Szkota Podstawowa 391 w Warszawie

WYCHOWANIE FIZYCZNE

Rozktad materiatu—klasa7i 8

Klasa VII-VIII

Lekkoatletyka
Blok L
Zagadnienie .
.. tematyczny Edukacja .
Temat lekgcji z podstawy Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowej
programowej
Diagnoza rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej 123
wybranym testem -
Doskonalenie umiejetnosci interpretacji wynikow 123
pomiaru rozwoju fizycznego © -
Kontrolujemy zdolnosci motoryczne wybranym testem §
sprawnosci fizycznej E 1.2.2
Nauka umiejetnosci postugiwania sie kalkulatorem :§ 123
sprawnosci fizycznej c o Uczen aktywnie uczestniczy w pomiarach
Poznajemy nowe metody ksztattowania zdolnosci 5 124 swojego rozwoju fizycznego i sprawnosci
motorycznych oy - 4.1.4 fizycznej — poszukuje sposobu rozwoju
Poznajemy zestawy ¢wiczen wzmacniajgcych miesnie é 125 i ma swiadomos¢ swoich stabych i mocnych
posturalne c';' - stron, nad ktérymi nalezy pracowac.
Poznajemy ¢wiczenia o rdznej intensywnosci E 1924
ksztattujgce wytrzymatosé podczas biegdw w terenie ‘g' -
Nauka umiejetnosci doboru ¢wiczen ksztattujgcych X
wytrzymatosé z wykorzystaniem uksztattowania terenu o« 1.2.3
(cross)
Sprawdzamy swojg wytrzymatos¢ biegowg — test 112
Coopera o

Uczen dokonuje samooceny swojego rozwoju fizycznego.
Uczen przedstawia zestawy ¢wiczen ksztattujgcych rézne zdolnosci motoryczne.




Nauka umiejetnosci postugiwania sie mapg podczas

1. .y . 2.2.8
biegdw w terenie
5 Doskonalenie umlejetnos?l 'kszta’ftowanla 2911
wytrzymatosci ©
3 Doskonalenie umiejetnosci przekazywania pateczki < 299
’ sztafetowej w strefie zmian % o Uczen akceptuje potrzebe samokontroli
Doskonalenie umiejetnosci wykonania skoku w dal o i samooceny — dokonuje samooceny
4, ) L . N7 2.2.10 4.2.2 A L .
po rozbiegu z odbiciem z belki o aktualnych mozliwosci sprawnosci fizycznej.
5 Doskonalenie umiejetnosci wykonania skoku w dal § 212
: technika naturalna g -
Doskonalenie umiejetnosci wykonania startu niskiego
6. . . . 2.1.1
w biegach sprinterskich
Doskonalenie umiejetnosci prowadzenia rozgrzewki
7. . 2.2.12
lekkoatletycznej
S Uczen prowadzi rozgrzewke lekkoatletyczng z zachowaniem toku éwiczen
Uczen przedstawia sposoby przekazywania pateczki sztafetowej.
Nauka umiejetnosci organizowania klasowych
1. I€le , | organiz Y Bezpieczenstwo 2.2.2 Uczen angazuje sie w odpowiedzialnos¢
zawodoéw lekkoatletycznych L. . . . .
. - - - — w aktywnosci 41.1 za swoje zdrowie — tempo biegu dostosowuje
2. Doskonalenie techniki indywidualnej w pchnieciu kulg fizveznei 3.1.2 do swoiego tetna wysitkowego
3. Doskonalenie techniki indywidualnej w skoku wzwyz Y g 3.2.1 JeBO 18 Y go-
S Uczen objasnia role rozgrzewki przed wysitkiem fizycznym.
Uczen wymienia zasady bezpieczenstwa podczas wykonywania konkurencji lekkoatletycznych.
Koszykowka
Blok I
tematyczn Zagadnienie Edukacja
Temat lekgcji yezny z podstawy ) Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowej
programowej
1. Doskonalenie techniki koztowania pitkg w koszykéwce 2.2.1
Doskonalenie umiejetnosci chwytow i podan pitki
2. Lo . . ) 2.2.2
sprzed klatki piersiowej w biegu w koszykdéwce
3. Doskonalenie urzlite;:gquC|cvr\:ykonanla podan 2.2.1 Uczen dostrzega potrzebe wspotpracy
- — y - YJ y - - Aktywnos¢ i wspotdziatania — wspdtpracuje z zespotem,
Doskonalenie umiejetnosci wykonania rzutu z biegu ) 421 . . .
4. , fizyczna 2.2.12 przydziela role, osigga kompromisy.
po koztowaniu
5 Doskonalenie techniki indywidualnej podczas rzutu 291
’ osobistego -
Doskonalenie umiejetnosci wykonania rzutow
6. . . . 1.2.3
z potdystansu po zatrzymaniu na jedno lub dwa tempa




