7.4. KLASA |V SZKOLY PODSTAWOWE]J

LICZBA GODzIN (130 GoDz.)

Lp. Tresci programu wychowania fizycznego Liczba godzin Termin realizacji
1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna 6 IX-X, V, VI
1. IAktywnosc fizyczna 110 IX-V
II1. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej 6 1X-VI
v. Edukacja zdrowotna a IX-VI
Lp. TreSci programu Kompetencje Umiejetnosci Sprawnos¢ Wiadomosci Termin |Liczba
spoteczne fizyczna realizacji  [godzin

I. Rozw0j fizyczny i sprawnos¢ fizyczna: 6 godz.

Diagnoza sity miesni brzucha i
gibkosci dolnego odcinka kregostupa|Uczen bierze aktywny [Uczen potrafi wykona¢ kolejne

, L. Uczen wie, do czego
Uczen ksztaltuje sile,

fizycznej

1. . . X i o stuza testy sprawnoéci [IX-X, V-VI 2
wedlug Miedzynarodowego Testu  [udzial w probach testu |préby testu gibkos¢ " .
izyczne
Sprawnosci Fizycznej ycznej
Uczen chetnie - .
dchodzi do po Uczen potrafi swoj niki Uczen wie, co fo jest
2. [Pomiar wysokosci i masy ciata podcho 4 czenp woje wy rozwoéj fizyczny i jak go, X,V 2
miarow antropo- nanies¢ na siatki centylowe . . ,
mozna mierzy¢
metrycznych
Uczen jest
Swiadomy
otrzeb: Uczen potrafi przeprowadzi¢ [Uczen zna wartos¢ tetna
Diagnoza wydolno$ci fizycznej - P y . ) P . P P i 3 Uczen ksztattuje ¢
3. , . systematycznej Probe Ruffiera, umie zmierzy¢ PN spoczynkowego dla X, v 2
Proba Ruffiera K i 'wydolnos¢ fizyczna A X
kontroli tetno metoda palpacyjna swojego wieku
wydolnosci




Lp. TreSci programu Kompetencje Umiejetnosci Sprawnos¢ Wiadomosci Termin |Liczba
spoleczne fizyczna realizacji |godzin
II. Aktywnos¢ fizyczna: 110 godz.
Marszobieg terenowy, biegi B L. B
1 . Uczen aktywnie Uczen potrafi zmierzyc¢ tetno Uczen ksztaltuje Uczen wie, jakie jest |1y x Tv.v 4
. |przelajowe, zabawy ruchowe w . . =X, IV-
terenie uczestniczy w zajeciach [technika , palpacyjna wydolnosé i dla niego maksymalne
terenowych wytrzymalo$¢ fizyczna |tetno wysitkowe
M. ¢ . i zab Uczen potrafi bezpi . Uczen wie, na czym
arsz terenowy zima, gry i zabaw czen potrafi bezpiecznie 3 . . .
2. i .y .q 8Ty y Uczen aktywnie P, . P o Uczen hartuje organizm |polega hartowanie XII-11 4
ruchowe na $niegu, jazda na sankach poruszac sie w terenie zima .
uczestniczy w zajeciach organizmu
hartujacych organizm
Uczen Uczen votrafi k ta . . Uczen zna sportowe
3. |Bieg na orientacje czen czen potrafi korzysta¢ z mapy  |Uczen ksztattuje odmiany biegu na IX, IV, V 4
wspolpracuje w grupie |topograficznej terenu wydolnosé i . ;
orientacje
(wytrzymato$¢ fizyczna
Uczen starannie o j
Start wysoki, nauka techniki biegu K . [Uczen potrafi wykonac start niski, Uczefi ksztaltuje Uczen zna komendy do
4 ; wykonuje kolejne - szybkos¢, sile L. X, v 4
krotkiego, bieg na 30-40 m e . skiping a, ¢ ro startu niskiego
cwiczenia zwinnos$¢, koordynacje,
gibkos¢
Start wysoki, technika biegu erett vokom Uczen potrafi rozpoczac bieg dlugi
czen pokonuje i i % j % 5
5. |dtugiego, biegi na dystansach od 300 p . ] . od startu wysokiego, umie Uczen ksztaltuje Uczen zna ogdlne X, X, IV, V 4
m do 400 m dystans biegu dlugiego |roztozy¢ sily w trakcie biegu wytrzymalos¢ i zasady rozgrywania
dlugiego 'wydolnos¢ fizyczna [biegu maratonskiego
[Uczen potrafi wykonac¢ rzut
Uczen zachowuje i Uczen ksztaltuje Uczen zna konkurencje
Rzut piteczka palantowa, rzuty i ] piteczka palantowa sposobem o ] ]
6. . . L. szczegolne zasady naturalnym z miejsca i biegu szybkos¢, site, rzutowe w IX, X, 1V, V 4
pitkami lekarskimi: 1 kg . , 4 .
bezpieczenstwa wykonuje rzuty pitka lekarska z koordynacje ruchowa [lekkoatletyce

