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Prof. zw. dr hab. Wojciech J. Cynarski Rzeszow, 18 maja 2018 r.
Wydzial Wychowania Fizycznego,
Uniwersytet Rzeszowski

Recenzja ksiagzki pt.
»PROGRAM NAUCZANIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA OSMIOLETNIEJ SZKOLY PODSTAWOWEJ.
Aktywnoé¢ fizyczna i zdrowie”, wydanie II

Dr Krzysztof Warchot, Autor tej ksiazki, jest pedagogiem, profesorem oswiaty, autory-
tetem w zakresie teorii i metodyki wychowania fizycznego. Ksztalci kadry nauczycielskie
na Wydziale Wychowania Fizycznego Uniwersytetu Rzeszowskiego.

Jako autor tej recenzji, a takze pedagog, socjolog i reprezentant nauk o kulturze fi-
zycznej (w ich humanistycznej czgsci), z duzym zainteresowaniem przystapitem do Stu-
diowania tego opracowania, jednoczesnie pierwszego po reformie programu wychowania
fizycznego dla nowej, o$mioletniej szkoty. A jest to — w rok po pierwszym — juz drugie
wydanie.

Jak napisal dr Warchot, ,,Wydanie drugie programu nauczania jest odpowiedzia au-
tora na liczne sugestie i oczekiwania nauczycieli realizujacych zaj¢cia wychowania fizycz-
nego wedltug tego opracowania. Przede wszystkim szczegotowe plany pracy dydaktyczno-
wychowawczej zostaty opracowane w ujeciu wynikowym i tematycznym. Kazda jednostka
lekcyjna ma sformutowany temat, jak rowniez zakres kompetencji spotecznych, umiejet-
nosci i wiadomosci, ktére powinny zostaé przekazane, nauczone i utrwalone. (...) Kazdy
nauczyciel uczacy wychowania fizycznego wedtug niniejszego programu moze w sposob
indywidualny planowa¢ liczbg¢ godzin i termin realizacji tre$ci ksztatcenia i wychowa-
nia fizycznego zawartych w programie. (...) Drugg istotng zmiang zaproponowang przez
autora jest przygotowanie dwoch dodatkowych rocznych planéw pracy dydaktyczno-
wychowawczej dla klasy siodmej i 6smej z uwzglednieniem zaje¢ do wyboru w systemie
2 + 2 w klasie VII i VIII”. Jest to wigc podrecznik przydatny do opracowania planow dla
klasy czwartej, piatej i szostej. Ta nowa edycja programu zawiera takze uzupetnienie, ja-
kim jest przyktadowy system oceniania. Dodano w nim kryteria odnoszace sie do edukacji
zdrowotnej.

Ogolnie, uktad i struktura tresci skomponowane zostaty wiasciwie. Znajdujemy ko-
lejno koncepcje, podstawe programowa, tresci ksztalcenia i wychowania fizycznego, opis
celow i procedur ich osiggania oraz aplikacje — praktyczne zastosowania lekcyjne. Ponadto
formy ewaluacji programu, literature przedmiotu etc. Wielka erudycja Autora i jego duze
doswiadczenie praktyczne powoduja, ze tresci sa przedstawione w sposob trafny i przy-
stepny. Na podkreslenie zastuguje elastyczno$¢ programu, mozliwego do wykorzystania
w szczegdtowych programach autorskich i konspekty, jako metodyczna pomoc zwtaszcza
dla poczatkujacych nauczycieli.

Ksigzke w tej postaci (opiniowane 1l wydanie) nalezy koniecznie opublikowac. Jest
duze zapotrzebowanie na taki witasnie podrgcznik; zapewne spotka si¢ z duzym zaintere-
sowaniem na rynku literatury metodycznej.

Wojciech J. Cynarski



Dr hab. Wtadystaw Panczyk, Zamos$¢, 29 maja 2018 .
prof. Panstwowej Wyzszej Szkoty Zawodowej
im. Szymona Szymonowica w Zamosciu

Recenzja ksigzki pt.
»PROGRAM NAUCZANIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA OSMIOLETNIEJ SZKOLY PODSTAWOWEJ.
Aktywno$é fizyczna i zdrowie”, wydanie II

Wedtug wielokrotnie wyrazanej opinii recenzenta — nadrzednym zadaniem wspot-
czesnej szkoly jest ,,wspomaganie wszechstronnego rozwoju i zdrowia ucznia”. Wszech-
stronny rozwoj i zdrowie sa bowiem podstawa optymalnego realizowania si¢ czlowicka
w roznych przejawach zycia. Obserwowane tendencje w realizacji zadan szkoty mowia
o preferowaniu rozwoju umystowego kosztem np. rozwoju psychofizycznego oraz zo-
stawianiu probleméw zdrowia rodzicom i innym nieformalnym agendom. Dzieje si¢ tak
dlatego, ze spauperyzowano role szkolnego wychowania fizycznego. Staje si¢ ono cz¢sto
namiastka wczesniejszych ,,¢wiczen cielesnych” dla unowoczesnienia potaczong z teore-
tyczng promocja zdrowia.

Recenzowana pozycja (po raz drugi z kolei) przedstawia w miar¢ spojng — autorskg
koncepcje dla nowej osmioklasowej szkoty podstawowej. Ta kompozycja zawiera:

- program nauczania wychowania fizycznego dla klas I- V1],

- roczne plany pracy,

- przedmiotowy system oceniania,

- elementy ewaluacji efektow edukacyjnych w zakresie wychowania fizycznego,
- przyktadowe powigzania tresci hauczania z wiadomog$ciami teoretycznymi,

- wkomponowanie tre$ci promocji zdrowia w system ewaluacji.

Wspodlczesne wychowanie fizyczne, zgodnie z nowa podstawa programowa ksztat-
cenia ogdlnego dla szkoty podstawowej, to nie tylko przygotowanie sprawnosciowe, ale
takze przygotowanie prozdrowotne. Tak naprawde, zdaniem recenzenta, wspdlczesne
wychowanie fizyczne to ksztalttowanie zdrowego stylu zycia. Stylu, ktory taczy aktywnosc
fizyczng ze zdrowym zywieniem, tagodzeniem stresu, unikaniem natogdéw i czestym kon-
taktem z terenem.

Autor recenzowanego materiatu stara si¢ taczy¢ te wszystkie elementy w jedng kom-
pozycje, dajac spdjne dzieto pedeutologiczne, utatwiajace bycie nauczycielem wspotczes-
nego wychowania fizycznego. Swiadczy o tym tez fakt wystepowania rzeczywistego zapo-
trzebowania na drugie wydanie ksigzki.

Warty jest tez podkreslenia fakt poszerzenia (w drugim wydaniu) tresci ksiazki
0 rozwiazania metodyczno-merytoryczne dotyczace realizacji zaje¢ wychowania fizyczne-
go w systemie 2+2 w klasach siodmych i 6smych. Najogdlniej wyjasnia to tez wstep do
recenzowanej ksiazki, w ktorym podkreslono i uzasadniono potrzebe¢ przygotowania oraz
opublikowania drugiego wydania, co recenzent w pelni akceptuje i uznaje za zasadne.
Przemawia za tym takze wieloletnie doswiadczenie autora i jego srodowisk: rodzinnego,
szkolnego i akademickiego w pracy z dzie¢mi i mtodzieza.

Ksigzka (tak jak i jej pierwsze wydanie) — zdaniem recenzenta — nie tylko bedzie po-
mocna juz pracujgcym nauczycielom, ale i przygotowujacym si¢ do zawodu absolwentom
réznych uczelni, ktére nie zawsze ksztatcg swoich studentéw zgodnie z zatozeniami ciagle
reformujacej si¢ szkoty.

Wiadystaw Panczyk



Ruch jest zyciem.
Arystoteles

WSTEP

Wydanie drugie programu nauczania jest odpowiedzig autora na liczne
sugestie i oczekiwania nauczycieli realizujgcych zajecia wychowania fizycz-
nego wedlug tego opracowania. Przede wszystkim szczegotowe plany pra-
cy dydaktyczno-wychowawczej zostaly opracowane w ujeciu wynikowym
1 tematycznym. Kazda jednostka lekcyjna ma sformulowany temat, jak
rowniez zakres kompetencji spolecznych, umiejetnosci i wiadomosci, kto-
re powinny zosta¢ przekazane, nauczone i utrwalone. Liczba godzin i ter-
min realizacji wynika tylko z og6lnych zatozen i zasad planowania procesu
wychowania fizycznego. Kazdy nauczyciel uczacy wychowania fizycznego
wedlug niniejszego programu moze W sposéb indywidualny planowac licz-
be godzin i termin realizacji tre$ci ksztalcenia i wychowania fizycznego
zawartych w programie. W tym miejscu autor sugeruje tylko zachowanie
pewnych proporcji pomig¢dzy realizowanymi formami aktywnosci fizycznej
indywidualnej 1 zespotowej. Druga istotng zmiang zaproponowang przez
autora jest przygotowanie dwoch dodatkowych rocznych plandéw pracy
dydaktyczno-wychowawczej dla klasy sidédmej i 6smej z uwzglednieniem
zaje¢ w systemie klasowo-lekcyjnym i tzw. zaje¢ do wyboru przez ucznia,
czyli nauczania wychowania fizycznego w systemie 2+2.

Podstawy formalno-prawne do takiej organizacji zajg¢ wychowania
fizycznego zostaty zawarte w Rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodo-
wej z dnia 29 czerwca 2017 roku w sprawie dopuszczalnych form realizacji
obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego. Najistotniejsze kwestie za-
pisane w tym akcie prawnym dotycza mozliwosci realizacji obowigzkowych
zaje¢ wychowania fizycznego w formie 2 godzin zaje¢ klasowo-lekcyjnych
w szkotach podstawowych oraz 2 godzin lekcyjnych jako zaje¢ do wyboru
przez uczniow: zaje¢ sportowych, zaje¢ rekreacyjno-zdrowotnych, zaje¢ ta-
necznych lub aktywnych form turystyki. Zajecia do wyboru moga by¢ reali-
zowane w grupach oddziatowych, miedzyoddzialowych, miedzyklasowych
lub migdzyszkolnych w przypadku zespotow szkot. Lekcje do wyboru moze
prowadzi¢ inny nauczyciel wychowania fizycznego niz ten, ktory realizuje
zajecia w systemie klasowo-lekcyjnym. Oferte zaje¢ do wyboru przygoto-



wuje dyrektor szkoty, uwzgledniajac: potrzeby rozwojowo-zdrowotne ucz-
nidéw, ich zainteresowania danym sportem lub forma aktywnosci fizycznej,
uwarunkowania lokalne, miejsce zamieszkania uczniow, tradycje sportowe
szkoty lub srodowiska oraz mozliwosci kadrowe. Powyzsza organizacja za-
je¢ wychowania fizycznego wymaga réwniez zgody ze strony organu pro-
wadzacego szkote, pozytywnej opinii rady pedagogicznej i rady rodzicow.
Uczniowie szkoty podstawowej wybieraja okreslony rodzaj zaje¢ za zgoda
rodzicow lub prawnych opiekunow.

Dlatego zawarte w drugim wydaniu programu dwa dodatkowe szcze-
gbétowe plany pracy dydaktyczno-wychowawczej w systemie 2+2 moga by¢
bardzo przydatne do opracowania takich planow dla klasy czwartej, piatej
1 szOstej.

Ta edycja programu zawiera takze uzupehlienie w przykladowym sy-
stemie oceniania. Dodano w nim kryteria odnoszace si¢ do edukacji zdro-
wotnej.

Wydaje si¢, ze sg trzy powody, ktore determinujg wychowywanie dzie-
ci 1 mtodziezy do systematycznej, w miar¢ intensywnej 1 odpowiednio dtu-
go trwajacej aktywnosci fizycznej. Po pierwsze — aktywno$¢ fizyczna daje
rekojmie¢ optymalnego i1 auksologicznego rozwoju psychofizycznego, spo-
lecznego oraz sprawnosciowego. Ma takze fundamentalne znaczenie w za-
kresie zdrowia czy samopoczucia. Po drugie — poprzez aktywnos¢ fizyczna
ksztattujemy u dzieci 1 mlodziezy prozdrowotny styl zycia, ktory wnosza
one w zycie doroste. I po trzecie — regularna, jak rOwniez systematyczna
aktywnos$¢ fizyczna zmniejsza ryzyko chordb zarowno w dziecinstwie, jak
i zyciu dorostym (Instytut Matki i Dziecka 2013).

Charakterystyka optymalnego modelu wspolczesnego wychowania
fizycznego w szkole powinna by¢ rozpatrywana nie tylko w kategoriach
pedagogicznych, ale takze spotecznych, a przede wszystkim srodowisko-
wych. Wyniki badan nad aktywnoscig fizyczng wspotczesnych pokolen
dzieci 1 mtodziezy nie sg zadowalajace. Z przeprowadzonych badan przez
Instytut Matki 1 Dziecka w 2013 roku wynika, Zze wskaznik aktywnosci fi-
zycznej umiarkowanej (MVPA) spetnito tylko 21,5% ankietowanych na-
stolatkow, a kryterium intensywnej aktywnosci fizycznej (wskaznik VPA)
stat si¢ udziatem 35,7% badanych nastolatkow. Tylko 13,3% responden-
tow spetnito razem oba kryteria. Natomiast $redni indeks ogolnej aktyw-
nosci fizycznej wyniost 56 na 100 mozliwych punktow do uzyskania, co
daje bardzo przecigtny i mierny wynik. Ponadto aktywno$¢ fizyczna chtop-
cow byta wyzsza od dziewczat. Tylko w najmtodszej grupie badanych za-
notowane réznice nie byty istotne pod wzgledem statystycznym. Zaob-
serwowano tez niepokojace zjawisko obnizania si¢ poziomu aktywnos$ci
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fizycznej juz u 12-letnich dziewczat i chtopcoéw, przy czym u dziewczat po-
gorszeniu ulegly wszystkie wskazniki aktywnos$ci fizycznej, a u chlopcow
spadek nie dotyczyt tylko wskaznika intensywnej aktywnosci fizycznej
(Instytut Matki i Dziecka 2013). Zatem istnieje nadal potrzeba poszuki-
wania modelowych rozwigzan w zakresie wspotczesnego procesu wycho-
wania fizycznego, tak aby jego zatozenia w wymiarze teleologicznym ko-
relowaly w sposéb istotny z aktywnoscig fizyczng, sprawnoscia, a przede
wszystkim zdrowiem.
Szkolne wychowanie fizyczne, jako wiodacy rodzaj edukacji odpowie-
dzialnej za rozw0j somatyczny, sprawno$¢ fizyczng i ruchowa oraz zdro-
wie uczniéw, mimo relatywnie duzej liczby obligatoryjnych godzin w skali
tygodnia — w zestawieniu z innymi rodzajami edukacji — realizuje swoje
zadania tylko cze$ciowo. Nadal mozemy obserwowac symptomy pasywno-
$ci fizycznej u wielu ucznidéw. Przejawia si¢ to m.in. w nieuzasadnionych
zwolnieniach lekarskich, zwolnieniach czy usprawiedliwieniach od rodzi-
cow. Dla pewnej czgsci rodzicow problem edukacji fizycznej swoich dzieci
ma znaczenie drugoplanowe [Panczyk, Warchot 2006, 2008]. Wydaje sig,
ze ,,...status i prestiz wychowania fizycznego w duzej liczbie polskich szkot
takze pozostawia wiele do zyczenia, obserwuje si¢ zjawisko nieformalnego
,hierarchizowania” poszczegolnych rodzajow edukacji, czego efektem jest
niska pozycja kultury fizycznej w szkole, w ,,rankingu” wszystkich przed-
miotéw nauczania. Pewne §rodowiska szkolne i pozaszkolne nie maja do-
statecznej $wiadomosci w aspekcie traktowania 1 lokowania aktywnosci
fizycznej dzieci i mtodziezy na gtdwnej osi staran o petne zdrowie fizycz-
ne, psychiczne, spoteczne czy duchowe. Blednym podejs$ciem jest rOwniez
utozsamianie edukacji fizycznej z efektami sportowymi...” [Warchot 2013].
Zaprezentowane powyzej wybrane problemy wychowania fizycznego
we wspotczesnej szkole staty sie pretekstem do podjecia kolejnych dzia-
tan korygujacych dotychczasowe rozwigzania organizacyjne i programowe.
Wspotczesne trendy sktaniajg raczej do poszukiwania takich rozwigzan,
w ktorych edukacja fizyczna bedzie korelowata z najwazniejszym celem
ksztatcenia w szkole podstawowej, a mianowicie z dbalos$cig o integralny
rozw@j biologiczny, poznawczy, emocjonalny, spoteczny i moralny ucznia.
Wazna rolg w ksztatceniu i wychowaniu uczniéw w szkole podstawowej od-
grywa tez edukacja zdrowotna. W szkole nalezy ksztattowaé postawy proz-
drowotne ucznidéw, wdraza¢ dzieci 1 mlodziez do zachowan higienicznych,
bezpiecznych dla zdrowia wtasnego oraz innych oséb, a takze ugruntowanie
wiedzy z zakresu prawidtowego odzywiania si¢, korzysci wynikajacych z sy-
stematycznej aktywnosci fizycznej, a takze stosowania profilaktyki [Podsta-
wa programowa 2017].



Autorzy nowej Podstawy programowej ksztatcenia ogolnego dla szko- 1y
podstawowej w odniesieniu do wychowania fizycznego okreslili istotne
funkcje, zadania, cele i oczekiwania. W lekturze tego dokumentu mozemy
przeczyta¢: Wychowanie fizyczne pelni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i
zdrowotne: wspiera rozwdj fizyczny, psychiczny, intelektualny i spoleczny ucz-
niow oraz ksztaltuje obyczaj aktywnosci fizycznej i troski o zdrowie w okresie
calego zycia, wspomaga efektywnos¢ procesu uczenia sie oraz petni wiodgcq
role w edukacji zdrowotnej uczniow. Oczekiwania wobec wspolczesnego Wy-
chowania fizycznego wymagajg nowych standardow przygotowania ucznia do
catozyciowej aktywnosci fizycznej i troski o zdrowie. Wychowanie fizyczne to
nie tylko przygotowanie sprawnosciowe, ale przede wszystkim prozdrowotne.
Petni ono, oprocz swej funkcji doraznej, rowniez funkcje prospektywng (przy-
gotowuje do dokonywania w zyciu wyborow korzystnych dla zdrowia). W pod-
stawie programowej ksztalcenia ogolnego dla szkoty podstawowej widoczna
jest personalistyczna koncepcja wychowania oraz koncepcja sprawnosci fi-
zycznej ukierunkowanej na zdrowie [Podstawa programowa 2017]. Przed-
stawiona powyzej pewna koncepcja, wizja czy ogolna strategia wychowania
fizycznego, ktora bedzie wdrazana w osmioletniej szkole podstawowej jest
w petni zgodna z holistycznym i auksologicznym podejsciem do edukacji
w ogoéle, w tym réwniez do edukacji fizyczne;.

Zatem wystepuje jeszcze wigksza potrzeba tworzenia autorskich progra-
mow hauczania wychowania fizycznego, ktére beda odpowiadaty meryto-
rycznym i metodycznym zatozeniom zawartym w nowej podstawie progra-
mowej. Indywidualne lub zespotowe przygotowanie programu wychowania
fizycznego dla konkretnej szkoty podstawowej pozwala w wigkszym stopniu
uwzgledni¢ zainteresowania dzieci i mtodziezy wybranymi formami aktyw-
nosci fizycznej, daje lepsze mozliwosci wykorzystania bazy sportowej szkoty
czy najblizszego $srodowiska, wychodzi naprzeciw tradycjom sportowym, re-
kreacyjnym, turystycznym szkoty oraz lokalnej spotecznosci. Autorski pro-
gram nauczania moze by¢ roOwniez postrzegany jako pewna forma projektu
procesu wychowania fizycznego w szkolnej praktyce.

Prezentowana publikacja jest probg przedstawienia spojnej koncepcji
autorskiego programu nauczania wychowania fizycznego dla o$mioletnie;j
szkoly podstawowej, wraz z rocznymi planami pracy, przedmiotowym syste-
mem oceniania oraz przyktadowymi formami ewaluacji dziatan edukacyj-
nych w obszarze szkolnego wychowania fizycznego. Istotnym — merytorycz-
nym uzupelnieniem programu sa przyktadowe tre$ci nauczania powigzane
z obszarem wiadomosci teoretycznych, ktére uczen powinien opanowac
przy realizacji kolejnych wymagan szczegotowych zapisanych w nowej pod-
stawie programowej.
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Autor ma nadzieje¢, ze drugie wydanie programu — poprawione i uzupet-
nione — jeszcze w wigkszym stopniu podniesie poziom realizacji celow i za-
dan wspodlczesnego procesu wychowania fizycznego.



1. KONCEPCJA PROGRAMU

1.1. Podstawy formalno-prawne i merytoryczne programu

Opracowanie autorskiego programu nauczania wychowania fizyczne-
go wymaga od autora przeprowadzenia kwerendy podstawowych aktéw
prawnych, wydanych przez Ministerstwo Edukacji Narodowej, jak rowniez
wiedzy na temat najnowszych osiggnie¢ z zakresu nauk o kulturze fizycz-
nej, ze szczegdlnym uwzglednieniem dorobku w dziedzinie teorii i metody-
ki wychowania fizycznego.

W opracowaniu programu wykorzystano nastgpujace akty prawne:

1) Ustawa — Prawo oswiatowe z dnia 14 grudnia 2016 r.,

2) Rozporzgdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w
sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz
podstawy programowej ksztatcenia ogolnego dla szkoly podstawowej, w
tym dla uczniow z niepelnosprawnosciq intelektualng W stopniu
umiarkowanym lub znacznym, ksztalcenia ogdlnego dla branzowej
szkoty I stopnia, ksztafcenia ogolnego dla szkoly specjalnej przyspo-
sabiajgcej do pracy oraz ksztatcenia ogolnego dla szkoly policealnej,

3) Rozporzgdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 17 marca 2017 r. w
sprawie ramowych planow nauczania dla publicznych szkol,

4) Rozporzgdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 29 czerwca 2017
r. w sprawie dopuszczalnych form realizacji obowigzkowych za- jecé
wychowania fizycznego,

5) Rozporzgdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 3 sierpnia 2017 r.
w sprawie oceniania, klasyfikowania i promowania uczniow i stuchaczy W
szkotach publicznych.

W tresci wymienionych aktow prawnych zawarta jest wiedza formalno-
prawna i merytoryczna, bez ktorej w zasadzie nie jest mozliwe opracowanie
wspolczesnego programu nauczania. Waznym uzupetnieniem wiadomosci
merytorycznych i metodycznych dla kazdego autora programu nauczania
wychowania fizycznego sa takze tresci zawarte przede wszystkim w naj-
nowszych publikacjach z zakresu teorii i metodyki wychowania fizycznego,
ale takze innych dziedzin nauk o kulturze fizycznej. Spis niezbednych po-
zycji bibliograficznych zostat przedstawiony w koncowej czgsci programu.
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1.2, Struktura programu

W strukturze merytorycznej programu wystepuja: cele i zadania wy-
chowania fizycznego zapisane w nowej podstawie programowej z 2017
roku, tre$ci ksztatcenia i wychowania fizycznego — uwzgledniajace zakres
wymagan szczegotowych okreslonych rowniez w nowej podstawie progra-
mowej, procedury, czyli metody, formy i $rodki wychowania fizycznego, po-
zadane osiggnig¢cia ucznia — po pierwszym poziomie ksztatcenia (edukacji
wczesnoszkolnej, po klasie 1V, po klasie V i VI oraz po klasie VII i VIII). Taki
uktad opisania osiggni¢¢ ucznia pozwoli lepiej zaplanowac pod wzgledem
merytorycznym, metodycznym i organizacyjnym kolejne etapy edukaciji.

Woydanie drugie programu uwzglednia realizacje zaje¢ do wyboru przez
ucznioéw: zaje¢ sportowych i zaje¢ rekreacyjno-zdrowotnych w wymiarze
2 godzin w tygodniu w klasach sidédmych i 6smych.

Program zawiera tez przedmiotowy system oceniania z uwzglednie-
niem edukacji wczesnoszkolnej oraz klas IV—VIII, szczegoétowe — roczne
(tematyczne) plany pracy dydaktyczno-wychowawczej, narzedzia ewa-
luacji programu (przyktadowe testy wiadomosci, opis wybranych prob
do diagnozowania sprawnosci fizycznej, normy sprawnosciowe dla dzie-
ci 1 mtodziezy w wieku szkoly podstawowej, ankiety do oceny aktywno-
Sci fizycznej oraz tabele do systematycznej diagnozy rozwoju fizycznego
1 motorycznego). Waznym uzupehlieniem struktury treSciowej programu
jest wybor 1 przedstawienie najwazniejszych wiadomosci teoretycznych
niezbednych do przekazania uczniom, ktore odzwierciedlajg zapisy nowej
podstawy programowej.

1.3. Odbiorcy programu

Gtownym adresatem programu sa nauczyciele edukacji wczesnoszkol-
nej oraz nauczyciele prowadzacy zajecia wychowania fizycznego od IV do
VIII klasy os$mioletniej szkoly podstawowej. Posrednio odbiorca progra-
mu s3 rOwniez nauczyciele wychowania fizycznego i nauczyciele edukacji
wczesnoszkolnej, ktorzy prowadzg zajecia wychowania fizycznego. Z pro-
gramu mogg tez korzysta¢ dyrektorzy szkol, wizytatorzy kuratoryjni, do-
radcy 1 konsultanci metodyczni oraz inne osoby, ktore prowadza nadzoér
pedagogiczny nad szkolami. Mozna przyjaé, ze program speini réwniez
oczekiwania samorzadéw lokalnych, ktére sa organami prowadzacymi dla
szkot.

Tresci ksztalcenia 1 wychowania fizycznego programu zostaty tak do-
brane, aby mozna je byto zastosowa¢ prawie w kazdych warunkach szkol-
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nych. Wigkszo$¢ ¢wiczen zarbwno w indywidualnych, jak i zespotowych
formach aktywno$ci fizycznej da si¢ przeprowadzi¢ bez koniecznos$ci ko-
rzystania z bogato wyposazonej szkolnej lub $rodowiskowej infrastruktury
sportowej.



2, PODSTAWA PROGRAMOWA
KSZTALCENIA OGOLNEGO DLA
SZKOLY PODSTAWOWEJ W ZAKRESIE
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

2.1. I etap edukacyjny: klasy I-III — edukacja wczesnoszkolna

Cele ksztalcenia w ujgciu wymagan ogolnych zostaly przedstawione
w odniesieniu do czterech obszarow rozwojowych dziecka: fizycznego,
emocjonalnego, spotecznego i poznawczego. W tym ujeciu wychowanie fi-
zyczne w klasach I-111 odpowiada przede wszystkim za obszar fizycznego
rozwoju dziecka. Zatem uczen powinien 0siggnac:

a) ,,...sprawno$ci motoryczne i sensoryczne tworzace umiejetnosé sku-
tecznego dziatania i komunikacji,

b) swiadomo$¢ zdrowotng w zakresie higieny, pielggnacji ciata, odzy-
wiania si¢ 1 trybu zycia,

C) umiejetno$¢ wykorzystania wilasnej aktywnosci ruchowej w roz-
nych sferach dziatalnosci cztowieka: zdrowotnej, sportowej, obron-
nej, rekreacyjnej i artystycznej,

d) umiejetno$¢ respektowania przepisow gier, zabaw zespotowych
1 przepiséw poruszania si¢ w miejscach publicznych,

e) umiejetnos$¢ organizacji bezpiecznych zabaw i gier ruchowych.

Zapisane powyze] ogolne cele obszaru rozwoju fizycznego dziecka na

etapie edukacji wczesnoszkolnej sg zrodlem celow szczegotowych, ktore
zostaty opisane w formie efektow. Uczen, poprzez wielokierunkowg aktyw-
no$¢ fizyczng 1 ruchowa, powinien osiggng¢ wszystkie efekty ksztatcenia
przyporzadkowane zajeciom wychowania fizycznego:

1. Osiagniecia w zakresie utrzymania higieny osobistej i zdrowia. Uczen:

1) utrzymuje w czystosci rece i cale ciato, przebiera sie przed zajeciami
ruchowymi i po ich zakonczeniu; wykonuje te czynnosci samodziel-
nie i w stosownym momencie,

2) dostosowuje strdj do rodzaju pogody i pory roku w trakcie zajeé ru-
chowych odpowiednio na §wiezym powietrzu i w pomieszczeniu,
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3) wyjasnia znaczenie ruchu w procesie utrzymania zdrowia,

4) przygotowuje we wilasciwych sytuacjach i w odpowiedni sposob
swoje cialo do wykonywania ruchu,

5) ma $wiadomo$¢ znaczenia systematycznosci i wytrwatosci w wyko-
nywaniu ¢wiczen,

6) uznaje, ze kazdy czlowiek ma inne mozliwosci w zakresie sprawno-
Sci fizycznej, akceptuje sytuacje dzieci, ktore z uwagi na chorobe nie
moga by¢ sprawne w kazdej formie ruchu.

2, Osiagniecia w zakresie sprawnosci motorycznych. Uczen:

1) przyjmuje podstawowe pozycje do ¢wiczen: postawa zasadnicza,
rozkrok, wykrok, zakrok, stanie jednonoz, kilek podparty, przysiad
podparty, podpér przodem, podpor tytem, siad kleczny, skrzyzny,
skulony, prosty,

2) pokonuje w biegu przeszkody naturalne i sztuczne, biega z wysokim
unoszeniem kolan, biega w polaczeniu ze skokiem, przenoszeniem
przyborow, np. pitki, pateczki, z rzutem do celu ruchomego i nieru-
chomego, bieg w r6znym tempie, realizuje marszobieg,

3) rzuca i podaje jednoracz, w miejscu i ruchu, oburagcz do przodu, znad
glowy, pitka malg i duza, rzuca matymi przyborami na odlegtos¢ i do
celu, skacze jednondz i obun6z ze zmiang tempa, kierunku, pozycji
ciata, skacze w dal dowolnym sposobem, skacze przez skakanke, wy-
konuje przeskok zawrotny przez taweczke, naskoki 1 zeskoki, skoki
zajecze,

4) wykonuje ¢wiczenia zwinnosciowe:

a) sktony, skretosktony, przetoczenie, czotganie, podcigganie,
b) czworakowanie ze zmiang kierunku i tempa ruchu,

C) wspina sig,

d) mocowanie w pozycjach niskich i wysokich,

e) podnoszenie i przenoszenie przyborow,

5) wykonuje przewrot w przod z przysiadu podpartego,

6) wykonuje ¢wiczenia rownowazne bez przyboru i z przyborem, np.
na laweczce gimnastycznej,

7) samodzielnie wykonuje ¢wiczenia prowadzace do zapobiegania wa-

dom postawy.

3. Osiagniecia w zakresie r6znych form rekreacyjno-sportowych. Uczen:

1) organizuje zespotowg zabawe lub gr¢ ruchowsg z wykorzystaniem
przyboru lub bez,
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2) zachowuje powsciagliwo$¢ w ocenie sprawnosci fizycznej kolezanek
I kolegdw — uczestnikow zabawy, respektuje ich prawo do indywidu-
alnego tempa rozwoju, radzi sobie w sytuacji przegranej i akceptuje
zwyciestwo, Np. druzyny przeciwnej, gratuluje druzynie zwycieskiej
sukcesu,

3) respektuje przepisy, reguly zabaw i gier ruchowych, przepisy ruchu
drogowego w odniesieniu do pieszych, rowerzystow, rolkarzy, bie-
gaczy 1 innych oséb, ktérych poruszanie si¢ w miejscu publicznym
moze stwarza¢ zagrozenie bezpieczenstwa,

4) uczestniczy w zabawach i grach zespolowych, z wykorzystaniem
roznych rodzajow pitek,

5) wykonuje prawidtowo elementy charakterystyczne dla gier zespo-
lowych: rzuty i chwyty ringo, podania pitki do partnera jednoracz
1 oburgcz w miejscu lub w ruchu, odbicia pitki, koztowanie w miej-
scu i w ruchu, podania pitki w miejscu i w ruchu, prowadzenie pitki,
strzat do celu,

6) uktada zespotowe zabawy ruchowe i w nich uczestniczy, ma $wia-
domos¢, iz sukces w takiej zabawie odnosi si¢ dzigki sprawnosci, za-
radnosci 1 wspoéldziataniu,

7) jezdzi na dostepnym sprzgcie sportowym, np. hulajnodze, rolkach,
rowerze, sankach, tyzwach...” [Podstawa programowa 2017].

W odniesieniu do warunkéw i sposobow realizacji w podstawie progra-
mowej zapisano, aby zajecia ruchowe odbywaly si¢ w kazdym dniu, bedac
tym samym istotnym elementem ksztatcenia zintegrowanego. Sugeruje si¢
roOwniez prowadzenie co najmniej jednej godziny wychowania fizycznego
w sali gimnastycznej z dostgpem do wszelkich urzadzen, sprzetu i przybo-
row sportowych. Nauczyciel prowadzacy zajecia wychowania fizycznego
w klasach I-I11 uwzglednia w repertuarze zabaw i gier ruchowych rowniez
te, ktore zapobiegajag wadom postawy oraz ¢wiczenia ksztaltujace nawyk
trzymania prawidtowej postawy ciata. Szczegdlne znaczenie przypisuje si¢
duzej liczbie zaje¢ ruchowych na §wiezym powietrzu. Autorzy podstawy
programowej zwracaja tez uwage na konieczno$¢ organizowania zajec gim-
nastyki korekcyjno-kompensacyjnej dla dzieci, u ktorych wady postawy
wymagaja juz specjalistycznego ¢wiczenia.

W klasach I-111 szkoty podstawowej na zajecia wychowania fizycznego
nalezy przeznaczy¢ po 3 godziny tygodniowo w kazdej klasie — niezaleznie
od tego, czy lekcje wychowania fizycznego prowadzone sg przez nauczycie-
la wychowania fizycznego, czy edukacji wczesnoszkolnej [Ramowe plany
nauczania 2017].
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2.2.1II etap edukacyjny: klasy IV-VIII

Cele ksztatcenia i wychowania fizycznego w klasach IV-VIII — zapisane
w formie wymagan ogdlnych — obejmuja:
e ,...ksztaltowanie umiejetnos$ci rozpoznawania i oceny wtasnego roz-
woju fizycznego oraz sprawnosci fizycznej,
= zachgcanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach
aktywnosci fizyczne;,
* poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci
fizycznej,
» ksztaltowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycz-
nej ze zdrowiem oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych,
» ksztattowanie umiejetnosci osobistych i1 spoltecznych sprzyjajacych
calozyciowej aktywnosci fizycznej...” [Podstawa programowa 2017].
Tresci ksztatcenia ujete w formie wymagan szczegoétowych odnoszg si¢
do czterech blokéw tematycznych aktywnosci ucznia zwiazanej z procesem
wychowania fizycznego. Pierwszy blok to rozwdj fizyczny i sprawnos$é
fizyczna — sg tu tresci zwigzane z diagnozowaniem i interpretowaniem
rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej. Pomiar i kontrola sprawnosci
fizycznej nie powinien by¢ kryterium oceny z wychowania fizycznego, ma
on stuzy¢ tylko informacji dla ucznia, nauczyciela czy rodzica, w jaki sposob
planowac dalsze dziatania w celu poprawy sprawnosci fizycznej, ktora jest
jednym z pozytywnych miernikoéw zdrowia fizycznego. Nalezy tu zdecydo-
wanie rozroznia¢ pojecia diagnozowanie i ocenianie, ktore nie sg tozsame.
Drugi blok aktywnos¢ fizyczna — obejmuje tresci indywidualnych i zespo-
lowych form aktywnosci fizycznej o charakterze rekreacyjno-sportowym,
uwzgledniono tu zasade stopniowania trudnosci 1 dostosowania aktywno-
$ci fizycznej do psychofizycznego rozwoju ucznia. W tym bloku proponu-
je si¢ tez nowoczesne formy ruchu, takze te z innych krajow europejskich.
Cennym uzupetnieniem tresci tego bloku jest wskazanie na mozliwos¢ sto-
sowania wspotczesnych technologii informacyjnych, a przede wszystkim
aplikacji internetowych do monitorowania i planowania aktywnosci fizycz-
nej. Trzeci blok tematyczny to bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej,
w ktorym wystepujg tresci zwigzane z organizacja bezpiecznego miejsca
aktywnosci fizycznej, wlasciwego doboru 1 wykorzystania sprzetu i1 urza-
dzen sportowych oraz dbania na zajgciach wychowania fizycznego o bez-
pieczenstwo wiasne, przez wspolne formy dziatania, do swiadomej od-
powiedzialno$ci za zdrowie innych. Tresci ksztatcenia w bloku czwartym
dotyczg edukacji zdrowotnej. Wymagania szczegdtowe w tym bloku obej-
muja zagadnienia zdrowia i jego diagnozowania w szerokim aspekcie prze-

18



ciwdziatania chorobom cywilizacyjnym. Umiejetnos$¢ taczenia tresci tego
bloku z wdrazaniem kompetencji spotecznych moze pozytywnie oddziaty-
wac na rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wlasne i1 innych
ludzi, wzmacnia¢ poczucie wlasnej wartosci czy wiary w swoje mozliwo-
sci. Realizacja tresci bloku edukacji zdrowotnej na pewno wzmacnia tez
znaczenie aktywnego 1 zdrowego stylu zycia, aby jak najdtuzej cieszy¢ si¢
pelnym zdrowiem i sprawnoscig. Blok pod nazwa kompetencje spoteczne
obejmuje klasy 1IV-VIIIl. Znajdujg si¢ W nim tre$ci zwigzane z rozwijaniem
w procesie pedagogicznym zdolnosci ksztaltowania wlasnego rozwoju
oraz autonomicznego, odpowiedzialnego i aktywnego uczestnictwa w zy-
ciu spolecznym, z uwzglednieniem zasad etycznych wtasnego postepowa-
nia czy zachowania.

