Rozktad iatu na lekcje wr ia fi. w 3 klasie szkoty podstawowej
- rozktad op 1y dla programu serii L -

Tematy i cele szczegdtowe lekcji wychowania fizycznego dla klasy 11

Ir tygodn

Nr lekgji

TEMAT

Podstawa programowa 2025. Rozdziat IX. Wychowanie fizyczne

Powitania - w wakacyjnym nastroju.

U: Zabawy: , Witamy tych wszystkich, ktérzy...”, ,,Posytam pitke”, ,Dorobkiewicz”, , Wirujgca moneta”, ,Przeprawa przez rzeke”, ,Najdtuzsza rzeka”, ,,Ogonki”. Cwiczenia
ksztattujace z szarfami.

S: Ksztattowanie sprawnosci manualnej i zwinnosci.

W: Gdzie mozna spedzac wolny czas?

P: Integracja grupy, wspotpraca i wspotdziatanie.

1.1),1.2),1.3),1.5),1.7),1.9), 2.1),2.2), 2.3),3.2), 3.3), 3.4), 3.6)

Wakacyjna wyprawa. Powtdrzenie réznych form organizacji grupy w zabawach.

U: Zabawy orientacyjno-porzgdkowe i zwinnosciowe: ,Brzeg, rzeka”, ,Labirynt”, ,Powddz, pozar, waz, para, koto”, ,, ,Ztap ogon weza”, ,,Ztap ogon smoka”, , Traf w ogon
smoka”.

S: Ksztattowanie koordynacji receptorowo-ruchowej (wzrokowo-ruchowej i stuchowo-ruchowej), zwinnosci oraz sity miesni RR i obreczy barkowej

W: Powtarzamy ustawienia grupy i szybkie zmiany ustawienia: rzad, dwurzad, szereg, dwuszereg, koto.

P: Dzieci potrafig sprawnie wspdtpracowac w grupie.

1.1),1.2),1.3),1.5),1.7), 1.9), 2.1), 2.3), 3.2), 3.3), 3.4), 3.6)

Wyrazy okreslajace cechy os6b w zabawach.

U: Zabawy: 0 kim méwie?”, ,Optymisci kontra malkontenci”, ,Wiosenny spacer”, ,Slepy Indianin”, ,,Gtuchy telefon”,.

S: Ksztattowanie koordynacji receptorowo-ruchowej.

W: Poznajemy rdzne cechy osdb.

P: Integracja grupy i doskonalenie komunikacji.

1.1),1.2),1.3),1.5),1.7), 2.1), 2.3), 3.2), 3.3), 3.4), 3.6)

Test sprawnosci fizycznej K. Zuchory.

U: Cwiczenia sprawdzajgce (po$rednio) poziom sprawnosci motorycznej (zdolnoéci motorycznych).

W: Sprawdzian poziomu sprawnos$ci motorycznej pozwala na poznanie naszych mocnych i stabych stron w zakresie sprawnosci fizycznej.

P: Ciesze sie z wtasnych sukcesow, ale tez wiem, ze trzeba wiecej ¢wiczyé, by poprawic stabe wyniki. Doceniam sukcesy innych.

1.1),1.2),1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.3), 3.2), 3.3), 3.4), 3.6)
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Poznajemy swoje cechy i umiejetnosci w zabawach.

o

U: Zabawy: ,Bogactwo komplementéw”, ,Pamiec absolutna”, ,Potrafie wszystko zrobi¢”, ,Werbunek na statek”, ,Piramida umiejetnosci”.

S: Ksztattowanie koordynacji receptorowo-ruchowej i zwinnosci.

W: Posiadanie kazdej umiejetnosci wymaga zaangazowania, checi i czasu do ¢wiczen oraz odrobine talentu)

P: Doskonalenie komunikacji w grupie. Podziwiamy kolezanki i kolegéw, ktdrzy potrafig robi¢ rézne czynnosci.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.3), 3.4), 3.6)

Wsrdd kolezanek i kolegdw — zabawy budujace dobrg atmosfere i wtasciwe relacje w grupie.

U: Zabawy: ,Wtasciciel usmiechu”, ,Dzisiaj musze wreczy¢ kwiatuszek”, ,Powitanie z pitka”.

S: Ksztaftowanie sprawnosci manualnej.

W: Dobra atmosfera w klasie zalezy od nas wszystkich — ode mnie i od kazdego z was.

P: Integracja grupy i budowanie wtasciwych relacji.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)

Wsrdd kolezanek i kolegdw — zabawy utatwiajgce poznanie.

U: Zabawy: ,Zagubione imiona”, ,,Podziwiam moja sasiadke, bo...”, ,Wiosenny spacer”, ,tarncuch zalet i wad”, , Polaroid”, ,Pytania i odpowiedzi”.

S: Ksztattowanie orientacji przestrzenne;j.

W: Nasze zalety i wady.

P: Uczymy sie akceptacji innych i wyrozumiatosci. Doceniamy osoby, ktére wiedzg lub potrafig wiecej niz inni.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)

Ksztattujemy site miesni posturalnych — dbamy o prawidtowg postawe ciata.

U: Zabawy wzmacniajace migsnie posturalne.

S: Ksztaftowanie site miesni brzucha, grzbietu i posladkéw.

W: Silne migsnie utatwiajg utrzymanie prawidfowej postawy ciata.

P: Staramy sie na co dzien dba¢ o prawidtowa postawe ciata.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)

Ksztattujemy zwinno$¢ w torze przeszkdd.
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U: Pokonywanie réznych przeszkéd w formie strumieniowej.

S: Ksztattowanie zwinnosci.

P: Staramy sie jak najlepiej i jak najszybciej pokonywac rézne przeszkody.

W: Aby by¢ sprawnym fizycznie trzeba by¢ codziennie aktywnym ruchowo przynajmniej 1 godzine.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)

Zabawy i gry dydaktyczne. Doskonalimy liczenie oraz utrwalamy znajomos¢ alfabetu w zabawach. Powtérzenie pozycji wyjsciowych do ¢wiczen.

U: Zabawy i gry: ,Magiczna liczba 7”, ,,Memory”, ,Dzien i noc”, ,Podawanka alfabetyczna”, wyscigi matematyczne.

S: Ksztattowanie koordynacji receptorowo-ruchowej.

W: Znamy rézne pozycje wyjsciowe do ¢wiczenr; poznajemy podpory postawne, lezac, zwieszone oraz podpory rézne.

P: Cwiczenie koncentracji uwagi pomaga unikna¢ btedéw.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.3), 3.4), 3.6)

Zabawy w wolnym czasie — zabawy i gry podwoérkowe.

U: Zabawy: ,Chtopek”, ,Czekolada”, ,Kolory”. Gra w ,Kréla”, w ,,Dwa ognie”.

S: Ksztaftowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej i rytmizacji ruchow.

W: Wspdlne zabawy i gry podwdrkowe pozwalajg nam lepiej wypocza¢ po trudnych zajeciach w szkole.