ustawienia przodem i tylem do

kierunku rzutu




Lp. Tresci programu Kompetencje Umiejetnosci Sprawnos¢ Wiadomosci Termin |[Liczba
spoteczne fizyczna realizacji |godzin
Uczeti potrafi wvkonaé skok w dal Uczen ksztattuje sile,
7. |Skok w dal Uczen pomaga czerf potrali wykonac s .° wda winnosé, gibkosc, Uczen zna konkurencje 1x, X, IV, V 4
nauczycielowi w technika naturalna z rozbiegu szybkosé skocznosciowe w
prowadzeniu lekcji lekkoatletyce
8. Gry i zabawy ruchowe Uczen aktywnie Uczen umie wykonaé skoki przez [Uczen ksztaltuje site, ~ [Uczen zna reguly X 4
ogélnorozwojowe uczestniczy w zajeciach (siakanke, pokonywaé dowolnym [zwinnosé, koordynacje, [Zabaw
sposobem roznorodne przeszkody |gibkos¢, szybkosé
. Cwlf(vic:’er:ia zwinnoéciow:)— Uczeth stosuje Uczen wykonuje przewr6t w przod| Uc%eﬁ k,s,ztliltuj; silg,. Ich?eﬁ zrna podziat X \
. -a. robatyczne (przewroty samoochrone z przysiadu podpartego lub z‘:vmn,o'sc, oordynacje, c‘.mczen ,
gimnastyczne) polprzysiadu do przysiadu giblos¢ gimnastycznych
podpartego
Uczen chetnie Uczen potrafi wykona¢ skok
10. |Skoki zawrotne przez laweczke wykonuje zawrotny z odbicia z jednej nogi [Uczeft ksztaltuje site,  |Uczeft zna obiekty i XL, XII 4
‘éwiczenia lub z odbicia obunéz zwinno$¢, koordynacje [urzadzenia sportowe w
ruchowa swoim $rodowisku
Uczen wykonuje przejécia , L.
B L. ) . . , L. Uczen wymienia
Uczen kontroluje i rownowazne po laweczce, stania  |Uczen ksztaltuje sile,
S . . . . . o . [przyrzady
11. |Cwiczenia rownowazne na laweczce |ocenia rownowazne, przysiady zwinno$¢, koordynacje, |, t d XI, XII 4
imnastyczne do
wspotéwiczacych rownowazne, wspiecia na palce, |gibkos¢ g . ,y , )
. . cwiczen rownowaznych|
obroty, zeskoki z faweczki
Uczen wykonuje uklad
Uczen zwraca uwage na |[gimnastyczny skladajacy sie z
tetvke i h .ge i " y )1,1 I ]2 ,y € Uczen ksztaltuje sile, [Uczen wie, jak ocenia
. fs este i harmoni nastepujacych elementow:
12. |Uklad gimnastyczny na Sciezce yxe € epujacy zwinnos$¢, koordynacje |[sie ¢wiczenia XI, XII 4

cwiczen
gimnastycznych

postawa zasadnicza, przysiad
podparty, przewrét w przod, klek
podparty, lezenie przewrotne