Efekty nauczania i wychowania, ktore uczen powinien osiggnac z wy-
chowania fizycznego — zapisane w formie wymagan szczegoétowych — zo-
staty podzielone na trzy poziomy: | —klasa 1V, Il — klasa V-V1 i Il — klasa
VII-VIII. Wyjatkiem sa tu kompetencje spoteczne, ktérych tresci rozpisano
w jednym bloku od IV do VIII klasy.

KLASA 1V
L ,,...R0zw{j fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne cztowieka,
2) rozroznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego,
3) wymienia cechy prawidtowej postawy ciata.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) dokonuje pomiaréw wysokos$ci i masy ciata oraz z pomocg nauczy-
ciela interpretuje wyniki,

2) mierzy tetno przed wysitkiem i po nim oraz z pomoca nauczyciela
interpretuje wyniki,

3) wykonuje probe sity migsni brzucha oraz gibkosci kregostupa,

4) demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujacym wybrane zdolnosci
motoryczne,

5) wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej po-
stawy ciala.
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II. Aktywno$¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)
2)
3)
4)

5)

opisuje spos6b wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych,
opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej,
rozroznia pojecia technika i taktyka,

wymienia miejsca, obiekty 1 urzadzenia w najblizszej okolicy, ktore
mozna wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej,

wyjasnia, co symbolizujg flaga i znicz olimpijski, rozrdznia pojecia
olimpiada i igrzyska olimpijskie.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w miejscu 1 ruchu, pro-
wadzenie pitki nogg, podanie pitki oburacz i jednoracz, rzut pitki do
kosza z miejsca, rzut i strzal pitki do bramki z miejsca, odbicie pitki
oburacz sposobem gornym,

uczestniczy w minigrach,

organizuje w gronie réwiesnikow wybrang zabawe lub gre ruchowa,
stosujac przepisy w formie uproszczonej,

uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej,
wykonuje przewrot w przod z roéznych pozycji wyjsciowych,
wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu

o wlasng ekspresje ruchowa,

wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego,

wykonuje marszobiegi w terenie,

wykonuje rzut z miejsca i z krotkiego rozbiegu lekkim przyborem,
wykonuje skok w dal z miejsca i z krotkiego rozbiegu.

I11. Bezpieczenstwo w aktywnoSci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)
2)
3)

zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego,

opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku,

wymienia osoby, do ktérych nalezy zwréci€ si¢ o pomoc w sytuacji
zagrozenia zdrowia lub Zycia.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)
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respektuje zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas zajec ru-
chowych,



2)
3)
4)

wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych,
postuguje si¢ przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem,
wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku.

IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

opisuje, jakie znaczenie ma aktywnos¢ fizyczna dla zdrowia,

opisuje piramid¢ zywienia I aktywnosci fizycznej,

opisuje zasady zdrowego odzywiania,

opisuje zasady doboru stroju do warunkow atmosferycznych w trak-
cie zaje¢ ruchowych.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)
2)

przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy,
przyjmuje prawidtowa postawe ciata w roznych sytuacjach.

KLASY Vi VI

L. Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)

2)

3)

wymienia kryteria oceny wytrzymalto$ci w odniesieniu do wybranej
proby testowej (np. Test Coopera),

wymienia kryteria oceny sity 1 gibkosci w odniesieniu do wybranej
proby testowej (np. sity migs$ni brzucha, gibkosci dolnego odcinka
kregostupa),

wskazuje grupy mig¢sniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe
ciala.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

2)

3)

wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymatosé
tlenowa, sil¢ i1 gibko$¢ oraz z pomoca nauczyciela interpretuje uzy-
skane wyniki,

demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace migsnie posturalne i ¢wicze-
nia gibkosciowe, indywidualnie i z partnerem,

demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wyko-
nywane indywidualnie i z partnerem.
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II. Aktywno$¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)
2)
3)
4)

5)
6)

wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyj-
nych gier zespolowych,

opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kra-
ju europejskiego,

opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych
grach zespotowych,

wymienia rekomendacje aktywnos$ci fizycznej dla swojego wieku
(np. Swiatowej Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskigj),
definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady,

rozumie i opisuje ide¢ starozytnego 1 nowozytnego ruchu olimpij-
skiego.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

2)

4)
5)
6)
7)
8)
9
10)
11)
12)
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wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tem-
pa i kierunku, prowadzenie pitki noga ze zmiang tempa i kierunku,
podanie pitki oburgcz i jednoragcz w ruchu, rzut pitki do kosza z bie-
gu po koztowaniu (dwutakt), rzut 1 strzat pitki do bramki w ruchu,
odbicie pitki oburgcz sposobem goérnym i dolnym, rozegranie ,,na
trzy”, zagrywke ze zmniejszonej odlegtosci, rzut i chwyt ringo,
uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych,
uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europej-
skiego,

organizuje w gronie réwiesnikow wybrang gre sportowa lub rekrea-
cyjna,

wykonuje przewrdt W przoéd z marszu oraz przewr6ot W tyt z przy-
siadu,

wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np.
stanie na rgkach lub na glowie z asekuracja, przerzut bokiem),
wykonuje uktad ¢wiczen zwinno$ciowo-akrobatycznych z przybo-
rem lub bez,

wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja,

wykonuje proste kroki i figury tancow regionalnych i nowoczesnych,
wybiera i pokonuje trase biegu terenowego,

wykonuje bieg krotki ze startu niskiego,

wykonuje rzut mata pitka z rozbiegu,



13)
14)

wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody,
przeprowadza fragment rozgrzewki.

I11. Bezpieczenstwo w aktywnoSci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)
2)

3)
4)

wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegaé ustalonych regul w trakcie
rywalizacji sportowej,

omawia sposoby postepowania W sytuacji zagrozenia zdrowia lub
zycia,

wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzgtu sportowego,
omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda 1 w gérach
w roznych porach roku.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)
2)
3)

stosuje zasady asekuracji podczas zajg¢¢ ruchowych,
korzysta bezpiecznie ze sprzetu i z urzadzen sportowych,
wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad).

IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

wyjasnia pojecie zdrowia,

opisuje pozytywne mierniki zdrowia,

wymienia zasady i metody hartowania organizmu,

omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i ni-
ska temperatura,

omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami
aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub UE).

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

2)
3)

wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidlowej postawy ciata
w postawie stojacej, siedzacej i1 lezeniu oraz w czasie wykonywania
roznych codziennych czynnosci,

wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym,
podejmuje aktywno$¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycz-
nych.
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KLASY VII i VIII

L. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)

2)
3)

wyjasnia, jakie zmiany zachodzga w budowie ciata i sprawnosci fi-
zycznej w okresie dojrzewania ptciowego,

wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnos$ci fizycznej,
wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wlasnego roz-
woju fizycznego.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)
2)

3)
4)

5)

dokonuje pomiaréw wysokosci I masy ciata oraz samodzielnie inter-
pretuje wyniki,

wykonuje wybrane proby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolno-
$ci motorycznych,

ocenia i interpretuje poziom witasnej sprawnosci fizycznej,
demonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltujacych wybrane zdolnosci mo-
toryczne,

demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidtowag postawe
ciala.

II. Aktywno$¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)
2)
3)

4)

5)
6)

omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego,
wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie,
wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do
oceny dziennej aktywnosci fizycznej,

charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates,
zumba, nordic walking),

opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy,
wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.

2.W zakresie umiejetnosci. Uczen:
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1)

wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier:
w koszykdwce, pitce recznej 1 pilce noznej: zwody, obrong ,.kazdy
swego”’, w siatkdwce: wystawienie, zbicie 1 odbior pitki; ustawia sie
prawidlowo na boisku w ataku i obronie,



8)

9)
10)

11)

12)

uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako
sedzia,

planuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu pucharowego
i,,kazdy z kazdym”,

uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy,
wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. sta-
nie na r¢kach lub na glowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida
dwodjkowa lub trojkowa),

planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny,

opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole do-
wolny uklad tanca z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych
form aktywnosci fizycznej,

wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji
w terenie,

wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym,

wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz
skoki przez przeszkody technika naturalna,

diagnozuje wtasng, dzienng aktywnos¢ fizyczna, wykorzystujac no-
woczesne technologie (np. urzadzenia monitorujace, aplikacje inter-
netowe),

przeprowadza rozgrzewke W zalezno$ci od rodzaju aktywnosci.

I11. Bezpieczenstwo w aktywnoSci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)

2)

wymienia najczestsze przyczyny oraz okoliczno$ci wypadkow i ura-
zO6w w czasie zaje¢ ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im,
wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin
sportu.

2.W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)
2)

stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji,
potrafi zachowac si¢ w sytuacji wypadkdéw 1 urazow w czasie zajec
ruchowych.

IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)

wymienia czynniki, ktore wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdro-
wie | samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ wptyw,
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2)

3)

4)

5)

omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie
z nim w sposob konstruktywny,

omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych w odniesieniu do podejmowania aktywnosci fi-
zycznej,

wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchu-
dzania si¢ 1 uzywania sterydow w celu zwigkszenia masy mi¢sni,
wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w or-
ganizmie w okresie dojrzewania.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

2)
3)

opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje mie¢dzy praca
a wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejac
role wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej,
dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb,
demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmio-
tow o réznej wielkos$ci 1 réznym cig¢zarze.

KLASY IV-VIII

Kompetencje spoleczne. Uczen:
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1)

2)

3)
4)

5)

6)

)

8)

uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodni-
ka, stosujac zasady ,,czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowa-
nia przepisow gry, podporzadkowania si¢ decyzjom sedziego, potra-
fi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zwyciestwa 1 porazki, podzigko-
wac za wspolna gre,

pelni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawo-
dow sportowych,

wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania,

wyjasnia, jak nalezy zachowac si¢ W sytuacjach zwigzanych z aktyw-
noscig taneczna,

omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzica-
mi oraz rowiesnikami tej samej 1 odmiennej plci,

identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wilasnej warto-
$ci, planuje sposoby rozwoju oraz ma $wiadomos$¢ stabych stron,
nad ktérymi nalezy pracowac,

wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci
psychofizycznych,

wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji proble-
mowych,



9) wspotpracuje w grupie, szanujgc poglady | wysitki innych ludzi, wy-
kazujac asertywno$¢ i empatie,

10) motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem 0s6b o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych
potrzebach edukacyjnych (np. osoby niepelnosprawne, osoby star-
sze)...” [Podstawa programowa 2017].

Lekcje wychowania fizycznego powinny by¢ prowadzone w salach
sportowych, w specjalnie do tego celu przygotowanych pomieszczeniach
zastepczych lub na obiektach sportowych zewnetrznych. Szczegdlnie waz-
ne sa lekcje prowadzone w $rodowisku naturalnym, takze w okresie jesien-
no-zimowym. Zadaniem szkoty jest zapewnienie witasciwych warunkow
do osiagnigcia przez uczniow wiadomosci, umiejetnosci i kompetencji spo-
tecznych, ktére zapisano w podstawie programowej w odniesieniu do obli-
gatoryjnych zaje¢ wychowania fizycznego.

Zajecia z edukacji zdrowotnej nalezy przygotowaé po wczes$niejszym
zdiagnozowaniu rzeczywistych potrzeb w tym zakresie oraz przy uwzgled-
nieniu mozliwos$ci organizacyjnych szkoty. Wazne jest, aby tre$ci edukacji
zdrowotnej zapisane w podstawie programowej wychowania fizycznego
korelowac¢ i realizowa¢ w powigzaniu z innymi przedmiotami, w tym np.
z biologia, wychowaniem do zycia w rodzinie, wiedza o spoteczenstwie,
edukacja dla bezpieczenstwa. Dlatego niezbedna wydaje si¢ wspolpraca
nauczycieli réznych przedmiotoéw. Dzialania dydaktyczne i wychowawcze
w zakresie edukacji zdrowotnej powinna tez wspiera¢ szkolna pielggniarka
lub higienistka oraz rodzice dzieci. Warto jest tez korzysta¢ z programéw
zdrowotnych, ktore oferuja rdzne organizacje i podmioty zajmujace si¢
ogoblnie pojeta profilaktyka zdrowia.

Do procesu wychowania fizycznego nalezy rowniez wilgcza¢ uczniow,
ktorzy majg czasowe lub czgSciowe zwolnienia z ¢wiczen fizycznych. Au-
torzy podstawy programowej maja tu na uwadze np. opanowanie kompe-
tencji z zakresu wiedzy w kazdym bloku tematycznym, a takze wybranych
kompetencji z zakresu umiejetnosci przede wszystkim w bloku edukacja
zdrowotna [Podstawa programowa 2017].
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3. TRESCI KSZTALCENIA
I WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

3.1. I etap edukacji (klasy I-III szkoly podstawowej)

1. Osiagniecia w zakresie utrzymania higieny osobistej i zdrowia. Uczen:
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1)

2)

3)

4)

5)

dba o higien¢ rak i catego ciala w ciagu dnia, myje rece po ¢wicze-

niach ruchowych i innych czynnos$ciach dnia codziennego, zawsze

¢wiczy w stroju sportowym, umie przebra¢ si¢ samodzielnie na za-

jecia wychowania fizycznego oraz po ich zakonczeniu, jego stroj jest

zawsze czysty, schludny i zadbany,

korzysta z odpowiedniego stroju do zajg¢ ruchowych w pomieszcze-

niach zamknietych, salach gimnastycznych, jak rowniez ma odpowied-

ni str6j do ¢wiczen na Swiezym powietrzu w zaleznos$ci od pory roku,

wyjasnia, rozumie znaczenie ruchu w procesie utrzymania zdrowia,

regularna aktywnos¢ fizyczna m.in.:

— wzmacnia organizm dziecka,

— ksztattuje i usprawnia jego uktady,

— rozwija ogolng sprawnos¢ fizyczng organizmu,

— pobudza szybsze krazenie krwi, szybciej pracuja serce i ptuca,

— wzmaga procesy przemiany materii,

— adaptuje organizm na dziatanie bodzcow Srodowiskowych,

— ksztattuje prawidtowg budowe i postawe ciata,

— profilaktycznie zapobiega wadom postawy ciata,

— pozytywnie wplywa na osobowos¢ dziecka,

— zaspakaja naturalng potrzebe ruchu dziecka itp.

aktywnie uczestniczy w ¢wiczeniach ksztattujacych i rozgrzewce,

starannie wykonuje wszystkie ¢wiczenia — zgodnie z poleceniami

nauczyciela, przyjmuje wilasciwe pozycje wyjsciowe do ¢wiczen,

kazdy ruch powtarza zadang ilo$¢ razy,

jest swiadomy znaczenia systematycznosci i wytrwatosci w wykony-

waniu ¢wiczen, w tym:

— systematycznie i1 aktywnie uczestniczy we wszystkich zajeciach
ruchowych,



6)

— zadania ruchowe wykonuje na miar¢ swoich mozliwo$ci spraw-

nosciowych,

aktywnie fizycznie spedza czas pozalekcyjny i pozaszkolny,

jezeli jest taka mozliwos¢, to ¢wiczy w sekcji lub Klubie sportowym,

— stara si¢ zawsze pokonywac¢ pewne trudnosci i wytrwale dazy do
celu.

dostrzega zrdéznicowanie sprawnos$ciowe wsrdod swoich rowiesni-

koéw w klasie i szkole, akceptuje dzieci, ktore majg pewne ogranicze-

nia motoryczne ze wzgledu na aktualne lub przebyte choroby, chet-

nie pomaga dzieciom mniej sprawnym ruchowo i fizycznie.

2, Osiagniecia w zakresie sprawnos$ci motorycznych. Uczen:

1)

2)

przyjmuje podstawowe pozycje do ¢wiczen:

— postawa zasadnicza: postawa zasadnicza o stopach zwartych, po-
stawa rownowazna,

— rozkrok: postawa rozkroczna, rozkrok prawa (lewa noga), roz-
krok szeroki, rozkrok waski, rozkrok zwykty,

— wykrok: lewa, prawa noga,

— zakrok: prawa, lewa noga,

— stanie jednondz, druga noga uniesiona do gory i ugieta w kolanie
pod katem prostym,

— klek podparty,

— przysiad podparty,

— podpor przodem: podpér lezac przodem, podpér tukiem lezac
przodem,

— podpor tytem: podpor lezac tylem,

— siady: prosty, skrzyzny, skulony, kleczny.

pokonuje tras¢ marszobiegu w terenie naturalnym np. miejski park,

teren zielony przy szkole (potrafi wbiegaé i zbiega¢ z matych wznie-

sien), przeskakuje niskie przeszkody naturalne, niewielkie zagtebie-

nia w terenie, umie wykorzysta¢ przedmioty naturalne (np. liscie,

szyszki, gatezie, patyki, powalone drzewa) do zabaw ruchowych,

— biega z wysokim unoszeniem kolan w miejscu i w ruchu,

— biega w potaczeniu z podskokiem, co kilka krokoéw odbijajac sie
z prawej i lewej nogi,

— podnosi i przenosi rézne przybory z miejsca na miejsce, np. pitki,
pitki lekarskie, pateczki sztafetowe,

— rzuca r6éznymi przyborami do celu ruchomego 1 nieruchomego,
np. pitkami, kotkiem ringo, piteczkami palantowymi, tenisowymi,
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3)

biega odcinki 30—60 m,

biega szybko 1 wolno, umiej¢tnie rozktada tempo biegu na dtuz-
szym dystansie np. 400-600 m,

pokonuje sztuczne tory przeszkod, np. faweczki, niskie ptotki,
pachotki, stojaki, rgkawy do zabaw, poziome drabinki,
aktywnie uczestniczy w zabawach bieznych, skocznych i rzut-
nych.

chwyta pitke oburacz i podaje jednorgcz (mata pitka) w miejscu i ru-
chu,

chwyta pitke oburgcz i podaje oburgcz (duza pitka) sprzed klatki
piersiowej 1 znad gltowy,

rzuca piteczka palantowa i kotkiem ringo na odlegtosc i do celu,
skacze na jednej nodze lub obuno6z z obrotami w prawa i lewa
strong, do przodu i do tytu, w bok,

skacze przez skakanke, jednondz i obundz,

wykonuje skok w dal sposobem naturalnym z krotkiego rozbie-
gu, odbijajac si¢ z jednej nogi,

wykonuje przeskoki zawrotne przez taweczke: odbijajac si¢ noga
dalszg lub blizszg od taweczki,

wyskakuje na taweczke z podporu okrocznego, z ustawienia po-
bok (linia barkéw ¢wiczacego jest rownolegta do podtuznej osi
taweczki), w poprzek do taweczki,

zeskakuje obunoz z faweczki do potprzysiadu,

z pozycji przysiadu podpartego wykonuje skoki ,,zajecze” w przod.

4) wykonuje ¢wiczenia zwinno$ciowe:
a) sktony: skton tutowia w przdd, skton tutowia w tyt (z lezenia

przodem), skton tutowia w bok,

skretosktony: skretosktony tutowia w lewo (w prawo),
przetoczenie: przetoczenia z przysiadu podpartego na plecy i do
przysiadu podpartego,

przetoczenia wzdtuz dhugiej osi ciata w prawa i lewg strone z le-
zenia przodem lub tytem,

czolganie: z lezenia przodem, z podporu lezac przodem,
podcigganie: z lezenia przodem na taweczce, wzdtuz taweczki,
z obustronng 1 naprzemianstronng pracg ramion,
czworakowanie ze zmiang kierunku i tempa ruchu: w podporze
przodem lub tylem, w kleku podpartym,

uczestniczy w zabawach ruchowych z czworakowaniem,

wspina sie po szczeblach drabinek do gory, przechodzi po szczeb-
lach drabinek w poprzek,



5)

6)

7)

— mocowanie w pozycjach niskich i wysokich: bawi si¢ w podporze
lezagc przodem w zabawe ruchowg ,tapki”, ,,situje” si¢ w lezeniu
przodem na prawg i lewa reke (forma zabawy),

— uczestniczy w zabawach ruchowych z mocowaniem,

— ergonomicznie podnosi i przenosi lekkie przybory, np. sprzet
sportowy do zaje¢ wychowania fizycznego, pitki lekarskie 1-2 kg.

wykonuje przewrot w przod z przysiadu podpartego do przysiadu

podpartego,

wykonuje ¢wiczenia rownowazne bez przyboru: stanie na jednej no-

dze, waga przodem, bokiem, tytem, stanie w postawie rownowaznej,

— ¢wiczenia rownowazne na laweczce gimnastycznej (faweczka
odwrocona): przejscie przodem, tylem, stanie jednondz, przy-
siad rownowazny, wymienione ¢wiczenia mozna wykonaé¢ Z Wo-
reczkiem lub koétkiem ringo na gltowie.

samodzielnie wykonuje ¢wiczenia zapobiegajace wadom postawy:
trzyma prawidlowa sylwetke w trakcie wykonywania réznych zadan
ruchowych, a przede wszystkim przy przyjmowaniu pozycji wyjscio-
wych do ¢wiczen, zachowuje whasciwy rytm oddechu, nie spedza duzo
czasu w pozycji siedzacej, potrafi siedzie¢ na krzesle — trzymajac ple-
cy proste, unika czestego przebywania w pozycjach skulonych, odpo-
wiednio reaguje na okre$lone komendy nauczyciela, przyjmuje pra-
widlowa postawe ciala i umie ja samodzielnie korygowac.

3. Osiagniecia w zakresie roznych form rekreacyjno-sportowych. Uczen:

1)

2)

3)

organizuje zabawy i gry orientacyjno-porzadkowe, zabawy i gry na
czworakach, zabawy i gry z mocowaniem, zabawy i gry biezne, zaba-
wy i gry rzutne, zabawy i gry skoczne, zabawy i gry kopne — przygo-
towuje srodki dydaktyczne do zabaw i gier ruchowych, umie sprzet
1 pomoce sportowe odpowiednio ustawi¢ lub rozstawic,

nie ocenia innych uczestnikéw zabawy, rozumie, dlaczego kolega
lub kolezanka wykonali ¢wiczenie troche wolniej lub nie zawsze po-
prawnie, pomaga stabszym, przyznaje si¢ do popelnionego bledu
w trakcie gry lub zabawy ruchowej, umie cieszy¢ si¢ ze zwycigstwa
swojej druzyny oraz pogratulowac sukcesu druzynie przeciwnej,

w zabawach 1 grach ruchowych respektuje przepisy, reguty oraz
fabute zabawy, wie, ktérg strong ulicy powinni poruszac si¢ piesi,
rowerzysci, rolkarze oraz biegacze, umie korzysta¢ ze Sciezek rowe-
rowych, jest §wiadomy tego, jak wazny jest stan techniczny, np. ro-
weru, rolek, hulajnogi, sanek, tyzew dla bezpiecznego z nich korzy-
stania w ramach indywidualnej aktywnosci fizycznej,
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4) uczestniczy w:
— grach i zabawach ruchowych z elementami minipitki r¢czne;j,
— grach i zabawach ruchowych z elementami minikoszykowki,
— grach i zabawach ruchowych z elementami minipitki siatkowej,
— grach i zabawach ruchowych z elementami minipitki noznej,
— grach druzynowych, np. w dwa ognie.
5) wykonuje prawidtowo:
— chwyt kotka ringo oburgcz i1 jednoracz oraz rzut jednoracz prawg
i lewa r¢ka,
— chwyt pitki koszykowej oburgcz i podanie oburacz sprzed klatki
piersiowej w miejscu i w ruchu,
— chwyt pitki koszykowej oburgcz i podanie oburgcz znad gtowy
W miejscu i w ruchu,
— chwyt pilki rgcznej oburacz i podanie jednoracz w miejscu i w ru-
chu,
— chwyt pitki siatkowej oburgcz nad glowa i rzut oburgcz znad glowy,
— odbicie oburgcz nad gtowg pitki siatkowej dorzuconej od wspot-
¢wiczacego,
— koztowanie pitki recznej w miejscu i w ruchu prawa i lewa reka,
— kozlowanie pitki koszykowej w miejscu i w ruchu prawa i lewa
reka,
— rzuty pitka reczng na bramke lub do celu, np. w pitke lekarska,
— rzuty pitka koszykowa do ruchomego celu, np. obrgcz hula-hop,
do nisko zawieszonego kosza,
— prowadzenie pitki noznej i strzal na bramke prawg i lewa noga.
6) umie przygotowac zespotowa gre lub zabawe ruchowsg, np. w dwa
ognie — wyznacza boisko, dokonuje podziatu na dwie druzyny, ak-
tywnie uczestniczy w czasie gry, stosuje wszystkie zasady, wspot-
dziala w swojej druzynie.
7) potrafi jezdzi¢ na hulajnodze, rolkach, rowerze, sankach, tyzwach
— jezdzi zawsze w kasku, stosuje odpowiednie ochraniacze na nogi
I ramiona.

3.2.11I etap edukacji (klasa IV szkoly podstawowe;j)

L. Rozwdj fizyczny i sprawno$¢ fizyczna.

1) rozpoznaje zdolnosci kondycyjne (wytrzymatosciowe, sitowe, szyb-
kosciowe), zdolnosci koordynacyjne (m.in. szybkos¢ reakcji, réwno-
waga, zwinno$¢, orientacja, poczucie rytmu) oraz gibkosc¢,

32



2)

3)

wie, ze tetno spoczynkowe to liczba uderzen serca w ciggu jednej
minuty, mierzona w warunkach spoczynku — najlepiej rano w pozy-
cji potsiedzacej lub siedzacej (prawidlowe tetno spoczynkowe dla
dzieci: okoto 100 uderzen na minutg), tetno powysitkowe to liczba
uderzen serca na minut¢ — mierzona po wysitku fizycznym,
wymienia cechy prawidlowej postawy ciata, m.in.: glowa trzymana
prosto, barki na jednym poziomie, $ciggni¢te topatki, brzuch lekko
wciggnigty, nogi ustawione rownolegle, prawidlowo ustawione i ob-
cigzone stopy.

2, W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

2)

3)

4)

5)

mierzy wysoko$¢ i mase ciata w gabinecie higienistki lub pielggniar-
ki szkolnej, z pomocg nauczyciela wychowania fizycznego swoje wy-
niki nanosi na siatki centylowe oraz interpretuje uzyskane wyniki,
mierzy tetno przed wysitkiem i po wysiltku, np. na tetnicy szyjnej
(pomiar jest dokonywany przez ucisnig¢cie tgtnicy szyjnej opuszkami
dwoch palcow, uzywamy do tego celu palca srodkowego | wskazuja-
cego, pomiaru dokonujemy przez 15 s, a uzyskany wynik mnozymy
przez 4, tak aby otrzymac¢ warto$¢ tetna minutowego), dokonuje in-
terpretacji wynikoéw tetna spoczynkowego 1 po wysitku za pomoca
Proby Ruffiera,

wykonuje prébe sity miesni brzucha (siady z lezenia tylem wyko-
nywane w czasie 30 s wedlug Miedzynarodowego Testu Sprawno-
Sci Fizycznej (dalej: MTSF) oraz gibkosci kregostupa (skton tutowia
w przéd w staniu wedlug MTSF),

potrafi zademonstrowa¢ po jednym ¢wiczeniu ksztattujacym: szyb-
kos¢, site, wytrzymato$¢, rownowage, zwinno$¢, szybkos¢ reakeji,
wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej po-
stawy ciata, np. w lezeniu przodem ¢wiczenia wzmacniajgce mi¢s-
nie grzbietu 1 mig$nie posladkowe, rozciggajace miesnie klatki pier-
siowej; w lezeniu tylem ¢wiczenia wzmacniajace migsnie brzucha
1 rozciagajace mig$nie grzbietu, ¢wiczenia elongacyjne kregostupa,
w kleku podpartym ¢wiczenia wzmacniajace migénie tulowia; pod-
nosi drobne przedmioty stopa, np. woreczki, szarfy, w pozycjach
wysokich zachowuje prawidlowg postawe ciata, umie prawidtowo
oddycha¢ w czasie ¢wiczen.
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II. Aktywno$¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)

2)
3)

4)

5)

opisuje sposdéb wykonywania poznawanych umiejetnosci rucho-
wych: pozycji wyjsciowej do ¢wiczen, przebiegu podstawowego ru-
chu w ¢éwiczeniu, pozycji koncowej ¢wiczenia, ustawienia lub utoze-
nia ramion i n6g w trakcie ¢wiczenia, podstawowego kierunku ruchu
w ¢wiczeniu,

opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej,

wie, ze technika — to sposdb wykonania ¢wiczenia okreslony prze-
pisami, ktére obowiazujag w danej dyscyplinie sportowej lub rekre-
acyjnej, a taktyka — to sposéb prowadzenia rywalizacji sportowe;j
lub rekreacyjnej z zachowaniem przepisow i zasad, ktoére wystepuja
w tych formach aktywnos$ci ruchowej,

wymienia miejsca, obiekty 1 urzadzenia w najblizszej okolicy, ktore
mozna wykorzysta¢ do aktywnos$ci fizycznej, np. boiska sportowe,
Sciezki rowerowe, bieznie okolne, sale i hale sportowe, kryte ptywal-
nie, parki itp.,

wie, ze flaga olimpijska symbolizuje ré6znorodnos¢ i jedno$¢ ludzi,
a pie¢ kot olimpijskich w roznych kolorach odnosi si¢ do poszczegol-
nych kontynentéw (niebieski — Europa, czarny — Afryka, czerwony
— Ameryka, z6tty — Azja i zielony — Australia), znicz olimpijski taczy
tradycj¢ nowozytnych igrzysk olimpijskich z igrzyskami antycznymi,
zapalony w pierwszym dniu igrzysk, gasnie w trakcie ceremonii za-
mknigcia, olimpiada to czas pomiedzy kolejnymi igrzyskami olimpij-
skimi (zimowymi lub letnimi, jest to dzisiaj 4 lata), igrzyska olimpij-
skie to najwigksza, najbardziej znana i prestizowa impreza sportowa
we wspotczesnym $wiecie.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)
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wykonuje i stosuje w grze:

— koztowanie pitki w miejscu 1 w ruchu po prostej prawa 1 lewa
reka, po prostej ze zmiang reki koztujacej (W minikoszykowce
1 minipilce rgcznej),

— prowadzenie pitki wewnetrzng czescia stopy prawa i lewa noga
(w minipitce noznej),

— podanie pitki oburacz sprzed klatki piersiowej w miejscu i w ru-
chu (w minikoszykowce),



2)

3)

4)

5)

6)

7)
8)
9)

10)

11)
12)

— podanie pitki jednoracz pétgérne w miejscu i w ruchu (w mini-
pitce recznej),

— rzut pitki oburacz z miejsca do kosza,

— rzut pitki jednoracz z miejsca na bramke (W minipilce recznej),

— strzat pitki do bramki wewngtrzng czescig stopy z miejsca (w mi-
nipitce noznej),

— odbicia pitki sposobem oburgcz géornym (W minipitce siatkowej).

uczestniczy w minigrach:

— grze uproszczonej i szkolnej w minikoszykowece,

— grze uproszczonej i szkolnej w minipitce recznej,

— grze uproszczonej i szkolnej w minipitce siatkowej,

— grze uproszczonej i szkolnej w minipitce nozne;j.

organizuje w gronie rowiesnikow zabawy ruchowe, stosuje reguty

zabawy, przepisy gier ruchowych w formie uproszczonej,

uczestniczy w zabawach 1 grach ruchowych bieznych, skocznych,

rzutnych z mocowaniem, orientacyjno-porzadkowych, motoryczno-

dydaktycznych, zabawach ruchowych na $niegu,

wykonuje przewrot W przod:

— z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,

— Z potprzysiadu do przysiadu podpartego.

wykonuje uklad gimnastyczny w oparciu o wlasng ekspresje rucho-

wa, ktory jest polaczeniem nastgpujacych elementow:

— postawy zasadniczej,

— przysiadu podpartego,

— przewrotu w przod,

— kleku podpartego,

— przetoczenia na plecy do lezenia przewrotnego,

— kleku podpartego.

wykonuje skoki zawrotne przez taweczke,

wykonuje ¢wiczenia rOwnowazne na faweczce,

starty wysokie z roznych pozycji wyjsciowych i bieg na odcinku 30—

40 m:

— z ustawienia przodem do kierunku biegu,

— z ustawienia tytem do kierunku biegu,

— z ustawienia bokiem do kierunku biegu.

wykonuje marszobiegi w terenie ptaskim i 0 zmiennym uksztaltowa-

niu, biegi przetajowe, uczestniczy w grach i zabawach terenowych,

ze startu wysokiego biega odcinki 300—-400 m,

wykonuje rzuty z miejsca i krotkiego rozbiegu nastepujacymi przy-

borami:
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rzut oburgcz znad glowy z miejsca pitka lekarska 1 kg — z usta-
wienia przodem do kierunku rzutu,

rzut oburgcz znad glowy z miejsca pitka lekarskg 1 kg — z usta-
wienia tylem do kierunku rzutu,

rzut jednoracz z miejsca piteczka palantowa lub pitka do tenisa,
rzut jednoracz z krétkiego rozbiegu piteczka palantowa lub pitka
do tenisa.

13) wykonuje skok w dal:

z miejsca z odbicia obunéz,
z miejsca z odbicia z prawej lub lewej nogi,
z krotkiego rozbiegu z odbicia z prawej lub lewej nogi.

I11. Bezpieczenstwo w aktywnoSci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) znaregulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego,
2) opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku m.in.:

na boisku sportowym przebywa tylko pod opieka nauczyciela,
zawsze ma odpowiedni strdj sportowy,

obuwie jest dostosowane do rodzaju nawierzchni w sali gimna-
stycznej,

odpowiednio ustawia i rozstawia sprzet sportowy,

zawsze dostosowuje swoje zachowanie do polecen i komend na-
uczyciela.

3) wymienia osoby, do ktorych nalezy si¢ zwrdci¢ o pomoc w sytuacji
zagrozenia zycia lub zdrowia, np.:

nauczyciel wf, ktéry prowadzi zajecia,

inny nauczyciel wf znajdujacy si¢ na obiekcie sportowym,
higienistka lub pielggniarka szkolna,

inni nauczyciele lub wychowawcy,

dyrektor szkoty,

stuzby ratownicze pod numerem telefonu 112.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) respektuje zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas zajec ru-
chowych, m.in.:
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umie wykona¢ czynnos$ci zwigzane z ochrong lub samoochrong
w trakcie ¢wiczen,



nigdy nie wykonuje zadnych ¢wiczen bez obecnos$ci nauczyciela
prowadzacego zaj¢cia,

W sposOb ergonomiczny przenosi sam lub ze wspotéwiczacym
sprzet 1 urzadzenia sportowe,

nie stwarza swoim zachowaniem sytuacji stanowiacych realne
zagrozenie dla zdrowia i1 zycia innych wspotéwiczacych,

zawsze ma odpowiedni strdj sportowy.

2) wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych, m.in.:

korzysta z boisk specjalistycznych — zewnetrznych typu orliki,
zabawy 1 gry ruchowe prowadzi na terenie ptaskim i rownym
bez dodatkowych rzeczy, ktoére by mogty zagraza¢ bezpieczen-
stwu 0s6b ¢wiczacych,

miejsce ¢wiczen jest odpowiednio oddalone od drog publicz-
nych i osiedlowych, chodnikéw, stupdéw z energia elektryczna,

w trakcie gier sportowych i minigier — bramki, kosze nie moga
by¢ ustawione w stron¢ okien budynkéw mieszkalnych,

zgtasza — odpowiednim stuzbom wszelkie usterki techniczne
urzadzen sportowych na boiskach szkolnych i osiedlowych,
bezwzglednie unika boisk do pitki noznej, na ktorych bramki nie
sg na stale przymocowane do podioza.

3) postuguje si¢ przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznacze-
niem, m.in.:

korzysta ze sprzetu sportowego wedtug zasad, ktore danemu
urzadzeniu lub przyborowi zostaty przyporzadkowane,

umie przenosic¢ sprzet i urzadzenia sportowe,

umie przy obecnosci nauczyciela dokonac¢ prostych czynnos$ci
regulujacych sprzet i urzadzenia sportowe,

korzysta ze sprzetu i urzadzen sportowych tylko za wiedzg i zgo-
da nauczyciela.