P: Wdrazanie dzieci do budowania wtasciwych relacji w grupie.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.3), 3.4), 3.6)

Czas wolny — uczymy sie gra¢ w badmintona.

U: Zagrywka i podstawowe odbicia lotki.

S: Ksztattowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej i orientacji przestrzennej.

W: Znamy podstawowe przepisy gry w badmintona, rodzaje uderzen lotki i potrafimy nazwaé czesci rakiety.

P: Uczymy sie samodzielnego i rzetelnego sedziowania podczas gry.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.3), 3.4), 3.6)

Jak bezpiecznie jezdzi¢ na rowerze?

U: Jazda po wyznaczonym torze.
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S: Ksztaftowanie réwnowagi dynamicznej.

W: Potrafimy samodzielnie przygotowac rower do bezpiecznej jazdy.

P: Uczymy sie odpowiedzialnosci za bezpieczeristwo wtasne i innych oraz postepowania zgodnie z przepisami ruchu drogowego.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 1.8), 1.9), 2.1), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)

Zabawy i gry z pitka.

U: Doskonalenie podan i chwytéw w miejscu i w truchcie. Zabawy: ,Gapa”, ,Kolory”, ,Poczta”, , Koziotek”, , Zbij uciekajgcego w podudzie”. Gra w ,,Dwa ognie”.

S: Ksztattowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej i orientacji przestrzennej.

W: Z pitkg mozna zawsze i wszedzie fajnie spedzi¢ wolny czas.

P: Integracja grupy i ksztattowanie odpowiedzialnosci za wykonanie zadania — za podanie odpowiada podajacy.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.3), 3.4), 3.6)

Zabawy i gry z pitkg — c.d.

U: Doskonalenie podan i chwytéw oraz nauka koztowania. Zabawa ,Kipi kasza, kipi groch”. Gry druzynowe: ,,Ruchomy kosz” oraz ,Zbij pachotek”. Uczymy sie wybieraé
kapitana réznymi sposobami; m.in. przez wyliczanki.

S: Ksztattowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej, orientacji przestrzennej oraz rytmizacji ruchéw.

P: Ksztattowanie zachowarn wiasciwych w druzynie. Uczymy sie roli lidera i osoby podporzadkowane;j.

W: W grach sukces zalezy nie tylko od umiejetnosci poszczegélnych zawodnikdw, ale tez od wspétpracy zespotu.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.3), 3.4), 3.6)

Zabawy i gry przygotowujace do pitki noznej.

U: Nauka przyjecia pitki z podaniem wewnetrzna czescia stopy. Zabawy: ,Nie daj pitki berkowi”, ,Berek — stup z uwalnianiem”, ,Gtupi Jas”, ,Zaganianie pitki-swinki”. Gra
druzynowa ,,Pitka bramkowa”.

S: Ksztattowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej i orientacji przestrzennej.

W: Podstawowe przepisy gry w pitke nozna. Zasady fair play — powinnismy je stosowac na boisku i na co dzien.

P: Przestrzeganie przepisdw gry — sam przyznaje sie do zagran niezgodnych z przepisami.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.3), 3.4),

3.6)

Zabawy, gry i ¢wiczenia ksztattujace site.

U: Zabawy: ,Jastrzab, kwoka i kurczeta”, ,Ztap ogon weza I i II”, ,,0gréd warzywny”. Cwiczenia z pitka lekarska 1 kg.

S: Ksztaftowanie sity mm ramion i obreczy barkowej oraz migsni tutowia.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)
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W: Zasady ochrony zdrowego kregostupa. Wiemy, jak prawidtowo mozna dzwiga¢ ciezkie przedmioty i jak chroni¢ kregostup przy wykonywaniu codziennych czynnosci w
domu i w szkole.

P: Dbamy o zdrowy kregostup w domu i w szkole.

Cwiczenia ksztattujace i zabawy ze skakanka.

U: Nauka réznych sposobdw przeskakiwania przez skakanke oraz zabawy w ,,Szczura” (r6zne odmiany).

S: Ksztaftowanie skocznosci (moc mies$ni NN), rytmizacji ruchéw, gibkosci i dostosowania motorycznego.

W: Skakanka - maty przybdr, a duzo mozliwos$ci zastosowania do ¢wiczen i zabaw.

P: Wdrazanie dzieci do wspdlnych zabaw i ¢wiczeri na podwérku ze skakanka.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)

Zabawy i gry w lesie — poznajemy zwierzeta.

U: Zabawy: ,Stary niedzwiedz mocno $pi”, ,Ztap ogon weza”, ,Podstuchy”, ,Mysliwi zwierzyna”, ,Kleszcze”, ,Wyscig mréwek”, ,Pajak i muchy”, ,Straznik lasu”, , Wédz
Nietoperz”.

S: Ksztaftowanie zwinnosci i doskonalenie receptoréw — stymulacja sensoryczna.

W: Poznajemy zwierzeta zyjace w lesie.

P: Szanujemy las — mieszkanie réznych zwierzat.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 1.9), 2.1), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)

Zabawy i gry w lesie — poznajemy rodliny.

U: Zabawy: ,Drzewko, zamien sie”, ,Blizniacze pary”, ,Maty botanik”, ,Lesny koncert”, , Prosze, podaj dalej”, ,Celne oko”.

S: Ksztattowanie koordynacji receptorowo-ruchowej, stymulacja sensoryczna.

W: Poznajemy rosliny — rozrézniamy kilka gatunkéw drzew iglastych oraz lisciastych, krzewy, a takze podszyt. Rosliny chronione.

P: Szanujemy roslinnos¢ lasu.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 1.9), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4),

3.6)

Dary lasu — poznajemy rosliny jadalne i trujgce w zabawach. Zabawy i gry z szyszkami, patykami i kamykami.

U: Opowies¢ ruchowa ,,Jestesmy jagodki”. Zabawy: , Wiewidrki”, ,,Celne oko”, ,Maty botanik”, ,Czarodziej w lesie”, ,Lesne puzzle”. Rzuty do réznych celéw réznymi
przyborami.

S: Ksztaftowanie orientacji przestrzennej, zwinnosci oraz gibkosci, stymulacja sensoryczna.

W: Las zywi zwierzeta, a dla ludzi daruje owoce lesne, grzyby i ziota. Jednak trzeba uwazaé na trujace grzyby i trujgce (wilcze) jagody.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 1.9), 2.1), 2.2), 2.3), 3.1), 3.2),

3.4),3.6)
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P: Nie zbieram roslin, ktérych nie znam.

Cwiczenia porzadkowo-dyscyplinujace oraz ¢wiczenia ksztattujace z woreczkami. Pozycje wyjsciowe do ¢wiczen.

U: Zaséb ¢wiczen ksztattujacych z woreczkami w réznych pozycjach wyjsciowych.

S: Ksztaftowanie zwinnosci i koordynacji wzrokowo-ruchowej; ¢wiczenie manipulacji.

W: Uczniowie znaja pozycje wyjsciowe do ¢wiczer w staniu, w kleku, w siadzie, w podporach i w lezeniu.