Doskonalenie umiejetnosci wykonania rzutow do kosza

7. 2 wyskoku 2.2.2
3 Doskonalenie umiejetnosci prawidtowego ustawienia 312
’ sie w ataku i w obronie o
Doskonalenie umiejetnosci poruszania sie po boisku
9. . . 3.2.2
w ataku i w obronie
Doskonalenie umiejetnosci obrony ,kazdy swego”
10. . . 2.2.2
i obrony strefg w trakcie gry
11. Doskonalenie ataku pozycyjnego i ataku szybkiego 3.1.1
12. Doskonalenie umiejetnosci gry 1x1 w ataku i w obronie 2.1.1
Doskonalenie umiejetnosci wspdtpracy dwdjkowej
13. . . 2.2.3
i tréjkowej w kontrataku
14 Nauka postawienia i wykorzystania zastony w ataku 212
' pozycyjnym -
Doskonalenie umiejetnosci postawienia
15. . . . 2.2.12
i wykorzystania zastony w ataku pozycyjnym
" Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z koszykéwki — poziom opanowania umiejetnosci technicznych.
Uczen prowadzi rozgrzewke z pitkg do koszykéwki — kreatywnosé w doborze éwiczen.
Pitka siatkowa
Blok I
tematyczny Zagadnienie Edukacja
Temat lekgji z podstawy Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowej
programowej
Doskonalenie umiejetnosci poruszania sie po boisku
1. . . 221
w ataku i obronie
Doskonalenie umiejetnosci prawidtowego ustawienia
2. . ; . 2.2.3
sie na boisku w zwigzku z fazg gry
©
Doskonalenie wystawienia pitki sposobem gérnym < , o .
3. i dolnym S 221 Uczer wdraza sie do kontroli i oceny
N s N )
4. Nauka umiejetnosci sytuacyjnego wystawienia pitki S 2.2.1 L wspofcwmzqcych wskazuje .
- — . N 4.1.2 wspotéwiczagcemu btedy przy wykonywaniu
5. Doskonalenie ataku po prostej i po skosie o 3.2.1 oszczeedlnveh cwiczen
6. Doskonalenie ataku przez plasowanie ; 2.1.3 P golny '
7. Nauka umiejetnosci odbi¢ sytuacyjnych % 3.2.1
8. Nauka umiejetnosci wykonania bloku pojedynczego 3.2.2
Doskonalenie umiejetnosci wykonania bloku
9. . 1.2.3
pojedynczego
10. Doskonalenie zagrywki sposobem gérnym 2.2.2