4) wykonuje elementy samoochrony przy upadku i zeskoku, m.in.:

poprzez odpowiednie ultozenie ciala minimalizuje skutki
upadku,

potrafi asekurowa¢ upadek, np. konczynami goérnymi,

zeskok zawsze wykonuje na nogi ugicte,

po skokach gimnastycznych wykonuje zeskok zawsze na mate-
race,

w lekcjach lekkoatletycznych skok w dal z rozbiegu wykonuje
do piasku lub na materace,

skok wzwyz tylko na specjalistyczny zeskok.
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IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

38

1) opisuje znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia, m.in. poprzez
regularng aktywnos¢ fizyczna:

2)

3)

redukujemy ryzyko wystepowania otylosci oraz chorob prze-
wleklych (cukrzycy, choroby niedokrwiennej serca, zylakow
konczyn, niektore choroby nowotworowe),

zapobiegamy osteoporozie,

zwigkszamy odpornos¢ organizmu,

poprawiamy adaptacje na bodzce i zmiany srodowiska fizyczne-
go 1 spotecznego,

zmniejszamy zjawisko stresu,

zmniejszamy uczucie napigcia, nasilenia objawow depresji,
promujemy zdrowy styl zycia,

obnizamy do minimum ryzyko wystapienia natlogéw [Jodkowska
2013].

opisuje piramide zywienia i aktywnosci fizycznej:

podstawa piramidy to systematyczna (codzienna aktywno$¢ fi-
zyczna),

drugie pigtro to warzywa i owoce,

wyzsze pietro to produkty pelnoziarniste,

kolejne pigtro to nabiat 1 produkty pochodzenia mlecznego (naj-
lepiej z niskg zawartoscig thuszczu),

wyzej sg ryby i migso chude,

na szczycie piramidy sa oleje roslinne.

opisuje zasady zdrowego odzywiania, m.in.:

regularne spozywanie positkow (5 positkow dziennie, co 3-4
godz.),

warzywa i owoce (W proporcji % warzywa, Y% owoce),
spozywanie produktow zbozowych peloziarnistych,

codzienne wypijanie 3—4 szklanek mleka (mozna zastgpic¢ jogur-
tem naturalnym lub kefirem),

spozywanie ryb, nasion roslin straczkowych i jaj, chudego miesa,
ograniczanie spozywania produktéw miesnych przetworzonych,
thuszcze zwierzece zastgpujemy olejami ro§linnymi,

unikamy spozywania cukru, stodyczy i stodkich napojow —w za-
mian owoce i orzechy,

nie dosalamy potraw, unikamy produktéw z duzg iloscig soli,
przyprawiamy ziotami,



4)

— pijemy wode do positku i miedzy positkami (1,5 | dziennie),

— podstawa piramidy — codzienna i systematyczna aktywno$¢ fi-
zyczna [Instytut Zywnosci i Zywienia 2016].

wie, jak dobra¢ stroj do zaje¢ ruchowych w zaleznosci od warunkoéw

atmosferycznych, m.in.:

— dobiera stroj sportowy z tzw. warstwa termoizolacyjng — chro-
nigc ciato przed zimnem,

— korzysta ze strojow sportowych z tzw. warstwg termoregulacyj-
ng — co pozwala skoérze na swobodne oddychanie,

— uzywa obuwia sportowego, ktore zapewnia bezpieczne i zdrowe
wykonywanie wszelkich form aktywnosci fizycznej,

— w czasie zabaw 1 ¢wiczen na S$wiezym powietrzu w zimie uzywa
czapek i rekawic.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

2)

przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy, m.in.:

— systematycznie dba o higiene osobistg catego ciala (codzienny
prysznic lub kapiel),

— czesto myje rece,

— higiena jamy ustnej (myje zeby 2 razy dziennie po 2 minuty),

— uzywa codziennie czystej odziezy,

— zmienia odziez na zajecia ruchowe.

przyjmuje prawidlowa postawe ciata w roznych sytuacjach, m.in.:

— siedzac na krzeS$le, nie pochylamy tulowia do przodu, posladki
glteboko wsunigte w oparcie krzesta, uda i podudzia zgiete pod
katem prostym, stopy oparte o podtoze, oparcie krzesta powinno
sieggac¢ do lopatek, tak by ruch rak nie byt ograniczony,

— W pozycji siedzacej oba posladki sg jednakowo obcigzone, a bar-
Ki ustawione symetrycznie,

— uczgc sig, czytajac W pozycji lezacej staramy sie trzymac prosto kre-
gostup, w lezeniu przodem z watkiem lub poduszka pod brzuchem,

— dobor wysokos$ci biurka, ustawionego w dobrze oswietlonym
miejscu,

— plecak do szkoty nosimy na obu ramionach,

— plecak nie moze by¢ nadmiernie obcigzony,

— pamig¢tamy o zmianie reki lub ramienia, w sytuacji gdy ksigzki
nie sg noszone w plecaku,

— czynnosci porzagdkowe, np. drobne prace w domu wykonujemy
przy skorygowanym ustawieniu kregostupa,
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— w zabawach pamigtamy 0 Symetrycznej pozycji ciata,
— podnoszac ciezsze przedmioty — uginamy nogi i przechodzac do
przysiadu, utrzymujemy wyprostowany kregostup [Scholaris.pl].

3.3.1I etap edukacji (klasy V-VI szkoly podstawowej)

L. Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)

2)

3)

wie, ze wydolnos¢ | wytrzymato$¢é organizmu mozna kontrolowac za
pomoca Testu Coopera, ktory polega na przebiegnig¢ciu okreslonego
dystansu w ciggu 12 minut, zna kryteria oceny Testu Coopera dla
swojego wieku,

wie, jakie sa kryteria oceny sity mig¢sni brzucha i gibkosci dolnego
odcinka kregostupa wedlug prob Migdzynarodowego Testu Spraw-
nosci Fizycznej,

wskazuje grupy mie$niowe, ktore odpowiadaja za prawidtowa po-
stawe ciata:

— migs$nie Szyi,

— migsnie klatki piersiowej,

— migs$nie brzucha,

— migsnie biodrowo-ledzwiowe,

— migsien czworogtowy uda,

— migsien prostownik grzbietu,

— migsnie posladkowe,

— migsnie kulszowo-goleniowe.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
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1)

2)

wykonuje bieg 12-minutowy — Test Coopera, zwis na drgzku na ugie-
tych rekach, podcigganie na drazku, siady z lezenia tytem, skton tutowia
w przod w staniu — wedtug prob Migdzynarodowego Testu Sprawnosci
Fizycznej, z pomocg nauczyciela interpretuje swoje wyniki na przykta-
dzie tabel sprawnosci i wydolnosci fizycznej wedtug MTSF,
demonstruje ¢wiczenia migéni posturalnych ramion, ndg, tutowia
w pozycjach wysokich, niskich, podporach w ptaszczyznie strzatko-
wej, czolowej, poprzecznej 1 ztozonej, wykonuje ¢wiczenia ksztat-
tujace gibkos$¢ z przewaga skurczoOw izotonicznych migs$ni, umie
przyjac i utrzymac wilasciwg pozycje ciata w trakcie ¢wiczen, ktore



3)

poprawiaja gibkos¢, ¢wiczenia wykonuje indywidualnie lub z part-

nerem,

wykonuje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne indywi-

dualnie i z partnerem, m.in.:

— ¢wiczenia Stereotypowe,

— ¢wiczenia, ktore ksztattuja zachowanie rownowagi w miejscu
i w ruchu,

— ¢wiczenia polegajace na wykonywaniu szybkich obrotéw, zwro-
tow, padow, przewrotow, lgczenie tych ¢wiczen,

— ¢wiczenia asymetryczne,

— ¢wiczenia wykonywane w nietypowych pozycjach wyjsciowych,

— ¢wiczenia z nietypowymi ruchami w potgczeniu z ich zasadnicza
forma,

— ¢wiczenia wykonywane w nietypowych warunkach zewngtrznych,

— ¢wiczenia z roznych dyscyplin sportowych [Spieszny 2002].

II. Aktywno$¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)

2)
3)

4)

5)

wymienia podstawowe przepisy i zasady gry w:

— minipitke reczna,

— minikoszykowke,

— minipitke siatkowa,

— minipitke nozna,

— ,,dwa ognie”,

— ,,cztery ognie”,

— ,.kwadranta™,

— badmintona,

— tenisa stotowego,

— ringo.

opisuje zasady zabawy ruchowej ,,Super balon” (Szwecja),

wie, jak wyglada obrona ,.kazdy swego”, atak szybki w minigrach ze-
spotowych,

wie, ze dzieci 1 mtodziez w wieku szkolnym powinny uczestniczy¢
w codziennej umiarkowanej aktywnosci fizycznej trwajacej co naj-
mniej 60 minut (wedtug WHO 1 UE],

zna pojecie rozgrzewki jako wszechstronnego przygotowania orga-
nizmu do wysitku fizycznego w trakcie zaje¢ ruchowych, wymienia
podstawowe zasady przeprowadzenia rozgrzewki, m.in.:
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— czas trwania rozgrzewki do lekcji zawiera si¢ w przedziale 10-15
minut,

— ¢wiczenia rozgrzewkowe zaczynamy od ruchéw wykonywanych
Z mniejsza intensywnoscia, np. zabawy bieznej, orientacyjno-po-
rzadkowej lub biegu w wolnym tempie (truchtu),

— w trakcie truchtu mozemy wykonywac¢ dodatkowe ¢wiczenia ra-
mion i nog (krazenia, wymachy, kroki odstawno-dostawne, biegi
krokiem skrzyznym, z obrotami itp.),

— w trakcie ¢wiczen w miejscu rozgrzewamy poszczegolne stawy:
kregow szyjnych, barkowe, lokciowe, promieniowo-nadgarstko-
we, biodrowe, kolanowe, skokowo-goleniowe (krazenia, sktony,
wspiecia na palce, wstepy na podwyzszenie),

— w dalszej czesci prowadzimy tzw. ¢wiczenia rozciggajace, ktore
poprawiajg elastyczno$¢ miegéni (np. stretching),

— rozgrzewke konczymy ¢wiczeniami przygotowujacymi do zadan
gtownych lekcji, np. szybkimi przebiezkami (do biegéw 30-60 m)
lub seriami podskokow,

— nalezy pamigtac, aby w trakcie rozgrzewki ¢wiczenia byty wyko-
nywane seriami z odpowiednig ilo$cig powtorzen (2—3 serie po
8-10 powtodrzen) na kazda grupe migsni,

— bardzo wazne jest wykonywanie ¢wiczen rozgrzewkowych we
wlasciwych pozycjach wyjsciowych.

6) wie, ze starozytne igrzyska olimpijskie zostaty zapoczatkowane

w Olimpii w Grecji w 776 r. p.n.e., trwaty pie¢ dni, w czasie trwania
igrzysk nie prowadzono dziatan wojennych, za wygranie konkuren-
cji zawodnik otrzymywat wieniec z gatgzek wawrzynu (laur olim-
pijski), byl stawny 1 nosit tytut olimpionika, rywalizacja sportowa
odbywata si¢ w duchu fair play. Nowozytne igrzyska olimpijskie
zostaty zapoczatkowane takze w Grecji w Atenach — 1896 r. Prawo
do organizacji igrzysk otrzymuje miasto, a nie panstwo, jest to naj-
wigksza 1 najbardziej prestizowa impreza sportowa na swiecie. Za
organizacj¢ igrzysk odpowiada Migdzynarodowy Komitet Olimpij-
ski. W trakcie igrzysk wszyscy sportowcy przebywajg W tzw. wiosce
olimpijskiej. Igrzyska letnie 1 zimowe odbywaja si¢ co cztery lata.
W dotychczasowej historii w Polsce nie odbyty si¢ igrzyska olimpij-
skie. Ideg nowozytnych igrzysk olimpijskich wznowit Baron Pierre
de Coubertin. Symbole olimpijskie to: flaga olimpijska, motto olim-
pijskie, hymn olimpijski, ogien olimpijski.



2.W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) wykonuje i stosuje w grze:

2)

3)

koztowanie pitki w marszu i biegu prawa i lewa r¢ka ze zmiang
tempa 1 kierunku poruszania si¢ (w minikoszykéwce 1 minipitce
recznej),

prowadzenie pitki prostym podbiciem prawg i lewg noga ze
zmiang tempa i Kierunku poruszania si¢ (w minipilce noznej),
podanie pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej w marszu i biegu,
podanie pitki oburacz sprzed klatki piersiowej w marszu i biegu
koztem (w minikoszykowce),

podanie pitki jednoracz potgdérne w marszu i biegu koztem (w mi-
nipilce rgcznej),

rzut pitki z biegu do kosza (dwutakt),

rzut pitki jednoracz z biegu na bramke¢ (W minipitce r¢ezneyj),
strzat pitki do bramki prostym podbiciem z miejsca i po prowa-
dzeniu pitki (w minipitce noznej),

odbicia pitki sposobem oburacz goérnym indywidualnie i w pa-
rach (w minipitce siatkowej),

odbicia pitki sposobem oburgcz dolnym indywidualnie i w pa-
rach (w minipitce siatkowej),

rozegranie pitki w trojkach (odbicia sposobem oburacz gornym
1 dolnym) ,,na trzy”,

zagrywka sposobem dolnym z odlegtosci 4-5 m,

chwyt i rzut koétka ringo jednoracz,

chwyty i rzuty pitki w grze ,,Dwa ognie”,

chwyty i rzuty pitki w grze ,,Cztery ognie”,

odbicia pitki w grze ,,Kwadrant”,

odbicia forhendem i bekhendem w badmintonie,

odbicia forhendem i bekhendem w tenisie stotowym.

uczestniczy w minigrach:

zabawach ruchowych i grze uproszczonej, szkolnej, wtasciwe;j
w minikoszykdwce,

zabawach ruchowych i grze uproszczonej, szkolnej, wlasciwe;j
w minipitce recznej,

zabawach ruchowych i grze uproszczonej, szkolnej, wlasciwe;j
w minipifce siatkowej,

zabawach ruchowych i grze uproszczonej, szkolnej, wlasciwe;j
w minipitce noznej.

uczestniczy w zabawie lub grze z innego kraju europejskiego, np.

w zabawie ,,Super balon” (Szwecja) — zabawa polega na tym, ze kaz-
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4)

6)

demu dziecku przywiazuje si¢ sznurkiem lub tasiemka nadmuchany
balon do reki lub nogi (musi by¢ ta sama reka lub noga u wszystkich
dzieci), na sygnal prowadzacego dzieci staraja si¢ zmiazdzy¢ balony
innych dzieci, wygrywa ta osoba, ktorej udato sie najdtuzej ochronic¢
swo0j balon przed zniszczeniem. W zabawie moze bra¢ udziat dwie
osoby lub dowolna liczba dzieci.

organizuje w gronie roéwiesnikow gre w ringo,

wykonuje ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne:

— przewrdt W przoéd z marszu do przysiadu podpartego,

— przewrdt W tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
— wykonuje stanie na r¢kach przy drabinkach,

— wykonuje podpor tukiem lezac tytem ,,mostek™,

— wykonuje przerzut bokiem.

wykonuje uktad gimnastyczny w oparciu o wtasng ekspresje rucho-
wa, ktory jest potaczeniem nastgpujacych elementow:

— postawy zasadniczej,

— przysiadu podpartego,

— przewrotu w przod,

— przewrotu w tyt,

— podporu tukiem lezac tylem.

wykonuje skok rozkroczny przez kozta,

wykonuje uktad ¢wiczen rownowaznych na taweczce,

wykonuje podstawowe kroki i figury poloneza, walca angielskiego,
pokonuje tras¢ biegu przetajowego na odcinku 600-800 m,

ze startu niskiego biegnie na odcinku 40-60 m,

z rozbiegu rzuca piteczkg palantowg na odlegtosc,

z rozbiegu skacze w dal sposobem naturalnym,

wykonuje serie przeskokow nad pitkami lekarskimi 1-2 kg z odbicia
obunoz,

prowadzi fragment rozgrzewki — ¢wiczenia W truchcie o charakterze
ogbdlnorozwojowym,

zabawy ruchowe na $niegu.

I11. Bezpieczenstwo w aktywnoSci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wie, ze przestrzeganie ustalonych regut w trakcie rywalizacji sporto-
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wej sprzyja zachowaniu zdrowia, obniza do minimum ryzyko wysta-
pienia kontuzji, uczy zasad fair play,



2) omawia sposoby postepowania W Sytuacji zagrozenia zycia lub zdro-
wia, m.in.:

wie, kogo nalezy powiadomi¢ w razie wypadku,

zna numer ratunkowy 112,

umie udzieli¢ pierwszej pomocy,

wie, ze na terenie szkoty o wypadkach nalezy niezwlocznie po-
wiadomi¢ nauczycieli, wychowawcow, dyrekcje szkoty,

wie, jak zabezpieczy¢ miejsce zdarzenia,

zna zasady ewakuacji.

3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzg¢tu sportowego,
m.in.:

wie, ze w szkole ze sprzegtu sportowego mozna korzystac tylko
w trakcie zaje¢ ruchowych prowadzonych przez nauczyciela,
sprzetu sportowego nalezy uzywac zgodnie z jego przeznacze-
niem i funkcjami,

zauwazone wszelkie wady 1 usterki urzadzen sportowych nalezy
zgtaszaé prowadzacemu zajecia,

sprzet sportowy nalezy przenosi¢ w ergonomiczny i bezpieczny
Sposob.

4) omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ w goérach i nad woda
w réznych porach roku, m.in.:

wie, ze w gorach chodzimy tylko po wyznaczonych szlakach tury-
stycznych,

W wyzsze partie gor moga chodzi¢ tylko osoby odpowiednio
przygotowane do takiej formy turystyki,

W czasie burzy nalezy jak najszybciej schodzi¢ ze szczytow
1 miejsc odstonietych,

zawsze nalezy mie¢ odpowiedni stroj ze szczegdlnym wskaza-
niem na wlasciwe obuwie,

korzysta z akwendéw wodnych, na ktérych sa ratownicy i wyzna-
czone kapieliska,

bezwzglednie stosuje sie do wszystkich zasad regulaminu korzy-
stania z kapieliska,

nie przecenia swoich umiejg¢tnosci ptywackich.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) stosuje zasady asekuracji podczas zajec¢ ruchowych, m.in. korzysta z:

pomocy,
podtrzymania,
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ochrony wiasciwe;j,
zna sposoby samoochrony.

2) korzysta bezpiecznie ze sprz¢tu i z urzadzen sportowych, m.in.:

umie wykona¢ ¢wiczenie na danym urzadzeniu sportowym,

na sprzecie sportowym wykonuje ¢wiczenia zgodnie z funkcjg
danego urzadzenia,

umie przygotowac sprzet sportowy do lekcji,

nie wykonuje ¢wiczen na urzadzeniach sportowych, ktore nie sg
odpowiednio zamocowane lub przytwierdzone do podtoza.

3) wykonuje elementy samoobrony, m.in.:

potrafi zastoni¢ sie przed dowolng formg ataku,

umie wykona¢ dowolng forme uniku, np. poprzez odpowiedni
balans tutowiem,

potrafi bezpiecznie upas¢ lub wykonaé pad.

IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:
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1) wyjasnia pojecie zdrowia—,,Zdrowie to nie tylko catkowity brak cho-
roby, czy kalectwa, ale takze stan pelnego, fizycznego, psychicznego
i spotecznego dobrostanu (dobrego samopoczucia)” — wedtug WHO,
2) opisuje pozytywne mierniki zdrowia, m.in.:

sprawnos$¢ 1 prawidtowos¢ funkcjonowania wszystkich narzg-
déw 1 uktadow organizmu,

odpowiednie cisnienie Krwi,

poziom glukozy we krwi,

EKG serca,

budowa somatyczna,

poziom sprawnosci i kondycji fizycznej,

— brak nadwagi i otytosci.

3) wymienia zasady i metody hartowania organizmu, m.in.:

hartujemy organizm tylko wtedy, kiedy jestesmy zdrowi,
elementy hartowania wprowadzamy stopniowo,

w przypadku schorzen mozemy si¢ hartowa¢ po wczesniejszej
konsultacji z lekarzem,

hartowac si¢ nalezy w réznych warunkach klimatycznych i pogo-
dowych,

przed snem wietrzymy pokoj, mozemy spac przy otwartym ok-
nie,



systematycznie przez caty rok uprawiamy aktywno$¢ fizyczna na
Swiezym powietrzu, np. biegamy, jezdzimy na rowerze, na nar-
tach, rolkach,

prawidtowo si¢ odzywiamy,

ubieramy sig¢ stosownie do temperatury zewnetrznej [Scholaris.pl].

4) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i ni-
ska temperaturg, m.in.:

ograniczanie przebywania na silnym stoncu pomiedzy godzing
10.00 a 16.00,

odpowiednio si¢ ubieramy, aby nie prowadzi¢ do przegrzewania
organizmu,

stosujemy nakrycie gtowy,

unikamy noszenia odziezy w ciemnych i czarnych kolorach, ktora
moze wchtania¢ bardzo duzo promieni stonecznych,

uzywamy kosmetykéw do ochrony ciata przed szkodliwym dzia-
taniem promieni stonecznych z odpowiednim filtrem UV (olejki,
kremy do opalania),

przy niskich temperaturach nalezy wiasciwie si¢ ubierac,

zawsze przy niskich temperaturach stosujemy nakrycie glowy
i rekawice,

dodatkowa aktywno$¢ ruchowa moze obnizaé uczucie zimna
i chlodu,

przy zbyt niskich temperaturach pozostajemy w pomieszcze-
niach zamknigtych 1 ogrzewanych,

silny wiatr poteguje odczucie zimna.

5) wie, ze zalecana aktywnos¢ fizyczna dla dzieci i mtodziezy wedtug
WHO lub UE wynosi 60 min dziennie.

2.W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidlowej postawy ciata
w postawie stojacej, siedzacej 1 lezeniu oraz w czasie wykonywania
roznych codziennych czynnos$ci, m.in.:

w sposob swiadomy wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie
posturalne odpowiadajace za prawidtowg postawe ciata,

umie przyjmowac prawidlowa postawe ciata w staniu i siedzac,
ergonomicznie podnosi i przenosi réozne przedmioty,

stara si¢, aby w plecaku znajdowaly si¢ tylko rzeczy najwazniej-
sze, bez dodatkowego — zbednego obcigzenia,

potrafi prawidtowo oddycha¢ podczas ¢wiczen fizycznych,
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— wykonuje dodatkowe zestawy ¢wiczen, ktére stuzg trzymaniu
1 korygowaniu prawidtowej postawy ciata, np. w domu,

— systematycznie uczegszcza ha zajecia gimnastyki korekcyjno-
kompensacyjnej.

2) wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym,

m.in.:

— potrafi prawidtowo oddycha¢ (w sposéb petny 1 gteboki zapew-
niajacy wilasciwg wentylacje ptuc),

— umie si¢ wyciszy¢ po zajeciach — wyregulowac¢ tempo swojego
oddechu,

— wykonuje zabawy ruchowe poprawiajgce tempo i poprawno$¢
oddechu,

— aktywnie uczestniczy w zabawach uspokajajacych.

3) podejmuje aktywnos$¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycz-

nych, m.in.:

— ¢wiczy na §wiezym powietrzu, np. p6zng jesienig lub wczesng
wiosna,

— uprawia ¢wiczenia na zewnatrz W okresie zimy,

— umie ¢wiczy¢ w warunkach wysokiej temperatury otoczenia,

— potrafi we wlasciwy sposob nawadnia¢ swoj organizm,

— dobiera odpowiedni stroj sportowy do warunkoéw atmosferycz-
nych panujacych na zewnatrz.

3.4.1I etap edukacji (klasy VII-VIII szkoly podstawowej)

L. Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fi-
zycznej w okresie dojrzewania ptciowego, m.in.:
— intensywnie rosng kosci dhugie,
zmieniajg si¢ proporcje ciala,
wystepuje przyrost masy ciata u dziewczat i chtopcow,
szybki rozwdj drugorzednych cech ptciowych,
moga wystgpi¢ zaburzenia cisnienia Krwi i szybkosci tegtna,
— chlopcy chetniej uprawiaja sport, odczuwaja potrzebe ruchu
1 ¢wiczen fizycznych,
— dziewczeta moga unikaé aktywnosci fizycznej, szczego6lnie tej
o wigkszej intensywnosci,
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— moze wystgpic¢ zjawisko zaburzenia koordynacji ruchowej,
— U chlopcow obserwuje si¢ wzrost sity migsniowej (Bielski 2012).
2) wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej, m.in.:
— proby Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej,
— Test Coopera,
— Indeks Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory.
3) wie, jakie zastosowanie majg siatki centylowe do oceny wlasnego
rozwoju fizycznego na podstawie:
— masy ciala,
— wysokosci ciata,
— BML.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie po-
trafi okresli¢ swoj rozwoj fizyczny na podstawie siatek centylowych
lub obliczajac wskaznik BMI,

2) wykonuje proby Mig¢dzynarodowego Testu Sprawno$ci Fizycznej,
Testu Coopera,

3) oceniai interpretuje poziom witasnej sprawnosci fizycznej na pod-
stawie samokontroli i samooceny sprawnos$ci fizycznej wedlug prob
Indeksu Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory,

4) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych:

— zdolnosci szybkosciowe, np. biegi krotkie, starty z roznych pozy-
cji wyjsciowych, biegi z przyspieszeniem,

— zdolno$ci wytrzymatosciowe, np. biegi $rednie i dlugie 600—
1000 m, biegi przetajowe, zabawy biegowe,

— zdolnosci sitowe, np. ¢wiczenia z pokonywaniem wtasnego opo-
ru ciala lub oporu wspotéwiczacego, podnoszenie 1 przenoszenie
réznych przyborow, np. pitki lekarskie, tory przeszkod, rzuty pit-
kami lekarskimi,

— zdolnosci koordynacyjne, np. ¢wiczenia gimnastyczne, technika
i taktyka w grach zespotowych, sporty indywidualne,

— gibkos$¢, np. zestaw ¢wiczen rozciggajacych.

5) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidtowa postawe
ciala, m.in.:

— ¢wiczenia wzmacniajgce migénie obrgczy barkoweyj,

— ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie klatki piersiowej,

— ¢wiczenia wzmacniajgce migs$nie grzbietu i posladkow,

— ¢wiczenia wzmacniajgce mig¢snie brzucha,
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¢wiczenia wzmacniajgce migsnie nog i stop,

¢wiczenia rozciggajace migsnie przykurczone,

przyjmowanie i §wiadome utrzymywanie prawidtowej postawy
ciata, np. siedzagc w tawce, przy komputerze, stojac, wykonujgc
drobne prace porzadkowe,

ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie roéznych przedmio-
tow.

II. Aktywno$¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:
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1)

2)

3)

omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizyczne-
go, m.in.:

powicgksza si¢ przekrdj i objetos¢ widkien migsniowych,
wzrasta sita, napigcie i sprezystos¢ migsni,

ulegajg zgrubieniu i wzmocnieniu $ciggna oraz wigzadla,
obserwujemy przyspieszenie procesu mineralizacji tkanki kost-
nej,

wzmaga si¢ akcja serca i szybciej krazy krew,

nastepuje szybsza wentylacja ptuc,

organizm produkuje wigcej ciepfa,

zdecydowanie szybciej przebiega proces przemiany materii itp.
(Bielski 2012).

wskazuje korzysci, ktore wynikajg z aktywnosci fizycznej w terenie,
m.in.:

wigksza intensywno$¢ zaje¢ mierzona czestoscig skurczow serca
na minute,

duza objetos¢ zajec,

hartowanie organizmu na zmiany pogody i temperatury,

lepsze samopoczucie,

poprawa wytrzymatosci i wydolnosci organizmu,

korzystny wptyw czynnikow klimatyczno-atmosferycznych na
organizm (Panczyk 1999).

charakteryzuje nowoczesne urzadzenia techniczne oraz aplikacje
internetowe do oceny dziennej aktywnosci fizycznej, m.in.:

Endomondo - to jedna z najpopularniejszych aplikacji spor-
towych (az 25 mln uzytkownikéw). Nie bez powodu okreslana
jest jako ,trener sportowy”. Aplikacja zapisuje pokonane trasy
i rekordy. Rejestruje czas trwania aktywnosci, predkos¢, dystans



4)

5)

I kalorie. Aplikacja dostepna zarowno na iPhone’y, jak i smartfo-
ny z Androidem oraz Windows Phone,

Ground Miles - aplikacja zach¢ca do aktywnosci fizycznej. | cho-
dzi tu przede wszystkim o ruch w najprostszej postaci — chodze-
nie. Aplikacja pozwala $ledzi¢ pokonany dystans, pomaga zdoby-
wac cele, liczy kalorie,

Workout Trainer —aplikacja pozwala $ledzi¢ pokonany dystans,
pomaga zdobywac cele, liczy kalorie,

Google Fit - to obecnie jedna z najpopularniejszych aplikacji dla
aktywnych. Wspiera nie tylko smartfony, ale takze zegarki z sy-
stemem Android Wear oraz smartbandy firmy Xiaomi oraz wiele
innych urzadzen. Monitorowanie aktywnosci, wglad we wszelkie
statystyki, planowanie treningdéw — to jedne z wielu jej mozliwo-
$ci. Wszystko sprowadza si¢ do bardziej swiadomego treningu
oraz wigkszej motywacii,

Runtastic - to rozbudowana platforma do monitorowania naszej
aktywnosci fizycznej. Pozwala rejestrowac treningi, dopasowy-
wac je do swoich potrzeb, analizowa¢, czy tez dzieli¢ si¢ wynika-
mi ze znajomymi (Chwiatkowska 2013, Mynarski 2013, Zadarko-
Domaradzka, Zadarko 2016).

charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej, w tym:
— pilates — system ¢wiczen fizycznych wynikajacych z potaczenia

jogi, baletu i ¢wiczen izometrycznych. Celem tego systemu ¢wi-
czen jest rozciggnigcie i uelastycznienie wszystkich migéni ciata.
Tworca to Niemiec Josef Humbertus Pilates (poczatek XX wieku)
[Wikipedia],

zumba — system ¢wiczen fizycznych polegajacy na potaczeniu ele-
mentow tancow latynoamerykanskich i ¢wiczen fitness. Tworca
jest Kolumbijczyk Alberto ,,Beto” Pereza w latach 90. XX wieku
[Wikipedia],

nordic walking — forma treningu rekreacyjnego polegajaca na
marszu ze specjalnymi kijkami, zapoczatkowana w Finlandii
w latach 20. XX wieku jako forma catorocznego treningu dla bie-
gaczy narciarskich. Zasady treningu nordic walking jako pierw-
szy opisat Marko Kantanev w 1997 roku.

opisuje zasady wybranej formy aktywnos$ci fizycznej spoza Europy,
np. zreczno$ciowa gre pochodzaca z Australii dla czterech uczestni-
kow. Do gry potrzebna jest pitka. Zasady gry sg nast¢pujace: dorosty
rysuje na ziemi (nie moze to by¢ wysoka trawa) spore kwadratowe
pole i dzieli je na cztery rowne czesci. Kazdy z powstatych kwadra-
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tow musi mie¢ wielko$¢ co najmniej 2 x 2 m. Gracze kolejno zajmuja

jedno takie pole — to ich ,,krolestwa”. Dzieci podajg sobie pitke (ale

tylko nogami lub reka, nie wolno jej chwytac!), odbijajac jg do sgsia-
da. Zanim zostanie odbita, moze dotkna¢ ziemi na kwadracie danego
gracza tylko jeden raz. Jesli zawodnik po takim trafieniu nie zdota
wybi¢ pitki w jego pole, odpada. Wygrywa ta osoba, ktora zostanie
na polu ostatnia. Nazywa si¢ ja ,,krolem kwadratow”,

6) wyjasnia nastepujgce pojecia:

— idea olimpijska — wedtug Barona Pierre de Coubertina w zmaga-
niach sportowych ,,wazny jest udzial, a nie zwycigstwo”, sport to
metoda wychowania wspotczesnego cztowieka, etyka w sporcie
powinna by¢ obecna na co dzien, na czas igrzysk olimpijskich
wszystkie konflikty wojenne powinny by¢ zawieszane, wszyscy
sportowcy sa roOwni itp.,

— idea paraolimpijska — jest to umozliwienie wspotzawodnictwa spor-
towego osobom niepetnosprawnym fizycznie na podobnych zasa-
dach, jak to jest przyjete w ramach igrzysk olimpijskich. Pierwsze
Igrzyska Paraolimpijskie odbyty si¢ w 1960 roku. Natomiast w 1988
roku paraolimpijczycy zostali uznani za cztonkéw ruchu olimpij-
skiego i od tego czasu moga rywalizowac na obiektach 10 w 2-3 ty-
godnie po ich zakonczeniu [www.paralympic.org.pl/index.php],

— olimpiady specjalne — to forma uczestnictwa o0s6b niepetno-
sprawnych intelektualnie w réznych dyscyplinach i konkuren-
cjach sportowych. Mottem olimpiad specjalnych sg nastepujg-
ce stowa ,,Pragne zwycig¢zyc¢, lecz jesli nie bede mogt zwyciezy¢,
niech bede dzielny w swym wysitku” [Wikipedia].

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

52

1) wykonuje i stosuje w grze:

— zwdd pojedynczy przodem (w koszykowce, pilce recznej 1 pitce
noznej),

— obrong ,.kazdy swego” (koszykoéwka, pitka reczna, pitka nozna),

— wystawienie pifki, zbicie lub inna forma ataku, np. przez ,,plaso-
wanie” (pitka siatkowa),

— rzut na bramke z wyskoku (pitka reczna),

— ustawia si¢ w ataku pozycyjnym w pitce recznej, koszykodwecee, pit-
ce noznej,

— potrafi rozegra¢ atak szybki w koszykowece, pitce recznej 1 pilce
noznej,

— potrafi ustawi¢ si¢ do bloku w siatkowece.


http://www.paralympic.org.pl/index.php

2)

3)

4)

6)

uczestniczy w grach szkolnych, uproszczonych i wtasciwych jako za-

wodnik i sedzia:

— grze uproszczonej, szkolnej, wlasciwej w koszykowce,

— grze uproszczonej, szkolnej, wiasciwej w pitce recznej,

— grze uproszczonej, szkolnej, wiasciwej w pitce siatkowej,

— grze uproszczonej, szkolnej, wlasciwej w pitce noznej,

— grach druzynowych i indywidualnych: ,,Dwa ognie”, ,,Cztery 0g-
nie”, ,,Kwadrant”, Tenis stotowy, Badminton, Ringo.

planuje szkolne i klasowe rozgrywki sportowe w grach zespotowych

I indywidualnych wedlug systemu pucharowego i ,,kazdy z kazdym”,

np. klasowy turniej tenisa stotowego, szkolna liga koszykoéwki itp.,

uczestniczy w grze w kwadraty pochodzacej z Australii,

wykonuje ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne:

— stanie na rgkach przy drabinkach z asekuracja,

— wykonuje przerzut bokiem,

— piramide dwojkowa lub trojkowa wedtug inwencji uczniow.

wykonuje uktad gimnastyczny w oparciu o wlasng ekspresje rucho-

w3, ktory jest potaczeniem nastgpujacych elementow:

— stania na r¢kach,

— przewrotu w przod,

— przewrotu w tyt do rozkroku.

wykonuje skok kuczny przez skrzyni¢ ustawiong Wszerz,

wykonuje uktad ¢wiczen rownowaznych na taweczce,

wykonuje wymyk na niskim drazku z postawy zwieszonej,

wykonuje podstawowe kroki i1 figury oraz uktad polki i walca wie-

denskiego,

pokonuje trase¢ biegu na orientacjg¢, na odcinku 1200-1500 m,

przekazuje pateczke sztafetowa w strefie zmian,

z rozbiegu skacze w dal sposobem naturalnym po odbiciu ze strefy

lub belki,

wykonuje skok wzwyz sposobem naturalnym (nozycowym) lub

technika ,,flop” (tylko na profesjonalny zeskok),

wykonuje seri¢ przeskokow nad pitkami lekarskimi 1-2 kg z odbicia

jednonoz,

umie wykorzysta¢ urzadzenia, takie jak: Endomondo, Ground Miles,

Workout Trainer, Google Fit, Runtastic do oceny wtasnej — dziennej

aktywnosci fizyczne;,

prowadzi rozgrzewke do zaje¢ ruchowych z gimnastyki, gier zespo-

lowych, lekkoatletyki, gier indywidualnych oraz gier i zabaw rucho-

wych,
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18)
19)
20)
21)
22)
23)

zabawy ruchowe na $niegu,
start niski, biegi krotkie: 60—100 m, biegi sztafetowe,
start wysoki, biegi $rednie i dtugie: 600—1000 m,

rzu
wy
wy

ty pitka lekarska: 3 kg,
konuje rzut oszczepem z miejsca lub krétkiego rozbiegu,
konuje pchnigcie kulg (,,technika szkolng”).

I11. Bezpieczenstwo w aktywnoSci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wymienia przyczyny wypadkow w czasie zaje¢ ruchowych, ktore
najczesciej wynikaja, m.in. z:

niewlasciwej organizacji zaje¢,

zbyt licznej grupy ¢wiczacych,

nieprawidtowego rozmieszczenia przyrzadoéw 1 urzgdzen spor-
towych,

mato intensywnej rozgrzewki,

nieprzestrzegania zasad budowy lekcji wychowania fizycznego.

2) wymienia sposoby zapobiegania wypadkom na zajgciach rucho-

wy

ch, m.in.:

¢wiczenia zawsze W stroju sportowym,

wykonywania zadan ruchowych dostosowanych do indywidual-
nych mozliwos$ci sprawno$ciowych,

dbania o tad, porzadek 1 merytoryczno-metodyczng organizacje

zaje¢ ruchowych,

zdejmowania do zaje¢ ruchowych dodatkowych rzeczy osobi-
stych, np. zegarkoéw, pierscionkow, tancuszkow, okularow itp.