P: Uczymy sie dyscypliny i podporzadkowania poleceniom nauczyciela oraz liderowi grupy.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)

Cwiczenia i zabawy przygotowujace do nauczania przewrotéw w przéd.

U: Cwiczenia w przysiadzie podpartym, w podporach zwieszonych oraz z obrotami wokét osi pionowej i czotowej ciata.

S: Ksztattowanie réwnowagi dynamicznej oraz zwinnosci.

W: Przewroty s3 jednym z podstawowych ¢wiczen gimnastycznych wolnych.

P: Staramy sie wykonywac wszystkie ¢wiczenia jak najlepiej. Indywidualizacja wymagan.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)

Nauka przewrotéw w przdd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego.

U: Uczen potrafi wykona¢ przewrét w przéd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego.

S: Ksztattowanie zwinnosci.

W: Umiejetno$¢ wykonywania przewrotéw pomaga w ochronie ciata podczas upadku.

P: Zasady bezpiecznego wykonywania przewrotow.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)

10.

Wycieczka w poszukiwaniu koloréw jesieni.

U: Wycieczka piesza lub rowerowa; najlepiej razem z rodzicami lub innymi cztonkami rodzin dzieci.

S: Ksztaftowanie wytrzymatosci.

W: Zasady bezpiecznego poruszania sie po drogach pieszych i rowerzystéw. Odpowiedni ubiér na wycieczke.

P: Dbam o bezpieczeristwo wiasne i innych.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 1.8), 1.9), 2.1), 2.3), 3.2), 3.4),

3.6)
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10.

Pokonywanie przeszkéd naturalnych i sztucznych w terenie przyszkolnym (plac zabaw).

U: $lizgi, przejscia rownowazne, wspinania.

S: Ksztaftowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej, rbwnowagi i zwinnosci.

W: Zasady bezpiecznego korzystania z placu zabaw — regulamin.

P: Bezpiecznie bawie sie z kolegami i kolezankami na placu zabaw.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 1.8), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)

10.

Improwizacja ruchowa z chusteczkami — tworze wtasny taniec do muzyki; orkiestra klasowa.

U: Cwiczenia rytmiczne i improwizowane do muzyki.

S: Ksztaftowanie rytmizacji ruchéw, koordynacji receptorowo-ruchowej oraz dostosowania motorycznego.

W: Poprzez ruch, np. w taricu, mozna wyrazi¢ emocje i uczucia. Taniec jako poezja ruchu.

P: Ksztattowanie inwencji ucznia, improwizacja ruchowa i twércze zaangazowanie sie w dziatania ruchowe.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.1), 3.2), 3.4), 3.6)

11

Sprawni jak zotnierze.

U: Cwiczenia musztry oraz pokonywanie przeszkdd w pozycjach wysokich, srednich (podpory) i niskich (czotganie, petzanie), réwniez z wykorzystaniem lin.

S: Ksztattowanie sity mm ramion i obreczy barkowej, tutowia oraz mm NN.

W: Sprawny fizycznie moze wiecej! J

P: Poznajemy role lidera i osoby podporzadkowanej.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)

11

Swieto Niepodlegtosci — ¢wiczenia i improwizacja ruchowa przy muzyce marszowej. Cwiczenia porzadkowo-dyscyplinujace oraz ksztattujace.

U: Uktad ¢wiczen z laska gimnastyczng do muzyki.

S: Ksztaftowanie rytmizacji ruchéw.

W: Poznajemy muzyke z lat 20-tych XX wieku — czasdéw odzyskania niepodlegtosci przez Polakéw.

P: Szanujemy nasze symbole narodowe — flage i godto.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.1), 3.2), 3.4), 3.6)

Poznajemy polskie tarice narodowe.
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U: Nauka prostego uktadu wybranego tarica narodowego.

12. S: Ksztaftowanie rytmizacji ruchéw oraz koordynacji receptorowo-ruchowe;j. 1.1),1.2), 1.3),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.3), 3.1), 3.2), 3.4), 3.6)
W: Znam nazwy polskich taricéw narodowych i potrafie je odréznié.
P: Ksztattowanie zainteresowan polska kulturg niematerialng — tafice narodowe jako czes$¢ naszej kultury.
Poznajemy polskie tafice narodowe — c.d.
U: Nauka i doskonalenie prostego uktadu wybranego tarica narodowego — c.d.
12. S: Ksztaftowanie rytmizacji ruchéw, koordynacji receptorowo-ruchowej oraz orientacji przestrzennej. 1.1),1.2), 1.3),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.3), 3.1), 3.2), 3.4), 3.6)
W: Znam podstawowe figury wybranego tarica narodowego.
P: Ksztattowanie zainteresowan polska kulturg — polskie stroje narodowe.
Poznajemy tance naszego regionu — nauka wybranego tanca regionalnego.
U: Nauka prostego uktadu tanca regionalnego.
12. S: Ksztaftowanie rytmizacji ruchéw, koordynacji receptorowo-ruchowej oraz orientacji przestrzennej. 1.1),1.2), 1.3),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.3), 3.1), 3.2), 3.4), 3.6)
W: Znam podstawowe figury wybranego tarca regionalnego.
P: Poznaje kulture swojego regionu.
Poznajemy konkurencje lekkoatletyczne - biegi.
U: Nauka techniki biegu.
13. S: Ksztaftowanie rytmizacji ruchu, sita mm NN. 1.1),1.2), 1.3),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.3), 3.1), 3.2), 3.4), 3.6)

W: Dystanse biegowe na zawodach lekkoatletycznych. Najwigksze sukcesy polskich biegaczy.

P: Jestesmy dumni z sukceséw polskich sportowcéw.

Poznajemy konkurencje lekkoatletyczne — rzuty.

U: Nauka rzutu piteczka palantowa.
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13. S: Ksztaftowanie sity mm RR i obreczy barkowej oraz koordynacji pracy RR i NN. 1.1),1.2), 1.3),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)
W: Konkurencje lekkoatletyczne rzutne. Najwigksze sukcesy polskich miotaczy.
P: Wiemy, ze kazdy duzy sukces wymaga zaangazowania i duzego naktadu pracy.
Poznajemy konkurencje lekkoatletyczne — skok wzwyz i skok w dal.
U: Nauka skoku w dal z rozbiegu.
13. S: Ksztaftowanie skocznosci i sity mm NN. 1.1),1.2), 1.3),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)
W: Rodzaje skokéw lekkoatletycznych — skok wzwyz, skok o tyczce, skok w dal i tréjskok.
P: Staramy sie pokonywac¢ trudnosci — skakanie z rozbiegu nie jest tatwe, ale dobry rozbieg pomaga dalej skoczy¢.
Zabawy i gry przygotowujace do siatkéwki.
U: Zabawy przygotowujace do nauczania odbi¢ sposobem gérnym.
14. S: Ksztaftowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej, orientacji przestrzennej i dostosowania motorycznego. 1.1),1.2), 1.3),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.3), 3.4), 3.6)
W: Miedzynarodowe sukcesy polskich siatkarzy i siatkarek.
P: Uczymy sie kibicowa¢ druzynie podczas gry.
Uczymy sie gry w siatkdwke.
U: Nauka techniki odbi¢ sposobem gérnym.
14. S: Ksztaftowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej, orientacji przestrzennej i dostosowania motorycznego. 1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.3), 3.4), 3.6)
W: Podstawowe przepisy gry — 3 odbicia, zagrywka, aut, liczba punktdéw w setach, tiebreak.
P: Wspdtpraca i wspétdziatanie podczas gry.
Poznajemy jedng z najpopularniejszych w naszym regionie dyscyplin sportu. Spotkanie ze starszymi uczniami, reprezentantami szkoty w tej dyscyplinie lub z zawodnikami
klubu sportowego. Wspdlny trening.
15. W: Poznajemy nowa dyscypline sportu oraz zawodnikéw jg uprawiajgcych. 1.1),1.2), 1.3),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.3), 3.4), 3.6)

P: Rozbudzanie zainteresowan uprawianiem regularnie wybranej dyscypliny sportu.
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15.