ruchowa, gibkos¢

gimnastyczne




Lp- Tresci programu Kompetencje Umiejetnosci Sprawnos¢ Wiadomosci Termin |Liczba
spoleczne fizyczna realizacji |godzin
i L 3 L. Uczen ksztaltuje |
Gry i zabawy ruchowe: biezne, Uczen angazuje sie w 3 ) 3 L, . L, Uczen zna zasady
. . Uczen potrafi wykona¢ proste szybkos¢, zwinnos¢, L
13. |skoczne, rzutne, z mocowaniem, przygotowanie i . . rywalizacji w duchu IX-VI 4
K X L. zadania ruchowe w zabawach koordynacje ruchowa, R
orientacyjno- -porzadkowe organizacje zabaw (o fair play
skocznosc, sile
3 3 ) L. Uczen ksztaltuje ; .
Uczen Uczen potrafi chwyci¢ pitke L, ,, |Uczen zna przepisy gry,
R i . . . - szybko$¢, wytrzymalosé,| | L
14. |Gradruzynowa: ,W dwa ognie wspolpracuje w oburacz i rzuci¢ pitke oburacz lub e, koord . wie, co symbolizuje Vv 2
sile, koordynacje, .
druzynie jednoracz . € L, ynace flaga olimpijska
gibkos¢
, . Uczen zna wjmiiary
. L, , Uczen ksztaltuje . P
. . , . Uczen umie przyjaé, poda¢, L, ,, |poiska do minipitki
Gry i zabawy ruchowe z elementami [Uczen stosuje zasad L. . szybko$¢, wytrzymalosé,| | |
15. R X prowadzi¢ i uderzy¢ pitke dowolna| , . noznej, wie, co X, 1v 4
minipilki noznej afairplay sile, koordynacje o
noga symbolizuje znicz
ruchowa T
olimpijski
Uczen aktywnie
oL S o , - ... [Uczen ksztaltuje
Technika pitki noznej: przyjecie i uczestniczy w grze Uczen potrafi wykonac¢ przyjecie i ., L. , .
o L. i L o szybko$¢, wytrzymalosé,Uczen zna przepisy
16. |uderzenie pilki wewnetrzna czeécia [szkolnej, wlasciwej,  |uderzenie pilki wewnetrzna i . . IX, IV 8
i L. . . sile, koordynacje dotyczace gry pitka
stopy uproszczonej, malych |czescia stopy w miejscu i w ruchu
ruchowa
grach
, . .. Uczen ksztaltuje ; .
Grv i zab h 1 tami |Uczer Uczen potrafi koztowa¢ pitke, ko ¢ .y Uczen zna wymiary
ry i zabawy ruchowe z elementami |Uczen pomaga w szybkos¢, wytrzymalosé,| |
17. y y pomag chwytaé i podawaé pitke oraz y ey boiska do X, X1 6