2.W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) stosuje zasady asekuracji i samoasekuracji, m.in.:

54

wykonuje ¢wiczenia tylko w miejscach wlasciwie zabezpieczo-
nych, np. za pomocg materacy,

w wykonaniu ¢wiczenia korzysta z podtrzymania lub pomocy na-
uczyciela lub wspotéwiczacego,

bezpiecznie przenosi urzadzenia i sprzet sportowy,

umie wykona¢ podstawowe ¢wiczenia samoasekuracyjne, np.
w gimnastyce (,,zawrotke” po staniu na rgkach bez oparcia, prze-
wrot w przod po staniu na rekach bez punktu podparcia).



2)

potrafi zachowac si¢ w sytuacji wypadkow i urazoéw w czasie zajec
ruchowych, m.in.:

umie powiadomic 0 zaistniatym zdarzeniu wtasciwe stuzby ratow-
nicze,

potrafi udziela¢ pierwszej pomocy,

podejmuje dziatania w celu zabezpieczenia miejsca wypadku,
umie korzystac¢ ze szkolnej apteczki.

IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wymienia pozytywne czynniki zdrowia, m.in.:

aktywnos¢ fizyczna,

profilaktyczne badania,

wlasciwy sposdb odzywiania,
odpowiednia ilos¢ snu,

realizacja wtasnych zainteresowan i hobby.

2) wymienia negatywne czynniki zdrowia, m.in.:

stres,

przemeczenie,

niewlasciwe odzywianie,

brak aktywnosci fizycznej,

unikanie badan kontrolnych i profilaktycznych,

naduzywanie alkoholu,

wady i schorzenia o podtozu endogennym (wrodzonym),
nieodpowiednie relacje z rowiesnikami lub przyjaciotmi,

wie, ze na prawie wszystkie pozytywne lub negatywne czynniki
zdrowia moze mie¢ posredni lub bezposredni wptyw.

3) wie, jakie sag metody konstruktywnego redukowania nadmiernego
stresu, m.in.:

4)

uprawianie lubianej formy aktywnosci fizycznej, np. jazdy na ro-
werze, na nartach, wycieczki w gory itd.,

odwracanie uwagi lub eliminowanie z najblizszego otoczenia
czynnika stresujacego,

realizacja wtasnego hobby,

stosowanie technik relaksacyjnych i relaksujacych,

petna kontrola swojego zachowania,

— stuchanie odpowiedniej muzyki itp.

omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psy-
choaktywnych w aspekcie podejmowania aktywnosci fizycznej, m.in.:
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mogg obniza¢ poziom sprawnosci i wydolnosci fizycznej,
zaburza¢ koordynacje¢ ruchowa,

prowadzi¢ do nieregularnej pracy serca — zaburzenia rytmu pra-
Cy Serca,

wystepuje Wzrost ci$nienia tetniczego,

brak motywacji do wszelkiej aktywnosci, w tym aktywnosci fi-
zycznej,

apatia, zniechecenie, znuzenie,

trwate uzaleznienie organizmu.

5) wymienia przyczyny i skutki otytosci, m.in.:

przekarmienie,

brak aktywnosci fizycznej,
czynniki genetyczne,
czynniki farmakologiczne,
czynniki biologiczne,
czynniki psychologiczne,
czynniki $rodowiskowe,
zaburzenia hormonalne,
cukrzyca.

5 a) skutki otytosci:

— cukrzyca typu I,
— nadcis$nienie,
— miazdzyca,
— choroby serca,
— niedokrwienie organizmu,
— niewydolnos¢ serca,
— zwyrodnienia kregostupa,
— wady postawy itp. [zdrowieichoroby.info].

5 b) psychologiczno-spoteczne konsekwencje:

— stygmatyzacja,

— utrudnione relacje spoteczne,

obnizone poczucie wlasnej wartosci,

niska samoocena,

— obnizenie jakosci zycia [Juru¢, Bogdanski 2010, Zielonka 2015].

5 ¢) nieuzasadnione odchudzanie, m.in.:

nadmierne wychudzenie organizmu,
anemia,

osteoporoza,

— ogolne ostabienie,



— uczucie zimna,
— pogorszenie wzroku.
5 d) wplyw steryddéw na zwickszenie masy migsni, m.in.:
— uszkodzenie struktury watroby,
— Wwyzsze cisnienie Krwi,
— zmiany w gospodarce hormonalnej organizmu,
— sklonno$¢ do zachowan agresywnych,
— zaburzenia pracy uktadu krgzenia i serca,
— wigksza podatnos¢ na infekcje,
— bole stawow itp. [budujmase.pl].
6) wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzacych w or-
ganizmie w okresie dojrzewania, m.in.:
— codzienne mycie, szczegodlnie miejsc intymnych,
— noszenie odziezy oddychajacej, np. z bawelny,
— uzywanie odpowiednich kosmetykow,
— czesta zmiana odziezy osobistej.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac m.in.:
— odpowiednie proporcje pomi¢dzy nauka w szkole i w domu a ak-
tywnym wypoczynkiem, np. na §wiezym powietrzu,
— podejmuje rézne formy aktywnosci fizycznej w czasie pozaszkol-
nym i pozalekcyjnym,
— przyjmuje wlasciwg postawe ciata przy wykonywaniu réznorod-
nych czynnosci 1 zadanh w domu.
2) dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb, m.in.:
— zestaw ¢wiczen oddechowych,
— wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne w pozycjach niskich, np. w le-
zeniu przodem, tytem, na boku,
— potrafi swiadomie napina¢ i rozluznia¢ okreslone grupy migsni.
3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmio-
tow o roznym ci¢zarze 1 roznej wielkosci, m.in.:
— zawsze podnosi i przenosi przedmioty przy wyprostowanym
kregostupie,
— umie przyja¢ odpowiednig pozycje ciata do podniesienia ci¢zsze-
go przedmiotu,
— potrafi oceni¢ swojg realng sit¢ do przenoszenia przedmiotow
o danym cig¢zarze.
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3.4.1. II etap edukacji (klasy VII-VIII szkoly podstawowej)

aa— zajecia do wyboru (2 godziny w tygodniu)

a) zajecia sportowe z pitki noznej. Uczen:

umie wykonac¢ uderzenie pitki wewnetrzng czgscig stopy,

umie wykona¢ uderzenie pitki prostym podbiciem,

wykonuje uderzenie pitki glowa,

wykonuje uderzenie pitki zewnetrznym podbiciem,

umie przyjac pitke wewnetrzng czegscig stopy,

umie przyja¢ pitke podeszwa,

potrafi przyja¢ pitke prostym podbiciem,

potrafi przyja¢ pitke zewnetrznym podbiciem,

potrafi przyja¢ pitke udem,

potrafi przyjac pitke klatkg piersiowa,

zongluje pitka: stopa, udem, glowa,

prowadzi pitk¢ wewnetrzng czegscig Stopy, prostym podbiciem,
zewngetrznym podbiciem, podeszwa,

wykonuje zwody pojedyncze przodem i tytem z pitka i bez pitki,
umie wykonac drybling,

potrafi gra¢ w ataku szybkim i pozycyjnym,

umie ustawic si¢ W obronie,

stosuje elementy techniki i taktyki w grze uproszczonej, we fragmentach
gry, w grze szkolnej 1 wlasciwej,

uczestniczy w rozgrywkach szkolnych, zawodach i turniejach
sportowych.

b) zajecia sportowe z pitki recznej. Uczen:
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koztuje pitke prawg i lewa reka,

umie chwyta¢ pitke oburacz,

wykonuje podanie jednoracz potgorne,
wykonuje podanie jednoracz potgorne koztem,
wykonuje podanie gorne,

umie podac¢ pitke z biodra,

stosuje w grze podania sytuacyjne,

wykonuje rzut na bramke z biegu,

rzuca na bramke z wyskoku,

rzuca na bramke po przeskoku,

ustawia si¢ w obronie strefowej: 6:0, 5:1, 4:2, 3:3,
umie wykona¢ obrong ,,kazdy swego”

umie zajmowac pozycje na boisku w ataku szybkim,
umie rozgrywacé pitke w ataku pozycyjnym,



umie wykona¢ zwod pojedynczy przodem,

stosuje elementy techniki i taktyki w grze uproszczonej, we fragmentach
gry, w grze szkolnej 1 wlasciwej,

uczestniczy w rozgrywkach szkolnych, zawodach i turniejach
sportowych.

C) zajecia rekreacyjno-zdrowotne z nordic walking. Uczen:

d)

potrafi wtasciwie dobra¢ kije nordic walking do swojego wzrostu,
stosuje wtasciwg technike chodu z kijkami nordic walking,

umie wykona¢ rozgrzewke do zaje¢ z nordic walking,

aktywnie chodzi na r6znych dystansach i potrafi dobra¢ dla siebie
odpowiednie tempo marszu.

zajecia rekreacyjno-zdrowotne: gry rekreacyjne, jazda na rolkach,
tyzwach. Uczen:

umie chwyta¢ kotko ringo jednoracz,

potrafi rzuca¢ koétkiem ringo w sposob zgodny z przepisami,

stosuje technike indywidualng gry w ringo 1 x 1, 2 x 2, 3 x 3 (dwoma
kotkami),

chwyta i rzuca pitke w grze w ,,Dwa ognie” i ,,Cztery ognie”,

umie odbijac lotke forhendem i bekhendem w badmintonie,

stosuje technike indywidualng w grach pojedynczych w badmintonie,
umie odbi¢ pitke fornendem i bekhendem w tenisie,

potrafi wykona¢ serw forhendem w tenisie,

stosuje technike¢ indywidualng w grach singlowych i deblowych
w tenisie,

umie odbi¢ piteczke fornendem i bekhendem w tenisie stotowym,
potrafi wykona¢ serw forhendem i bekhendem w tenisie stotowym,
stosuje technike¢ indywidualng w grach singlowych i deblowych
w tenisie stolowym,

umie wykona¢ odbicie pitki w grze ,,Kwadrant”,

stosuje chwyty jednoracz i oburgcz pitki w ,,Kwadrancie”,

zna zasady gry w ,,Kwadranta”,

stosuje technike jazdy na rolkach — potrafi bezpiecznie zatrzymac sig,
wykonuje przektadanke w prawa lub lewa strong,

umie wykonac¢ jazde na tyzwach po prostej i po tuku,

potrafi bezpiecznie zatrzymac si¢ W jezdzie na tyzwach,

umie wykona¢ przektadanke w prawa lub lewsg strone.
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KLASY IV-VIII

Kompetencje spoleczne. Uczen:
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1)

2)

3)

4)

5)

6)

uczestniczy w rozgrywkach i zawodach klasowych jako zawodnik,

np. w sportach indywidualnych i zespotowych, respektuje zasady

fair play, umie sportowo rozpoczaé rywalizacje, potrafi podzigko-

wac za wspolzawodnictwo, wie, jak zachowac si¢ po zwyciestwie

lub porazce indywidualnej lub swojej druzyny, docenia i uznaje

umiejetnosci sportowe swoich rywali 1 przeciwnikow,

umie zorganizowac klasowe lub szkolne zawody sportowe, np. sy-

stemem pucharowym lub ,.kazdy swego”, potrafi peti¢ role sedzie-

go pomocniczego, np. liniowego lub punktowego, kibicujac docenia

poziom umigjetnosci sportowych swojej druzyny, ale tez i przeciw-

nikow czy rywali,

wie, jakie sg zasady kulturalnego kibicowania, m.in.:
— poszanowania wszystkich uczestnikoéw rywalizacji sportowej,

— uzywania tylko kulturalnego i powszechnie przyjetego za witasci-
we stownictwa,

— doceniania umiejetnosci sportowych takze druzyn przeciwnych,

— obiektywnej oceny pracy sedzioéw,

— uznania wynikoéw rywalizacji sportowej nawet w sytuacji, gdy
jest ona niekorzystna dla swojego zespotu itd.

umie zachowac si¢ w trakcie aktywnosci tanecznej w czasie lekcji

wf oraz innych imprezach tanecznych w szkole lub poza nia, wie, jak

zachowac si¢ przed tancem z okreslong osoba i po jego zakonczeniu,

ubiera si¢ w odpowiedni str6j na dyskoteke lub zabawe taneczna

w szkole,

zna zasady dobrych relacji z innymi osobami, m.in.:

— szanuje swoich rodzicow lub prawnych opiekunow, zawsze
z godnoscig i zyczliwos$cig si¢ o nich wyraza,

— potrafi z nalezytym szacunkiem odnosi¢ si¢ do nauczycieli i in-
nych pracownikéw szkoty,

— zna i stosuje takie stowa, jak: dzigkuje, prosze, przepraszam,
dzien dobry, do widzenia,

— ma wlasciwe relacje ze swoimi rowiesnikami.

zna swoje mocne strony osobowosci, wie, jakie wartosci sg jego do-

menag, pracuje nad stabymi stronami wtasnej osobowosci, potrafi za-

planowac¢ dzialania w zakresie wlasnego rozwoju, np. sportowego,

naukowego czy zawodowego,



7) wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci

8)

9)

10)

psychofizycznych, m.in.:
— potrafi oceni¢ stan swoich mozliwos$ci sprawnosciowych,
— wykonuje ¢wiczenia 1 zadania ruchowe na miar¢ swoich rzeczy-
wistych mozliwosci psychofizycznych,
— uznaje wyniki obiektywnych testow sprawnosciowych, umiejgt-
nosci ruchowych czy badan wtasnego rozwoju fizycznego,
— wie, ze musi podja¢ dziatania w celu zapobiegania negatywnym
zjawiskom wlasnego rozwoju, np. nadmiernej wagi czy otytosci,
— pracuje nad stabymi stronami wiasnej osobowosci.
jest kreatywny w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych,
m.in.:
— unika sytuacji konfliktowych, np. na boisku szkolnym,
— W grze postepuje zawsze w duchu fair play,
— przyznaje si¢ do popetnionego btedu, np. przekroczenia przepi-
SOW gry,
— kulturalnie zachowuje si¢ w sytuacji problemowe;j.
wspoélpracuje W grupie, zastepie gimnastycznym, druzynie i zespole,
szanuje poglady i wysitki innych osob, jest asertywny i empatyczny,
chetnie podejmuje aktywnos$¢ fizyczng w grupie rowiesnikow,
potrafi motywowacé inne osoby do aktywnos$ci fizycznej, pomaga
mniej sprawnym fizycznie roéwiesnikom, chetnie uprawia dowolne
formy aktywnosci fizycznej z osobami niepelnosprawnymi, zacheca
do aktywnosci rekreacyjno-sportowej, np. swoich rodzicow czy 0so-
by starsze ze swojego otoczenia.
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4.PROCEDURY OSIAGANIA CELOW
I ZADAN PROGRAMU
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10.

11.

12.

Prowadzenie lekcji wychowania fizycznego wedtug zasad pedago-
gicznych.

Stosowanie wielu metod realizacji zadan ruchowych, nauczania ru-
chu, przekazywania i zdobywania wiadomosci z kultury fizyczne;.
Rozwijanie wszechstronnej osobowos$ci ucznia poprzez wykorzysty-
wanie metod wychowawczych i wlasny przyktad osobisty.

Dbatos¢ o réznorodnos$¢ form organizacyjnych w zajeciach wycho-
wania fizycznego.

Systematyczna realizacja tre§ci nauczania programu za pomocg
szczegdtowych plandéw dydaktyczno-wychowawczych dla kazdej
klasy.

Kierowanie si¢ nadrzedng zasada dostosowania wymagan szcze-
gotowych do rzeczywistych mozliwos$ci oraz potrzeb rozwojowych
dzieci i mtodziezy.

Obiektywne i sprawiedliwe ocenianie wedtug z gory okreslonych za-
sad 1 kryteriow.

Przygotowywanie klasowych oraz miedzyklasowych rozgrywek i za-
wodow sportowych.

Przygotowywanie prelekcji dotyczacych realizacji tre$ci nauczania
z edukacji zdrowotnej.

Prowadzenie zajg¢ wychowania fizycznego w terenie 1 poza salg
gimnastyczng.

Prezentowanie problemow szkolnej kultury fizycznej w formie gaze-
tek Sciennych, artykutow do gazetki szkolnej, szkolnej strony inter-
netowej oraz prelekcji w trakcie spotkan z rodzicami.
Systematyczne diagnozowanie rozwoju fizycznego i sprawnosci mo-
torycznej na wszystkich etapach edukacji.



5. POZADANE OSIAGNIECIA DZIECI
I MEODZIEZY

Realizacja programu nauczania powinna prowadzi¢ do osiggnigcia za-
ktadanych efektéw dydaktycznych i wychowawczych w zakresie wiedzy,
umiejetnosci | kompetencji spotecznych odnoszacych si¢ do wymagan szcze-
gbélowych zapisanych w podstawie programowej. W ten sposob mozna oce-
ni¢ program nauczania pod wzgledem merytorycznym i metodycznym, jak
rowniez dokona¢ ewaluacji i wprowadzi¢ niezbedne zmiany oraz korekty.

W niniejszym programie nauczania zalozono nastepujace osiagnigcia
i efekty edukacyjne:

1. Klasy I-III
1) Higiena osobista i zdrowie. Uczen:
— dba o higieng catego ciala,
— wie, jak dobrac¢ stréj sportowy do wybranej formy aktywnosci fi-
zycznej,
— ¢wiczy zawsze w stroju sportowym,
— starannie wykonuje wszystkie ¢wiczenia,
— systematycznie ¢wiczy na zaje¢ciach wychowania fizycznego oraz
w czasie pozalekcyjnym i pozaszkolnym.
2) Sprawnos$¢é motoryczna. Uczen:
— przyjmuje pozycje wyjsciowe do ¢wiczen,
— pokonuje trase marszobiegu w srodowisku naturalnym,
— wykonuje rzuty jednoracz i oburacz do celu i na odlegtos¢ z wy-
korzystaniem réznorodnych przyboréw,
— wykonuje skoki zawrotne przez taweczke,
— skacze przez skakanke,
— wykonuje przewrot W przod,
— wykonuje uktad ¢wiczen rownowaznych na faweczce,
— demonstruje prawidtowa postawg ciala.
3) Formy rekreacyjno-sportowe. Uczen:
— aktywnie uczestniczy w zabawach i grach ruchowych,
— jezdzi na rowerze, rolkach, hulajnodze, sankach i tyzwach,
— koztuje pitkg jednorgcz w miejscu i w ruchu,
— chwyta i podaje pitkg oburacz,
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chwyta pitke oburacz i podaje jednoracz,

rzuca pitka oburacz i jednoracz do celu, bramki, niskiego kosza,
odbija pitk¢ oburacz,

prowadzi pitke noga, uderza na bramke.

2, Klasa IV
1) W zakresie wiedzy. Uczen:
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— wymienia podstawowe zdolnosci kondycyjne i koordynacyjne,
wie, co to jest tetno,

wymienia cechy prawidlowej postawy ciala,

zna pozycje wyjsciowe do ¢wiczen,

zna podstawowe przepisy oraz zasady gier i zabaw ruchowych,
gier rekreacyjnych, minigier zespotowych,

wymienia obiekty sportowe w swojej miejscowosci | srodowisku
lokalnym,

rozumie znaczenie symboli olimpijskich,

zna regulaminy: sali gimnastycznej i boiska sportowego,

wie, jak dziata system udzielania pierwszej pomocy w szkole,
opisuje znaczenie aktywnosci fizycznej dla swojego zdrowia,

zna nowaq piramid¢ zywienia,

wymienia zasady zdrowego odzywiania,

wie, jak dobra¢ stroj sportowy do wybranej formy aktywnosci fi-
zycznej.

2) W zakresie umiejetnosci. Uczen:

umie dokona¢ pomiaru wysokos$ci i masy ciata,

mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku,

umie wykonac probe sity migsni brzucha i gibkosci wedtug MTSF,
demonstruje ¢wiczenia ksztaltujace wybrane zdolnosci moto-
ryczne,

wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidlowa postawe ciala,
potrafi koztowac¢ pitke prawg i lewa reka, prowadzi¢ pitke, rzucac
do kosza oburgcz, rzuca¢ na bramke jednoracz, strzela¢ na bram-
ke, odbijac pitke sposobem oburacz gornym,

uczestniczy¢ W grach i zabawach ruchowych, minigrach zespoto-
wych,

organizowac gry 1 zabawy ruchowe, minigry zespotowe, gry re-
kreacyjne,

wykonuje przewrdt w przod z pomoca lub samodzielnie,
wykonuje dowolny uktad gimnastyczny wedtug wtasnej inwenciji,
umie przyjac okreslong pozycje startows,



wykonuje starty wysokie z ré6znych pozycji wyjsciowych,
rzuca jednoracz piteczka palantowa,

rzuca oburacz z ustawienia przodem i tytem pitka lekarska,
wykonuje skok w dal z miejsca z odbicia obunéz,

wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia z jednej nogi,
umie w sposob bezpieczny wykonywac ¢wiczenia,

umie ustawi¢ lub rozstawic¢ sprzet sportowy do ¢wiczen,
stosuje wszystkie zasady regulaminu sali gimnastycznej i boiska
sportowego,

stosuje wszystkie zasady higieny osobistej,

przyjmuje wlasciwag postawe ciala.

3. Klasa V-VI

1) W zakresie wiedzy. Uczen:

wie, €0 to jest wydolnos¢ i wytrzymato$¢ organizmu,

zna Test Coopera,

zna kryteria MTSF do kontroli 1 oceny sity migsni brzucha i gib-
kosci,

wymienia mi¢$nie odpowiedzialne za prawidlowa postawe ciata,
zna podstawowe przepisy oraz zasady gier i zabaw ruchowych,
gier rekreacyjnych, minigier zespotowych,

wie, jak nalezy rozegra¢ atak szybki oraz ustawi¢ si¢ do obrony
»kazdy swego”,

zna normy dziennej aktywnosci fizycznej dla swojego wieku,
wie, jak przygotowac si¢ (przeprowadzi¢ rozgrzewke) do ¢wi-
czen fizycznych,

zna podstawowe wiadomosci 0 starozytnych i nowozytnych
igrzyskach olimpijskich,

zna zasady udzielania pierwszej pomocy,

wie, jak bezpiecznie korzystac ze sprzgtu sportowego,

zna zasady bezpiecznego wypoczynku nad wodg i w gorach,

zna definicje¢ zdrowia wedlug WHO,

opisuje pozytywne mierniki zdrowia,

wymienia metody i zasady hartowania organizmu,

wie, jak zabezpieczy¢ si¢ przed nadmiernym nastonecznieniem
lub niskg temperatura,

wymienia zasady zdrowego odzywiania,

zna normy dziennej aktywnosci fizycznej dla swojego wieku,
wie, jak dobra¢ stroj sportowy do wybranej formy aktywnosci fi-
zycznej.
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2) W zakresie umiejetnosci. Uczen:

— wykonuje Test Coopera,

— mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku,

— wykonuje préby sprawno$ciowe wedtug MTSF,

— demonstruje ¢wiczenia migsni posturalnych,

— wykonuje ¢wiczenia rozwijajace koordynacje ruchowa,

— wykonuje rzut do kosza z dwutaktu, rzut na bramke z biegu, odbicie
pitki sposobem oburgcz dolnym, zagrywke sposobem dolnym,

— stosuje proste zasady taktyczne w grze —w obronie i w ataku,

— rozgrywa pitke ,,na trzy”,

— chwyta i rzuca jednoracz kotkiem ringo,

— uczestniczy w grach i zabawach ruchowych, minigrach zespotowych,

— organizuje gry i zabawy ruchowe, minigry zespotowe, gry rekrea-
cyjne,

— wykonuje przewrot W przod z marszu do przysiadu podpartego,

— wykonuje przewrot w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu pod-
partego,

— umie wykona¢ podpo6r tukiem lezgc tylem ,,mostek” z pomocg lub
samodzielnie,

— wykonuje przerzut bokiem z pomoca lub samodzielnie,

— wykonuje dowolny uktad gimnastyczny wedlug wtasnej inwencji,

— potrafi wykonac¢ skok rozkroczny przez kozta,

— umie wykona¢ do muzyki podstawowy krok poloneza i walca an-
gielskiego,

— wykonuje start niski i biegnie na odcinku 60 m,

— rzuca jednoracz piteczkg palantows,

— wykonuje skok w dal sposobem naturalnym,

— umie wykonac serie dowolnych przeskokéw nad przeszkodami,

— prowadzi fragment rozgrzewki,

— stosuje elementy i zasady asekuracji podczas ¢wiczen,

— wykonuje elementy samoobrony,

— wykonuje ¢wiczenia ksztattujagce nawyk prawidtowej postawy ciata,

— stosuje ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne,

— umie ¢wiczy¢ na $wiezym powietrzu w réznych warunkach atmo-
sferycznych.

4. Klasa VII-VIII

1) W zakresie wiedzy. Uczen:
— wie, jak zmienia si¢ budowa ciata i sprawnos$¢ fizyczna w okresie
dojrzewania,
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zna Test Coopera,

zna préby MTSF do kontroli i oceny sprawnosci fizycznej,

wie, jak prowadzi¢ samokontrole i samoocene sprawnosci fizycz-
nej wedtug ISF K. Zuchory,

wie, do czego stuza siatki centylowe,

wymienia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fi-
zycznego,

wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie,
zna podstawowe aplikacje internetowe do oceny wilasnej aktyw-
nosci fizycznej,

wymienia wspoétczesne formy aktywnosci fizycznej,

zna podstawowe przepisy oraz zasady gier i zabaw ruchowych,
gier rekreacyjnych, gier zespolowych,

zna podstawowe zagrania taktyczne w obronie i w ataku w grach
zespotowych,

wie, coto jest idea olimpijska, paraolimpijska, olimpiada specjalna,
wymienia przyczyny wypadkéw na zajgciach ruchowych,
opisuje pozytywne czynniki zdrowia,

wymienia negatywne czynniki zdrowia,

wie, jak radzi¢ sobie ze stresem,

wymienia negatywne skutki stosowania $rodkéw psychoaktyw-
nych,

zna realne zagrozenia wynikajace z otytosci 1 nadmiernego od-
chudzania,

wie, jakie negatywne konsekwencje dla organizmu przynosi sto-
sowanie $srodkow sterydowych w procesie treningu,

zna zasady higieny osobistej.

2) W zakresie umiejetnosci. Uczen:

wykonuje Test Coopera,

mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku,

wykonuje proby sprawnosciowe wedtug MTSF,

mierzy wysokos$¢ i mase ciata, oblicza wskaznik BMI,
przeprowadza samodzielnie proby sprawnosciowe wedtug ISF K.
Zuchory,

demonstruje ¢wiczenia ksztattujgce zdolnosci kondycyjne, koor-
dynacyjne 1 gibkos¢,

demonstruje ¢wiczenia ksztattujace prawidtowa postawe ciala,
wykonuje zwod pojedynczy przodem w koszykdwce, pitce recz-
nej, pilce noznej,

stosuje proste zasady taktyczne w grze — w obronie i w ataku,
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rozgrywa pitke ,,na trzy”,

wykonuje zbicie pitki lub atak przez ,,plasowanie”,

chwyta i rzuca jednoracz kotkiem ringo,

uczestniczy w grach i zabawach ruchowych, grach zespotowych,
planuje i organizuje klasowe lub szkolne zawody sportowe,
wykonuje przewr6t W przod z marszu do przysiadu podpartego,
wykonuje przewrot W tyt z przysiadu podpartego do rozkroku,
wykonuje przerzut bokiem z pomoca lub samodzielnie,
wykonuje dowolny uktad gimnastyczny wedlug wtasnej inwencji,
potrafi wykonac¢ ze wspot¢wiczacym ,,piramide” dwodjkowa lub
trojkowa,

umie wykona¢ do muzyki podstawowy krok polki i walca wie-
denskiego,

wykonuje start niski i biegnie na odcinku 100 m,

wykonuje skok w dal sposobem naturalnym,

umie wykonac serie dowolnych przeskokow nad przeszkodami,
prowadzi rozgrzewke¢ do wybranej formy aktywnosci fizycznej,
korzysta z nowoczesnych urzadzen do pomiaru parametréw
zwigzanych z aktywno$cia fizyczna, np. sportestery, akcelerome-
try itp.,

stosuje elementy i zasady asekuracji podczas ¢wiczen,
wykonuje elementy samoobrony,

umie udzieli¢ pierwszej pomocy w sytuacji wypadku w trakcie
zaje¢ ruchowych,

umie przygotowac rozktad dnia,

dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb,
umie ergonomicznie podnosi¢ i przenosi¢ przedmioty o roznym
ciezarze 1 roznej wielkosci.

5. Kompetencje spoleczne. Klasy IV-VIII. Uczen:
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aktywnie uczestniczy w zajeciach wychowania fizycznego,
chetnie podejmuje dodatkowa aktywnos¢ fizyczng w trakcie za-
je¢ rekreacyjno-sportowych,

bierze udziat w rozgrywkach i turniejach klasowych i migdzykla-
sowych,

godnie reprezentuje szkol¢ w rozgrywkach i zawodach sporto-
wych,

charakteryzuje si¢ wysokim poziomem kultury osobistej,

nie sprawia trudnosci swoim zachowaniem w trakcie obowigz-
kowych 1 dodatkowych zaje¢ ruchowych w szkole,



kulturalnie kibicuje w trakcie zawodow sportowych,

wlasciwie zachowuje si¢ w trakcie imprez tanecznych,

buduje odpowiednie relacje z osobami z najblizszego otoczenia,
jest swiadomy swoich mocnych i stabych stron w odniesieniu do
psychofizycznego rozwoju,

kreatywnie poszukuje rozwigzania Sytuacji problemowych,
aktywnie wspotpracuje z innymi uczestnikami zajeé¢ ruchowych,
umie motywowac inne osoby do aktywnosci fizycznej, daje dobry
przyktad,

pomaga mniej sprawnym fizycznie,

wspiera 0soby niepetnosprawne intelektualnie i fizycznie.
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6. PRZYKIAD PRZEDMIOTOWEGO

SYSTEMU OCENIANIA

ZWYCHOWANIA FIZYCZNEGO

6.1. Zalozenia ogodlne
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1.

2.

Ocenianie z wychowania fizycznego jest integralng cze$cig we-
wnatrzszkolnego systemu oceniania szkoty.

Ocena semestralna lub roczna ustalana jest na podstawie ocen czast-
kowych za okreslony poziom wiadomosci, umieje¢tnosci i kompeten-
cji spotecznych w procesie szkolnego wychowania fizycznego.
Ocena semestralna lub roczna nie jest Srednig arytmetyczng ocen
czastkowych.

Przy ustalaniu oceny semestralnej i rocznej uwzglednia si¢ przede
wszystkim wysitek ucznia, wynikajacy z realizacji programu naucza-
nia oraz systematyczny i aktywny udziat w lekcjach wychowania fi-
zycznego.

Ocena z wychowania fizycznego moze by¢ podniesiona za dodatko-
wa aktywno$¢ ucznia, np. udzial w zajeciach rekreacyjno-sporto-
wych, zawodach sportowych, turniejach i rozgrywkach pozaszkol-
nych, konkursach plastycznych i literackich o tematyce sportowej,
wyjazdach na basen itp.

Podniesienie oceny z wychowania fizycznego na koniec | semestru
lub roku szkolnego moze by¢ tylko o jeden stopien.

Ocene za dodatkowa aktywno$¢ ucznia nauczyciel wystawia dwa
razy w roku szkolnym — na koniec pierwszego i drugiego semestru.
Szkolne ocenianie z wychowania fizycznego ma by¢ czynnikiem mo-
tywujgcym mtodziez do aktywnosci fizycznej w wymiarze terazniej-
szym 1 przysztosciowym.

Obnizenie oceny z wychowania fizycznego na koniec semestru lub
roku szkolnego nastepuje wskutek negatywnej postawy ucznia, np.
czeste braki stroju, niesystematyczne ¢wiczenie, sporadyczne uczest-
niczenie w sprawdzianach kontrolno-oceniajacych, brak wtasciwego
zaangazowania W czasie poszczeg6lnych lekcji, niski poziom kultury
osobistej itp.



10.
11.

12.

13.

14.

15.

16.

Ocena moze by¢ obnizona 0 jeden stopien.
Uczen moze by¢ zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego decyzja
administracyjng dyrektora szkoty na podstawie opinii o ograniczo-
nych mozliwos$ciach uczestniczenia w tych zajeciach, wydanej przez
lekarza, na czas okreslony w tej opinii [Rozporzadzenie MEN z dnia
10.06.2015r.].
W przypadku zwolnienia ucznia z zaj¢¢ wychowania na okres unie-
mozliwiajagcy wystawienie oceny semestralnej lub klasyfikacyjnej
na koniec roku szkolnego, zamiast oceny nauczyciel wychowania
fizycznego wpisuje ,,zwolniony” albo ,,zwolniona” [Rozporzadzenie
MEN z dnia 10.06.2015 r.].
Uczen, ktory opuscit z wlasnej winy lub nie ¢wiczyt w 51% i wigcej
obowigzkowych zaj¢¢ wychowania fizycznego, otrzymuje oceng nie-
dostateczng na koniec semestru lub roku szkolnego.
Rada pedagogiczna szkoty, w ktorej uczen opuscil z wlasnej winy
lub nie ¢wiczyt w 51% 1 wigcej obowiazkowych zaje¢ wychowania
fizycznego, moze ustali¢ dla ucznia egzamin klasyfikacyjny.
Egzamin klasyfikacyjny obejmuje zadania praktyczne (umiejetnosci
ruchowe), ktore byly przedmiotem nauczania w trakcie semestru
lub roku szkolnego.
Oceny czastkowe za okre$lony poziom wiadomosci, umiejgtnosci
1 kompetencji spotecznych beda realizowane wedlug nastepujace;j
skali ocen:

2  —dopuszczajacy

3 —dostateczny

+3 —plus dostateczny

4  —dobry

+4 —plus dobry

5 - bardzo dobry

6 —celujacy

6.2. Wymagania szczegolowe — edukacja wezesnoszkolna klas

I-III szkoly podstawowej

Ocena w edukacji wczesnoszkolnej jest opisowa, czyli nauczyciel pro-
wadzacy okreslony rodzaj zaje¢ edukacyjnych nie wystawia stopni na ko-
niec semestru czy roku szkolnego, tylko opisuje uzyskany przez ucznia
poziom efektow edukacyjnych w okreslonym obszarze. Sytuacja ta doty-
czy rowniez wychowania fizycznego. W ocenie opisowej nalezy wskazac,
w ktorych aspektach rozwoju fizycznego, motorycznego, nauczaniu i do-
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skonaleniu podstawowych umiejetnosci ruchowych czy aktywnosci fizycz-
nej uczen uzyskal postep, ktore pozostaty bez zmian, a ktore wymagaja
zdecydowanej poprawy.

W klasach I-III przedmiot kontroli i oceny powinien obejmowac:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zajec,
3) umiejetnosci ruchowe:

a) przewrot W przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,

b) przeskoki zawrotne przez taweczke, odbijajac si¢ z jednej lub obu nog,

C) przejscie rownowazne z woreczkiem na gtowie po odwrdconej ta-
weczce,

d) skoki przez skakanke — wykonanie proby polega na wielokrotnym
przeskakiwaniu przez skakanke obunéz lub jednondz, do oceny
bierzemy pod uwage wynik najlepszej proby, kazdy uczen ma do
dyspozycji 3 proby,

e) koztuje w marszu pitkg prawa lub lewa reka,

f) chwyta pitk¢ oburacz i podaje pitkg jednorgcz (mata pitka), obu-
racz (duza pitka),

4) wiadomosci — podstawowe przepisy gier i zabaw ruchowych.

6.3. Wymagania szczegolowe w klasie IV szkoly podstawowej

W klasie 1V szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace
obszary aktywnosci ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zajec,
3) sprawnosc¢ fizyczng (kontrola):
» sila mig$ni brzucha — siady z lezenia tytem wykonywane w cza-
sie 30 s [wedtug MTSF],
= gibkos¢ — skton tutowia W przod z podwyzszenia [wedtug MTSF],
= pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — Proba
Ruffiera.
4) umiejetnosci ruchowe:
= gimnastyka:
— przewrot W przédd z przysiadu podpartego do przysiadu pod-
partego,
— uklad gimnastyczny wedtug wlasnej inwencji (postawa za-
sadnicza, przysiad podparty, przewrdt w przod, klek podpar-
ty, lezenie przewrotne),
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minipitka nozna:

— prowadzenie pitki wewnetrzng czescig stopy prawa lub lewa
noga,

— uderzenie pitki na bramk¢ wewngtrzng czescig stopy,

minikoszykowka:

— koztowanie pitki w marszu lub biegu po prostej ze zmiang
reki kozlujace;,

— podania oburgcz sprzed Klatki piersiowej w marszu,

minipitka reczna:

— rzut na bramke jednoragcz z Kilku krokéw marszu,

— podanie jednoracz pdtgérne w marszu,

minipitka siatkowa:

— odbicie pitki sposobem oburgcz gornym po wiasnym podrzucie,

5) wiadomosci:

uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych (odpo-
wiedzi ustne lub pisemny test),

uczen potrafi wyjasni¢ pojecie sprawnosci fizycznej i rozwoju fi-
zycznego (odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny),

uczen zna wszystkie proby ISF K. Zuchory, potrafi je samodzielnie
przeprowadzi¢ oraz indywidualnie interpretuje wtasny wynik.