Bajkowe zabawy.

U: Zabawy: ,Czarodziej i wrézki”, ,,Czerwony, niebieski”, , Cesarz, krél, hrabia, baron, szewc, krawiec, syn zebraka”, ,Smerfy i Gargamele”, Czaty”.

S: Ksztaftowanie czasu reakcji i zwinnosci.

W: Poznajemy rézne role w zabawach.

P: Petnimy role lidera i osoby podporzadkowane;j.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)

15.

Zabawy i gry z bajkowej krainy.

U: Zabawy: ,Zbij ogon smoka”, ,,Wedrujacy pierscier”, ,,Smok wawelski”, ,O0gon smoka”, ,Btazen”. ,Pajeczynowy” tor przeszkdd.

S: Cwiczenie manipulacji, zwinnosci, réwnowagi i koordynacji wzrokowo-ruchowe;j.

W: Poznajemy postaci z bajek w zabawach.

P: Ksztattowanie odwagi i wytrwatosci w dazeniu do celu.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)

16.

Mini turniej w gre druzynowa , Przerzucanka”.

U: Gra ,Przerzucanka” z pitkami oraz z woreczkami w réznych pozycjach wyjsciowych (w siadzie, na czworaka, w lezeniu przodem, w lezeniu tytem i lezeniu przewrotnym,

S: Ksztaftowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej, zwinnosci oraz sity mm RR, T, NN.

W: Uczniowie znaja i potrafig nazwad rézne pozycje wyjsciowe do ¢wiczeri. Wspdlne zapisywanie i odczytywanie wynikdw w tabeli.

P: Wdrazanie do wspotpracy i wspoétdziatania w zespole.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.3), 3.4),

3.6)

16.

Mini turniej gry w pitke nozna.

U: Doskonalenie przyjec z podaniem wewnetrzng czescia stopy oraz strzatéw na bramke.

S: Ksztaftowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej, zwinnosci, orientacji przestrzennej oraz sity mm NN.

W: Rozgrywamy turniej systemem , kazdy z kazdym” i zapisujemy wyniki meczy w tabeli.

P: Gramy zgodnie z zasadami fair play.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.3), 3.4),

3.6)

Mini turniej gry w ,Ruchomy kosz”
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U: Doskonalenie chwytéw i podan oburacz, jednoracz oraz koztowania.

16. S: Ksztattowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej, orientacji przestrzennej oraz rytmizacji ruchéw. 1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.3), 3.4), 3.6)
W: Poznanie podstawowych przepiséw gry w koszykdéwke — btad krokéw, btad podwdjnego koztowania, faule. Zapisywanie wynikéw w tabeli.
P: Rola rozgrywajacego oraz kapitana — lider w grupie.
17.
18.
Jazda podstawowa na tyzwach.
U: Doskonalenie jazdy przodem, po fuku oraz zatrzymywania sie.
19. S: Ksztaftowanie réwnowagi dynamicznej. 1.1),1.2),1.3),1.4),1.5), 1.6), 1.7), 1.8, 1.9), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)
W: Uczniowie potrafig samodzielnie przygotowac sie do jazdy na tyzwach — wtasciwy ubidr, sznurowanie (zapinanie) tyzew.
P: Dbamy o bezpieczeristwo wtasne i innych.
Jazda na sankach.
U: Nauka balansu ciatem i zmiany toru jazdy na sankach.
19. S: Ksztattowanie réwnowagi dynamicznej oraz sity mm NN. 1.1),1.2),1.3),1.4),1.5), 1.6), 1.7), 1.8, 1.9), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)
W: Przeniesienie $rodka masy ciata na prawg lub lewa potowe ciata siedzac na sankach powoduje zmiane toru jazdy.
P: Panowanie nad sankami podczas jazdy pozwala bezpiecznie zjezdzac z gérki bez kolizji z innymi osobami.
Turniejowe potyczki.
U: Zabawa ,Giermek”. Turniej rycerski: 1) walka na miecze, 2) zdobywanie twierdzy, 3) wyscig giermkdw, 4) zreczno$¢ w postugiwaniu sie kopia, 5) budowa i
zastosowanie balist.
20. S: Ksztaftowanie zwinnosci i koordynacji wzrokowo-ruchowej, ¢wiczenie manipulacji. 1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)

W: Poznajemy dawne zwyczaje rycerskie i role postaci. Kodeks rycerski.

P: Rywalizujemy zgodnie z kodeksem rycerskim.
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Zdobywamy skarby.

U: Zabawy: ,Ptasznik”, ,Poszukiwacze skarbéw”, ,Straznicy ztota”, , Bazyliszek, straznik skarbéw”.