11. Doskonalenie umiejetnosci rozegrania pitki ,na trzy” | 2.2.3
" Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z pitki siatkowej — poziom opanowania umiejetnosci technicznych.
Uczen prowadzi rozgrzewke z pitkg do siatkdwki — kreatywnos¢ w doborze éwiczen.
Pitka reczna
Blok o
tematyczn Zagadnienie Edukacja
Temat lekgcji yezny z podstawy ) Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowej
programowej
1 Doskonalenie umiejetnosci chwytdéw i podan pitki 399
' w biegu ze zmiang pozycji po podaniu -
Doskonalenie umiejetnosci poruszania sie po boisku
2. L 0 2.2.2
z pitkg i bez pitki
3. Doskonalenie techniki indywidualnej w pitce recznej © 2.2.1
4, Doskonalenie zwodu pojedynczego i podwdjnego S 2.2.1
- pojedy - g p Ineg O Uczen dba o bezpieczenstwo wspdétéwiczgcych
Doskonalenie rytmu 3 krokdw zakoriczonego = . .
5. . . & 2.2.2 — przestrzega zasad czystej gry, akceptuje
podaniem lub rzutem do bramki O . s . S
- — — - ~ N 4.2.1 poziom techniki indywidualnej kazdego
Doskonalenie umiejetnosci obrony ,kazdy swego e . .
6. . S 3.2.2 uczestnika gry w pitke reczna.
i obrony strefg 3
. .« . ;s . s . §
7 Doskonalenie umlejetnosc! gry w ataku na réznych = 311
pozycjach
3 Doskonalenie umiejetnosci ustawienia sie i poruszania 299
’ w obronie o
9 Doskonalenie umiejetnosci ustawienia sie i poruszania )91
’ w ataku o
S Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z pitki recznej — poziom opanowania umiejetnosci technicznych.
Uczen prowadzi rozgrzewke z pitkg do piki recznej — kreatywnosé w doborze éwiczen.
Pitka nozna
Blok I
tematyczn Zagadnienie Edukacja
Temat lekgcji yezny z podstawy ) Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowej
programowej
Doskonalenie umiejetnosci prowadzenia pitki
1. po prostej prawg i lewg nogg w zmiennym tempie :§ © 2.2.1 Uczen wspdtpracuje w grupie, szanujgc wysitki
i kierunku <~ innych graczy — wykazuje zrozumienie
- — = s 9 4.1.4 . . .
) Doskonalenie umiejetnosci przyjecia i podania pitki =R 299 w przypadku popetnionych bteddéw, wspiera
' wewnetrzng czescig stopy w miejscu i w biegu ¥ o i udziela wskazéwek.
3. Doskonalenie umiejetnosci wykonania strzatu 2.1.3




do bramki prostym, wewnetrznym i zewnetrznym
podbiciem

Doskonalenie umiejetnosci techniki indywidualnej
w trakcie gry na réznych pozycjach

Doskonalenie umiejetnosci wyprowadzenia ataku
szybkiego i kontrataku

Doskonalenie umiejetnosci wspdtpracy w obronie
»kazdy swego” i obrony strefg

Doskonalenie umiejetnosci gry na pozycji bramkarza

2.1.11

2.2.12

2.2.3

2.2.2

Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z pitki noznej — poziom opanowania umiejetnosci technicznych.
Uczen prowadzi rozgrzewke z pitkg do piki noznej — kreatywnos¢ w doborze ¢wiczen.

Gimnastyka
Blok —
tematyczn Zagadnienie Edukacja
Temat lekgcji yezny z podstawy ) Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowej
programowej
Doskonalenie umiejetnosci ksztattowania sprawnosci > 123
ogolnej § § © o Angazuje sie w rozwijanie wtasnej sprawnosci
Doskonalenie umiejetnosci rozwijania sity miesni i § g 125 423 ogoblnej — wskazuje najstabsze parametry
ksztaftujacych prawidtowa postawe ciata :g g & o o swojej sprawnosci i sposoby ich poprawy.
Doskonalenie umiejetnosci wzmacniania miesni N2 -
2 1.1.4
posturalnych

Uczen demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych prawidtowa postawe ciata — postuguje sie prawidtowg terminologig dotyczacg ¢wiczen.

Doskonalenie umiejetnosci stania na rekach
z asekuracja

Doskonalenie umiejetnosci przewrotow w przod i w tyt
z réznych pozycji wyjsciowych

Doskonalenie umiejetnosci tagczenia przewrotéw
w przod i w tyt

Doskonalenie umiejetnosci ksztattowania réwnowagi
z wykorzystaniem réznych przyboréw

Nauka umiejetnosci taczenia éwiczen rownowaznych
i gimnastycznych w proste uktady gimnastyczne

Nauka umiejetnosci tworzenia piramid dwdjkowych
i tréjkowych

Doskonalenie umiejetnosci wykonania skoku kucznego

Aktywnosc fizyczna

2.2.5

2.2.6

2.2.6

1.2.4

123

3.2.1

3.2.2

4.2.2

Uczen wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu
rozwigzan sytuacji problemowych — podczas
wykonywania ¢wiczen gimnastycznych
projektuje dziatania, tworzac model rozwigzan
zadan problemowych, koryguje btedy.




przez skrzynie z asekuracjg

Doskonalenie umiejetnosci wykonania skoku
rozkrocznego przez kozta z asekuracjg

Poznajemy rdzne systemy ¢wiczen fizycznych (pilates,
aerobik, joga, streching, tabata, salsa itp.)

3.11

2.1.4

Uczen wykonuje uktad gimnastyczny wedtug wtasnej inwencji — kreatywnos¢ w doborze ¢wiczen gimnastycznych.
Uczen prowadzi rozgrzewke gimnastyczng z zachowaniem toku ¢wiczen.