5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:

uczen wymienia normy aktywnosci fizycznej dla swojego wieku,
uczen zna nowq piramide zywienia.

6.4.Wymagania szczegolowe w klasie V szkoly podstawowej

W klasie V szkoly podstawowej kontrolujemy i oceniamy nast¢pujace
obszary aktywnosci ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zajec,
3) sprawnosc fizyczng (kontrola):

sita migs$ni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w cza-

sie 30 s [wedtug MTSF],

gibkos¢ — skton tutowia W przod z podwyzszenia [wedtug MTSF],
pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — Test Coo-
pera.

4) umiejetnosci ruchowe:

gimnastyka:
— przewr6t W tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpar-
tego,
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— podpdr tukiem lezagc tytem ,,mostek”,

minipitka nozna:

— prowadzenie pitki prostym podbiciem prawa lub lewa noga,

— uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku kro-
kach rozbiegu (pitka jest nieruchoma),

minikoszykowka:

— koztowanie pitki w biegu ze zmiang reki koztujacej i kierunku
poruszania sig¢,

— rzut do kosza z dwutaktu (dwutakt z miejsca bez koztowania
pitki),

minipitka reczna:

— rzut na bramke¢ z biegu,

— podanie jednoracz potgoérne w biegu,

minipitka siatkowa:

— odbicie pitki sposobem oburgcz gérnym w parach,

— zagrywka sposobem dolnym z 3—4 m od siatki,

5) wiadomosci:

uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych (odpo-
wiedzi ustne lub pisemny test),

uczen potrafi wyjasni¢ i scharakteryzowac¢ pojecie zdrowia we-
dtug WHO (odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny),

uczen zna Test Coopera, potrafi go samodzielnie przeprowadzi¢
oraz indywidualnie interpretuje wtasny wynik.

5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:

uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia,
uczen zna zasady hartowania.

6.5. Wymagania szczegolowe w klasie VI szkoly podstawowej
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W klasie VI szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace
obszary aktywnosci ucznia:

1) postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne,

2) systematyczny udziatl i aktywnos¢ w trakcie zajec,

3) sprawnosc fizyczng (kontrola):

sita migéni brzucha — siady z leZzenia tylem wykonywane w cza-

sie 30 s [wedlug MTSF],

gibkos¢ — skton tutowia w przod z podwyzszenia [wedtug MTSF],
pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — Test Coo-
pera.

4) umiejetnosci ruchowe:



gimnastyka:

— stanie na r¢kach przy drabinkach,

— przewrot W przod z marszu do przysiadu podpartego,

minipitka nozna:

— prowadzenie pitki prostym podbiciem prawa lub lewa nogag
ze zmiang tempa i kierunku poruszania sie,

— uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku kro-
kach rozbiegu (pitka jest dogrywana od wspotéwiczacego),

minikoszykowka:

— podania pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej koztem
w biegu,

— rzut do kosza z dwutaktu z biegu,

minipitka reczna:

— rzut na bramke z biegu po podaniu od wspotéwiczacego,

— podanie jednoracz potgorne w biegu ze zmiang miejsca i kie-
runku poruszania si¢,

minipitka siatkowa:

— odbicie pitki sposobem oburgcz dolnym w parach,

— zagrywka sposobem dolnym z 4-5 m od siatki,

5) wiadomosci:

uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych (odpo-
wiedzi ustne lub pisemny test),

uczen wymienia podstawowe zasady korzystania ze sprzetu
sportowego (odpowiedzi ustne lub sprawdzian pisemny),
uczen zna zasady 1 metody hartowania organizmu.

5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:

uczen wymienia negatywne mierniki zdrowia,
uczen zna przyczyny otytosci.

6.6. Wymagania szczegolowe w klasie VII szkoly podstawowej

W Klasie V11 szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastgpujace
obszary aktywnos$ci ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoleczne,
2) systematyczny udziatl i aktywnos$¢ w trakcie zajec,
3) sprawnosc fizyczng (kontrola):

sita migéni brzucha — siady z leZzenia tylem wykonywane w cza-
sie 30 s [wedlug MTSF],

gibkos¢ — skton tutowia W przod z podwyzszenia [wedtug MTSF],
skok w dal z miejsca [wedtug MTSF],
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bieg ze startu wysokiego na 50 m [wedtug MTSF],

bieg wahadtowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klo-
ckow [wedlug MTSF],

pomiar sity wzglednej [wedlug MTSF]:

— zwis na ugietych rekach — dziewczeta,

— podcigganie W zwisie na drazku — chtopcy,

biegi przedtuzone [wedlug MTSF]:

— na dystansie 800 m — dziewczgta,

— na dystansie 1000 m — chtopcy,

pomiar t¢tna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — Test Coo-
pera.

4) umiejetnosci ruchowe:

gimnastyka:

— stanie na r¢kach przy drabinkach,

— taczone formy przewrotow W przod i w tyl,

pitka nozna:

— zwod pojedynczy przodem bez pitki i uderzenie na bramke
prostym podbiciem lub wewnetrzng czescia stopy,

— prowadzenie pitki ze zmiang kierunku poruszania si¢ i nogi
prowadzacej,

koszykowka:

— zwod pojedynczy przodem bez pitki i rzut do kosza z dwutak-
tu po podaniu od wspétc¢wiczacego,

— podania oburgcz sprzed klatki piersiowej ze zmiang miejsca
1 kierunku poruszania sie,

pitka reczna:

— rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem
bez pitki 1 podaniu od wspotéwiczacego,

— poruszanie si¢ w obronie (w strefie),

pitka siatkowa:

— taczone odbicia pitki sposobem oburagcz gornym i dolnym
w parach,

— zagrywka sposobem dolnym z 5-6 m od siatki,

5) wiadomosci:

uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi
ustne lub pisemny test),

uczen oblicza wskaznik BMI i interpretuje wlasny wynik za po-
mocg siatki centylowej (odpowiedzi ustne),

uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia (odpowiedzi ust-
ne lub pisemny test).



5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:

uczen wymienia zagrozenia wynikajace ze stosowania substan-
cji psychoaktywnych,
uczen potrafi scharakteryzowa¢ prawidlowg postawe ciata.

6.7. Wymagania szczegolowe w klasie VIII szkoly podstawowej
W klasie VIII szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepuja-
ce obszary aktywno$ci ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zajec,
3) sprawnosc¢ fizyczng (kontrola):

4)

sita mig$ni brzucha — siady z lezenia tylem wykonywane w cza-
sie 30 s [wedlug MTSF],

gibko$¢ — skton tutowia w przod z podwyzszenia [wedlug MTSF],
skok w dal z miejsca [wedlug MTSF],

bieg ze startu wysokiego na 50 m [wedlug MTSF],

bieg wahadtowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klo-
ckow [wedlug MTSF],

pomiar sity wzglednej [wedlug MTSF]:

— zwis na ugietych rekach — dziewczeta,

— podcigganie w zwisie na drazku — chtopcy,

biegi przedtuzone [wedlug MTSF]:

— na dystansie 800 m — dziewczgta,

— na dystansie 1000 m — chtopcy,

pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu — Test Coo-
pera [opis i kryteria w aneksie],

umiegjetnosci ruchowe:

gimnastyka:

— przerzut bokiem,

— ,,piramida” dwojkowa,

pitka nozna:

— zwod pojedynczy przodem pitka i1 uderzenie na bramke pro-
stym podbiciem lub wewnetrzng czescig stopy,

— prowadzenie pitki ze zmiang miejsca i kierunku poruszaniasie,

koszykowka:

— zwod pojedynczy przodem pitka i rzut do kosza z dwutaktu
po podaniu od wspétéwiczacego,

— podania oburgcz sprzed klatki piersiowej koztem ze zmiang
miejsca 1 kierunku poruszania sig,

pitka reczna:
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— rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem
pitka 1 podaniu od wspédtéwiczacego,

— poruszanie si¢ W obronie ,.kazdy swego”,

pitka siatkowa:

— wystawienie pitki sposobem oburagcz gornym,

— zagrywka sposobem dolnym z 6 m od siatki,

5) wiadomosci:

wymienia przyczyny i skutki otytosci, zagrozenia wynikajgce
z nadmiernego odchudzania si¢, stosowania sterydow i innych
substancji wspomagajacych negatywnie proces treningowy (od-
powiedzi ustne lub pisemny test),

zna wspodlczesne aplikacje internetowe 1 urzgdzenia elektronicz-
ne do oceny wilasnej aktywnosci fizycznej,

wymienia korzysci dla zdrowia wynikajace z systematycznej ak-
tywnosci fizycznej (odpowiedzi ustne lub pisemny test).

5a) wiadomosci z edukacji zdrowotnej:

uczen wymienia pozytywne czynniki zdrowia,
uczen zna zagrozenia wynikajace z anoreksji.

6.8. Szczegolowe kryteria oceny polrocznej lub rocznej
z wychowania fizycznego

1) OCENA CELUJQCA
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Oceng celujaca na pierwsze potrocze lub koniec roku szkolnego otrzy-
muje uczen, ktory w zakresie:

a) postawy i kompetencji spolecznych (spelnia co najmniej 5

kryteriow):

jest zawsze przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, m.in.
posiada odpowiedni strdj sportowy,

nie ¢wiczy na lekcjach tylko z bardzo waznych powodéw zdro-
wotnych, rodzinnych lub osobistych,

charakteryzuje si¢ wysokim poziomem kultury osobistej,

uzywa wilasciwych sformulowan w kontaktach interpersonal-
nych z réwiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela
czy innych pracownikow szkoty,

bardzo chetnie wspotpracuje z nauczycielami wychowania fi-
zycznego na rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,
reprezentuje szkol¢ w zawodach sportowych na poziomie po-



wiatu, rejonu, wojewodztwa lub w zawodach ogélnopolskich,
systematycznie bierze udziat w zajeciach sportowo-rekreacyjnych,
jest aktywny w trakcie zaje¢ z edukacji zdrowotnej;

uprawia dyscypliny lub konkurencje sportowe w innych klubach lub
sekcjach sportowych, podejmuje dowolne formy aktywnoSci fizycznej
w czasie wolnym;

b) systematycznego udzialu i aktywnosci w trakcie zaje¢ (spelnia co
najmniej 5 kryteriow):

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co hajmniej 95-100% zajec,
W sposob ponad bardzo dobry wykonuje wszystkie ¢wiczenia
w czasie lekcji,

wzorowo pehni funkcje lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana
druzyny,

pokazuje i demonstruje wiekszo$¢ umiejetnosci ruchowych,
prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztattujace bardzo po-
prawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,

potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przy-
gotowac si¢ do wybranego fragmentu zajec,

umie samodzielnie przygotowaé miejsce ¢wiczen,

w sposob bezwzgledny stosuje zasady bezpiecznej organizacji
zaje¢ wychowania fizycznego,

poczuwa si¢ do wspotodpowiedzialnosci za stan techniczny
urzadzen, przyborow i obiektéw sportowych szkoty;

¢) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spelnia co najmniej 5

Kkryteriow):

zalicza wszystkie testy | proby sprawno$ciowe ujete W progra-
mie nauczania,

samodzielnie zabiega o poprawe¢ lub uzupetnienie proby spraw-
nosciowej, W ktorej nie uczestniczyt z waznych powodoéw 0sobi-
stych, rodzinnych lub zdrowotnych,

uzyskuje bardzo znaczny postep w kolejnych probach sprawno$-
ciowych, np. w ciggu roku szkolnego,

dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego,

oblicza wskaznik BMI,

podejmuje indywidualny program treningowy w celu poprawy
wyniku w danej prébie sprawnosci fizycznej;

d) aktywnoSci fizycznej (spelnia co najmniej 5 kryteriow):

zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych bez ja-
kichkolwiek btedéw technicznych lub taktycznych,
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¢wiczenia wykonuje zgodnie z przepisami lub zasadami obowig-
zujacymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,
wykonanie zadania ruchowego przez ucznia moze by¢ zawsze
przyktadem i wzorem do nasladowania dla innych ¢wiczacych,
potrafi wykona¢ ¢wiczenie 0 znacznym stopniu trudnosci,
wykonuje zadania ruchowe nie tylko efektownie, ale i efektyw-
nie, np. trafia do bramki, rzuca celnie do kosza,

stosuje opanowane umiej¢tno$ci ruchowe w czasie zawodow
i rozgrywek sportowych,

stopien oOpanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia
W sposob znaczacy wpltywa na wyniki druzyn szkolnych w za-
wodach i rozgrywkach réznych szczebli;

e) wiadomosSci (spelnia co najmniej 3 kryteria):

zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocen¢ bardzo dobra lub
celujaca,

stosuje wszystkie przepisy i zasady sportow indywidualnych
oraz zespotowych, ktore byly nauczane w trakcie zaje¢ wycho-
wania fizycznego,

posiada rozlegla wiedz¢ na temat rozwoju fizycznego i moto-
rycznego,

wykazuje si¢ duzym zakresem wiedzy nt. biezacych wydarzen
sportowych w kraju i za granica.

ma podstawowa wiedze¢ z edukacji zdrowotne;j.

2) OCENA BARDZO DOBRA

Oceng bardzo dobrg na pierwsze potrocze lub koniec roku szkolnego
otrzymuje uczen, ktory w zakresie:
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a) postawy i kompetengcji spolecznych (spelnia co najmniej 4
kryteria):

jest przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, m.in. po-
siada odpowiedni strdj sportowy, ale sporadycznie nie bierze
udziatu w lekcjach z ré6znych powodow,

nie ¢wiczy na lekcjach tylko z bardzo waznych powodow zdro-
wotnych, rodzinnych lub osobistych,

charakteryzuje si¢ wtasciwym poziomem kultury osobistej,
uzywa odpowiednich sformutowan w kontaktach interpersonal-
nych z rowiesnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela
czy innych pracownikow szkoty,

chetnie wspotpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego
na rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,



reprezentuje szkote w zawodach sportowych na poziomie miej-
skim lub gminnym,

niesystematycznie bierze udzial w zajeciach sportowo-rekrea-
cyjnych,

niekiedy podejmuje indywidualne formy aktywnos$ci fizycznej
w czasie wolnym,

jest aktywny w trakcie zaje¢ z edukacji zdrowotnej;

b) systematycznego udzialu i aktywnos$ci w trakcie zajec (spelnia co
najmniej 4 kryteria):

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 90-94% zaje¢,
W sposob bardzo dobry wykonuje wigkszo$¢ ¢wiczen w czasie
lekciji,

bardzo dobrze pelni funkcje lidera grupy ¢wiczebnej lub kapita-
na druzyny,

pokazuje i demonstruje niektore umiejetnosci ruchowe,
prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztaltujagce poprawnie pod
wzgledem merytorycznym i metodycznym,

potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przy-
gotowac si¢ do wybranego fragmentu zajec,

umie z pomoca nauczyciela lub wspotéwiczacych przygotowaé
miejsce ¢wiczen,

stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowania fizycz-
nego,

stara si¢ dbac o stan techniczny urzadzen, przyboréw i obiektow
sportowych szkoty;

¢) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spelnia co najmniej 4

kryteria):

zalicza prawie wszystkie testy i proby sprawno$ciowe ujete
W programie nauczania,

poprawia lub uzupelnia proby sprawnosciowe, w ktorych nie
uczestniczyt z waznych powodow osobistych, rodzinnych lub
zdrowotnych za namowg nauczyciela,

uzyskuje znaczny postep w kolejnych probach sprawnoscio-
wych, np. w ciggu roku szkolnego,

dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego,

oblicza wskaznik BMI,

czasami podejmuje indywidualny program treningowy w celu
poprawy wyniku w danej probie sprawnosci fizycznej;
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d) aktywnoSci fizycznej (spelnia co najmniej 4 kryteria):

zalicza wszystkie sprawdziany umiej¢tnosci ruchowych z nie-
wielkimi blgdami technicznymi lub taktycznymi,

¢wiczenia wykonuje zgodnie z przepisami lub zasadami obowig-
zujacymi w konkurencjach indywidualnych lub zespotowych,
potrafi wykonywac¢ ¢wiczenia 0 duzym stopniu trudnosci,
wykonuje zadania ruchowe efektownie, ale nie zawsze efektyw-
nie, np. sporadycznie trafia do bramki czy rzuca celnie do kosza,
stosuje opanowane umiejgtnosci ruchowe wczasie gry wlasciwe;,
w trakcie zajec,

stopien opanowania umiejetno$ci ruchowych przez ucznia
wptywa na wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach
roznych szczebli;

e) wiadomosSci (spelnia co najmniej 2 kryteria):

zalicza sprawdziany pisemne i testy na oceng bardzo dobra lub
dobra,

stosuje prawie wszystkie przepisy i zasady sportow indywidu-
alnych oraz zespolowych, ktore byty nauczane w trakcie zajeé
wychowania fizycznego,

posiada bardzo dobrg wiedze na temat rozwoju fizycznego i mo-
torycznego,

wykazuje si¢ bardzo dobrym zakresem wiedzy nt. biezacych wy-
darzen sportowych w kraju 1 za granica,

ma podstawowa wiedze¢ z edukacji zdrowotne;j.

3) OCENA DOBRA
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Oceng dobrg na pierwsze poétrocze lub koniec roku szkolnego otrzymu-
je uczen, ktory w zakresie:

a) postawy i kompetencji spolecznych (spelnia co najmniej 3 kry-
teria):

jest przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, m.in. posia-
da odpowiedni stroj sportowy, ale zdarza mu si¢ nie bra¢ udziatu
w lekcjach z ré6znych powodow,

nie ¢wiczy na lekcjach tylko z waznych powodow zdrowotnych,
rodzinnych lub osobistych,

charakteryzuje si¢ wtasciwym poziomem kultury osobistej,

nie zawsze uzywa odpowiednich sformutowan w kontaktach
interpersonalnych z réwiesnikami w klasie oraz w stosunku do
nauczyciela czy innych pracownikéw szkoty,



sporadycznie wspotpracuje z nauczycielami wychowania fizycz-
nego na rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,
bierze udziat w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,
nie uczeszcza Na zajgcia Sportowo-rekreacyjne,

raczej nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej
w czasie wolnym,

jest aktywny w trakcie zaje¢ z edukacji zdrowotnej;

b) systematycznego udzialu i aktywnosSci w trakcie zaje¢ (spelnia co
najmnlej 3 kryteria):

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co hajmniej 85-89% zajec,
W sposob dobry wykonuje wigkszos¢ ¢wiczen w czasie lekciji,
dobrze peni funkcje lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,
nie potrafi pokazywac i demonstrowaé¢ umiejetnosci ruchowych,
prowadzi rozgrzewke lub ¢wiczenia ksztattujace w miare po-
prawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,

potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym przy-
gotowac si¢ do wybranego fragmentu zaje¢, ale czgsto to przygo-
towanie wymaga dodatkowych uwag i zalecen nauczyciela,
umie z pomocg nauczyciela lub wspotéwiczacych przygotowaé
miejsce ¢wiczen,

nie zawsze stosuje zasady bezpiecznej organizacji zaje¢ wycho-
wania fizycznego,

dba o stan techniczny urzadzen, przyboréw i obiektéw sporto-
wych szkoly, ale aktywnos¢ ta wymaga dodatkowej interwencji
wychowawcze] prowadzacego zajecia;

¢) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spelnia co najmniej 3

kryterla)

zalicza wigkszo$¢ testow I prob sprawnosciowych ujetych w pro-
gramle nauczania,

wykonuje okreslone proby sprawnosci fizycznej na ocen¢ dobra,
poprawia lub uzupelnia préby sprawnosciowe, w ktorych nie
uczestniczyl z waznych powodow osobistych, rodzinnych lub
zdrowotnych za wyrazng namowa nauczyciela,

uzyskuje niewielki postep w kolejnych probach sprawnoscio-
wych, np. w ciggu roku szkolnego,

dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego,

oblicza wskaznik BMI,

raczej nie podejmuje indywidualnego programu treningowego
w celu poprawy wyniku w danej probie sprawnosci fizycznej;
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d) aktywnosa fizycznej (spelnia co najmniej 3 kryteria):

zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych z nie-
wielkimi biedami technicznymi lub taktycznymi,

wykonuje ¢wiczenia nie zawsze zgodnie z przepisami lub zasa-
dami obowigzujagcymi w konkurencjach indywidualnych lub ze-
spotowych,

potrafi wykonywa¢ ¢wiczenia 0 przecietnym stopniu trudnosci,
wykonuje zadania ruchowe efektownie, ale zawsze mato efek-
tywnie, np. nie trafia do bramki czy nie rzuca celnie do kosza,
nie potrafi zastosowa¢ opanowanych umiejetnosci ruchowych
w czasie gry wlasciwej lub szkolnej,

stopien opanowania umiej¢tnosci ruchowych przez ucznia nie
wptywa na wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach
roznych szczebli;

e) wiadomosci (spelnia co najmniej 1 kryterium):

zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocen¢ dobra,

stosuje przepisy 1 zasady sportéw indywidualnych oraz zespo-
towych, ktore byty nauczane w trakcie zajg¢ wychowania fizycz-
nego,

posiada dobra wiedz¢ na temat rozwoju fizycznego i motorycz-
nego,

wykazuje si¢ dobrym zakresem wiedzy nt. biezgcych wydarzen
sportowych w kraju i za granica,

ma podstawowg wiedze¢ z edukacji zdrowotnej.

4) OCENA DOSTATECZNA
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Oceng dostateczng na pierwsze podtrocze lub koniec roku szkolnego
otrzymuje uczen, ktory w zakresie:

a) postawy i kompetencji spolecznych (spelnia co najmniej 2

kryteria):

jest przygotowany do zaj¢¢ wychowania fizycznego, m.in. posia-
da odpowiedni strdj sportowy, ale czgsto mu si¢ zdarza nie brac¢
udzialu w lekcjach z réznych powodow,

nie ¢wiczy na lekcjach z btahych powodow zdrowotnych, rodzin-
nych lub osobistych,

charakteryzuje si¢ przecietnym poziomem kultury osobistej,
czesto uzywa nieodpowiednich sformutowan w kontaktach in-
terpersonalnych z rowiesnikami w klasie oraz w stosunku do
nauczyciela czy innych pracownikow szkoty,



nie wspotpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na
rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizycznej,

nie bierze udziatu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,
nie uczeszcza Na zajgcia Sportowo-rekreacyjne,

nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej
w czasie wolnym;

b) systematycznego udzialu i aktywnos$ci w trakcie zajec (spelnia co
najmniej 2 kryteria):

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy W co najmniej 80-84% zajecé,
W sposob dostateczny wykonuje wiekszos¢ ¢wiczen w czasie lekcji,
nie petni funkcji lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,
nie potrafi pokazywac i demonstrowaé¢ umiejetnosci ruchowych,
nie potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewki lub ¢wiczen ksztaltuja-
cych poprawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,
nie potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym
przygotowac si¢ do wybranego fragmentu zaje¢,

umie z pomocg nauczyciela lub wspot¢wiczacych przygotowaé
miejsce ¢wiczen,

czgsto nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zajg¢ wychowa-
nia fizycznego,

dba o stan techniczny urzadzen, przybordéw i obiektéw sporto-
wych szkoty, ale aktywnos$¢ ta wymaga zawsze dodatkowej in-
terwencji wychowawczej prowadzacego zaje¢cia;

¢) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spelnia co najmniej 2

kryteria):

zalicza tylko niektore testy i proby sprawnosciowe ujete W pro-
gramie nauczania,

wykonuje okreslone proby sprawnosci fizycznej na ocene dosta-
teczna,

nie poprawia lub nie uzupetnia prob sprawnosciowych, w kto-
rych nie uczestniczyl z waznych powodow osobistych, rodzin-
nych lub zdrowotnych,

nie dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego,

nie oblicza wskaznika BMI,

nie uzyskuje zadnego postepu w kolejnych prébach sprawnos-
ciowych, np. w ciggu roku szkolnego,

nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego
w celu poprawy wyniku w danej probie sprawnosci fizycznej;
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d) aktywnoSci fizycznej (spelnia co najmniej 2 kryteria):

zalicza wszystkie sprawdziany umieje¢tnosci ruchowych z duzy-
mi btedami technicznymi lub taktycznymi,

wykonuje ¢wiczenia prawie zawsze niezgodnie z przepisami lub
zasadami obowigzujacymi w konkurencjach indywidualnych lub
zespotowych,

potrafi wykonywac ¢wiczenia 0 niskim stopniu trudnosci,
wykonuje zadania ruchowe mato efektownie i zawsze mato efek-
tywnie, np. nie trafia do bramki, nie rzuca celnie do kosza,

nie potrafi zastosowa¢ opanowanych umiejetnosci ruchowych
W czasie gry wilasciwej lub szkolnej,

stopien opanowania umiej¢tnosci ruchowych przez ucznia nie
wptywa na wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach
roznych szczebli;

e) wiadomosci (spelnia co najmniej 1 kryterium):

zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocen¢ dostateczng,
stosuje niektore przepisy 1 zasady sportéw indywidualnych oraz
zespotowych, ktore byly nauczane w trakcie zaje¢ wychowania
fizycznego,

posiada dostateczng wiedz¢ na temat rozwoju fizycznego i mo-
torycznego,

wykazuje si¢ przecigtnym zakresem wiedzy nt. biezacych wyda-
rzen sportowych w §rodowisku lokalnym 1 kraju.

5) OCENA DOPUSZCZAJ3CA
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Oceng dopuszczajaca na pierwsze potrocze lub koniec roku szkolnego
otrzymuje uczen, ktory w zakresie:

a) postawy i kompetencji spolecznych (spelnia co najmniej 1

kryterium):

bardzo czesto jest nieprzygotowany do lekcji, zapomina stroju,
czesto nie ¢wiczy na lekcjach z btahych powodéw zdrowotnych,
rodzinnych lub osobistych,

charakteryzuje sie¢ niskim poziomem kultury osobistej,

bardzo czgsto uzywa nieodpowiednich sformutowan w kontak-
tach interpersonalnych z réwiesnikami w klasie oraz w stosunku
do nauczyciela czy innych pracownikow szkoty,

nie wspolpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na
rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizyczne;j,



nie bierze udziatu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,
nie uczeszcza Na zajgcia Sportowo-rekreacyjne,

nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej
w czasie wolnym;

b) systematycznego udzialu i aktywnos$ci w trakcie zaje¢ (spelnia co
najmniej 1 kryterium):

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy w co najmniej 70—79% zajec,
w sposob nieudolny wykonuje wickszos$¢ ¢wiczen w czasie lekcji,
nie petni funkcji lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,
nie potrafi pokazywac i demonstrowaé¢ umiejetnosci ruchowych,
nie potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewki lub ¢wiczen ksztattuja-
cych poprawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,
nie potrafi samodzielnie pod wzgledem psychomotorycznym
przygotowac si¢ do wybranego fragmentu zajec¢,

umie z pomocg nauczyciela lub wspotéwiczacych przygotowaé
miejsce ¢wiczen,

bardzo czgsto nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zajeé
wychowania fizycznego, a zachowanie ucznia na lekcji moze za-
graza¢ zdrowiu i zyciu wspotéwiczacych,

nie dba o stan techniczny urzadzen, przyboréw i obiektow spor-
towych szkoty;

¢) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego (spelnia co najmniej 1

kryterium):

zalicza tylko pojedyncze testy 1 proby sprawnosciowe ujete
W programie nauczania,

nie poprawia lub nie uzupetnia prob sprawnosciowych, w kto-
rych nie uczestniczyl z waznych powoddéw osobistych, rodzin-
nych lub zdrowotnych,

nie uzyskuje Zzadnego postepu w kolejnych probach sprawnos-
ciowych, np. w ciggu roku szkolnego,

nie dokonuje oceny wtasnego rozwoju fizycznego,

nie oblicza wskaznika BMI,

nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego
w celu poprawy wyniku w danej probie sprawnosci fizycznej;

d) aktywnoSci fizycznej (spelnia co najmniej 1 kryterium):

zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych z raza-
cymi bledami technicznymi lub taktycznymi,
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wykonuje ¢wiczenia zawsze niezgodnie z przepisami lub zasa-
dami obowigzujgcymi w konkurencjach indywidualnych lub ze-
spotowych,

potrafi wykonywa¢ ¢wiczenia 0 bardzo niskim stopniu trudnosci,
wykonuje zadania ruchowe mato efektownie i zawsze mato efek-
tywnie, np. nie trafia do bramki czy nie rzuca celnie do kosza,
nie potrafi zastosowa¢ opanowanych umiejetnosci ruchowych
w czasie gry wlasciwej lub szkolnej,

stopien opanowania umiejetnosci ruchowych przez ucznia nie
wplywa na wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach
roznych szczebli;

e) wiadomoSci (spelnia co najmniej 1 kryterium):

zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocen¢ dopuszczajaca,
stosuje niektore przepisy 1 zasady sportéw indywidualnych oraz
zespotowych, ktore byly nauczane w trakcie zaje¢ wychowania
fizycznego,

posiada niewielka wiedz¢ na temat rozwoju fizycznego i moto-
rycznego,

wykazuje si¢ niskim zakresem wiedzy nt. biezacych wydarzen
sportowych w §rodowisku lokalnym 1 kraju.

6) OCENA NIEDOSTATECZNA

88

Oceng niedostateczng na pierwsze poétrocze lub koniec roku szkolnego
otrzymuje uczen, ktory w zakresie:

a) postawy i kompetencji spolecznych:

prawie zawsze jest nieprzygotowany do lekcji, zapomina stroju,
bardzo czesto nie ¢wiczy na lekcjach z btahych powodow zdro-
wotnych, rodzinnych lub osobistych,

charakteryzuje si¢ bardzo niskim poziomem kultury osobistej,
zachowuje si¢ wulgarnie w stosunku do nauczyciela oraz innych
pracownikow szkoty,

nie wspotpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na
rzecz szkolnej lub srodowiskowej kultury fizyczne;,

nie bierze udziatu w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,
nie uczeszcza Na zajgcia Sportowo-rekreacyjne,

nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywnosci fizycznej
w czasie wolnym;



b) systematycznego udzialu i aktywnos$ci w trakcie zajec:

w trakcie miesigca aktywnie ¢wiczy ponizej 70% obowiazko-
wych zajec,

W sposéb bardzo nieudolny wykonuje wigkszo$¢ ¢wiczen w cza-
sie lekciji,

nie petni funkcji lidera grupy ¢wiczebnej lub kapitana druzyny,
nie potrafi pokazywa¢ i demonstrowa¢ umiejetnosci ruchowych,
nie potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewki lub ¢wiczen ksztattujg-
cych poprawnie pod wzgledem merytorycznym i metodycznym,
nie potrafi samodzielnie pod wzglgdem psychomotorycznym
przygotowac si¢ do wybranego fragmentu zajec,

nigdy nie przygotowuje miejsca ¢wiczen,

nigdy nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zaje¢ wychowa-
nia fizycznego, a zachowanie ucznia na lekcji zawsze zagraza
zdrowiu, a nawet zyciu wspotéwiczacych,

nie dba o stan techniczny urzadzen, przybordéw i obiektow spor-
towych szkoty, a nawet czgsto je niszczy 1 dewastuje;

¢) sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego:

nie zalicza wigkszos$ci testow 1 prob sprawnosciowych ujetych
W programie nauczania,

nie poprawia lub nie uzupelnia préb sprawnos$ciowych, w kto-
rych nie uczestniczyl z waznych powodow osobistych, rodzin-
nych lub zdrowotnych,

nie uzyskuje zadnego postgpu w kolejnych probach sprawnos-
ciowych, np. w ciaggu roku szkolnego,

nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego
w celu poprawy wyniku w danej probie sprawnosci fizycznej;

d) aktywnosc1 fizycznej:

zalicza wszystkie sprawdziany umiegjetnosci ruchowych z bar-
dzo razacymi btedami technicznymi lub taktycznymi,

wykonuje ¢wiczenia zawsze niezgodnie z przepisami lub zasa-
dami obowigzujacymi w konkurencjach indywidualnych lub ze-
spotowych,

nie potrafi wykonywac ¢wiczen nawet o bardzo niskim stopniu
trudnosci,

wykonuje zadania ruchowe mato efektownie i zawsze mato efek-
tywnie, np. nie trafia do bramki, nie rzuca celnie do kosza,

nie potrafi zastosowa¢ opanowanych umiejetnosci ruchowych
w czasie gry wtasciwej lub szkolnej,

89



= stopien opanowania umiej¢tnosci ruchowych przez ucznia nie
wplywa na wyniki druzyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach
roznych szczebli;

e) wiadomosci:

= zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocene niedostateczng,

» stosuje niektore przepisy i zasady sportow indywidualnych oraz
zespotowych, ktore byly nauczane w trakcie zaje¢ wychowania
fizycznego,

= posiada niedostateczng wiedz¢ na temat rozwoju fizycznego
I motorycznego,

» wykazuje si¢ niedostatecznym zakresem wiedzy nt. biezacych
wydarzen sportowych w §rodowisku lokalnym i kraju.

6.9.Postanowienia koncowe
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w

Zwolnienia lekarskie nie powoduja obnizenia oceny za nieodpo-
wiednig postawe ucznia, kompetencje spoleczne oraz systematycz-
ny udzial w lekcjach.

Wszystkie oceny czastkowe podlegaja poprawie w terminie uzgod-
nionym z nauczycielem.

Ocena poprawiona jest oceng ostateczna.

Uczen ma prawo wykonania danego ¢wiczenia stosownie do swoich
mozliwosci, np. obnizona wysoko$¢ przyrzadu.

Po dluzszej absencji chorobowej lub innej zwigzanej, np. z sytuacja
rodzinng, uczen nie ma obowigzku zaliczenia programu, ktory byt
realizowany w tym okresie.