20. S: Ksztaftowanie zwinnosci i sprawnosci manualnej. 1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)
W: Skarbem moga by¢ nie tylko drogocenne przedmioty. Wielkim skarbem jest tez wiedza i nasze umiejetnosci. Tych skarbdw nikt nam nie zabierze.
P: Codziennie mozemy zdobywa¢ nowe skarby wiedzy i umiejetnosci.
Przygotowujemy sie do balu karnawatowego. Uczymy sie walca angielskiego.
U: Nauka podstawowych krokéw walca angielskiego — kroki po kwadracie i obrét w parze.
20. S: Ksztaftowanie rytmizacji ruchéw. 1.1),1.2), 1.3),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.1), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)
W: Zapraszamy partnerke do tarica. Zasady zachowania sie chtopca i dziewczynki podczas balu.
P: Wspétpraca i wspétdziatanie; integracja w parze. Uczymy sie tafica w parze — chfopcy prowadzg, a dziewczynki dostosowuja sie do krokéw partnera.
Lepimy batwankowa rodzinke.
U: Uczymy sie lepi¢ batwany ze $niegu.
21. S: Ksztaftowanie sity mm RR i obreczy barkowej, T i NN. 1.1),1.2), 1.3),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 1.9), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)
W: Zabawy na $niegu daja nam duzo radoscil Jednoczesnie ¢wiczymy nasze migsnie, zeby byty silniejsze.
P: Wspdtpraca i wspétdziatanie w grupie. Probujemy sobie zorganizowac prace przy lepieniu batwanéw.
Budujemy igloo.
U: Uczymy sie lepi¢ szesciany ze $niegu jako elementy $cian igloo.
21 S: Ksztaftowanie sity miesni RR, Ti NN. 1.1),1.2), 1.3),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 1.9), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)
W: Wiemy, jak budowad i faczy¢ elementy, by powstaty trwate $ciany igloo. Sciany igloo chronia przed mrozem.
P: Wspdlnie budujemy igloo i organizujemy sobie prace. Kreowanie roli odpowiedzialnego za wykonanie pracy lidera.
22 FERIE ZIMOWE
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23. 0. |FERIE ZIMOWE
24, 0.?
25. 0.?
Zabawy, gry i ¢wiczenia z przyborem nietypowym — butelki plastikowe.
U: Zabawy: ,Bob budowniczy”, , To co mam, to ci dam”, gra w , Kregle”, ¢wiczenia ksztattujgce z butelkami plastikowymi; mini tory przeszkdd.
26. 1. |S: Ksztattowanie zwinnosci oraz sity mm RR i obreczy barkowej. 1.1),1.2), 1.3),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1),2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)
W: Wiemy, jak mozna wykorzysta¢ do zabaw, gier i ¢wiczen butelki plastikowe.
P: Ksztattowanie kreatywnosci.
Zabawy, gry i ¢wiczenia z przyborem nietypowym — cienka linka lub sznurek.
U: Zabawy: ,Waz”, ,Warkocz”, ,Szpulka”, ,Szczur”, ,Ni¢ Ariadny”, ,Pajeczyna”, ,Wezet przyjazni”.
26. 2. |S: Ksztaftowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej oraz doskonalenie sprawnosci manualnej. 1.1),1.2), 1.3),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)
W: Wiemy, jak mozna wykorzysta¢ do zabaw i gier linke lub sznurek.
P: Ksztattowanie kreatywnosci. Wspétpraca, wspdtdziatanie, integracja grupy.
Zabawy, gry i ¢wiczenia z przyborem nietypowym — spinacze do bielizny i kubki plastikowe.
U: Zabawy: ,Gtodne bociany”, ,, To co mam, to ci dam”, ,Wyspa skarbdw 11”, ,Spiety waz”, , Indiariski wodz”.
26. 3.

S: Ksztaftowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej oraz doskonalenie sprawnosci manualnej.

W: Wiemy, co to jest taktyka w grze.

P: Ksztattowanie kreatywnosci oraz ¢wiczenie elementarnej taktyki w grze oraz zdolnosci efektywnego dziatania podczas rywalizacji.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1),2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)

Kosmiczne zabawy i gry — planety wokoét Storica.

U: Zabawy i gry: ,Samolot, rakieta, odrzutowiec”, , Wyscigi po orbicie”.

S: Ksztattowanie zwinnosci i rownowagi dynamicznej.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1),2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)

Gdariskie Wydawnictwo O$wiatowe



Rozktad materiatu na lekcje wychowania fizycznego w 3 klasie szkoty podstawowej
- rozktad opracowany dla programu nauczania serii Lokomotywa -

27. W: Planety w Uktadzie Stonecznym.
P: Wspétpraca i wspdtdziatanie.
TEST SPRAWNOSCI MOTORYCZNEJ — TEST SPRAWNOSCI MOTORYCZNEJ - TEST nr 1
1) bieg wahadtowy 10 razy po 5 metréw — pomiar zdolnosci szybkosciowo-sitowo-koordynacyjnych
Kosmiczne zabawy i gry — komety i gwiazdy.
U: Doskonalenie podan i chwytéw prawa i lewa reka. Cwiczenia, zabawy i gry z pitkami do tenisa. Gra druzynowa , Latajgca kometa”.
27. S: Ksztaftowanie sprawnosci manualnej, orientacji przestrzennej i koordynacji wzrokowo-ruchowe;j. 1.1),1.2), 1.3),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1),2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)
W: Jak powstajg komety i kiedy sa widoczne na niebie?
P: Uczymy sie wytrwatosci w wykonywaniu trudnych zadar ruchowych.
Cwiczenia zwinnosciowe i akrobatyczne — przewroty w przéd i proste piramidy dwéjkowe.
U: Doskonalenie przewrotéw w przdd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego lub do pozycji stojac.
S: Ksztaftowanie zwinnosci, rownowagi oraz sity i wytrzymatosci sitowej. 1.1),1.2), 1.3),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1),2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)
W: Znamy nazwy réznych pozycji wyjsciowych do ¢wiczen (lezenia, podpory, przysiad, przysiad podparty).
27.
P: Wdrazamy sie do kontroli utozenia ciata w przestrzeni podczas ¢wiczen.
TEST SPRAWNOSCI MOTORYCZNEJ —
2) podpér lezac przodem na przedramionach (deska) — pomiar zdolnosci sitowo-wytrzymatosciowych catego ciata, TEST SPRAWNOSCI MOTORYCZNEJ - TEST nr 3inr 4
3) skok w dal z miejsca — pomiar skocznosci i sity (moc migsni koriczyn dolnych/sita eksplozywna migsni koriczyn dolnych)1
Cwiczenia gibko$ciowe oraz ¢wiczenia korekcyjne. Test gibkosci.
U: Cwiczenia zwiekszajace zakres ruchu w stawach biodrowych oraz kregostupa.
28. S: Ksztattowanie gibkosci. 1.1),1.2), 1.3),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)

W: Wiemy, jak dba¢ o zdrowy kregostup — sprawdzian poziomu gibkosci w siadzie.
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P: Wdrazamy sie do kontroli ciata w przestrzeni w ¢wiczeniach podczas lekcji wf i na co dzien.

Przygotowujemy sie do zawoddw gimnastycznych.

U: Nauka uktadu ¢wiczern réwnowaznych z przyborem na taweczce gimnastycznej. Doskonalenie przewrotéw w przdd i piramid dwdjkowych.

