sprawnosci fizycznej, posiada wiadomosci
dotyczace prozdrowotnego stylu Zycia.

W kazdej sytuacji na lekcjach stara si¢ poprawia¢ wtasne wyniki, doskonali¢ technike
wykonywanych ¢wiczen.



OCENADOBRA

Oceng dobra otrzymuje uczen, ktory: opanowat wiadomosci i umiejetnosci przewidziane
podstawg programowg oraz wybrane elementy programu nauczania.
Opanowal w stopniu dobrym elementy z zakresu dyscyplin sportowych objetych programem
nauczania:
- lekkoatletyka — rzut pitka lekarska , biegi srednie (800 dziew, 1000 cht.); Test Coopera
gimnastyka — zna ¢wiczenia ksztattujace w rozgrzewce, elementy ¢wiczen na dragzku
wysokim, ¢éw. rbwnowagi
- gry zespotowe — koszykdwka , sprawdzian: rzuty z dwutaktu po koztowaniu pitka rgczna —
technika rzutéw i koztowania piltki,
pitka siatkowa — technika odbi¢ pitki sposobem gérnym 1 dolnym,
- bierze udziat w zaje¢ciach Nordic Walking
Wykazuje dobrg znajomos¢ zasad 1 przepiséw gier zespotowych.
Przestrzega zasady BHP, sprawno$¢ fizyczng i motoryczng utrzymuje na poziomie zblizonym
do wynikdw z poprzedniego okresu.
Potrafi wymieni¢ choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu i omawia
sposoby zapobiegania.

OCENA DOSTATECZNA

Oceng dostateczng otrzymuje uczen, ktory: opanowat wiadomosci i umiejetnosci
przewidziane podstawg programowa:
Niesystematycznie uczestniczy w zajeciach wychowania fizycznego, opanowat w stopniu
dostatecznym elementy dyscyplin sportowych objetych programem nauczania:
- lekkoatletyka — rzut pitkg lekarska , biegi $rednie ( 800 dziew, 1000 cht.), Test Coopera;
- gimnastyka — ¢wiczenia w rozgrzewce z pomocg nauczyciela, elementy ¢wiczen na drazku
wysokim, ¢w. rownowagi
- gry zespotowe — koszykdwka , sprawdzian rzuty z dwutaktu po koztowaniu pitka reczna —
technika podan, chwytow i koztowania pitki,
pitka siatkowa — technika odbi¢ pitki sposobem gérnym i dolnym,
- bierze udziat w zaj¢ciach Nordic Walking
Wykazuje brak znajomosci zasad i przepisoOw gier zespotowych
Nie zawsze przestrzega zasady BHP, poziom sprawnosci fizycznej i motorycznej obniza si¢
w poréwnaniu do wynikéw z poprzedniego okresu lub roku szkolnego.
Potrafi wykona¢ proste ¢wiczenia relaksacyjne

OCENA DOPUSZCZAJACA



Ocenge dopuszczajaca otrzymuje uczen, ktory: opanowat wiadomosci i umiejetnosci
przewidziane podstawa programowa. Opuszcza zajecia wychowania fizycznego, czesto jest
nieprzygotowany do lekcji.

Opanowal w stopniu dopuszczajagcym dyscypliny sportowe obj¢te programem nauczania:
- lekkoatletyka — rzut pitka lekarska , biegi $rednie ( 800 dziew, 1000 cht.); Test Coopera;
- gimnastyka —zna kilka ¢wiczen rozciggajacych lub ksztattujgcych ,elementy ¢wiczen na
drazku wysokim, ¢w. rdwnowagi na przyrzadach

- gry zespotowe — koszykowka , sprawdzian rzuty z dwutaktu po koztowaniu pitka reczna —
technika podan, chwytow i koztowania pitki,

pitka siatkowa — technika odbi¢ pitki sposobem gérmym 1 dolnym,

- bierze udziat w zajeciach Nordic Walking

Wykazuje znaczace braki w znajomosci przepisow gier sportowych.

Narusza zasady BHP, nie pracuje nad podniesieniem swojej sprawnosci fizycznej i
motorycznej.

Czes¢ 111, Dostosowanie wymagan edukacyjnych wychowania
fizycznego do indywidualnych psychofizycznych i edukacyjnych
potrzeb ucznia z dysfunkcjami

DOSTOSOWANIE WYMAGAN Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO- DYSLEKCJA

- dbamy o utrzymanie koncentracji podczas lekcji w wykonaniu ¢wiczen
- stosujemy ¢wiczenia naprzemianstronne
- okazujemy uczniom duzo cierpliwosci
- stosujemy ¢wiczenia rownowazne , oddechowe
- wydajemy proste polecenia
- doskonalimy ¢wiczenia koordynacji wzrokowo-stuchowo-ruchowe;j ( ¢wiczenia
na przyrzadach skrzynia, koziot gimnastyczny)
- objasniamy polecenia i dokonujemy pokazu

- stosujemy ¢wiczenia na synchronizacje ruchu z muzyka
- czesto pozytywnie wzmacniamy i motywujemy ucznia do dalszej pracy