Sytuacja wymieniona w punkcie 5 nie powoduje obnizenia oceny.
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7. SZCZEGOLOWE PLANY PRACY DYDAKTYCZNO-
-WYCHOWAWCZEJ Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

7.1. KLASA I SZKOLY PODSTAWOWEJ — LICZBA GODZIN (97 gODZ.) — PLAN W UJECIU

WYNIKOWYM
Lp. Tresci programu wychowania fizycznego Liczba godzin Termin realizacji
l. Sprawno$¢ motoryczna — zabawy ruchowe i ¢wiczenia lekkoatletyczne 24 IX-VI
1. Sprawno$¢ motoryczna — ¢wiczenia i zabawy ruchowe gimnastyczne 16 X1l
Sprawno$¢ motoryczna — zabawy ruchowe oraz ¢wiczenia w indywidualnych
I1. . . 51 IX-VI
i zespotowych formach rekreacyjno-sportowych
\A Higiena osobista i zdrowie 6 IX-VI
Tresci programu/ Kompetencje . . L. Sprawnos¢ . , . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
I. Sprawno$¢ motoryczna — zabawy ruchowe i ¢wiczenia lekkoatletyczne: 24 godz.
Poznajemy zabawe s Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje szyb- , )
1. |, Zbiorka wedtug kolo- | Uezenbierzeaktywny i - codine cwiczenia | kosé, zwinnosé, koordy- | o2 Znareguly za IX-VI 1
-~ udzial w zabawie . . .. | bawy
(v w zabawie nacj¢ ruchowa, gibkos¢
Poznajemy ?abawq Uczeh chetnie uczest- Wykpnu1e ¢wiczenia Na UC,Z,eIl k.sztal’n’l]e szyb- Uczeh zna reguly za-
2. |,,Reagowanie na ruchy ; - . | kolejny sygnatl prowa- | kos¢, zwinnos¢, koordy- IX-VI 1
- niczy w nowej zabawie . - o, | bawy
ral dzacego nacje ruchowa, gibkos¢
. , . . . Uczen ksztaltuje szyb- ,
o |y sy | e o v | A MO sk ot ooty | ST |
~ 3 Y Y ! P Y nacje ruchowa, gibkos¢ Wy
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Tres$ci programu/ Kompetencje . . L. Sprawnos¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Poznajemy zabawe
,,Dzieci do domu — , . Wykonuje ¢wiczenia na | Uczen ksztattuje szyb- i
S v Uczen chetnie uczest- . e, Uczen znaregutly za-
4. | dzieci na spacer niczv W nowei zabawie kolejny sygnat prowa- | ko§¢, zwinnos¢, koordy- ba IX-VI 1
[Trze$niowski 1989, Y ) dzacego nacj¢ ruchowa, gibkosé Wy
s.95-97]
. i . Uczen potrafi wykonaé , . , .
Poznajemy zabawe Uczen aktywnie . . . Uczen ksztattuje wy- Uczen stosuje reguty
5 ... -, - . | bieg po prostej, zmie- h 2 IX-VI 1
biezng ,,Lawina uczestniczy w zabawie | .77 . . trzymato$¢ i szybkos¢ zabawy
nia¢ kierunek biegu
Uczymy si¢ zabawy Uczen aktywnie U.CZGH pourafi V> kopac Uczen ksztaltuje wy- Uczen stosuje reguty
6. T . . | bieg po prostej, zmie- g . IX-VI 1
»Straza uczestniczy w zabawie | .77 . . trzymalo$¢ i szybkos¢ | zabawy
nia¢ kierunek biegu
. , . Uczen potrafi wykonaé , . , -
Poznajemy zabawe Uczen aktywnie ; - - Uczen ksztattuje wy- Uczen stosuje reguty
7. LT Y, . . | bieg po prostej, zmie- i . IX-VI 1
,»Wiewidrki w dziupli uczestniczy w zabawie | .77 . . trzymalo$¢ i szybkos¢ | zabawy
nia¢ kierunek biegu
UCZy.m y s’1’e; Zabaf"’?’ Uczen aktywnie U_czen potrafi V> kopac Uczen ksztaltuje wy- Uczen stosuje reguty
8. | Gesiilis” [Trzesniow- ||\ o nicryw zabawie | 0169 PO Proste), zmie- | o 1osciszybkosé | zaba IX=vi 1
ski 1989, s. 155-156] y niaé kierunek biegu Y Y Wy
Uczymy sie historii » | Uczet umie polaczy¢ ak- , . Uczen wie, w jakim
. Uczen jest zaangazo- | tywnos¢ ruchowa z roz- | Uczen ksztattuje szyb- - .
9. | w zabawie ,,Szybka . ., . . L terenie mozna bez- IX-VI 1
historia” wany w przebieg zaje¢ | wigzaniem prostych kos¢ iecznie cwiczvé
zadan dydaktycznych P 24
. . Uczen umie potaczy¢ ak- L -
Uczymy sie ). polskiego Uczen jest zaangazo- | tywnos$¢ ruchowa z roz- | Uczen ksztattuje szyb- Uczer_l e, .W jakim
10. | w zabawie ,,Utrwalamy . ., . . . terenie mozna bez- IX-VI 1
czesci mowy” wany w przebieg zaje¢ | wigzaniem prostych kos¢ piecznie éwiczyé
zadan dydaktycznych
Uczymy si¢ matg- N A Uczen ’urmle potaczyc¢ ak- , . Uczer wie, w jakim
matyki w zabawie Uczen jest zaangazo- | tywnos$¢ ruchowa z roz- | Uczen ksztattuje szyb- . .
11. . . - Ny . . o terenie mozna bez- IX-VI 1
,Prawidlowo dodaj lub | wany w przebieg zaje¢ | wigzaniem prostych kosé

odejmij”

zadan dydaktycznych

piecznie ¢wiczy¢
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Tre$ci programu/ Kompetencje . . L. Sprawnosé . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomoéci realizacji | godzin
Poznajemy zaba zen umie pot ¢ ak- . S
oznajemy bwq , . ) Ucze Jmiepolaczyc , . Uczen wie, w jakim
»Szybciej i lepiej” [Pan- | Uczen jest zaangazo- | tywnos¢ ruchowa z roz- | Uczen ksztattuje szyb- - .
12. - . . . iy terenie mozna bez- IX-VI 1
czyk, Warchot 2008, wany w przebieg zaje¢ | wiazaniem prostych kos¢ iecznie éwiczyé
S. 264-265] zadan dydaktycznych P 24
B . , . , Uczen wie, dlaczego
. - Uczen aktywnie Uczen umie dostosowac , . o L
Maszerujemy i biegamy . . - h Uczen ksztattuje wydol- | przed ¢wiczeniami
13. : uczestniczy w zaje- tempo biegu do swoich ) . . IX-VI 1
po terenie - N no$¢ fizyczna nalezy przeprowadzi¢
ciach terenowych mozliwo$ci
rozgrzewke
Pokonujemy marszem , . .
i biegiem terenowe Ucz_en chetnie pOd.eJ Uczen wilasciwie rozkta- | Uczen ksztattuje wy- Uczen zna ¢wiczenia
14. A muje nowe zadania ) L " : IX-VI 1
wzniesienia oraz prze- da sity w czasie zaj¢é trzymatos$¢ fizyczna rozgrzewki
ruchowe
szkody
. .. L Uczen potrafi odpowied- | Uczen ksztattuje wy- Uczef zna_zasadywy
Poznajemy zabawe Uczen utozsamia si¢ . i . Lo .. | korzystania uksztat-
15. " . . nio uktada¢ znaki na dolnos$¢ i wytrzymatosé . IX-VI 1
,,Podchody z celami druzyny . - : .. | towania terenu do
trasie marszobiegu fizyczna, sile, szybkosé R .
aktywnosci fizycznej
. . . zen Zna z -
. . .. . Uczen potrafi odpowied- | Uczen ksztattuje wy- Ueze a asady wy
Bawimy si¢ w ,,Pod- Uczen utozsamia si¢ . . . L .. | korzystania uksztat-
16. I . . nio uktada¢ znaki na dolno$¢ i wytrzymatosé . IX-VI 1
chody z celami druzyny . . ; .. | towania terenu do
trasie marszobiegu fizyczna, site, szybkos¢ . .
aktywnosci fizycznej
. L Uczen potrafi si¢ scho- | Uczen ksztattuje wy- Uezef zna_zasady Wy
Uczymy sig ,,Zabawy Uczen utozsamia si¢ ; L .. | korzystania uksztat-
17. N . . wac nawyznaczonym | dolno$¢ i wytrzymatosce - IX-VI 1
w chowanego z celami druzyny . ; .. | towania terenu do
terenie zabawy fizyczna, site, szybkos¢ . .
aktywnosci fizycznej
Oswajamy si¢ z zasa-
dami gry ,,Pilka gra- Uczen wspolpracuje Uczen chwyta, podaje Uczen ksztattuje sitg Uczen zna zasady
18. | S A . . . : IX-VI 1
niczna” [Trze$niowski | w zespole i rzuca pitke i koordynacje ruchowa | zabawy

1989, s. 341]
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TreSci programu/ Kompetencje . . L. Sprawnosé . , . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Ksztaltujemy szybkosé Uc??n .stara sig wyko- |Uczen gmle wykona_c_ Uczeh ksztattuje szyb- Ucz§n wie, 1.<tor’e biegi
19. - na¢ ¢wiczenia z maksy- | start z réznych pozycji . naleza do biegow IX 1
w bieguna 30 m o o kos¢ :
malng szybkoscia wyjsciowych szybkich
Ksztattujemy szybkosé¢ Ucz.en chqtn}e ppdej Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje czas Uczen wie, co to jest
20. - muje rywalizacj¢ ze - - - VI 1
w biegu na 40 m o start wysoki reakcji czas biegu
wspot¢wiczacym
Uczen jest odpowied- L .
. . . i . ., , . Uczen wie, jak odréz-
Pokonujemy w biegu nio zmotywowany do | Uczen potrafi ,,roztozy¢ | Uczen ksztattuje wy- o . .
21. ; . I . P .. | ni¢ bieg dtugi od biegu IX 1
dystans 200 m pokonania dtugiego sity” w biegu dlugim trzymato$¢ i wydolnosé oy
. krotkiego
biegu
Uczen chetnie wyko- L .
W biegu dtugim poko- |nuje éwiczenia wy- Uczen potrafi ,roztozy¢ | Uczen ksztattuje wy- U.(fze.n Wie, J?k Od?"z
22. . ; . o . . e .. | ni¢bieg dtugi od biegu \% 1
nujemy dystans 300 m | magajace wigkszego sity” w biegu dlugim trzymato$¢ i wydolnosé o
. krotkiego
wysitku
. . Uczen zachowuje bez- | Uczen potrafi wykonac | Uczen ksztattuje szyb- | Uczen wie, jak przy-
Poznajemy rzut pitka . , . e ey s . L
23. pieczenstwo podczas | rzut pilka lekarskg przo- |kos$¢, site i koordynacje | gotowac miejsce do IX 1
lekarska (1 kg) . - .
rzutdbw dem do kierunku rzutu | ruchowa rzutéw
Rzucamy piteczka pa- Uezef (,:}.letme.cwwzy Uczen potrafi rzucic¢ jed- UC,Z en k sz_ta}tuje szyp Uczen wie, jak mierzy
24. py rzuty roznymi przy- . kosé, site i koordynacje . . , VI 1
lantowa na odlegtos¢ . noracz pitka palantowa sie odleglo$¢ rzutow
borami ruchowa
II. Sprawno$¢ motoryczna — éwiczenia i zabawy ruchowe gimnastyczne: 16 godz.
Poznajemy pozycje .
najemy pozycje , . . | Uczen umie zademon- , e
wyjsciowe do ¢wiczen | Uczen chetnie poznaje . . , . Uczen wlasciwie nazy-
’ . A . o strowac poszczegdlne | Uczen ksztattuje koor- - o
25. | w: staniu, przysiadzie | nowe pozycje wyjscio- wa pozycje wyjsciowe XI-1 1

i siadzie [Mazurek
1980, s. 15-22]

we do ¢wiczen

pozycje wyj$ciowe do
¢éwiczen

dynacje ruchowa

do ¢wiczen
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Tresci programu/ Kompetencje . . , . Sprawnos¢ . , . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosei realizacji | godzin
Poznajemy pozycje .
wyjsciowe do ¢wiczenn | Uczen chetnie poznaje gfj:vzgm:)(z;cag:rg?:e Uczet ksztattuie koor- Uczen wlasciwie nazy-
26. | w lezeniu i podporach | nowe pozycje wyjscio- ozvCie P cio v%e do | dvnaci ruchoiv wa pozycje wyjsciowe | XI-II 1
[Mazurek 1980, we do éwiczeh ROZYCIE W) yaacle 2 do éwiczen
5.15-27] ¢wiczen
Uczymy sie ¢wiczen Uczen chetnic poznaie Uczen wykonuje ¢wicze- Uczef rozwiiia koordy- Uczen wie, jak nazy-
27. | ramion i szyi [Mazurek nowe éwi?:zenir; 1€ | nia ksztattujace ramion naci ruchO\fv Y waja si¢ ¢wiczenia X1l 1
1980, s. 22-33] iszyi e a ramion i szyi
Poznajemy ¢wiczenia | Uczen aktywnie uczy Uczeh potrafi wvkonaé Uczen rozwija koordy- | Uczen wie, jaka jest
28. | nog i tutowia [Mazurek | si¢ nowych umiejetno- éwiczerrl)ia kszt\;‘gu' ce nacje¢ ruchowa, zwin- | terminologia ¢wiczen X111 1
1980, s. 22-33] sci ruchowych I nosé, gibkosé, site ksztaltujacych
Uczymy si¢ roznych lUiie?snter(ﬂ:szeJ?;\gg Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje zwin- | Uczen zna pozycje
29. | form przetoczen na ézviczeniami ipmna- rozne formy przetoczen | nos¢, koordynacje ru- | wyjsciowe do przeto- XI-1 1
plecy stycznymi g na plecy chowa, gibkosé czeh
Wykonujemy przewrét , . UC,Zen WylfonUJe Pr2€- 1 Uezen ksztaltuje zwin- | Uczen wie, jak prawid-
, Uczen chetnie podcho- | wrot w przéd z przysia- ) N . ) B
30. | w przéd z pomoca . L . nos¢, koordynacje ru lowo wykona¢ prze X111 1
nauczyciela dzi do ¢wiczenia du podpartego do przy- chowa. ibkodé . 5d
. 3, gibkosc wrot w przo
siadu podpartego
Wykonujemy samo- Uczeh chetnie podcho- I\ifgte slvwr};lg?ir;w (razprsziZ—- Uczen ksztattuje zwin- | Uczen wie, jak prawid-
31. | dzielnie przewrot Zen ehe P P brzy no$¢, koordynacje ru- | towo wykonac prze- XI-1 1
, dzi do ¢wiczenia du podpartego do przy- o . .
W przod . chowa, gibkos¢ wrot w przod
siadu podpartego
Ksztattujemy roéwno- Uczen chetnie pomaga | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje row- | Uczen wie, do czego
32. | wage i koordynacje W przygotowaniu miej- | przejécie rownowazne |nowage i koordynacje | stuzy laweczka gimna- X1l 1
ruchowa sca ¢wiczen po taweczce ruchowa styczna
Uczymy sie stania row- | Uczen Stara si¢ po- Uczen umie wykonaé Uczen ksztattuje row- | Uczen wie, €0 t0 sa
33. | nowaznego obundz na | prawnie wykonaé stanie rownowazne nowagg i koordynacje | ¢wiczenia rowno- X1 1
taweczce ¢wiczenie obundz na taweczce ruchowg wazne
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Tresci programu/ Kompetencje . . . Sprawnos¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Poznajemy przeskoki | Uczen zachowuje bez- Ucze.n wykonuje prze- Uczen ksztattuje sile, Uczen wie, co to sa
. , skoki zawrotne przez i N .
34. | zawrotne przez ta- pieczenstwo podczas L skoczno$é i koordynacje | ¢wiczenia gimnastycz- X 1
A taweczke z odbicia z jed-
weczke éwiczen : . ruchowg ne
nej nogi
Uczen potrafi wykonac
, Uczeh pomaga wspot- PrzeSk(,)l.(l jednon6z Uczen ksztattuje skocz- | Uczen wie, jak odtozy¢
Uczen skacze przez . C i obunéz przez skakan- . . .
35. ¢wiczacym W zajgciach A . |nos¢ i koordynacje sprzet i przybory po XI-1 1
skakanke ke, wykonuje ¢wiczenia L
ruchowych , . ruchowg zajeciach ruchowych
réwnowazne wolne np.
»wagi”
Ucze.n V\{ykonUJe Ewi- Uc;en pomaga Wspoi- U.czeTl Wykony je éwicze- |, o ksztaltuje poczu- Uczen wie, jak odtozy¢
36. | czeniarownowazne ¢wiczacym W zajeciach | nia rOwnowazne wolne | . = : sprzet i przybory po X 1
oy cie rtownowagi LT
wolne ruchowych np. ,,wagi zajeciach ruchowych
Poznajemy gry i zaba-
wy ruchowe skoczne,
Z mocowaniem, na , . , . , | Uczen ksztattuje koor- | Uczen wie, jak zor-
. . Uczen aktywnie Uczen potrafi wykonad . - . .
czworakach: ,,Skoki - , . . | dynacje ruchows, orien- | ganizowa¢ zabawe
37. , ’ . uczestniczy w zaba- poszczegdlne czynnosci Loon L i s X1 1
wroébelka”, ,,Skoki tacje, gibkos¢, zwinnos¢, | ruchowa wérdd ro-
s e . ., |wach ruchowe w zabawach L, s, e,
zabki”, ,,Ryby w sieci szybkos¢, site wiesnikow
[Trzesniowski 1989,
s. 305-306, 136, 117]
Poznajemy gry i zaba-
wy ruchowe skoczne,
Z mocowaniem, na , . P
czworakach: ,Jeniec”, | Uczen aktywnie Uczen potrafi wykonaé (EJCIT:; k:féf:\ge 1:)??;”_ U:Ifie;r(l)zvv;eé, JZ 1';;3;
38. | ,,Kotki na polowaniu”, uczestniczy w zaba- poszczegdlne czynnosci ynacje % g ¢ XI-1 1

,.Pieski na spacer

— pieski do domu”
[Trzesniowski 1989,
s. 305-306, 136, 117]

wach

ruchowe w zabawach

tacje, gibkos¢, zwinnosé,
szybkosé, sile

ruchowsg wérdd ro-
wiesnikow
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Tres$ci programu/ Kompetencje . . . Sprawnos¢ . , . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczen chetnie spedza , . . Uczen ksztattuje koor- | Uczen wie, dlaczego
. . L . Uczen potrafi bezpiecz- . - . IR
39. | Bawimy si¢ na $niegu | czaswolny w zimiena | . o . dynacje ruchowa, orien- | nalezy hartowaé swoj -1l 1
.. - nie bawi¢ si¢ na $niegu .oy L, . L, d
$wiezym powietrzu tacje, gibkos¢, zwinno$¢ | organizm
C Uczen chetnie spedza , . . Uczen ksztaltuje koor- | Uczen wie, jak bez-
Uczymy si¢ jezdzi¢ na o Uczen potrafi bezpiecz- . . ] . ,
40. czas wolny w zimie na dynacje¢ ruchowa, orien- | piecznie korzystac¢ -1l 1

sankach

$wiezym powietrzu

nie zjezdza¢ na sankach

tacje, gibko$¢, zwinnosé

z sanek

ITL. Sprawno$¢ motoryczna — zabawy ruchowe oraz ¢wiczenia w indywidualnych i zespolowych formach rekreacyjno-sportowych:
51 godz.

Poznajemy zabaw¢
rzutng ,,Podrzucanie

Uczen bezpiecznie

Uczen umie chwyci¢ pit-

Uczen ksztattuje site,

Uczen zna podstawo-

41, |1 chwytgme p_ﬁek rzuca pitka lfq i podac¢ ja do wspot- koo.rdyr}zriqq ruchowa, we rodzaje rzutow IX-VI 1
[Trzesniowski 1989, ¢wiczacego zZwinnos$¢
S. 242-243]
Uczymy sig zabawy Uczen ksztattuje sik
,,Rzut pitek do celu” Uczen bezpiecznie Uczen potrafi rzuca¢ do z Zrattuje stie, Uczen zna podstawo-
42. L . . koordynacje ruchowa, . . IX-VI 1
[Trze$niowski 1989, rzuca pitka celu Winnodé we rodzaje rzutow
S.242-243]
Poznajemy zabawe
”SWOqune rzu—.” Uczen aktywnie Uczef umie rzucac pra- Uczen kstaltuJe sife, Uczen rozroznia rzuty
43. | canie piteczkami uczestniczy w zabawie |wa i lewg rek koordynacjg ruchowa, do celu i na odlegtosé IX=vi 1
[Trzesniowski 1989, y atlewqreka Zwinnosé g
S. 242-243]
. . X , . i . ., Uczen ksztaltuje site,
44 pczxmy si¢ gry w,,Zbi- | Uczen wspotpracuje Uczen umie chwycié¢ koordynacje ruchowa, Uczeh zna zasady gry IX_VI 1
jaka w zespole pitke oburgcz .
zwinno$¢
: , . . R . Uczen ksztattuje silg,
45. DoskopalerJ’)/ Ere Uczefi wspolpracuje Uczen umie chwyci¢ koordynacje ruchowa, Uczen zna zasady gry IX-VI 1
W ,,Zbijaka w zespole pitke oburacz AWinnodé
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TreSci programu/ Kompetencje . . L. Sprawnosé . , . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Rywalizujemy w za- Uczen odpowiednio Uczen umie chwytaé¢ Uczen ksztaltuje silg, ,
L . . . . Uczen znareguly za-
46. | bawach ruchowych zachowuje si¢ W czasie | pitk¢ oburacz, rzucac koordynacj¢ ruchowa, IX-VI 1
o . .. . baw ruchowych
rzutnych porazki i zwycigstwa | oburacz i jednoracz zwinno$é
Poznajemy zabz.i’-’ , , . A . Uczen ksztaltuje szyb- | Uczen stosuje reguty
we ,,Gra bez reki Uczen wspotpracuje Uczen umie przyjac . .
47. .. i ) . . ko$¢, koordynacje ru- | gry lub zabawy ru- IX-VI 1
[Trzesniowski 1989, z druzyna i uderzy¢ pitke noga . -
chows, wytrzymatos¢ chowej
S. 332-333]
Poznajemy zabawe , . , .
,,Podrywka kopana” Uczen wspotpracuje Uczen umie przyjac UC,Z ,e i ksztattuje §zyb Uczei stosuje reguly
48. C . . . . L kos¢, koordynacje ru- gry lub zabawy ru- IX-VI 1
[Trzesniowski 1989, z druzyna i uderzy¢ pitke noga i -
chows, wytrzymatos¢ chowej
s. 332-333]
Uczymy si¢ zabawy , . . , .
,»Wybijanie pitka twier- | Uczen zawsze ma strdj U.CZ@ Vyyl,(QHUJ € .kopnrlq UC,Z ,e i ksztattuje > 2yb Uczen znareguly za-
49. s . . cia pitki r6znymi cz¢$- | ko$¢, koordynacje ru- IX-VI 1
dzy” [Trze$niowski sportowy ciami sto chow vmatodé bawy
1989, s. 332-333] Py 2, Wytrzym
Ksztaltujemy spraw- Uczen chetnie pomaga | Uczen umie wykonad Uczen ksztattuje szyb- | Uczen wie, kiedy moze
50. [ nosc¢ fizyczna natorze | w przygotowaniu miej- | ¢wiczenia na kolejnych | kos¢, koordynacje ru- | rozpoczac ¢wiczenie IX-VI 1
przeszkod sca ¢wiczen przeszkodach chowag, wytrzymalo$¢ na torze przeszkod
Rozwijamy skocznosé , - . L , i . Uczen wie, co to jest
: Uczen bezpiecznie Uczen umie wykonaé Uczen ksztattuje skocz- .
51. | na taweczkach gimna- S . . o skoczno$¢ w potocz- IX-VI 1
wykonuje ¢wiczenia przeskoki zawrotne nosé :
stycznych nym znaczeniu
. S , . Uczen wykonuje ¢wi- , . Uczen wie, co to jest
52. RO,Z W.”amy. gibkos¢ l,JC.Zen pomaga wspdt czenie we wiasciwym UC,Z ,en ksztattuje gib gibkos$¢ w potocznym IX-VI 1
w ¢wiczeniach wolnych | ¢wiczacym - - kos¢ .
tempie I rytmie znaczeniu
Uczen potrafi uderzy¢ Uczen ksztaltuje Uczen zna przepisy
53, Uderzamy pitke prawa | Uczen kulturalnie za- pilke do wspoléwicza- szybkosc, site, wytrzy- gier i zabaw rucho- IX_VI 1

ilewsa stopa

chowuje si¢ na boisku

cego

mato$¢, koordynacje
ruchowa

wych
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Tresci programu/ Kompetencje . . L . Sprawnos¢ . , . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczymy si¢ prowadzi¢ Uczefi ksztaltuje Uczen zna przepisy
54. | pitke w zabawach ru- Uczen 'kul.turalnle. za- |Uczen prowad2| pitke szybk,o,sc, site, wytr;y— gier i zabaw rucho- IX_VI 1
chowuje si¢ naboisku | prawa i lewa noga mato$¢, koordynacje
chowych wych
ruchowg
Uczefi ksztattuje Uczen wie, ktorg czes-
Uczymy si¢ uderzaé Uczen wspolpracuje Uczen uderza pitke na szybko$¢, site, wytrzy- 7 ' aczg
55. | . e . cig stopy uderzamy IX-VI 1
pitke na bramke W parze bramke mato$¢, koordynacje ik
ruchowa prike
Uczen ksztaltuje
Uczymy si¢ gry namate | Uczen wspoOtpracuje Uczen przyjmuje, podaje | szybkos¢, site, wytrzy- | Uczen zna przepisy
56. : R - : 2 . g IX-VI 1
bramki w druzynie i uderza pitke¢ na bramke | matos¢, koordynacje »~matych gier
ruchowa
Uczen ksztaltuje
Doskonalimy gre na Uczeh wspolpracuje Uczen przyjmuje, podaje | szybkos¢, site, wytrzy- | Uczeh zna przepisy
57. : . ) : . . o IX-VI 1
mate bramki w druzynie i uderza pitke na bramke | mato$¢, koordynacje ,matych gier
ruchowa
Organizujemy turniej Uczen ksztaltuje
9 Jemy ) Uczen chetnie pomaga | Uczen przyjmuje, podaje | szybkos¢, sitg, wytrzy- | Uczen zna zasady mi-
58. | klasowy trojek na mate . - : o . - R IX-VI 1
: druzynie i uderza pitke na bramke | mato$¢, koordynacje niturnieju pitki noznej
bramki bez bramkarzy
ruchowa
Uczymy si¢ koztowa¢ | Uczen nie uzywa wul- | Uczen umie koztowaé | Uczen ksztattuje, site, PR .
. . . . . . Uczen wie, jak koztuje
59. | pitk¢ do minikoszy- garnego stownictwa na | pitk¢ prawa i lewargka | wytrzymato$é, koordy- sic pilk IX-VI 1
kéwki w miejscu zajegciach W miejscu nacje ruchowa eprike
U.CZymy S1 k.o zlowa Uczen chetnie przebie- | Uczen umie kozlowa¢ | Uczen ksztaltuje, site, L .
pitke do minikoszy- . o | . . Uczen wie, jak koztuje
60. |, , . ra si¢ na zajecia w stroj | pitke prawa i lewargka | wytrzymatosc, koordy- L IX-VI 1
kowki w marszu sporto W marszu i truchcie j h si¢ pitke
i truchcie portowy nacje ruchowg
Uczymy si¢ chwytaé , , . L Uczen ksztaltuje, sitg, L .
61. | i podawac pitke do yvf::;ilz\c:izawwy ;chgzépoittrliflgl};l\ivryzlzc wytrzymato$¢, koordy- zjiczeil;kWIe, Jak podaje IX-VI 1
minikoszykowki Y P prike & nacj¢ ruchowa e prike
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TreSci programu/ Kompetencje . . L. Sprawnosé . , . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Doskonalimy chwyty , ] , . ., Uczen ksztattuje, site, L .
62. | i podania pitki w mini- Uczefi aktywnie sp .Uczen p oFrafl chwycié wytrzymaltos$¢, koordy- L.Tcze.n wie, jak podaje IX-VI 1
K . dza czas wolny i podac¢ pitke oburacz . si¢ pitke
oszykowce nacje ruchowa
Rzucamy pitka do Uczen zachowuje , . ., .. | Uczen ksztattuje, site, | Uczen wie, ile punk-
. L . o Uczen potrafi rzuci¢ pit- o , .
63. | minikoszykowki, do porzadek i kolejnosé wytrzymatosé, koordy- | tow zdobywa si¢ za IX-VI 1
AP . ke oburacz do obreczy .
obreczy ¢wiczen na zajgciach nacj¢ ruchowa celny rzut
Uczen ksztattuje, sile,
64, P_oznajerr?}/’ gre do ,,Pig- Ucz.en chetnie bierze Uczen,poj[rafl chwycic¢ quzymalosc, koordy- Uczeh zna zasady gry IX_VI 1
ciu podan udziat w grze i poda¢ pitke oburacz nacj¢ ruchowa, szyb-
kosé¢
. i , , . . | Uczen ksztaltuje
Uczymy sig .kc.)zi.owac Uczen pomaga stab Uczen umle.koziowac szybkosé, sile, wytrzy- | Uczen wie, jak koztuje
65. | pitke do minipitki recz- | szym kolegom i kole- | pitke prawa i lewa reka . . o IX-VI 1
. . . - T mato$¢, koordynacje si¢ pitke
nej w miejscu zankom na zajeciach | w miejscu
ruchowa
Uczymy sig .k(‘)z%.owac Uczen pomaga stab- Uczen umle_kozlowac Uczen kszta'h’uje site, Uczen wie, jak kozhije
66. | pitke do minipitki rgcz- | szym kolegom i kole- | pitke prawa ilewargka | wytrzymato$é, koordy- sic pilk IX-VI 1
nej w marszu i truchcie | zankom nazajeciach | w marszu i truchcie nacj¢ ruchowa epuke
Uczymy si¢ chwytac , . , . _ | Uczen ksztaltuje silg, L .
67. |1 podawac pitke do U(_:z_en pr?ngtO\fVUj € Uezei Ch"‘fytf* pitkg obu wytrzymatos¢, koordy- L.Tcze.n wie, jak podaje IX-VI 1
o . miejsce ¢wiczen racz, podaje jednoracz . si¢ pitke
minipitki r¢cznej nacj¢ ruchowa
poskon_al imy chwyty _ Uczen odktada spr.zqt Uczen chwyta pitie obu- Uczen kszta’}truje sife, Uczen wie, jak podaje
68. | i podania pitki do mini- | sportowy na wiasciwe e wytrzymatos¢, koordy- L IX-VI 1
o . o racz, podaje jednoracz . si¢ pitke
pitki rgcznej miejsce nacj¢ ruchowa
. , Uczen zachowuje bez- A . , L Uczen wie, jak rzu-
69. IL;J czr?lli(ny.s? rzucacna pieczenstwo podczas Uczte.n(l;mle vlv<yk0nac ECZ? kszt.aituj imq’ ca si¢ jednoracz na IX-VI 1
ramke jednoracz ZUtOW rzut jedna reka oordynacje ruchowa bramke
Uczen ksztaltuje, site,
20. Doskonalimy gre do Uczen chetnie bierze Uczen chwyta pitke obu- | wytrzymatos¢, koordy- Uczen zna zasady gry IX_VI 1

,Pieciu podan”

udziat w grze

racz, podaje jednoracz

nacj¢ ruchowa, szyb-
kos¢
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Tresci programu/ Kompetencje . . L . Sprawnos¢ . , . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczymy si¢ chwytaé , . , , L Uczen wie, jak wygla-
7 ot ks domi. | Verlalumie o |Uehta, e b i domaar | v |1
siatkowki # 4 prikg oburaez yRaqeruehowa | swki
Odbijamy p ,lﬂff; pbu- Uczen chetnie wyko- Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje sile, Uczen wie, gdzie znaj-
72. | racz do wspotéwicza- . . - . L IX-VI 1
cego nuje ¢wiczenie odbicie oburacz koordynacj¢ ruchowa duje si¢ siatka
Odbijamy p ! ﬂ?e; ] edno- Uczen stucha polecen | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje site, U.cz'en wie, ilu Z.a‘."’?’d'
73. | racz do wspotéwiczace- - L . nikéw gra w minisiat- IX-VI 1
nauczyciela odbicie jednoracz koordynacje ruchowa ,
go (zagrywka dolna) koéwke
74 Bawimy sie pitkami do | Uczen pomaga wsp6t- | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztatltuje site, Ucze?n wie, jak Zdo.b v
B A I S . wa si¢ punkty w mini- IX-VI 1
minisiatkowki ¢wiczagcym odbicie i rzut oburacz koordynacj¢ ruchowa s
siatkdwcee
75 Uczymy si¢ odbijac Uczen wspolpracuje Odbija i rzuca pitke Uczen ksztattuje site, Uczen wie, ile razy IX_VI 1
" | w parach ze wspoléwiczacym oburacz koordynacj¢ ruchowa moze odbié pitke
Uczymy sie gry ,,Do Uczen wspoltpracuje Odbija i rzuca pitke Uczen ksztattuje site, Ucz.en WIS, ll.e razy
76. s e . . moze odbic pitke jego IX-VI 1
trzech odbi¢ ze wspotéwiczacymi oburacz koordynacj¢ ruchowa .
druzyna
Poznaj emy gre Qruzy:’ Uczen jest kulturalny , Uczen ksztaltuje site, , .
nowa ,,Pitka graniczna . .~ | Uczen chwyta . Uczen zna przepisy
7. . . w stosunku do rowies- | . . koordynacj¢ ruchowa, IX-VI 1
[Trze$niowski 1989, nikow i rzuca pitke s7ybkos¢, wytrzymalodé gry
s.342-343, 351] )
UCZ}/Ty S1¢ g,ry.,,W dwa Uczen wspolpracuje Uczen chwyta i rzuca Uczen kszt.a’rtuj e site, Uczen zna przepisy
78. | ognie” [Trzesniowski 2 druzvn ik koordynacje ruchowa, IX-VI 1
1989, s. 342343, 351] yng pike szybkos¢, wytrzymatosé | 97
Doskonalim Uczen pomaga dru- Uczen potrafi ustawié Uczen ksztaltuje sile, Uczen stosuje przepi-
79. y§r ¢ o pomag . po koordynacje ruchowa, J€ przep IX-VI 1
,»W dwa ognie zynie sie na boisku sy gry

szybko§¢, wytrzymatosé
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TreSci programu/ Kompetencje . . L. Sprawnosé . , . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczen potrafi pogra- g L
. . , - , - Uczen ksztattuje site, , - .
80. UCZXl’ny si¢ gry ,,Podaj tl.llov&fac swoim prze. Uczen chwytairzuca koordynacje ruchowa, Uczen stosuje przepi IX_VI 1
dalej ciwnikom wygranej pitke o L. |syary
L szybko$¢, wytrzymatos$c
rywalizacji
. Uczen wiasciwie za- , . Uczen ksztattuje sile, , . .
81. E;Sé(olni.ij’lmy gre,,Po- chowuje si¢ podczas U.;fen chwytairzuca koordynacj¢ ruchowa, ;chren stosuje przepi- IX-VI 1
J dale) porazki druzyny prike szybko$¢, wytrzymato$c yary
Organizujemy turniej | Uczen pomagaw orga- | Uczen chwyta i rzuca Uczen kSZt.ahuJe sifg, Uczen zna i stosuje
82, klaso W dwa ognie” | nizacji dé itk koordynacj ruchows, rzepisy gr XV !
Wy, ognie Jizawodow prike szybko$¢, wytrzymato$c Przepisy gry
s Uczenh bezwzglednie , - , , . Uczen wie, jak dobraé¢
83. LJSIZa Y;?éifjemm na przestrzega zasad Uczetn.potratlfl JeCha}C po Eczedn kSZt.ahuJ ism"’ odpowiednig hulajno- IX-VI 1
J bezpieczenstwa prostej i zatrzymac sig oordynacje ruchowa g¢ dla siebie
Doskonalimy jazde na Ucz.en wie, gfime U_cz.en, pOFfafl bezpl_ecz- Uczei ksztaltuje site, Uczen }Nle,.jak dol_)rac
84. hulainodze mozna jezdzi¢ nahu- | nie jezdzi¢ na hulajno- Koord . h odpowiednia hulajno- IX-VI 1
J lajnodze dze oordynacje ruchowsg ge dla siebie
Uczymy si¢ jezdzi¢ na | Uczen jest przygoto- Uczen potrafi jecha¢ po | Uczen ksztaltuje site, Uczen wie, jak dobraé
85. . : . - - IX-VI 1
rolkach wany do zajec¢ prostej koordynacje ruchowa rolki dla siebie
Doskonalimy jazde na | Uczen ma ochraniacze | Uczen potrafi si¢ zatrzy- | Uczen ksztattuje site, Uczen wie, jak bez-
86. o ; . - L , IX-VI 1
rolkach na tokcie i kolana macé koordynacje ruchowa piecznie si¢ zatrzymac
87 Doskonalimy jazde na | Uczen zachowuje zasa- | Uczen potrafi jecha¢ po | Uczen ksztattuje site, Uczen wie, jak jechaé¢ IX_VI 1
" | rolkach dy bezpieczenstwa huku koordynacje ruchowa po tuku
Uczen dba o wyglad Uczen zna podstawo-
88. Uczymy si¢ jazdy na Zewnetrzny i stan Uczen potrafi jecha¢ na | Uczen kSZt.aitu_]e site, we przepisy |.zasady IX_VI 1
rowerze techniczny roweru rowerze koordynacj¢ ruchowa poruszania si¢ na
y rowerze
Uczen zna podstawo-
89 Uczymy sie jazdy na Uczen dba 0 czysto$¢ Uczen potrafi jecha¢ na | Uczen ksztattuje site, We przepisy i zasady IX_VI 1
" | rowerze po tuku roweru rowerze po tuku koordynacj¢ ruchowa poruszania si¢ na

rowerze
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Tresci programu/ Kompetencje . . L . Sprawnos¢ . , . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
90 Jezdzimy w kolumnie | Uczen zawsze makask | Uczen potrafi jecha¢ na | Uczen ksztattuje site, Uczen wie, dlaczego IX_VI 1
" | rowerowej do jazdy na rowerze rowerze w kolumnie koordynacj¢ ruchowa nalezy jezdzi¢ w kasku
Doskonalimy jazde na Uczen sam.sprawdza Uezen po_trafl J?Chac na Uczen ksztattuje site, Uczen wie, €0 to sa
9L stan techniczny ro- rowerze indywidualnie . e IX-VI 1
rowerze - . koordynacje ruchowa Sciezki rowerowe
weru i w grupie
IV. Higiena osobista i zdrowie: 6 godz.
Uczen zawsze myje , . Uczen potrafi samo- , . Uczen wie, dlaczego
A Uczen stosuje zasady T . Uczen poznaje zasady . A
92. | rgce po aktywnosci L S dzielnie korzysta¢ - - : nalezy dba¢ o higien¢ IX-VI 1
; . higieny osobistej . - odnowy biologicznej .
fizycznej z tazienki szkolnej osobista
Uczen ma zawsze czy- Ucze_:n dba o czystos¢ Uczet potrafi korzystaé Uczen poznaje _zasad_y Uczep wie, dlaczegq '
93. - SW0jego stroju spor- : odnowy biologicznej nalezy dbac 0 czystos$¢ IX-VI 1
sty strgj sportowy z szatni .
towego w domu stroju sportowego
Uczen korzysta z kapie- | Uczen chetnie stosuje U(fzen. pOtr?ﬁ, Samo”. Uczen poznaje zasady Ucze.n wie, dlac;ego
%. li w domu higieng catego ciata dzielnie wzig¢ prysznic odnowy biologicznej nalezy si¢ kapa¢ po IX=vi !
giene & w domu y 9 ! aktywnosci fizycznej
Uczeh umie praveo- Uczen wie, jaki stroj
Uczen wiasciwie do- | Uczen dba o czystosé . przyg , . sportowy dobraé
] . . o . towac stroj sportowy Uczen ksztattuje koor- L
95. | biera stroj sportowy do | i schludnos¢ stroju . : . W zalezno$ci od rodza- IX-VI 1
., do zaje¢ wychowania dynacje ruchowa . . .
zajec ruchowych sportowego - ju zajeé lub miejsca
fizycznego A
cwiczen
Uczer_l sampdzneln ie Uc’z.en przechowuje Uczen se_lmod_mel_me | Uczen ksztaltuje koor- | Uczer wie, jak zalozyé
96. | przebiera si¢ na zajecia | stroj sportowy wod- | zaktada i zdejmuje stroj . PR IX-VI 1
S L. dynacje¢ ruchowa 1 zdja¢ strdj sportowy
ruchowe powiednim miejscu sportowy
Uczen wie, jaki strdj
, . . i : , i , . | sportowy nalezy za-
97, Uczen poznaje rodzaje | Uczen mazawsze czy- | Uczen potrafi dba¢ o hi- | Uczen ksztattuje koor Jozyé w zaleznosei od IX_VI 1

strojow sportowych

sty str6j sportowy

gieng stroju sportowego

dynacje ruchowa

rodzaju aktywnosci
fizycznej
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7.2. KLASA II SZKOLY PODSTAWOWEJ — LICZBA GODZIN (97 gODZ.) — PLAN W UJECIU