28. S: Ksztaftowanie réwnowagi i zwinnosci. 1.1),1.2), 1.3),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1),2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)
W: Konkurencje w sporcie gimnastycznym.
P: Jestesmy skoncentrowani na ¢wiczeniach, by jak najlepiej przygotowac sie do zawoddw.
Klasowe zawody gimnastyczne.
U: Uktad ¢wiczen réwnowaznych na taweczce gimnastycznej z dowolnym przyborem. Przewroty w przdd i taczone przewroty w przéd. Piramidy dwdjkowe.
28. S: Ksztaftowanie réwnowagi. 1.1),1.2), 1.3),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1),2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)
W: Punktacja na zawodach gimnastycznych.
P: Sedziujemy sobie nawzajem — jestesmy sprawiedliwymi i rzetelnymi sedziami.
Rozwijanie kreatywnosci i wyobrazni w zabawach; wspdlne rozwigzywanie probleméw w zadaniach ruchowych.
U: Zabawy: ,Kalambury”, , Artysci i ich imiona”, , Wielostronne wykorzystanie”, , Kreatywny transport”, ,Skréty”, , Autoreklama”.
29. S: Ksztaftowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej. 1.1),1.2),1.3),1.4),1.5),1.7), 2.1),2.2),2.3),3.2), 3.4), 3.5), 3.6)
W: W grupie sita! J
P: Uczymy sie wspotpracy w rozwigzywaniu problemoéw.
Rozwijanie kreatywnosci i wyobrazni w zabawach z muzyka.
U: Zabawy: ,Marmurki”, , Dziecigcy taniec”, ,Impulsy ruchowe”, ,Naprzéd-stop!”, ,Sherlock Holmes i dr Watson na tropie”, ,tap ztodzieja”, ,Maszyny”, ,Pomnik”.
29. S: Ksztaftowanie rytmizacji ruchéw, orientacji przestrzennej, dostosowania motorycznego i sprzezenia ruchéw. 1.1),1.2),1.3),1.4),1.5),1.7), 2.1),2.2),2.3),3.1), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)

W: Wiele zadan mozna rozwigza¢ réznymi sposobami.

P: Poszukujemy réznych rozwigzar zadan problemowych.
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Zabawy i gry ruchowe w terenie w czasie wolnym.

U: Zabawy: ,Ziemia, powietrze, woda”, ,Sardynki”, ,Czaty”, ,Drwale i niedzwiedzie”, , Gniazdka”, , Historia bez stéw”. Gra terenowa ,Podchody”.

30. S: Ksztaftowanie zwinnosci i orientacji przestrzenne;j. 1.1),1.2),1.3),1.4),1.5),1.7), 2.1),2.2),2.3),3.2), 3.4), 3.5), 3.6)
W: Znamy wybrane piktogramy do gier terenowych. Wiemy, jak zachowa¢ bezpieczeristwo podczas zabaw w terenie.
P: Doskonalenie komunikacji w grupie.
Zabawy i gry w czasie wolnym w domu.
U: Zabawy i gry: ,Witamy w fanklubie Rafata”, ,Moje imie — moim programem”, ,Pchli targ”, ,Skrzynia skarbéw”, ,To jestem ja”, ,Prezent imieninowy”, , Gucio, Gucio”,
,Kétko i krzyzyk”, ,,Dlaczego? To proste!”, , Zeby, zeby, zeby”.
30. S: Doskonalenie sprawnosci manualnej. 1.1),1.2),1.3),1.4),1.5),1.7), 2.1),2.2),2.3),3.2), 3.4), 3.5), 3.6)
W: Wiemy, jak mozemy fajnie spedzi¢ czas wolny z zabawami.
P: Integracja grupy i doskonalenie komunikacji.
Podwdrkowe zabawy i gry z pitka.
U: Zabawy: ,, 10 punktéw”, ,Hali-halo”, ,,Nazwij sze$¢”, ,Co mozna kupi¢ w sklepie?”, ,Co mam przywiez¢ ?”, ,Pitka w uliczce”, ,Skat”. Gra w ,,Dwa ognie”.
30. S: Ksztaftowanie orientacji przestrzennej oraz réznicowania kinestetycznego. 1.1),1.2),1.3),1.4),1.5),1.7), 2.1),2.2),2.3),3.2), 3.3), 3.4), 3.5),3.6)
W: Wiemy, ze dla lepszego samopoczucia i dla zdrowia, w kazdym dniu dobrej, a szczegélnie stonecznej pogody, powinnismy bawic sie na podwérku.
P: Integracja grupy.
31 Rekolekcje
32 Wielkanoc
Zabawy z literg ,K” jak ,Karolcia”.
U: Zabawy: ,Witamy w fanklubie Karolci”, ,Karuzela”, ,Kot i mysz”, ,Kelner”, ,,Kamier, papier, nozyczki”, ,Karuzela imion”, ,Kradziez”, ,Kluczowe przezycie”. Opowiesé
ruchowa ,Karolcia”.
33. 1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.7), 2.1),2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)

S: Ksztattowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej.

P: Integracja grupy.
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Rozktad materiatu na lekcje wychowania fizycznego w 3 klasie szkoty podstawowej
- rozktad opracowany dla programu nauczania serii Lokomotywa -

Cwiczenia i zabawy ze skakanka.

U: Cwiczenia ze skakanka w miejscu, w marszu, w biegu. Zabawy: ,Zaprzegi konne w dwdjkach”, , Koniki na arenie”, ,Slimaki w domku”, ,Walec”, ,Nawijanie i rozwijanie
szpulki”, ,Szczur”. Rozne warianty skokéw przez skakanke; skoki pojedynczo, w parach, w tréjkach.

33. S: Ksztaftowanie rytmizacji ruchéw oraz skocznosci. 1.1),1.2),1.3),1.4),1.5), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)
W: Zabawy i ¢wiczenia ze skakanka to propozycja spedzania aktywnie czasu wolnego nie tylko dla dziewczat. Sportowcy, a gtéwnie bokserzy czesto na treningach ¢wicza
ze skakanka.
P: Wspétpraca i wspdtdziatanie w parze, w tréjce, w grupie.
Cwiczenia, zabawy i gry z obrecza hula-hop.
U: Cwiczenia z obrecza hula-hop. Zabawy: , Zaprzegi z obrecza w parach”, ,Wskazéwki zegara”, , Przeskoki przez obrecze”, ,Wystepy tygryséw w cyrku”, ,Przeprawa
przez rzeke”. Gra druzynowa ,Ruchomy kosz”.
33. S: Ksztattowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej i zwinnosci. 1.1),1.2),1.3),1.4),1.5),1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)
W: Obrecz gimnastyczna to przybor, z ktérym éwicza dziewczeta w sporcie gimnastycznym — w gimnastyce artystycznej. Moze tez stuzy¢ do wielu ¢wiczen, zabaw oraz
gier.
P: Rozbudzanie inwencji.
Poznajemy zywioty w zabawach — ogieri i woda.
U: Zabawy: ,Powddz — pozar”, ,Powddz, pozar, waz, para, koto, na kon!”, , 10 w skali Beauforta”, ,Wiry”, ,Przeprawa przez rzeke”. Bieg po linii prostej, po tuku i po kole.
S: Ksztattowanie zwinnosci, sity mm NN i tutowia oraz wytrzymatosci. 1.1),1.2),1.3),1.4),1.5), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)
34. W: Woda i ogien stuzg cztowiekowi na co dzien, ale tez mogg powodowac tragiczne w skutkach zdarzenia.
P: Uczymy sie pokory wobec zywiotdw.
TEST SPRAWNOSCI MOTORYCZNEJ —
TEST SPRAWNOSCI MOTORYCZNEJ - TEST nr 2
4) 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy wykonywany wedtug Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej — Eurofit, - pomiar zdolnosci wytrzymatosciowych w
biegu.
Zabawy i gry z woda.
U: Zabawy i gry: , Transport wodnej kuli”, ,Dmuchany football”, , Tor przeszkéd kelneréw”, ,Regaty statkéw”, Baloniada”. Cwiczenia oddechowe.
34. S: Ksztattowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej oraz sity mm oddechowych. 1.1),1.2),1.3),1.4), 1.5),1.7), 2.1),2.2), 2.3),3.2), 3.4), 3.5), 3.6)

W: Woda to zrédto wielu przyjemnosci.