Doskonalenie umiejetnosci samoasekuracji podczas
wykonywania skokéw przez przyrzady

Doskonalenie umiejetnosci asekuracji podczas
wykonywania ¢wiczen gimnastycznych i skokéw przez
przyrzady

Doskonalenie umiejetnosci doboru ¢éwiczen
akrobatycznych do poziomu swoich mozliwosci
fizycznych

Bezpieczenstwo
w aktywnosci
fizycznej

3.2.1

3.1.2

2.2.6

4.1.2

Uczen dba o wiasne bezpieczerstwo —
przygotowuje bezpieczne miejsce do ¢wiczen
gimnastycznych

Uczen demonstruje uktad gimnastyczny — dobiera ¢wiczenia do swoich mozliwosci fizycznych, stosujgc zasady bezpieczenstwa.

Gry rekreacyjne

Blok —
tematyczn Zagadnienie Edukacja
Temat lekgcji yezny z podstawy ) Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowej
programowej
Doskonalenie umiejetnosci stosowania zasad
i przepisdbw w wybranej grze rekreacyjnej (ringo,
. . . h 2.1.2
kwadrant, badminton, unihokej, tenis stotowy,
ultimate)
Doskonalenie techniki indywidulanej w wybranej grze ©
rekreacyjnej (ringo, kwadrant, badminton, unihokej, 5] 221 , ,
. . = Uczen dostrzega potrzebe wspdtpracy
tenis stotowy, ultimate) = . - . . .
; — - - - o i wspotdziatania — wybiera skuteczny wariant
Doskonalenie umiejetnosci przeprowadzenia w gronie 2 41.1 taktvezny maiacy pozvtvwny wolvw na wvnik
rowiesnikdw wybranej gry (ringo, kwadrant, < 2.2.2 yezny majacy pozytywny wply ¥
} . Coe . 3 zespotu.
badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate) E
Doskonalenie umiejetnosci organizacji turnieju <
klasowego w wybranej grze rekreacyjnej regionalnej 2.2.3
i spoza Europy
Doskonalenie umiejetnosci prowadzenia rozgrzewki 5912

w zaleznosci od rodzaju aktywnosci fizycznej.




Poznajemy nowoczesne technologie

. . g . 2.1.3
do monitorowania aktywnosci fizycznej.

S Uczen przedstawia i prowadzi swojg, uproszczong wersje gry lub zabawy rekreacyjnej.

Doskonalenie umiejetnosci przestrzegania zasad
bezpieczenstwa w wybranej grze rekreacyjnej (ringo,
kwadrant, badminton, unihokej, tenis stotowy,
ultimate)

Doskonalenie umiejetnosci stosowania zasad czystej

2. gry w wybranej grze rekreacyjnej (ringo, kwadrant,
badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate)
Doskonalenie umiejetnosci sedziowania wybranej gry
3. rekreacyjnej (ringo, kwadrant, badminton, unihokej, 2.1.6
tenis stotowy, ultimate)

3.2.1

Uczen wspétuczestniczy w organizacji lekcji —
421 proponuje swojg uproszczong gre rekreacyjng
2.1.5 zwracajac uwage na wybdr miejsca

i bezpieczng organizacje gry.

Bezpieczenstwo w
aktywnosci fizycznej

S Uczen prowadzi wybrang gre rekreacyjng zgodnie z zasadami bezpieczenstwa.
Taniec
Blok I
tematyczny Zagadnienie Edukacja
Temat lekgcji z podstawy Kompetencje spoteczne
z podstawy . zdrowotna
. programowej
programowej
1. Doskonalenie poznanych uktadéw tanecznych " 2.2.7
) Doskonalenie poznanych krokéw tanecznych \§ @ 214 Uczen witasciwie zachowuje sie w sytuacjach
’ w uktadzie choreograficznym do wybranej muzyki § § o 4.1.3 zwigzanych z aktywnoscig taneczng —
Doskonalenie umiejetnosci faczenia krokéw & przestrzega etykiety tanca.
3. .. .. < 2.2.7
tanecznych w dowolny uktad wedtug wtasnej inwencji
S Uczen przedstawia swoj uktad taneczny do wybranej muzyki.

Nauczyciele uczacy: Iwona Puchacz, Lidia Wigckowska, Marek Fraczyk