WYNIKOWYM
Lp. Treéci programu wychowania fizycznego Liczba godzin Termin realizacji
l. Sprawno$¢ motoryczna — zabawy ruchowe i ¢wiczenia lekkoatletyczne 24 IX-VI
1. Sprawno$¢ motoryczna — ¢wiczenia i zabawy ruchowe gimnastyczne 16 XI-1
Sprawno$¢ motoryczna — zabawy ruchowe oraz ¢wiczenia w indywidualnych
M. . . 51 IX-VI
i zespotowych formach rekreacyjno-sportowych
V. Higiena osobista i zdrowie 6 IX-VI
Tresci programu/ Kompetencje . L . Sprawnosé . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomoéci realizacji | godzin
L. Sprawno$¢ motoryczna — zabawy ruchowe i éwiczenia lekkoatletyczne: 24 godz.
Poznajemy zabawe Uczen bierze aktywny Uezen potyrafl V,Vyl.(onac UC,Z,en k.SZta*:a,U ¢ szyb- Uczen znareguty
1. ; . . . poszczegdlne ¢wicze- | kos¢, zwinnosé, koordy- IX-VI 1
»Zagubiony kotek udziat w zabawie . . . . . | zabawy
nia w zabawie nacj¢ ruchowa, gibkosé
Poznajemy zabawe Uczen chetnie uczestni- Wykpnu1e cwiczenia na Uc’Z’en k.SZta*,u,lj ¢ szyb- Uczen znareguty
2. Y e . - kolejny sygnat prowa- | kos¢, zwinnos¢, koordy- IX-VI 1
L, Powodz czy w nowej zabawie . - ., | zabawy
dzacego nacj¢ ruchowa, gibkosé
. , . . . . Uczen ksztattuje szyb- ,
o |Ummysiabany | Uertchone st | Reieviaiiers v oy | | |
» WSZYSCy 1t y g P Y nacje ruchowa, gibkos¢ Wy
Poznajemz Zaba“,lq. . | Uczen chetnie uczestni- Wykpnu1 € cwiczenia na Uc’Z’en k.szta¥:u'1.]e szyb- Uczen zna reguly
4. | ,Mruczek” [Trze$niowski 2V W nowei zabawie kolejny sygnat prowa- | ko$¢, zwinnos¢, koordy- 7aba IX-VI 1
1989, s. 97-99] y g dzacego nacje ruchowa, gibkosé Wy
Poznajemy zabawe biez- | Uczen aktywnie uczest- U.CZEH potrafi Wykopac Uczen ksztattuje wytrzy- | Uczen stosuje reguly
5. o ] - bieg po prostej, zmie- A . IX-VI 1
ng,,Podroz niczy w zabawie Lo . mato$¢ i szybkosé zabawy
nia¢ kierunek biegu
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. - Sprawnos¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
6 Uczymy si¢ zabawy Uczen aktywnie uczest- giceze;opztr?:tlevjvyzlﬁlea-c Uczen ksztaltuje wytrzy- | Uczen stosuje reguly IX_VI 1
" |,.Szycie” niczy w zabawie niaé kierunck t;iegu matos$¢ i szybkosé zabawy
7 Poznajemy zabawe ,,Na- | Uczen aktywnie uczest- Ei:;egopgtr?:tle‘;lyzﬁ?ea-c Uczen ksztattuje wytrzy- | Uczen stosuje reguty IX_VI 1
" |tarcie” niczy w zabawie niad kierunek l:;iegu mato$¢ i szybkosé zabawy
Uczymy si¢ zabawy ,,Sa- , . Uczen potrafi wykonaé , . , .
8. | mochody” [Trzesniowski U_czen aktywnlt_a uczest: bieg po prostej, zmie- UCZGI’I’k.SZtaltu_]e y\!ytrzy Uczen stosuje reguty IX_VI 1
1989, 5. 157-158] niczy w zabawie nia¢ kierunek biegu mato$¢ i szybkos¢ zabawy
Uczen umie potaczy¢
Uczymy SI¢ hISt(,m.l . Uczen jest zaangazowa- aktywr}osc rpchowq Uczen ksztattuje szyb- Uczer_l wie, w Jakim
9. |wzabawie ,,Wyscig nie- 0y w nrzebice zaied Z rozwigzaniem pro- Kodé terenie mozna bez- IX-VI 1
mieckich sitaczy” ywPp & 73 stych zadan dydaktycz- piecznie ¢wiczyé
nych
Uczen umie polgczy¢
Uczymy sie zabawy ,,Rzu- | Uczen jest zaangazowa- aktngosc r}lchowq Uczen ksztattuje szyb- Uczer_l WIE, .W jakim
10. tv dodawane” 0y w nrzebice zaied Z rozwigzaniem pro- Kodé terenie mozna bez- IX-VI 1
y ywp & 74¢ stych zadan dydaktycz- piecznie ¢wiczy¢
nych
Uczen umie polgczy¢
. . . aktywnos$¢ ruchowa , . Uczen wie, w jakim
11. lﬁzmylm; ,Z,abawy Uczen]estb;aanggzqwa Z rozwigzaniem pro- ECZ ’en ksztaltuje szyb terenie mozna bez- IX-VI 1
»RAC CETIeE 1y W przebieg zajec stych zadan dydaktycz- 08¢ piecznie ¢wiczy¢
nych
_ Uczen umie potaczy¢ _ o
qurj’ajemy zabawe ,,Ka- Uczen jest zaangazowa- aktywr}osc r.uchowq Uczen ksztattuje szyb- Uczer_l wie, .W jakim
12. | tuza” [Panczyk, Warchot ny w przebieg zajeé Z rozwigzaniem pro- Kodé te_reme_mozpa bez- IX-VI 1
2008, s. 266-267] stych zadan dydaktycz- piecznie ¢wiczy¢
nych
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TreSci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
- S Uczen aktywnie uczest- | Uczen umie dostoso- , . Uezen ,WI?’ dla(;zeg_o
Maszerujemy i biegamy - . i . Uczen ksztattuje wydol- | przed ¢wiczeniami
13. : niczy w zajeciach tere- | wac tempo biegu do o . IX-VI 1
po terenie . e nos$¢ fizyczna nalezy przeprowa-
nowych swoich mozliwosci .
dzi¢ rozgrzewke
F’O!(OF_IUjemy marszem Uczen chetnie podej- Uczen wlasciwie roz- , . , . .
14 i biegiem terenowe muie nowe zadania Klada sity w czasic Uczen ksztattuje wytrzy- | Uczen zna ¢wiczenia IX_VI 1
" | wzniesienia oraz prze- ruc#owe . matos$¢ fizyczna rozgrzewki
szkody zajec
, , . Uczen zna zasady wy-
Doskonalimy zabawe Uczen utozsamia si¢ U.C zen potrafi f)dpo-. Uczen’ ks Ztaltuje Wy korzystania uksztat-
15. ’ . . wiednio uktadac¢ znaki | dolnos¢ i wytrzymatos$c - IX-VI 1
,,Podchody z celami druzyny na trasie marszobieau | fizverna. sife. szvbkodd towania terenu do
9 12yczng, sHe. szy aktywnosci fizycznej
, , . Uczen zna zasady wy-
Bawimy si¢ w,,Podcho- | Uczen utozsamia si¢ U.C zen potrafi f)dpo-. Uczen’ ks ztattuje Wy korzystania uksztat-
16. » . . wiednio uktada¢ znaki | dolno$¢ i wytrzymatosé . IX-VI 1
dy z celami druzyny - . ; .. | towania terenu do
na trasie marszobiegu | fizyczna, site, szybko$¢ - .
aktywnosci fizycznej
. .. . Uczen potrafi sig scho- | Uczen ksztaltuje wy- Uezen Zna_zasady Wy
Doskonalimy ,,Zabawe Uczen utozsamia si¢ ; L .. | korzystania uksztat-
17. s . . wac nawyznaczonym | dolno$¢ i wytrzymatosé . IX-VI 1
w chowanego z celami druzyny . ; .. | towania terenu do
terenie zabawy fizyczna, site, szybkos¢ e .
aktywnosci fizycznej
Oswajamy sie¢ z zasa-
dami gry ,,Podaj dalej” Uczeh wspolpracuje Uczen chwyta, podaje | Uczen ksztattuje sitg Uczen zna zasady
18. . . . . . . IX-VI 1
[Trzesniowski 1989, w zespole i rzuca pitke i koordynacje¢ ruchowa | zabawy
S. 343-355]
Ksztattujemy szybkos¢ l,_Jc.zen St.ara sig wykonaé | Uezen l,“jme wykona_c_ Uczen ksztattuje szyb- U.czen Wle’ ktqre t?le_
19. . ¢wiczenia z maksymal- | start z r6znych pozycji o gi naleza do biegdw IX 1
w biegu na40 m L . kos¢ -
ng szybkoscia wyj$ciowych szybkich
Ksztattujemy szybkosé¢ _Uczen ch@tn.le pode] m,u_ Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje czas Uczen wie, co to jest
20. - je rywalizacje ze wspot- - - . VI 1
w biegu na 50 m start wysoki reakcji czas biegu

¢wiczacym
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnosé . L. Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomaséci realizacji | godzin
. . Uczen jest odpowiednio , . . . , . Uczen wie, jak od-
21 Pokonujemy w biegu zmotywowany do poko- Uczsn potrafl ,,rozl(?zyc Uczerrlrk.sztaltu_]e Wxtrzy ro7nié bieg diugi od IX 1
dystans 300 m . . . sity” w biegu dlugim | matos$¢ i wydolno$¢ - i
nania dtugiego biegu biegu krotkiego
W biegu dtugim pokonu- I,JC.Zen ch@tnle WkaHUJ ¢ Uczen potrafi ,,roztozy¢ | Uczen ksztaltuje wytrzy- Uczen wie, J ak (.)d-
22. iemy dvstans 300-400 m | €Viczenia wymagajace | Lo T Jhuei tosé i wvdolnosd roznic¢ bieg dtugi od \% 1
jemy dy wickszego wysitku sity” w biegu dlugim | matos¢ i wydolnos¢ biegu krotkiego
. . Uczen zachowuje bez- Uczen_potraﬂ wykona¢ Uczen ksztattuje szyb- | Uczen wie, jak przy-
23 Poznajemy rzut pitka . st odczas rzut pitka lekarska Kodé. sife i koord . ’ ¢ mieisce do IX 1
" | lekarska (1-2 kg) pleczenstwo P przodem do Kierunku 08¢, stiglkoordynacye | gotowac )
rzutow ruchowa rzutow
rzutu
. Uczen chetnie ¢wiczy | Uczen potrafi rzucié Uczen ksztattuje szyb- L .
Rzucamy piteczkg palan- e . . . e s . Uczen wie, jak mierzy
24. iy rzuty roznymi przybo- | jednoracz pitkg palan- | kos¢, site i koordynacje . . . VI 1
towa na odlegto$¢ : si¢ odleglo$¢ rzutow
rami towa ruchowa
IL. Sprawno$¢ motoryczna — ¢wiczenia i zabawy ruchowe gimnastyczne: 16 godz.
Po;pa;emy pozycje , . - Uczen umie zademon- , e
wyjsciowe do ¢wiczen Uczen chetnie poznaje . . , . Uczen wlasciwie
’ . o . e strowaé poszczegdlne | Uczen ksztattuje koordy- . .
25. | w: staniu, przysiadzie nowe pozycje wyjscio- ozveie wyiéciowe do | nacie ruchow nazywa pozycje wyj- X1 1
i siadzie [Mazurek 1980, |we do ¢wiczen p .y ) A ML Je 4 $ciowe do ¢wiczen
¢wiczen
s.15-22]
Poz.r]a.Jemy porzy(.:je , Uczen chetnie poznaje Uezeft ymle Zademon_ , . Uczen wilasciwie
wyijsciowe do ¢wiczen - e strowac¢ poszczegdlne | Uczen ksztattuje koordy- - .
26. AT nowe pozycje wyjscio- . . . nazywa pozycje wyj- XI-l1 1
W lezeniu i podporach e do ¢wiczen pozycje wyjsciowe do | nacje¢ ruchowa Sciowe do éwiczen
[Mazurek 1980, s. 15-22] | W wiczen W W
UCZ.y my sig ewiezen Uczen chetnie poznaje Ucze.n WkaHUJ'e W Uczen rozwija koordyna- U°?e“ w '?‘ Jgk nazy-
27. | ramion i szyi [Mazurek . . czenia ksztaltujace . waja sie ¢wiczenia XI-1 1
nowe ¢wiczenia Lo cje ruchowa ow
1980, s. 22-33] ramion i szyi ramion i szyi
Poznajemy ¢wiczenia Uczen aktywnie uczy si¢ , - . | Uczen rozwija koordyna- | Uczen wie, jaka jest
28. | nog i tutowia [Mazurek | nowych umiejetnosci Uczen potrafi wykonac cje ruchowa, zwinno$¢, | terminologia ¢wiczen XI- 1

1980, s. 22-33]

ruchowych

¢wiczenia ksztattujace

gibkosé, site

ksztattujacych
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Treéci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci motoryczna Wiadomosei realizacji | godzin
Uczen nie przejawia , . . , .
Uczymy sie lezenia prze- | lgku i strachu przed Uczen potrafi wykona¢ UC,Z en ksztattuje Zwin UC,Z?I} zna pozyeje.
29. . N .. nos$é¢, koordynacje ru- wyjsciowa do lezenia X1 1
wrotnego ¢wiczeniami gimna- lezenie przewrotne h ibkosé rzewrotnego
stycznymi chowa, gibkos¢ p g
Wykonujemy przewrdt , . Ucz’en Wykqn W PrZe~ 1 1yezen ksztattuje zwin- | Uczen wie, jak pra-
, Uczen chetnie podcho- | wrdt w przdd z przy- . . . i
30. | w przéd z pomoca na- . A . - nos¢, koordynacje ru- widlowo wykonac X111 1
- dzi do ¢wiczenia siadu podpartego do L . .
uczyciela . chowa, gibkos¢ przewrot w przod
przysiadu podpartego
. - , . Ucz’en wykanJe prze- Uczen ksztattuje zwin- | Uczen wie, jak pra-
Wykonujemy samodziel- | Uczen che¢tnie podcho- | wrdt w przod z przy- ) . . i
31| . . . . N . - nos¢, koordynacje ru- widlowo wykonaé XI-11 1
nie przewrdt w przod dzi do ¢wiczenia siadu podpartego do L . .
. chowa, gibkos¢ przewrot w przod
przysiadu podpartego
. , Uczen chetnie pomaga | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje row- Uczen wie, do czego
Ksztaltujemy rownowage e e . - . ) :
32. . . W przygotowaniu miej- | przejscie rOwnowazne | nowagg i koordynacje shuzy taweczka gim- XI-1 1
i koordynacj¢ ruchowa Lo
sca ¢wiczen po taweczce ruchowa nastyczna
Uczymy sie stania row- , . Uczen umie wykona¢ | Uczen ksztattuje row- Uczen wie, €O t0 sg
. . ‘- Uczen stara si¢ popraw- L . - . o .
33. | nowaznego jednonoz na . R . | stanie rbwnowazne nowagg I koordynacje ¢wiczenia rowno- XI-1 1
i nie wykona¢ ¢wiczenie | . dnon6z na b h .
aweczce jednonoz na taweczce | ruchowa wazne
Poznajemy przeskoki Uczen zachowuje bez- Ucze_n wykonuje prze- Uczen ksztaltuje sife, Uczen wie, €O t0 sg
. , skoki zawrotne przez P N T
34. | zawrotne przez taweczke | pieczenstwo podczas S skoczno$¢ i koordynacje | ¢wiczenia gimna- XI-1 1
L - e, taweczke z odbicia
z odbicia obunéz ¢wiczen . ruchowa styczne
obunéz
, Uczen pomaga wspot- Uczen po_t(afl wyk,(?nac Uczen ksztattuje skocz- UCZ cnwie, Jak odio-
Uczen skacze przezska- |, . L przeskoki jednonéz s . zy¢ sprzet i przybory
35. ¢wiczacym W zajeciach | L. no$¢ i koordynacje ru- L XI-1 1
kanke ruchowveh i obundz przez ska- cho po zajeciach rucho-
Wy kanke Wa wych
Uczen pomaga wsp6ot- | Uczen wykonuje ¢wi- Uczen wie, jak odlo-
Uczen wykonuje ¢wicze- |, . pomaga wsp nwy e Uczen ksztaltuje poczu- | zy¢ sprzet i przybory
36.| ., . ¢wiczacym W zajeciach | czeniarownowazne L : . X1 1
nia rownowazne wolne cie rOwnowagi po zajeciach rucho-
ruchowych wolne np. ,,wagi

wych
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnosé . L. Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomaséci realizacji | godzin
Poznajemy gry i zabawy
ruchowe skoczne, z mo-
cowaniem, na czwora- Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje koor- | Uczen wie, jak zor-
kach: ,,Przeprawa przez | Uczen aktywnie uczest- | poszczegdlne czynno- | dynacje ruchowa, orien- | ganizowaé zabawe
37. » i 1 ; . S s Xl 1
rzeke”, ,,Bocian i zabki”, | niczy w zabawach $ci ruchowe w zaba- tacje, gibkos¢, zwinnos¢, | ruchowa wsrdd ro-
,,Przecigganie W parach” wach szybkos¢, site wiesnikow
[Trzesniowski 1989,
s. 306307, 137-138]
Poznajemy gry i zaba-
wy ruchowe skoczne,
Z mocowaniem, na CZwo- - . L
OCO, aniem, na czwo Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje koor- | Uczen wie, jak zor-
rakach: ,,Walka z zacze- , . X . . . .
.. - Uczen aktywnie uczest- | poszczegdlne czynno- | dynacje ruchowa, orien- | ganizowaé zabawe
38. | pieniem nog”, ,,Brytany - . L 1 X111 1
- e | niczy w zabawach $ci ruchowe w zaba- tacje, gibkos¢, zwinnos¢, | ruchowa wsrdd ro-
i podroézny”, ,,Polowanie L. s
. . L wach szybkos¢, site wiesnikow
na zajaczki” [Trze$niow-
ski 1989, s. 306-307,
137-138]
Uczen chetnie spedza , - - Uczen ksztattuje koordy- | Uczen wie, dlaczego
. . L. S Uczen potrafi bezpiecz- . . . R
39. | Bawimy si¢ na $niegu czas wolny w zimie na . . - nacje¢ ruchowa, orienta- | nalezy hartowac swoj -1l 1
S - nie bawic si¢ nasniegu | . " . .
Swiezym powietrzu cje, gibko$¢, zwinno§¢ | organizm
S Uczen chetnie spedza | Uczen potrafi bez- Uczen ksztattuje koordy- | Uczen wie, jak bez-
Uczymy sig jezdzi¢ na T - S . . - . .
40. sankach czaswolny w zimiena | piecznie zjezdzac na nacje¢ ruchowa, orienta- | piecznie korzystaé 111 1
$wiezym powietrzu sankach cje, gibkosé, zwinnos¢ | z sanek
III. Sprawno$¢ motoryczna — zabawy ruchowe oraz éwiczenia w indywidualnych i zespolowych formach rekreacyjno-sportowych:

51 godz.

41.

Poznajemy zabawe rzut-
ng ,,Poczta” [Trzesniow-
ski 1989, s. 244-246]

Uczen bezpiecznie rzuca
pitka

Uczen umie chwyci¢
pitke i podac ja do
wspotéwiczacego

Uczen ksztattuje silg,
koordynacj¢ ruchowa,
Zwinnos¢

Uczen zna podstawo-
we rodzaje rzutow

IX-VI
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Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci motoryczna Wiadomosei realizacji | godzin
Uczymy sie zabawy , .
,,Pitka w potkolu” Uczen bezpiecznie rzuca | Uczen potrafi rzucaé Uczen kstahuje sife, Uczen zna podstawo-
42. L . . koordynacj¢ ruchowa, . . IX-VI 1
[Trze$niowski 1989, pitka docelu swinnodé we rodzaje rzutow
S. 244-246]
Poznaj_emy Zab,a We ?’C?,: , . L, , Uczen ksztaltuje sife, Uczen rozroznia
lowanie do duzej pitki Uczen aktywnie uczest- | Uczen umie rzucaé . -
43. . . - - . koordynacj¢ ruchowa, rzuty do celuina IX-VI 1
[Trze$niowski 1989, niczy w zabawie prawa i lewa reka . dlealosc
5. 244-246] zwinno$¢é odlegtosc¢
Uczymy sie gry w ,,Zbi- Uczeh wspolpracuje Uczen umie chwycié¢ Uczen ksztaltuje sile,
44, | . X ysiegryw., Zen WSp W 7 koordynacje ruchowa, Uczen zna zasady gry IX-VI 1
jaka w zespole pitke oburacz -
zwinno$é
Doskonalimy gre w,,Zbi- | Uczen dtpracuj Uczen umie chwycic¢ Uezef ksztaltuje sife,
45. | 7, yegrew., czen wspoipracuje cze ¢ ce koordynacj¢ ruchowa, Uczen zna zasady gry IX-VI 1
jaka w zespole pitke oburacz L
zwinno$¢é
Rywalizujemy w zaba- Uczen odpowiednio Uczen umie chwyta¢ | Uczen ksztaltuje sile, ,
S . . . . Uczen zna reguty
46. | wach ruchowych rzut- zachowuje si¢ w czasie | pitke oburacz, rzuca¢ | koordynacje¢ ruchowa, IX-VI 1
. . .. L zabaw ruchowych
nych porazki i zwycigstwa oburacz i jednoracz zwinnos¢
Poznaj_e my Zaba“.ff; ”.St(.),_, , , . A ., Uczen ksztaltuje szyb- | Uczen stosuje reguty
powanie —gaszenie pitki” | Uczen wspotpracuje Uczen umie przyjac o .
47. . . . . . ko$¢, koordynacje rucho- | gry lub zabawy ru- IX-VI 1
[Trze$niowski 1989, z druzyna iuderzy¢ pitke noga wa. wytrzvmalosé chowei
s. 334-335] & wytrzy )
Poznajemy zabawe ,,Szta- Uczeh wspolpracuje Ucze umie g Uczen ksztaltuje szyb- | Uczen stosuje reguty
48. | feta kopana” [Trzesniow- . dZ 1 WSpolpract) i dz nH .Hfrzyja( kos¢, koordynacje rucho- | gry lub zabawy ru- IX-VI 1
ski 1989, s. 334-335] ruzyng uderzycprikenoga | 4, wytrzymatosé chowej
Uc’zym.y S:f; ZabaVYy. ,,Kre;-' Uczen zawsze ma stroj U.cze.:n Wyko n,u !e kop- UC,Z ’en ksztattuj ¢ szyb- Uczen zna reguty
49. | ta Sciezka” [Trze$niowski sporto nigcia pitki réznymi kos$¢, koordynacje rucho- 7aba IX-VI 1
1989, s. 334-335] poriowy czesciami stopy wa, wytrzymalosé wy
Ksztattujemy sprawno$¢ | Uczen chetnie pomaga | Uczen umie wykona¢ | Uczen ksztattuje szyb- EZZ;I;:;Z?ZES}/
50. | fizyczna na torze prze- | w przygotowaniu miej- | ¢wiczenia na kolejnych | ko$é, koordynacje rucho- pocza IX-VI 1

szkod

sca ¢wiczen

przeszkodach

wa, wytrzymatos¢

¢wiczenie na torze
przeszkod
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Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Rozwijamy skoczno$¢ na , - . . , , . Uczen wig, co to jest
51. | laweczkach gimnastycz- | Dc2h bezpieczniewy- | Uczet umie wykonac | Uczent ksztattuje skocz- | g ooonocewpotocz- | IXVI | 1
konuje ¢wiczenia przeskoki zawrotne nosé¢ :
nych nym znaczeniu
" a1 , ; Uczen wykonuje ¢wi- Uczen wie, co to jest
52, | Rozwijamy gibkos¢ Uczefi pomaga wspol- | ;oie e wlasciwym | Ucze ksztattuje gibkosé | gibkosé w potocznym | IX-VI 1
w ¢wiczeniach wolnych | éwiczacym - . .
tempie i w rytmie znaczeniu
. , . Uczen potrafi uderzy¢ | Uczen ksztaltuje szyb- | Uczen zna przepisy
53, | Uderzamy pitkgprawa | Uczefi kulturalnie za- | Gy "y 0 ez’ | kose, sile, wytrzymalosé, | gier i zabaw rucho- | IX-VI 1
i lewa stopa chowuje si¢ na boisku .
cego koordynacje ruchowa wych
Dpsk_onghmy prowadze- Uczeh kulturalnie za- Uczen prowadzi pitke UC’Z’en.kSZtahu,]e szybr-' U_czgn zna przepisy
54. | nie pitki w zabawach S ; . kos¢, site, wytrzymato$¢, | gier i zabaw rucho- IX-VI 1
chowuje si¢ na boisku prawa i lewa noga .
ruchowych koordynacje ruchowa wych
. . , , . , . Uczen ksztattuje szyb- | Uczen wie, ktorg
55, Dps!(onallmy uderzenie | Uczen wspotpracuje Uczen uderza pitke na koéé, sile, wytrzymalodé, | czescia stopy uderza- IX_VI 1
pitki na bramke W parze bramke . .
koordynacj¢ ruchowa my pitke
. , , . Uczen przyjmuje, po- | Uczen ksztaltuje szyb- , .
56, | UCZymy sic gry namalte | Uczeh wspblpracuje | 1o § yderza pitke na | kosé, sile, wytrzymalose, | ©C2f 218 Przepisy IX-VI 1
bramki z bramkarzem | w druzynie . »matych gier
bramke koordynacj¢ ruchowa
. , , . Uczen przyjmuje, po- | Uczen ksztaltuje szyb- , .
57, | Doskonalimy gre na male | Ucze wspblpracuje | 4ai0 7 yderza pitke na | kosé, sile, wytrzymalose, | US2Sf 2na Przepisy IX-VI 1
bramki z bramkarzem | w druzynie . ,»,matych gier
bramke koordynacj¢ ruchowa
Organizu jemy turniej Uczeh chetnie pomaga Uczen przyjmuje, po- UCVZ'en‘kSZtaltu_]e szyb’-’ Uczen zn_a_zasgdy
58. | klasowy czworek na ma- o daje i uderza pitkg na | kos¢, sile, wytrzymatos¢, | miniturnieju pitki IX-VI 1
. . | druzynie . o
te bramki z bramkarzami bramke koordynacj¢ ruchowa noznej
Uczymy si¢ koztowaé Uczen nie uzywa wul- | Uczen umie koztowaé | Uczen ksztattuje sile, Uczeh wie. iak koztu-
59. | pitke do minikoszykowki | garnego stownictwana | pitke prawa i lewa reka | wytrzymatosé, koordy- ) IX-VI 1

W marszu

zajeciach

W marszu

nacj¢ ruchowa

je si¢ pitke
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TreSci programu/ Kompetencje . . -, Sprawnosé . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczymy si¢ koztowaé Uczen chetnie przebiera | Uczen umie koztowaé | Uczen ksztaltuje site, L
. LT PRI I . L . - o Uczen wie, jak koztu-
60. | pitke do minikoszykowki | si¢ na zajecia w stroj | pilke prawa i lewa rekg | wytrzymatosé, koordy- |77 IX-VI 1
- - . je sie pitke
w truchcie sportowy w truchcie nacj¢ ruchowa
Uczymy si¢ chwytad , , . ., | Uczen ksztattuje sile, L .
61. | i podawaé pitke do mini- \[/Jvckzen Oil?da zawody iUCZZn POFL""(‘C' CEWYCIC wytrzymatosé, koordy- U"Z‘?‘;kw'e’ Jak podaje |y ) 1
Koszykowki oszykowce podac pitke oburacz nacje ruchowa sie pitke
Doskonalimy chwyty , . , . .. | Uczen ksztattuje sile, T .
62. | i podania pitki w miniko- | ©cZeh aktywnie spedza | Uczefi potrafi chwycié | (I0 o jocs Yoorgy- | Uezel wie, jakpodaje |\, 1
. czas wolny 1 poda¢ pitke oburacz . si¢ pitke
szykowce nacj¢ ruchowa
Rzucamy pitka do mini- | Uczen zachowuje porza- | Uczen potrafi rzuci¢ Uczen ksztaltuje sife, Uczen wie, ile punk-
63. | koszykowki do niskiego | dek i kolejnos¢ ¢wiczen | pitke oburagcz do ni- wytrzymatos$é, koordy- | tow zdobywa sie za IX-VI 1
kosza na zajeciach skiego kosza nacje ruchowa celny rzut z biegu
. , L , . .. | Uczen ksztattuje sile,
64, Do_skpnallm){’{;rq do Ucz.en chetnie bierze Uczen PO’Frafl chwycié¢ wytrzymalosé, koordy- | Uczen zna zasady gry IX_VI 1
,Pieciu podan udziat w grze 1 poda¢ pitke oburacz . 2
nacj¢ ruchowa, szybko§¢
Uczymy si¢ koztowac Uczen pomaga stabszym | Uczen umie koztowac¢ | Uczen ksztattuje szyb- L
. IS . . . . . . .. | Uczen wie, jak koztu-
65. | pitke do minipitki recznej | kolegom i kolezankom | pitke prawg i lewa reka | kos¢, site, wytrzymatosé, | . .7 . Ik IX-VI 1
W marszu na zajeciach W marszu koordynacj¢ ruchowa Je si¢ prike
Uczymy si¢ koztowac Uczen pomaga stabszym | Uczen umie koztowac¢ | Uczen ksztattuje sile, L
. B . . . . . o Uczen wie, jak koztu-
66. | pitke do minipitki recznej | kolegom i kolezankom | pitke prawg i lewa reka | wytrzymatosé, koordy- o sic pilk IX-VI 1
w truchcie na zajeciach w truchcie nacj¢ ruchowa Je sig prike
Uczymy si¢ chwytac i po- , . Uczen chwyta pitke Uczen ksztaltuje site, L .
67. | dawac pitke do minipitki | CSZC Pr2ygOOWUe | 4, podajejed- | wytrzymalosé, koordy- | U7 Wie jakpodaje |y ) 1
. miejsce ¢wiczen . si¢ pitke
rgcznej noracz nacje¢ ruchowsa
Doskonalimy chwyty Uczen odktada sprzet | Uczen chwyta pitke Uczen ksztattuje site, L .
- L - . L . Uczen wie, jak podaje
68. | i podania pitki do mini- | sportowy na wiasciwe | oburacz, podaje jed- wytrzymato$é, koordy- sie pilk IX-VI 1
pitki recznej miejsce noracz nacj¢ ruchowa ¢ prike
Uczymy. sie rzucaé na Upzen ’ZachOWUJe bez- Umie wykonaé rzut Uczen ksztattuje site, U.cz.en wie, jak rzuca
69. | bramke jednoracz z mar- | pieczenstwo podczas . . si¢ jednoragcz na IX-VI 1
jedna reka z marszu koordynacj¢ ruchowa

Szu

rzutow

bramke
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TreSci programu/ Kompetencje . . . Sprawnosé . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
. , L Uczen chwyta pitke Uczen ksztaltuje sile,
70. DO.Sk(.)na“mY,‘?re do Ucz.en chetnie bierze oburacz, podaje jed- wytrzymato$¢, koordy- | Uczen zna zasady gry | IX-VI 1
,.Pigciu podan udziat w grze . .
noracz nacj¢ ruchowa, szybko$¢
.Uczy.r.ny, SI¢ chwytac. . Uczen kulturalnie odno- Uezefi odbija pitke Uczen ksztaltuje site, Uczgn Wie, Jak'w.yglq-
71. | i odbijaé pitk¢ do mini- sio d ol oburacz nad sobg Koord . h da pitka do minisiat- IX-VI 1
siatkowki si si¢ do nauczyciela W miejscu oordynacj¢ ruchowa Kowki
7 Odbijamy pitke oburgcz | Uczen chetnie wykonuje | Uczen potrafi wykonaé¢ | Uczen ksztaltuje site, Uczen wie, gdzie IX_VI 1
" | do wspétéwiczacego ¢wiczenie odbicie oburgcz koordynacj¢ ruchowa znajduje sig siatka
Odbij amy, pl.* ke jednorgcz Uczen stucha polecen Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje sife, U.cz’en wie, ilu %a\.N.Od_
73. | do wspotéwiczacego nauczvciela odbicie ied Kkoord . h nikdéw gra w minisiat-| IX-VI 1
(zagrywka dolna) y jednoracz oordynacj¢ ruchowa kéwke
Bawimy sie pitkami do Uczen pomaga wspot- | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje site, Uczef We, Jak zdo-
T4 | T T . L. . bywa si¢ punkty IX-VI 1
minisiatkowki ¢wiczacym odbicie i rzut oburagcz | koordynacj¢ ruchowa LI
W minisiatkdwce
75 Doskonalimy odbicia Uczen wspoOlpracuje Odbija i rzuca pitke Uczen ksztattuje site, Uczen wie, ile razy IX_VI 1
" | oburgcz w parach ze wspotéwiczacym oburacz koordynacj¢ ruchowa moze odbié pitke
Uczymy sie gry ,,Do Uczen wspolpracuje Odbija i rzuca pitke Uczen ksztattuje site, Ucz.en wie, 1l.e razy
76. s ir . . moze odbic pitke jego | IX-VI 1
trzech odbi¢ ze wspotéwiczacymi oburacz koordynacj¢ ruchowa .
druzyna
Doskonqllmy gre dl’uZ}: Uczen jest kulturalny , . Uczen ksztattuje sile, , .
nowa ,,Pitka graniczna ., Uczen chwyta i rzuca . Uczen zna przepisy
7. - . w stosunku do rowies- . koordynacj¢ ruchowa, IX-VI 1
[Trzesniowski 1989, . pitke . ., | ary
5. 342-343, 351] nikow szybko$¢, wytrzymatos$¢
Uczymy sig gry ,,W dwa , . . , Uczen ksztattuje site, , .
78. | ognie” [ Trzesniowski ;Jgfeg \:Ispo}pracuje iUrczzecnaChi\;\{(yta koordynacj¢ ruchowa, Uczen zna przepisy IX-VI 1
1989, 5. 342-343, 351] uzyng uca prike szybkos¢, wytrzymatosé | I
. i . ., Uczen ksztaltuje site, , . .
79, Dos}(?’nal imy gre ,,W dwa Uczeh pomaga druzynie Uczen po.trafl ustawic¢ koordynacje ruchowa, Uczen stosuje przepi IX_VI 1
ognie si¢ na boisku sy gry

szybko$¢, wytrzymatosé
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Tresci programu/ Kompetencje . . -, Sprawnosé . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci motoryczna Wiadomosei realizacji | godzin
Uczen potrafi pogra- , L
. . g - , . Uczen ksztattuje sile, , . .
80. UCZany si¢ gry ,,Podaj tl}lov&{ac swoilm prze_ Uczen chwytairzuca koordynacje ruchowa, Uczen stosuje przepi IX_VI 1
dalej ciwnikom wygranej pitke o . |sygry
R szybko$¢, wytrzymatosé
rywalizacji
Doskonalimy gre ,,Podaj Uc?e“ .WlaSCIWle zachg- Uczen chwyta i rzuca Uezei kSZt.ahuJe sile, Uczen stosuje przepi-
81. dalei” wuje si¢ podczas poraz- Ik koordynacj¢ ruchowa, svar IX-VI 1
J ki druzyny prike szybko$¢, wytrzymatosé yary
- - , , - Uczen ksztattuje sile, , - .
Organizujemy turniej Uczen pomagaw orga- | Uczen chwyta i rzuca . Uczen zna i stosuje
82, klasowy ,,W dwa ognie” | nizacji zawodow itk koordynacje ruchowa, rzepisy gr XV !
Wy g ! prike szybkose, wytrzymatose | PrEePISY 9y
Uczymy sig jezdzié na Uczen bezwzglednie Uczen potrafi jecha¢ po | Uczen ksztattuje site, Uczen WIE, J.ak dob_rac
83. . przestrzega zasad bez- e . - odpowiednig hulaj- IX-VI 1
hulajnodze . , prostej i zatrzymac si¢ | koordynacj¢ ruchowa L
pieczenstwa nogg dla siebie
Doskonalimy jazde na Uczen wie, gdzie mozna U.cz.e " pO.tl:afI bezplg " | Uczen ksztattuje site, Uczen WiE, J.ak dob_rac
84. - o . nie jezdzi¢ na hulaj- . odpowiednig hulaj- IX-VI 1
hulajnodze jezdzi¢ na hulajnodze koordynacje ruchowa L
nodze noge dla siebie
Uczymy sig jezdzi¢ na Uczen jest przygotowa- | Uczen potrafi jecha¢ po | Uczen ksztattuje site, Uczen wie, jak dobraé
85. . ; . - - IX-VI 1
rolkach ny do zajeé prostej koordynacje ruchowa rolki dla siebie
Doskonalimy jazde na Uczen maochraniacze | Uczen potrafi sie za- Uczen ksztattuje site, U.uen Wi, Jak bez-
86. . . . piecznie si¢ zatrzy- IX-VI 1
rolkach na lokcie i kolana trzymac koordynacje ruchowa mac
Doskonalimy jazde na Uczen zachowuje zasa- | Uczen potrafi jecha¢ Uczen ksztattuje site, Uczen wie, jak jechaé
87. . , . IX-VI 1
rolkach po tuku dy bezpieczenstwa po tuku koordynacje ruchowa po tuku
Uczen dba o wyglad Uczen zna podstawo-
88, Uczymy sig jazdy na zewnetrzny i stan§ rech- Uczen potrafi jecha¢ na | Uczen ksz‘Fa}tuJe site, we przepisy Ilzasady IX_VI 1
rowerze rowerze koordynacj¢ ruchowa poruszania si¢ na

niczny roweru

rowerze
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TreSci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosei realizacji | godzin
Uczen zna podstawo-
89 Uczymy si¢ jazdy na Uczen dba 0 czysto$¢ Uczen potrafi jecha¢ na | Uczen ksztattuje site, we przepisy i zasady IX_VI 1
" | rowerze po tuku roweru rowerze po tuku koordynacje ruchowa poruszania si¢ na
rowerze
Jezdzimy w kolumnie Uczen zawsze makask | Uczen potrafi jecha¢ na | Uczen ksztattuje sile, Ueze V\.Ile,.d|’aCZ'e’-
90. - - - . go nalezy jezdzi¢ IX-VI 1
rowerowej do jazdy na rowerze rowerze w kolumnie | koordynacje ruchowa w kasku
Doskonalimy jazde na Uczen sam sprawdza Uezei po.trafl J e.chac na Uczen ksztattuje site, Uczen wie, €0 t0 sa
91. - rowerze indywidualnie . o IX-VI 1
rowerze stan techniczny roweru i w grupie koordynacj¢ ruchowa Sciezki rowerowe
IV. Higiena osobista i zdrowie: 6 godz.
Uczen zawsze ¢wiczy na | Uczen potrafi korygo- Uezefi wie, dlaczego
Uczen przyjmuje wiasci- T zy enp V9 Uczen ksztattuje koordy- | nalezy dba¢ o pra-
92. . zaj¢ciach wychowania | wa¢ wlasng postawe . . IX-VI 1
wa postawe ciala - . nacj¢ ruchowa widlowa postawe
fizycznego ciala .
ciata
Uczen wykonuje ¢wicze- | Uczen chetnie wykonuje Uc%en potrafi korygo- Uczen ksztattuje koordy- | Uczen wie, co to sa
93. | . . . - wac wlasna postawe . L. . - IX-VI 1
nia oddechowe ¢wiczenia korekcyjne ciala nacj¢ ruchowa ¢wiczenia korekcyjne
Uczeh potrafi przyiac Uczen wie, jak nalezy
Uczen wie, jak nalezy Uczen koryguje wlasng enp PIZYIAC | ezen ksztaltuje koordy- | usig$¢ na krzeéle,
94. | U : wilasciwg pozycje siadu . . L. IX-VI 1
siedzie¢ w tawce postawe ciata , nacje¢ ruchowa zachowujac wlasciwa
nakrzesle . .
pozycje korekcyjna
Uczen wlasciwie dobiera . 2 Uczen umie przygo- Uczefi wie, jaki st’ro.]
str6j sportowy do zajeé Uczefi dba 0 czystosé towacd strgj sportowy | Uczen ksztattuje koordy- sportowy dobrac
95. . i schludnos¢ stroju . : . w zaleznosci od ro- IX-VI 1
ruchowych na §wiezym do zaje¢ wychowania | nacj¢ ruchowa o .
- sportowego - dzaju zaje¢ lub miej-
powietrzu fizycznego P
sca ¢wiczen
Uczen samodzielnie Uczeh chetnie éwic Uczen potrafi przyja¢ | Uczen ksztattuje koor- | Uczen zna podstawo-
96. | wykonuje podstawowe ¢ zy wlasciwa pozycje wyj- | dynacj¢ ruchowa, sitg, | we ¢wiczenia ksztat- IX-VI 1