Gdariskie Wydawnictwo O$wiatowe



Rozktad materiatu na lekcje wychowania fizycznego w 3 klasie szkoty podstawowej
- rozktad opracowany dla programu nauczania serii Lokomotywa -

P: Ksztattowanie kreatywnosci w zabawach.

34.

Zabawy i gry z chustg animacyjng i ,ogniem” w tle.

U: Zabawy biezne i orientacyjno-porzadkowe z chustg animacyjna.

S: Ksztaftowanie orientacji przestrzennej, czasu reakcji, zwinnosci i szybkosci.

W: Strazak musi by¢ sprawny — szybki i zwinny.

P: Jestesmy gotowi natychmiast do dziatania — jak prawdziwi strazacy!

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)

35.

Poznajemy zycie zwierzat w zabawach.

U: Zabawy: ,Pajak i muchy”, ,Bocian i zabki”, ,Wilk i owce”, , Kot i mysz”, ,Pies i kot”, ,Jaskinia wezy”, ,Pajecza sie¢”, ,Stonoga”, ,Niewidzacy waz”.

S: Ksztaftowanie orientacji przestrzennej oraz zwinnosci; stymulacja sensoryczna.

W: Sprytne i sprawne zwierzeta moga zy¢ diuzej.

P: Wspétpraca.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)

35.

Zabawy i gry z workami na $mieci.

U: Zabawy i gry: ,Berek z uwalnianiem”, ,Sztafeta z workami”, , Papier — plastik”, ,, Wywdz $mieci”, , Papierowy waz”, ,Workowa wieza”. Gra druzynowa ,, Workowa
siatkowka”.

S: Ksztaftowanie zwinnosci i sprawnosci manualnej.

W: Wiemy, do jakich workéw nalezy wrzucaé rézne $mieci.

P: Kreatywnos¢, wspotpraca i wspotdziatanie.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)

36.

Zabawy i gry z ro$linami w tresci.

U: Zabawy i gry: ,,Rozkwitanie”, ,Pszczétki zbieraja nektar z kwiatéw”, ,Bluszcz”, , Kwiatowe wyscigi”.

S: Ksztattowanie szybkosci i zwinnosci.

W: Wiosna ozywia przyrode i dodaje nam energii do dziatania.

P: Wspdtpraca i integracja grupy.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)
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Rozktad materiatu na lekcje wychowania fizycznego w 3 klasie szkoty podstawowej
- rozktad opracowany dla programu nauczania serii Lokomotywa -

Woycieczka w poszukiwaniu wiosny do parku lub do lasu.

U: Zabawy: ,Maty botanik”, ,,Maty ornitolog”, ,Podstuchy”, , Poscig za owadem”, ,Dziwy przyrody”, ,Straznik lasu”, ,Gtuchy telefon”.

36. S: stymulacja sensoryczna. 1.1),1.2), 1.3),1.4), 1.5), 1.7), 1.8), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)
W: Poznajemy oznaki wiosny.
P: Uczymy sie szanowac $rodowisko roslin i zwierzat.
Zabawy i gry w ogrodzie.
U: Zabawy: ,Zasiali gérale...”, ,Maty ogrodnik”, , Sadzenie ziemniakdw”, , Zajace na polu kapusty”, , Wyrywanie marchewek”, ,,Pomidor”.
36. S: Ksztattowanie zwinnosci. 1.1),1.2), 1.3),1.4), 1.5), 1.7), 1.8), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)
W: Poznajemy prace ogrodnikdw.
Sport to zdrowie! Poznajemy gre w siatkowke.
U: Zabawy i gry przygotowujace do gry w siatkéwke. Odbicia pitki sposobem gérnym.
37. S: Ksztaftowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej, orientacji przestrzennej oraz sity mm ramion i obreczy barkowe;j. 1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.3), 3.4), 3.6)
W: Sport wyczynowy na najwyzszym poziomie wymaga ogromnej pracy i talentu. Sport rekreacyjny to przyjemnos¢ i zdrowie!
P: Chce poznac rézne dyscypliny sportu zanim wybiore sport dla siebie.
Sport to zdrowie! Poznajemy gre w koszykéwke.
U: Zabawy i gry przygotowujace do gry w koszykéwke. Podania i chwyty oburacz, rzut pozycyjny z bliskiej odlegtosci od kosza, koztowanie.
37. S: Ksztaftowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej, orientacji przestrzennej oraz sity mm ramion i obreczy barkowe;j. 1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.3), 3.4), 3.6)

W: Sport rekreacyjny to przyjemnos¢ i zdrowie! Boiska i kluby, w ktérych moge uczy¢ sie gry w koszykéwke w poblizu mojego domu

P: Gram bez fauli w kontakcie z przeciwnikiem na boisku.
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Rozktad materiatu na lekcje wychowania fizycznego w 3 klasie szkoty podstawowej
- rozktad opracowany dla programu nauczania serii Lokomotywa -

Sport to zdrowie! Gramy w pitke nozng i w pitke reczna.

U: Zabawy i gry przygotowujace do gry w pitke nozna i pitke reczng. Podania jednoracz i chwyty oburacz, rzut na bramke w pitce recznej. Przyjecie z podaniem
wewnetrzng czescig stopy, prowadzenie pitki noga, strzat na bramke.

37. S: Ksztaftowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej, orientacji przestrzennej oraz sity mm ndég, ramion i obreczy barkowe;j. 1.1),1.2), 1.3),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.3), 3.4), 3.6)
W: Pochodzenie i poczatki pitki noznej w Polsce (dr Henryk Jordan). Co to jest szczypiorniak? Boiska i kluby, w ktérych moge uczyé sie gry w pitke nozng lub w pitke reczng|
w poblizu mojego domu
P: Zasady fair play stosuje na boisku i na co dzief. Prawdziwi sportowcy i kibice zachowuja wtasciwg kulture na boisku i na trybunach.
Zabawy i ¢wiczenia budujace wtasciwe relacje w parze i w grupie — Metoda Ruchu Rozwijajacego Weroniki Sherborne.
U: Zabawy: ,Powitajmy sie jak...”, ,Bracie, siostro — pom6z!”, ,Rozkwitanie”, ,,Myjnia samochodowa”, ,Skata”, ,Manekin”, ,,Marionetka”, ,Spychacze”, ,,Podziwiam mojg
sgsiadke”. Gra druzynowa ,Kocykowka”.
38. S: Réznicowanie kinestetyczne (sity i przestrzeni), sita mm tutowia, nég, ramion i obreczy barkowej. 1.1),1.2), 1.3),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)
W: Mam bliskich — przyjaciét i rodzine — moge na nich liczy¢.
P: Budujemy wtasciwe relacje w parze lub w grupie.
Zabawy i ¢wiczenia budujace wtasciwe relacje w grupie.
U: Zabawy: ,Powitanie — reka do reki”, ,Powitanie w kole”, , Transport pitek”, ,Tunel”, ,,Rolowanie na dywanie”, ,Falujace toze”, Lubie mojego sasiada, bo...”. Gra
druzynowa , Kocykéwka 11”.
38. S: Réznicowanie kinestetyczne (sity i przestrzeni), sita mm tutowia, nég, ramion i obreczy barkowej. 1.1),1.2), 1.3),1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)
W: Zgoda buduje, niezgoda rujnuje.
P: Budujemy wtasciwe relacje w grupie — wspotpraca i wspotdziatanie.
Prezent dla mojej mamy! Uczymy sie prac domowych w zabawach.
U: Zabawy: ,Mata froterka”, ,Duza froterka”, ,Mycie okien”, ,Btyskawiczne porzadki”, ,Watkowanie ciasta”, ,Smazenie nalesnikéw”, , Tor przeszk6d miotlarzy”.
Witasnoreczny prezent - orgiami.
38.