minikoszykowki

organizacji zabaw

rzucac pitke do kosza

sile, koordynacje

ruchowa

minikoszykowki




Lp. Tresci programu Kompetencje Umiejetnosci Sprawnos¢ Wiadomosci Termin |Liczba
spoleczne fizyczna realizacji |godzin
Technika minikoszykowki: Uczen potrafi wykonaé
kozlowanie pitki po prostej ze kozlowanie pilki po prostej, ze Uczen ksztaltuje B}
. . L. . i . . . L. . ., Uczen zna podstawowe
zmiang reki kozlujacej, chwyty i Uczen szanuje sprzet  |zmiang reki kozlujacej, chwyt i szybkos¢, . .
18. A . . . fh o przepisy dotyczace gry XX 8
podania pitki oburacz sprzed klatki [sportowy podanie oburacz sprzed klatki wytrzymalos¢, sile, -
i
piersiowej w miejscu, rzuty do kosza piersiowej, rzut do kosza oburacz z|koordynacje ruchowa pra
z miejsca miejsca
3 ) L. Uczen ksztaltuje 3 .
. . 3 .. Uczen potrafi koztowa¢ pitke, ., Uczen zna wymiary
Gry i zabawy ruchowe z elementami |Uczen sedziuje zabawy L. L. szybkos¢, i S
19, . . ) chwytaé i podawaé pitke oraz . boiska do minipitki L1I 6
minipilki recznej i gry ruchowe L. A wytrzymalo$é, sile, .
rzuca¢ pitka do bramki . recznej
koordynacje ruchowa
. o . B . Uczen potrafi wykonaé
Technika minipitki recznej: Uczen chetnie o i 3 .
L. . . kozlowanie pilki po prostej, ze Uczen ksztaltuje ,
kozlowanie pitki po prostej ze przychodzi na . . L. ., Uczen zna podstawowe
. K . . L. zmiana reki kozlujacej, chwyt szybkosc, K
20. |zmiana reki kozlujacej, chwyt pilki |dodatkowe zajecia L Y L. przepisy dotyczace gry L1 8
.. . pilki oburacz, podanie pétgorne |wytrzymatosq, site, .
oburacz, podanie jednoracz, rzut na |rekreacyjno- -sportowe -|, .. . pitka
. i jednoracz w miejscu, rzut na koordynacje ruchowa
bramke z miejsca pozalekcyjne ..
bramke z miejsca
. . |Uczen identyfikuje sie z|Uczen potrafi chwytac i rzuca¢ Uczen ksztaltuje sile, (Uczen zna wymiary
Gry i zabawy ruchowe z elementami . .. . ce . . . e arye
21. minitki siatkowei sukcesami sportowymi |pilke siatkowa, odbija¢ dowolnym |koordynacje ruchowa, |boiska do minipitki 11,111 6
runipiia siatiowe) druzyny szkolnej sposobem gibkos¢ siatkowej
Technika minipitki siatkowej: Uczen oglada mecze 3 ) . Uczen ksztaltuje sile, [Uczen zna podstawowe
e . . j Uczen potrafi odbijac¢ pitke . R
22.  |odbicia pitki sposobem oburacz pitki siatkowej w ) koordynacje ruchowa, [przepisy dotyczace gry 11,111 8
, . sposobem oburacz gérnym e, .
gornym mediach gibkos¢ pitka
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Uczen zna
3 L. Uczen potrafi zorganizowa¢ Uczen ksztaltuje podstawowe
. Uczen podejmuje . . . il .
Organizacja aktywnych form s indywidualna i zespolowa forme |szybkos¢, przepisy
23. . aktywnoéé fizyczna w . . . L. . VI 4
spedzania czasu wolnego . aktywnosci fizycznej w gronie wytrzymatosg, sile, organizowanych
czasie wolnym L, . L.
rowiesnikow koordynacje ruchowa  |form aktywnosci
fizycznej
IIL. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej: 6 godz.
Uczen przestrzega 3 . , i . i .
. L. . L, i [Uczen potrafi stosowac zasady Uczen ksztaltuje Uczen zna regulamin
Regulamin sali gimnastycznej i regulaminow sali X . L. .
1 : . . ochrony i samoochrony podczas  |[koordynacje sali gimnastycznej i IX, VI 2
boiska sportowego gimnastycznej i boisk |, | .
cwiczen ruchowa boiska sportowego
sportowych
Uczen wie, jak
Uczen jest sSwiadomy , . bezpiecznie
o B . 3 Uczen ksztaltuje ,
. ., zagrozen [Uczen potrafi w sposéb L, korzystac
Bezpieczna organizacja zajec L . , i . B szybkos¢,
2. k i niebezpieczenstw bezpieczny zorganizowac gre lub .. ze sprzetu IX 2
ruchowych w szkole i poza szkola R wytrzymalosé, sile,
zwigzanych z zabawe ruchowa . sportowego
. koordynacje ruchowa |, >
aktywnoscia fizyczna i urzadzen
sportowych
L. , , . Uczen zna zasady
. . Uczen jest zawsze Uczen wspoélpracuje z . L. .
'Zachowanie w razie wypadku L. R . . udzielania pierwszej
3. gotowy do niesienia  |nauczycielem przy udzielaniu V. VI 2

podczas zajec¢ ruchowych

pomocy innym

[pierwszej pomocy

pomocy w szkole, zna

numer 112
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IV. Edukacja zdrowotna: 8 godz.
Uczen chetnie Uczen ksztaltuje Uczen zna wplyw
1 |Aktywnos¢ fizyczna i jej wplyw na  [podejmuje dowolne foi [Uczen posiada odpowiedni zaséb |koordynacje ruchowa, |regularnej aktywnosci 1 2
" |zdrowie nr. aktywnosci umiejetnosci ruchowych gibkosc, site, fizycznej na zdrowie
fizycznej wytrzymatos¢, szybkos¢ |cztowieka
Uczen jest
Swiadomy , . P
K [Uczef umie wlasciwie |
. e e . znaczenia A L. 3 Uczen zna nowa
2. |Piramida Zywienia . interpretowac opisy produktéw L 1 2
prawidlowego . L. piramide zywienia
L. zywnosciowych
odzywiania dla
zdrowia
Uczen $wiadomie Uczen ksztaltuje Uczen wie, jak wyglada
3.  [Postawa ciala przyjmuje prawidlowa |Uczen prawidlowo siedzi w tawce, [koordynacje ruchowa, |prawidlowa postawa 111 2
postawe ciata nosi plecak do szkoly we wlasciwysite, rownowage ciata
sposob, ergonomicznie podnosi i
rzenosi cigzsze przedmioty
[Uczen dobiera str6j sportowy do
L. o Uczen ¢wiczy zawsze w odpowiedniego miejsca ¢wiczen Uczen zna zasady .
4. |Higiena osobista i str6j sportowy iv 2

stroju sportowym

oraz rodzaju aktywnosci fizycznej,

lumie dbac i> higiene osobista

higieny osobistej