DOSTOSOWANIE WYMAGAN Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO-
DYSGRAFIAi DYSORTOGRAFIA

- stosujemy polisensoryczny przekaz informacji

- powtarzamy wazniejsze tresci i zagadnienia,

- oceniamy wysitek ucznia a nie efekty trudu wlozonego w wykonanie ¢wiczenia
doskonalimy ¢wiczenia koordynacji wzrokowo-stuchowo-ruchowej

- dajemy czas na utozenie w wyobrazni zachodzgcych zmian przestrzennych
stosujemy ¢wiczenia na synchronizacje ruchu z muzyka



DOSTOSOWANIE WYMAGAN Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO- DYSKALKULIA

- wprowadzamy rézne metody i sposoby nauczania ruchu (polisensorycznie)

- zachecamy ucznia by przedstawial swoj sposdb w uczeniu si¢ danego zadania ruchowego

- nie skupiamy si¢ wylacznie na btgdach ucznia

- pozwalamy uczniowi liczy¢ punkty ( np. w grze druzynowej)wedtug swojego toku
rozumowania

- oceniamy wysilek ucznia a nie efekty trudu wtozonego w wykonanie ¢wiczenia

DOSTOSOWANIE WYMAGAN Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO-
UCZEN Z NIEPOWODZENIAMI SZKOLNYMI

- dostosowujemy wymagania edukacyjne do mozliwos$ci psychofizycznych ucznia
- zauwazamy i doceniamy kazdy wysitek ucznia

- kierujemy indywidualnymi postepami ucznia

- dajemy wigcej czasu na wykonanie ¢wiczen

- dostosowujemy stopien trudnosci ¢wiczen do mozliwos$ci ucznia

- doceniamy che¢ pokonywania trudnosci , wysitek 1 wytrwatos¢ w dziataniu

- wlaczamy do rywalizacji tylko tam, gdzie uczen ma szanse

DOSTOSOWANIE WYMAGAN Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
- UCZEN ZDOLNY

- stosujemy indywidualne podejécie do ucznia na miar¢ jego mozliwos$ci psychofizycznych
- motywujemy ucznia do osiaggania jak najwyzszych wynikéw ( sprawdziany fizyczne)

- zachgcamy do udziatu w zajgciach pozalekcyjnych ( SKS, MOS , Sekcje Sportowe -
Kluby Sportowe)

- proponujemy udziat w zawodach sportowych i reprezentowaniu szkoty.

DOSTOSOWANIE WYMAGAN Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
- UCZEN Z ZABURZENIAMI LOGOPEDYCZNYMI

-- dbamy o utrzymanie koncentracji podczas lekcji w wykonaniu ¢wiczen

- stosujemy polisensoryczny przekaz informacji

- powtarzamy wazniejsze tresci i zagadnienia

- oceniamy wysitek ucznia a nie efekty trudu wtozonego w wykonanie ¢wiczenia

- doskonalimy ¢wiczenia w koordynacji wzrokowo-stuchowo-ruchowej

- dajemy czas na utozenie w wyobrazni zachodzacych zmian przestrzennych

- stosujemy ¢wiczenia na synchronizacje ruchu z muzyka

- nie zmuszamy do wykonywania ¢wiczen sprawiajacych uczniowi trudno$¢

- dajemy wigcej czasu na opanowanie danej umiejetnosci, cierpliwie udzielamy instruktazu
- nie krytykujemy , nie oceniamy negatywnie wobec klasy



- podczas oceniania bierzemy przede wszystkim pod uwage stosunek ucznia do
przedmiotu, jego che¢ wysitek przygotowania do zajg¢ w materiaty,
niezb¢dne pomoce itp.

- wilaczamy do rywalizacji tylko tam, gdzie uczeh ma szanse

Warunki i tryb uzyskiwania wyzszej niz przewidywana rocznej oceny
klasyfikacyjnej

1. Uczen ma prawo podwyzszac oceng, sktadajgc pisemny wniosek do nauczyciela nie
pbzniej niz 3 dni przed rocznym klasyfikacyjnym zebraniem rady pedagogiczne;.
We wniosku uczen okresla oceng, jaka chciatby uzyskac.

2. Podwyzszenie proponowanej rocznej oceny klasyfikacyjnej z wychowania
fizycznego, ma przede wszystkim forme zadan praktycznych.

3. Stopien trudnosci zadan praktycznych musi odpowiada¢ wymaganiom
stopnia o ktory ubiega si¢ uczen,

4. Uczen ma prawo podwyzsza¢ oceng pod warunkiem, ze:

- byt obecny na co najmniej 90 % zaje¢ wf ( z wyjatkiem dtugotrwatej choroby)

- nie posiada godzin nieusprawiedliwionych z zaje¢ wft .

5. Jezeli uczen nie przystapi do sprawdzianu w wyznaczonym terminie z przyczyn
nieusprawiedliwionych, traci prawo do ubiegania si¢ o podwyzszenie oceny

Uwagi koncowe dotyczace osiagnie¢ edukacyjnych z wychowania
fizycznego:

Uczniowie , ktorzy ze wzgledu na stan zdrowia nie mogg uczestniczy¢ w
zajeciach wychowania fizycznego sa zobowigzani do przedstawienia odpowiedniego
zaswiadczenia lekarskiego terminie do miesigca czasu od momentu rozpoczgcia
roku szkolnego.