S: Ksztattowanie sity mm ramion, tutowia i nég; ¢wiczenie sprawnosci manualnej.

W: Pomaganie innym osobom daje rados$¢ dla obu stron. W domu obowigzki powinni mie¢ wszyscy domownicy.

P: Pomagam i chce ofiarowa¢ rado$¢ mamie J

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)

W krainie zwierzat. Co potrafia zwierzeta?
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Rozktad materiatu na lekcje wychowania fizycznego w 3 klasie szkoty podstawowej
- rozktad opracowany dla programu nauczania serii Lokomotywa -

U: Zabawy: ,Zagubiony kotek”, ,Sokole oko”, ,Mysliwi i zwierzyna”, ,ZO0 w nocy”, ,Pajak i muchy”, ,Sardynki”, ,Skoki kangura, zaby, pchty, konika polnego itd.”,
,Nietoperz”, ,Kogut”.

S: stymulacja sensoryczna, skoczno$¢.

W: Co potrafig zwierzeta? Odgtosy zwierzat. Najlepsi skoczkowie wérdd zwierzat.

P: Szanujemy $wiat zwierzat.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)

39.

Zwierzeta majg gtos! Zabawy z tekstem.

U: Zabawy z tekstem: ,Stary niedzwiedz mocno $pi”, ,Chodzi lisek koto drogi”, ,Gaski, gaski do domu”, ,Zajace i krokodyl”, ,Witaj bo¢ku”, ,,Zagubione kurczatko”.
Opowiesé ruchowa.

S: Ksztaftowanie zwinnosci i rytmizacji ruchéw.

W: Poznajemy zwyczaje zwierzat.

P: Petnienie réznych rél w zabawie.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.1), 3.2), 3.4),

3.6)

40.

Zabawy i gry z réznych krajéw Europy.

U: Zabawy: ,Pitka w tunelu”, , Traf uciekajacego w piete”, ,,Zaganianie pitki - Swinki”. Gry: Boccia, Boule, Kregle.

S: Ksztaftowanie orientacji przestrzennej, réznicowania kinestetycznego (sity i przestrzeni).

W: Poznajemy nowe gry, ich pochodzenie i przepisy.

P: Integracja grupy, wspoétpraca i wspétdziatanie. Uczymy sie wygrywac i przegrywac.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)

41.

Skoki w dal i wzwyz. Skaczemy jak zwierzeta — kangur, zaba, zajac, pchta, kor, konik polny, tygrys.

U: Rézne rodzaje skokdw z réznych pozycji wyjsciowych. Skok w dal technikg naturalng i wzwyz technika nozycowa.

S: Ksztaftowanie skocznosci i sity mm ndg oraz brzucha.

W: Ktére zwierze jest w przyrodzie najlepszym skoczkiem? Jaki jest rekord $wiata w skoku w dal i wzwyz?

P: Szanujemy rywali i jednoczesnie staramy sie zdoby¢ jak najlepszy wynik.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)

Kto biega najszybciej? Antylopa, lampart, kon, pies, kot, mysz, czy cztowiek? Biegi krotkie.

U: Bieg krétki. Nauka startu niskiego.
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Rozktad materiatu na lekcje wychowania fizycznego w 3 klasie szkoty podstawowej
- rozktad opracowany dla programu nauczania serii Lokomotywa -

S: Ksztaftowanie szybkosci i sity mm NN.

W: Rekordy szybkosci ludzi i zwierzat.

P: Szybkos¢ to dar natury i ciagte ¢wiczenie.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)

41.

Zabawy ksztattujace wytrzymatosé.

U: Zabawy: ,Punktualny pociag”, , Wzorowy maszynista”, , Wyscig na dochodzenie”, ,Sztafeta gwiazdzista”, , Bieg australijski”

S: Ksztaftowanie wytrzymatosci biegowe;j.

W: Biegi dtugie a biegi krotkie — dystanse na zawodach. Bieg maratoniski — historia i rekordowe wyniki.

P: Staramy sie wytrwale ¢wiczy¢, by osiagnac¢ zamierzone cele.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)

42.

Terenowy tor przeszkdd — uczymy sie bezpiecznej wspinaczki.

U: Nauka wspinania sie na skatce i/lub na linie. Przej$cie przez most linowy i wahadto na linie.

S: Ksztaftowanie réwnowagi oraz sity mm ramion i obreczy barkowej, ndg i tutowia.

W: Zasady asekuracji podczas wspinaczki. Poznajemy sprzet do wspinania.

P: Zachowujemy zasady bezpieczenstwa podczas wspinania sie.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.6)

42.

Woycieczka rowerowa — poznajemy zasady bezpiecznej jazdy na rowerze.

U: Doskonalenie techniki jazdy na rowerze — jazda po wyznaczonym torze, pod gore, w dét.

S: Ksztaftowanie réwnowagi dynamicznej, sity mm ndg.

W: Wiemy, jak przygotowac siebie oraz rower do wycieczki rowerowej. Przepisy obowigzujace rowerzystow.

P: Zachowujemy zasady bezpiecznej jazdy oraz przepisy ruchu drogowego.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 1.8), 1.9), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2), 3.4), 3.5), 3.6)

42.

Juz wakacje! Nasze ulubione zabawy i gry. Gry rekreacyjne i podwérkowe.

U: Gra w badmintona, w ,Kule”, w ,,Dwa ognie”. Zabawy podwdérkowe: ,,Chtopek”, ,,Czekolada” i inne.

S: Ksztattowanie koordynacji.

1.1),1.2), 1.3), 1.4), 1.5), 1.6), 1.7), 1.8), 1.9), 2.1), 2.2), 2.3), 3.2),3.3), 3.4), 3.6)
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W: Jak mozemy aktywnie spedza¢ wolny czas podczas wakacji?

P: Integracja grupy. Potrafie wspdlnie z kolezankami i kolegami zorganizowac¢ sobie bezpiecznie zabawy i gry na podwérku.
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