¢wiczenia ksztattujace

w trakcie rozgrzewki

Sciowa do ¢wiczen

gibko$¢

tujace
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TreSci programu/ Kompetencje .. - Sprawnos¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczen poznaje zestaw Uczen chetnie wykonuje | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje koor- l}c;en zna zestaw
.. . . R . . ¢wiczen ksztattuja-
97. | ¢wiczen ksztattujacych | ruchowe zadania do- w domu okre$lony dynacj¢ ruchowa, sile, cych do wykonania IX-VI 1
do wykonania w domu mowe zestaw ¢wiczen gibkosé
w domu
7.3 KLASA I1II SZKOLY PODSTAWOWEJ — LICZBA GODZIN (97 gODZ.) — PLAN W UJECIU
WYNIKOWYM
Lp. TreSci programu wychowania fizycznego Liczba godzin Termin realizacji
l. Sprawno$¢ motoryczna — zabawy ruchowe i ¢wiczenia lekkoatletyczne 24 IX-VI
1. Sprawno$¢ motoryczna — ¢wiczenia i zabawy ruchowe gimnastyczne 16 XI-I1
Sprawno$¢ motoryczna — zabawy ruchowe oraz ¢wiczenia w indywidualnych
1l . . 51 IX-VI
i zespotowych formach rekreacyjno-sportowych
V. Higiena osobista i zdrowie 6 IX-VI
Tresci programu/ Kompetencje . . , . Sprawnos$¢ . , . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci motoryczna Wiadomosei realizacji | godzin
I. Sprawno$¢ motoryczna — zabawy ruchowe i ¢wiczenia lekkoatletyczne: 24 godz.
Po%najemy z_abarwc; Uczen bierze aktywny Uczen pot'rafl vyvylh(onac: Uc;en k'srzta{tuje szybkosc, Uczen znareguly za-
1. |,,Robtak—nierob . . poszczegdlne ¢wicze- | zwinnos¢, koordynacije IX-VI 1
., udzial w zabawie . - . i bawy
tak nia w zabawie ruchowg, gibko$¢
. Uczen chetnie uczest- | Wykonuje ¢wiczenia na | Uczen ksztattuje szybkos¢, ,
Poznajemy zabawe - - . . . Uczen znareguly za-
2. o, niczy w nowej zaba- |kolejny sygnat prowa- | zwinno$¢, koordynacje IX-VI 1
»Mijanie - o bawy
wie dzacego ruchowa, gibkos¢
Uczymy sie zabawy U.Cme chetnie _uczest- Reaguje wtasciwie na UC.Zen lfS,Zta}mJe Szyb.kosc’ Uczen znareguly za-
3. Pitka parzy” niczy w nowej zaba- olecenia nauczveiela | 2Vinnosé, koordynacje ru- ba IX-VI 1
” parzy wie P y chowa, gibkos¢, skocznosé Wy




LTI

Tresci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnosé . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci motoryczna Wiadomosei realizacji | godzin
Poznaj gnjy zaba’: Uczen chetnie uczest- | Wykonuje ¢wiczenia na | Uczen ksztattuje szybkos¢, ,
we ,,Dzien dobry - - . R . Uczen znaregutly za-
4, .. . niczy w nowej zaba- |kolejny sygnat prowa- | zwinnos¢, koordynacje IX-VI 1
[Trze$niowski 1989, wie dzaceso ruchowa. 2ibkodd bawy
s.100-102] aceg b8
P.O Z.naj emy zz.;lbawe; Uczeh a}ktywme U.CZGH potrafi \ivykopac Uczen ksztattuje wytrzy- Uczen stosuje reguty
5. |biezng ,,Tam i z po- uczestniczy w zaba- | bieg po prostej, zmie- o L IX-VI 1
,, - LY . matosé¢ i szybkos¢ zabawy
wrotem wie nia¢ kierunek biegu
. Uczen aktywnie Uczen potrafi wykonac , . , .
6. Uczymy sig zabiwy uczestniczy w zaba- bieg po prostej, zmie- Uczelrl'k.sztaltuje yyytrzy Uczen stosuje reguty IX_V/I 1
,Jastrzab i kury - O . matos¢ i szybkosé zabawy
wie nia¢ kierunek biegu
. Uczen aktywnie Uczen potrafi wykonac , . , .
7 Poznajemy za,t,)aw¢ uczestniczy w zaba- bieg po prostej, zmie- Uczelrl'k.sztaltuje yyytrzy Uczen stosuje reguty IX_V/I 1
,,Mur obronny - s . matos$¢ i szybkos¢ zabawy
wie nia¢ kierunek biegu
Uczymy sig zaba- Uczen aktywnie Uczen potrafi wykonaé
wy ,,Dzien i noc” Kty - P vyKor Uczen ksztattuje wytrzy- Uczen stosuje reguty
8. - . uczestniczy w zaba- | bieg po prostej, zmie- ol o IX-VI 1
[Trzesniowski 1989, - S . matos$¢ i szybkos¢ zabawy
wie nia¢ kierunek biegu
s. 159-161]
Uczvmy sie zaba Uczen umie potaczy¢
ymy sig Wy Uczen jest zaanga- aktywnosc¢ ruchowa Uczen wie, w jakim
motoryczno-dy- . - . . , . . - .
9. - L. zowany W przebieg Z rozwigzaniem pro- Uczen ksztattuje szybko$¢ | terenie mozna bez- IX-VI 1
daktycznej ,,Wyscig . , ] T
o zajec stych zadan dydaktycz- piecznie ¢wiczy¢
z lisciem
nych
Uczen umie potaczy¢
Uczymy sie zabawy Uczen jest zaanga- aktywnos$¢ ruchowa Uczen wie, w jakim
10. | ,,Kasztanowy minima- | zowany W przebieg Z rozwigzaniem pro- Uczen ksztattuje szybkos$¢ | terenie mozna bez- IX-VI 1

raton”

zajec

stych zadan dydaktycz-
nych

piecznie ¢wiczy¢
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos¢ . - Termin | Liczba
P Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci motoryczna iadomosci realizacji | godzin
Uczen umie polaczy¢
Uczvmy sie zaba Uczen jest zaanga- aktywno$¢ ruchowa Uczen wie, w jakim
11 y Wy sie W,¥ zowany W przebieg Z rozwigzaniem pro- Uczen ksztattuje szybko$¢ | terenie mozna bez- IX-VI 1
,-Wyscig zbieraczy . , . Ly
zajeé stych zadan dydaktycz- piecznie ¢wiczy¢
nych
Poznajemy zabawe Uczen umie potaczy¢
Zgadywanka tereno- | Uczen jest zaanga- aktywnos$¢ ruchowa Uczen wie, w jakim
12. | wa” [Panczyk, Zowany W przebieg Z rozwigzaniem pro- Uczen ksztaltuje szybko$¢ | terenie mozna bez- IX-VI 1
Warchot 2008, zajec stych zadan dydaktycz- piecznie ¢wiczy¢
S. 268-267] nych
B . , . Uczen wie, dlaczego
. - Uczen aktywnie Uczen umie dostoso- , . s L
Maszerujemy i biega- - . ; . Uczen ksztattuje wydol- przed ¢wiczeniami
13. : uczestniczy w zaje- wac¢ tempo biegu do o . . IX-VI 1
my po terenie - . e no$¢ fizyczng nalezy przeprowadzi¢
ciach terenowych swoich mozliwos$ci
rozgrzewke
Pokon_UJ_emy mar- Uczen chetnie podej- | Uczen wiasciwie roz- , . , - .
szem i biegiem te- - - . . Uczen ksztattuje wytrzy- Uczen zna ¢wiczenia
14. S muje nowe zadania | ktada sity w czasie . . IX-VI 1
renowe wzniesienia . mato$¢ fizyczna rozgrzewki
ruchowe zajeé
oraz przeszkody
. L L , , | Uczen ksztattuje wydol-
15. Uczy’r’n ysiegry .Kwa- | Uczen u.t ozsamia sig U.CZQH P O.traﬁ uder.zyc no$¢ i wytrzymatosé fi- Uczen zna zasady gry IX-VI 1
drant z celami druzyny pitke tenisowa rakieta . s
zyczna, sile, szybkosé
, , . Uczen zna zasady wy-
Bawimy si¢ w,,Pod- | Uczen utozsamia si¢ U.c Zenp otrafi ,Odp o UC,Z?p ksztaltuje wydol korzystania uksztatto-
16. . . wiednio uktada¢ znaki | no$¢ i wytrzymatosé fi- : IX-VI 1
chody z celami druzyny - - . i wania terenu do aktyw-
na trasie marszobiegu | zyczna, sitg, szybko$¢ g .
nosci fizycznej
, . , . Uczen zna zasady wy-
Doskonalimy ,,Zabawg | Uczen utozsamia si¢ Uc%en potrafi sig scho- UC,Z o ksztattuje WydOI korzystania uksztatto-
17. wac nawyznaczonym | no$¢ i wytrzymato$¢ fi- IX-VI 1

w chowanego”

z celami druzyny

terenie zabawy

zyczna, sile, szybkosé

wania terenu do aktyw-
nosci fizycznej
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Tresci programu/ Kompetencje . . L. Sprawnos$é . L. Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosct motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczymy si¢ zasad
gry ,,Cztery ognie” Uczen wspoétpracuje | Uczen chwyta, podaje | Uczen ksztattuje sitg i ko- | Uczen zna zasady za-
18. . h . . - IX-VI 1
[Trze$niowski 1989, |w zespole irzuca pitke ordynacj¢ ruchowa bawy
S. 343-355]
Ksztattujemy szyb- Uc’ze,n §tara sig wyko- | Uczen gmle wykona_c_ ' . B Ucz§n Wle,. kt(?re biegi
19. AP na¢ ¢wiczenia z mak- | start zroznych pozycji | Uczen ksztaltuje szybkos$¢ | nalezg do biegow szyb- IX 1
ko$¢ w bieguna50m L o -
symalng szybko$cia | wyjSciowych kich
D0's|.<onallmy starFy Uc_zen_ che;tnle. po- Uczen L,Jr,me wykona_c_ Uczen ksztattuje czas re- Uczen wie, co to jest
20. | z roznych pozycji dejmuje rywalizacje | start zroznych pozycji . - VI 1
S - o akcji czas biegu
i biegamy 50 m ze wspotéwiczacym | wyjsciowych
Uezefi jest odpowied- Uczenh wie, jak odroznic
Pokonujemy w biegu | nio zmotywowany do | Uczen potrafi ,,roztozy¢ | Uczen ksztattuje wytrzy- . - JaK 0
21. d . o . . - byt bieg diugi od biegu IX 1
dystans 400 m pokonania dtugiego | sity” w biegu dlugim | matos$¢ i wydolno$¢ e
- krotkiego
biegu
W biegu dtugim po- UC.Z e C}.letme. wyko- , . . , . Uczen wie, jak odr6znic¢
- nuje ¢wiczenia wy- | Uczen potrafi ,,roztozy¢ | Uczen ksztaltuje wytrzy- . . .
22. | konujemy dystans magajace wigkszego | sity” w biegu dlugim | mato$¢ i wydolnoséé bieg dlugi od biegu v !
400-500 m gajace wigkszeg y gu diug y krotkiego
wysitku
Poznajemy rzut pitka . - ) , . . PR :
lekarska (1-2 Kg) — chen Vzachowu1e bez Uczen.potrafl wykonaé Uczen ksztaltuje szybkosé, Uczen V\{IG, _Ja_k przy
23. . pieczenstwo podczas | rzut pitkg lekarskaty- | ... . gotowa¢ miejsce do IX 1
tylem do kierunku ; : sife i koordynacje ruchowa ]
rZutu rzutow tem do kierunku rzutu rzutow
. Uczen chetnie ¢wiczy | Uczen potrafi rzucic¢ , . . P .
Rzucamy piteczka pa- L . . . Uczen ksztattuje szybkos$¢, | Uczen wie, jak mierzy
24. .. |rzuty roznymi przy- |jednoracz pitka palan- - . . . , VI 1
lantowa na odlegtos¢ borami fowa sile i koordynacje ruchowa | si¢ odlegto$¢ rzutow
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TreSci programu/ Kompetencje . . -, Sprawnosé . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
I1. Sprawno$¢ motoryczna — ¢wiczenia i zabawy ruchowe gimnastyczne: 16 godz.
Do§!<9nallmy po;ng , . Uczen umie zademon- , e
wyjsciowe do ¢wiczen | Uczen chetnie pozna- ) , , . Uczen wlasciwie nazy-
: . ARSI ; .| strowac poszczegbdlne | Uczen ksztattuje koordy- - -
25. | w: staniu, przysiadzie | je nowe pozycje wyj- pozycje wyjiciowe do | nacje ruchowa wa pozycje wyjsciowe X1l 1
i siadzie [Mazurek Sci twiczen twiczen
1980, 5 {5722] $ciowe do ¢wiczen Ewiczen do ¢wiczen
Do§!< qnallmy pozycje , . Uczen umie zademon- , s
wyjsciowe do ¢wiczen | Uczen chetnie pozna- . , , . Uczen wlasciwie nazy-
R . : .| strowac poszezeg6dlne | Uczen ksztattuje koordy- - o
26. | w lezeniu i podporach | je nowe pozycje wyj- ozvcie wyisciowe do | nacie rucho wa pozycje wyjsciowe XI-1 1
[Mazurek 1980, sciowe do ¢wiczen | POZYCIE wyjsciow Jeruchowq do éwiczen
5.15-27] ¢wiczen
Doskonalimy éwi- Uczen wykonuje ¢wi- Uczen wie, jak nazywa-
czeniaramion i szyi Uczen chetnie pozna- nwy I Uczen rozwija koordynacje | . ., .” jak nazyw
27. . A . czeniaksztattujace ja si¢ ¢wiczenia ramion X1l 1
[Mazurek 1980, je nowe ¢wiczenia Lo ruchowag AR
5.22-33] ramion i szyi i szyi
Doslfona}llmy ewr Uczen aktywnie uczy , . ., | Uczen rozwija koordynacje | Uczen wie, jaka jest
czenianog i tutowia . o Uczen potrafi wykonaé S - SR
28. si¢ nowych umiejet- | . ) . ruchowa, zwinnos$¢, gib- | terminologia ¢wiczen X1 1
[Mazurek 1980, . ¢wiczenia ksztaltujace A .
5.22-33] nos$ci ruchowych kosé¢, site ksztattujacych
Uczen nie przejawia , . S , .
Uczymy sig lezenia leku i strachu przed | Uczen potrafi wykona¢ Uezen kszt:a%tuje ZWInnose, UC.Z?I} zha pozyae
29. A L L. koordynacj¢ ruchowa, wyj$ciowa do lezenia X1 1
przerzutnego ¢wiczeniami gimna- | lezenie przerzutne gibkosé prZerzutnego
stycznymi
Wykonujemy prze- , . Uczet wykonuje prze- | ;oo v tattuie zwinnosé, | Uczen wie, jak prawid-
30 St W przod 2 Domo- Uczen chetnie pod- | wrét W przod z przy- Koord . h ) Konac ) XI-I 1
: Wrﬁ przo | P chodzi do ¢wiczenia | siadu podpartego do fi;)kr ynacje ruchowa, O“f(t) Wy Of'(;lc prze -
ca hauczyciela przysiadu podpartego | £IPKOS¢ wrot w przd
. Uczen wykonuje prze- , . L, L .
o \é\;)i/ekl(r)]ri]:jemy SaTO Uczen chetnie pod- | wrét w przéd z przy- kUcze(lll ksztra%tu]e hZw1nnosc, lUczen Wllf, jak,praWI_d " .
. i€ przewro chodzi do éwiczenia | siadu podpartego do oordynacje ruchowa, owo wykona prze —
W przod gibkos¢ wrot w przod

przysiadu podpartego
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Tresci programu/ Kompetencje . . , . Sprawnos$¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnoscl motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Ksztattujemy rowno- | Uczen chetnie poma- | Uczen potrafi wykonaé , S Uczen wie, do czego
32. | wage i koordynacj¢ | gaw przygotowaniu | przej$cie rOwnowazne Ucizeklz)l;i(zitarll‘[;cj? r:u\zllll((;vv&;a stuzy taweczka gimna- X1 1
ruchowsg miejsca ¢wiczehn po taweczce £¢ ynage 3 styczna
Uczymy sie przysiadu | Uczen stara si¢ po- Uczehn umie wykonaé , . A o
33. [rbwnowaznego obu- | prawnie wykona¢ przysiad rébwnowazny Uc;en ksztaltuj_e rownowa Uczefl Wl,e’ coto sacwl XI-1 1
167 na lawecsce wiczenie obunds g¢ 1 koordynacje¢ ruchowa | czeniaréwnowazne
DOSK.ona“my prze- Uczen zachowuje bez- Ucze.n wykonuje prze- Uczen ksztaltuje sile, A .
skoki zawrotne przez | . , skoki zawrotne przez g . Uczen wie, €0 to sg ¢wi-
34. . pieczenstwo podczas S skocznos$¢ 1 koordynacje o XI-1 1
taweczke z odbicia wiczen taweczke z odbicia ruchow: czenia gimnastyczne
obundéz i jednonéz obunoz 3
, ., | Uczen potrafi wykonaé AR o
35 Uczen skacze przez g\;lz:; Fc)oga\?vaz‘;/.s p_oi przeskoki jednonéz Uczen ksztattuje skocznosé EchZeI; \iNIi’zJ atljo(;d{oiyc XI| 1
" | skakanke wiczacy Ie i obundz przez ska- i koordynacje ruchowa Prze’ 1 Przybory p
ciach ruchowych Kanke zajeciach ruchowych
Uczen wykonuje ¢wi- | Uczen pomaga wspot- | Uczen wykonuje ¢wi- , . . | Uczen wie, jak odtozy¢
36. | czeniarownowazne | ¢wiczacym w zaje- czeniaréwnowazne :(Jr)(\:jﬁggzztiahuje poczuce sprzet i przybory po X1l 1
wolne ciach ruchowych wolne np. ,,wagi” & zajeciach ruchowych
Gry i zabawy ru-
chowe skoczne,
Z mocowaniem, na Uczen ksztattuje koordy-
czworakach: ,,Taniec | Uczen aktywnie Uczen potrafi wykonaé nacie ruchow Jorientacy Uczen wie, jak zorgani-
37. | indyjski”, ,,Toczenie | uczestniczy w zaba- | poszczegodlne czynnodci Je % 1% | Zowae zabawe ruchowg | XI-II 1

pitki gtowa”, ,,Psy

i koty” [Trze$niowski
1989, s. 308, 139,
123]

wach

ruchowe w zabawach

gibko$¢, zwinnosé, szyb-
kos¢, site

wérod rowiesnikow
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnosé . - Termin | Liczba
P Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci motoryczna iadomosci realizacji | godzin
Gry i zabawy ruchowe
skoczne, z mocowa-
niem, na czworakach: Uczen aktywnie Uczen potrafi wykonaé Ucz.en ksztattuje koord,y' Uczen wie, jak zorgani-
,,Sploszone wrobel- . , . . | nacj¢ ruchowa, orientacje, ,
38. |70, . uczestniczy w zaba- poszczegdlne czynnosei | . , . L, zowaé zabawe ruchowa XI-1 1
ki”, ,,Gorgca kula”, gibko$¢, zwinnos$é, szyb- PN S
. . wach ruchowe w zabawach A wirdd rowiesnikow
,,Podroz na ksiezyc”, kos¢, site
[Trze$niowski 1989,
s. 308, 139, 123]
Uczen chetnie spedza , - . Uczen ksztattuje koordy- | Uczen wie, dlaczego
. . . S Uczen potrafi bezpiecz- . . : . r o
39. | Bawimy si¢ na $niegu | czas wolny w zimiena | _. o . nacj¢ ruchowa, orientacj¢, | nalezy hartowaé swoj 111 1
.. - nie bawic si¢ na $niegu | .. ° U ;
$wiezym powietrzu gibko$¢, zwinnos¢ organizm
Uczymy si¢ Jezdz_lc na | Uczen chetnie _spe_;dza Uczen potrafi bezpiecz- Ucz.en ksztattuje koordy- U_czen wie, jak bez:
40. | sankach, wykonujemy | czas wolny w zimie na nacje¢ ruchowa, orientacj¢, | piecznie korzystac -1l 1

proste skrety

$wiezym powietrzu

nie zjezdza¢ na sankach

gibkos$¢, zwinnosé

z sanek

ITL. Sprawno$¢ motoryczna — zabawy ruchowe oraz ¢wiczenia w indywidualnych i zespolowych formach rekreacyjno-sportowych:

51 godz.
Poznajemy zabaw’f’; , . . Uczen umie chwycié¢ Uczen ksztaltuje site, ,
M rzutng ,,Rzucanka Uczen bezpiecznie ke i podad ia do Kkoordvnacie ruchow. Uczen zna podstawowe IX_VI 1
" | [Trzesniowski 1989, |rzuca pitka EV . Z}ésvicz CJ: N Zwinnzs,é Ie ke rodzaje rzutow
s. 248-249] P aceg
Uczymy si¢ zaba- i L
wy ,,Szkota pitek” Uczen bezpiecznie Uczen potrafi rzucaé Uczen kSZFa}tuJ ¢ sifg, Uczen zna podstawowe
42. L. . . koordynacj¢ ruchowa, . , IX-VI 1
[Trze$niowski 1989, |rzuca piltka do celu Fwinnodé rodzaje rzutéw
s. 248-249]
Png;: Jer:;;/arzl?: iiﬁt?ze' Uczen aktywnie Uczen umie rzucaé Uczefi ksztattuje sile, Uczen rozroéznia rzu
43.|” pe J koordynacj¢ ruchowa, e IX-VI 1

pitki” [Trze$niowski
1989, s. 248-249]

uczestniczy w zaba-
wie

prawa i lewa reka

zwinnos¢

do celu i na odlegtosé
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. - Sprawnosé . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczymy si¢ zabawy Uczeh wspolpracuje | Uczen umie chwyci¢ Uezen kstaltuJe sife, Uczen zna zasady za-
44, . e . koordynacj¢ ruchowa, IX-VI 1
,,Pilka do kapitana w zespole pitke oburacz . bawy
zwinno$¢é
: , . . P . Uczen ksztaltuje sitg,
45, Doskopalln?}/ are Uczen wspblpracuje U.czen umie chwycié¢ Koordynacje ruchowa, Uczen zna zasady gry IX_VI 1
W ,,Zbijaka w zespole pitke oburacz . ,,
zwinnosé
- Uczen odpowiednio A . , e
Rywalizujemy w za- zachowuje sie w cza- Uczen umie chwytauj Uczen ksz'.tahuje sile, Uczeh zna reguty za-
46. | bawach ruchowych - g . pitk¢ oburgcz, rzucaé | koordynacje ruchows, IX-VI 1
sie porazki i zwycig- . L baw ruchowych
rzutnych stwa oburacz i jednoracz Zwinnos¢
Poznajemy zabawe
,,Pitkarska szta- Uczen wspélpracuje | Uczef umie przyjaé Uczen ksztattuje szybkos¢, | Uczen stosuje reguty
47. | feta wahadtowa” 7 druzvn. P J i uderzve illl() n}ga’ koordynacje ruchowa, gry lub zabawy rucho- IX-VI 1
[Trze$niowski 1989, yna ye prikenoga wytrzymatosé wej
S. 336-339]
Poznajemy zabawe , . 2 , .
,.Pitlkanoznaw kole” | Uczen wspotpracuje | Uczen umie przyjaé Uezef ksztg%tuje szybkos¢, | Uczefi stosuje reguly
48. .. . . ) . koordynacje ruchowa, gry lub zabawy rucho- IX-VI 1
[Trzesniowski 1989, |z druzyna i uderzy¢ pitke noga trrvmalodd wei
5. 336-339] wytrzy !
Uczymy si¢ zabawy , : , . .
,,Pitka nozna bram- Uczen zawsze ma U.cze.n W.yk.o n,u !e kop Uczen kSZt?huJe szybkose, Uczen znareguty za-
49. ” . . . nigcia pitki réZznymi koordynacj¢ ruchowa, IX-VI 1
kowa” [Trzesniowski | stroj sportowy czedciami sto trrvmalodd bawy
1989, 5. 336-339] ¢ Py wytrzy
Ksztattujemy spraw- | Uczen chetnie poma- | Uczen umie wykonaé | Uczen ksztattuje szybkosé, | Uczen wie, kiedy moze
50. | no$¢ fizyczng natorze | gaw przygotowaniu | ¢wiczenia na kolejnych | koordynacje ruchowa, rozpoczac ¢wiczenie nNa IX-VI 1
przeszkod miejsca ¢wiczen przeszkodach wytrzymatosé torze przeszkdd
Rozwijamy skoczno$é Uczeh bezpiecznie Uczeh umie wykonad Uczen wie, co to jest
51. | na taweczkach gimna- P WY Uczen ksztattuje skoczno$é | skocznos$é w potocz- IX-VI 1

stycznych

wykonuje ¢wiczenia

przeskoki zawrotne

nym znaczeniu
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Tresci programu/ Kompetencje . . -, Sprawnosé . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Rozwijamy gibko$é¢ Uczeh pomaca wspol- Uczeh wykonuje ¢wi- Uczen wie, co to jest
52. | w ¢wiczeniach wol- o pomaga wsp czenie we wlasciwym | Uczen ksztattuje gibkosé gibkos¢ w potocznym IX-VI 1
¢wiczacym S - .
nych tempie i w rytmie znaczeniu
. Uczen kulturalnie Uczen potrafi uderzy¢ | Uczen ksztattuje szybkosc, , I
Uderzamy pitke pra- L . s s . . Uczen zna przepisy gier
53. . zachowuje sie na pitke do wspotéwicza- | site, wytrzymatosé, koor- | . IX-VI 1
wa i lewa stopa - . i zabaw ruchowych
boisku cego dynacj¢ ruchowa
Doskonalimy prowa- | Uczen kulturalnie , - Uczen ksztaltuje szybko$¢, , L
. L Uczenh prowadzi pitke . . Uczen zna przepisy gier
54. | dzenie pitki w zaba- | zachowuje si¢ na awa i lewa 1o site, wytrzymato$¢, koor- i zabaw ruchowvch IX-VI 1
wach ruchowych boisku prawa anoga dynacj¢ ruchowa y
Doskonalimy uderze- | Uczen wspoétpracuje | Uczen uderza pitke na Uczen ksztattuje srzrybkosc, U.Cme wie, ktéra czes-
55. 1 . . site, wytrzymato$¢, koor- | cig stopy uderzamy IX-VI 1
nie pitki na bramke | w parze bramke . .
dynacje¢ ruchowa pitke
Uczymy si¢ gry na , , . Uczen przyjmuje, po- | Uczen ksztaltuje szybkos¢, , .
56. | duze bramki (2/3) V[\’Iiizrin WI;I;OIP racue daje i uderza pitke na | site, wytrzymatosé, koor- U}gifnciniggemsy IX-VI 1
z bramkarzem 24 bramke dynacje ruchowa »Malych &
Doskonalimy gre na , , . Uczen przyjmuje, po- | Uczen ksztaltuje szybkos¢, , .
57. | duze bramki (2/3) | US7eR wspoIpracuie | yoie i derza pitke na | site, wytrzymatosé, koor- | ©CZSh 218 Przepisy IX-VI 1
w druzynie . ~matych gier
z bramkarzem bramke dynacje ruchowa
Organizujemy turniej , S ) , . .
klasowy piatek na Uczen chetnie poma- Uc_ze_n PrzyJmuje, po Uczen ksztattuje s'zrybkosc, Uczen zna zasady mini-
58. . . R daje i uderza pitke na | site, wytrzymatosé, koor- LT IX-VI 1
duze bramki (2/3) gadruzynie . turnieju pitki noznej
bramke dynacje ruchowa
z bramkarzem
Upzymy sig kf)ziowac Uczen nie uzywa wul- Uczen umie _koziowac Uczen ks%t,aitu_]e, site, wy- Uczen wie, jak koztuje
59. | pitke do minikoszy- | garnego stlownictwa | pitke prawa i lewgreka | trzymatosé, koordynacje L IX-VI 1
. . AP . si¢ pitke
kowki w truchcie na zajgciach w truchcie ruchowa
Uczymy si¢ koztowa¢ | Uczen chetnie prze- Uczen umie koztowaé | Uczen ksztattuje, sitg, wy- L .
60. | pitke do minikoszy- | bierasi¢ nazajecia | pitke prawa i lewareka | trzymatosé, koordynacje Uczei wie, jak kozluje IX-VI 1

kowki w biegu

W stroj sportowy

w biegu

ruchowa

si¢ pitke
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Tre$ci programu/ Kompetencje . - Sprawnos¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
pczymy si¢ ghwytac Uczeh oglada zawody Uczen ’pot.rafl chwyci¢ | Uczen ksz’t’altuje, site, WY | Uezen wie, jak podaje
61. | i podawac pitke do , i poda¢ pitke¢ oburacz | trzymato$é, koordynacje L IX-VI 1
.. - w koszykowce si¢ pitkg
minikoszykoéwki koztem ruchowg
Doskonalimy chwyty , . , - .. | Uczen ksztaltuje, site, wy- L .
62. | i podania pitki w mi- g;;irzl :Skmg'e Spe- }chgn POF;la(f' CEWYCIC trzymatos¢, koordynacie Ucze.?k"‘”e’ Jak podaje IX-VI 1
nikoszykoéwce y podac piike oburgcez ruchowa sieprike
Rzucamy pitka do Uczen zachowuje Uczen potrafi rzuci¢ Uczen ksztaltuje, site, wy- | Uczen wie, ile punktow
63. | minikoszykowki do porzadek i kolejnos¢ | pitke oburacz do ni- trzymato$¢, koordynacje | zdobywa si¢ za celny IX-VI 1
niskiego kosza ¢wiczen na zajeciach | skiego kosza ruchowa rzut z miejsca
. i _ , . ., | Uczen ksztattuje, site, wy-
6. Dqskgnallmy,’grq do Ucz.en chetnie bierze _Uczen ,pOFrafl chwycié trzymalto$é, koordynacje | Uczer zna zasady gry IX_VI 1
,,Pieciu podan udzial w grze 1 poda¢ pitke oburacz i
ruchowa, szybkos¢
Upzymy sig k.oz.%m.}vac Uczen pomaga stab- Uczen umle_koziowac Uczen ksztaltuje s’z’ybkosc, Uczen wie, jak kozhuje
65. | pitke do minipitki szym kolegom i kole- | pitk¢ prawa i lewa reka | site, wytrzymatosé, koor- sie pilk IX-VI 1
recznej w truchcie zankom na zajeciach | w truchcie dynacje ruchowa eprike
U_czymy sig kp;%owac Uczen pomaga stab- Uczen umle_kozlowac Uczen ksgtra}tuje sile, wy- Uczen wie, jak kozhuje
66. | pitke do minipitki szym kolegom i kole- | pitk¢ prawa i lewa reka | trzymato$¢, koordynacje e pilk IX-VI 1
recznej w biegu zankom na zajeciach | w biegu ruchowg sie prike
pczymy S}q qhwytac Uczen przygotowuje Uczen chwytef p_ﬂke; Uczen ks%t,altuje sile, wy- Uczen wie, jak podaje
67. | i podawac pitke do S I oburacz, podaje jedno- | trzymato$¢, koordynacje L IX-VI 1
e . miejsce ¢wiczen si¢ pitke
minipitki recznej racz kozlem ruchowa
Poskonfillmy ghwyty Uczen odklada sprrzq.t Uczen chwyta_ p%ikeg Uczen ks;t’aitu-]e sife, wy- Uczen wie, jak podaje
68. | i podania pitki do sportowy na wtasci- | oburacz, podaje jed- trzymato$¢, koordynacje e pilk IX-VI 1
minipitki recznej we miejsce noracz ruchowa sieprike
Uczymy si¢ rzucaé Uczen zachowuje bez- - . -~ , Lo _ | Uczei wie, jak rzuca sig
69. | nabramke jednoracz | pieczenstwo podczas Umltal(wykt?nac rzutjed Eijczen.kszta}llt uje site, koor jednoracz na bramke IX-VI 1
2 biegu ZUtOW na reka z biegu ynacje ruchowa 2 biegu
. , _ Uczen chwyta pitke Uczen ksztattuje, site, wy-
70. Doskonalimy gredo | Uczefi chetnie bierze oburgcz, podaje jed- trzymato$¢, koordynacje | Uczen zna zasady gry IX-VI 1

,,Pieciu podan”

udziat w grze

noracz

ruchowa, szybkos¢
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Tresci programu/ Kompetencje . . L . Sprawnos¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosct motoryczna Wiadomogei realizacji | godzin
.Uczymy, S1¢ chwytaé Uczen' k.u Ituralnie Ucze odbija pitke Uczen ksztattuje site, koor- | Uczen wie, jak wyglada
71. | i odbija¢ pitke do odnosi si¢ do nauczy- | oburgcz nad soba . . AP IX-VI 1
R - L dynacj¢ ruchowa pitka do minisiatkowki
minisiatkowki ciela W miejscu
Odbijamy p ! Hf@ pbu- Uczen chetnie wyko- | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje site, koor- | Uczen wie, gdzie znaj-
72. | racz do wspotéwicza- T . - . L IX-VI 1
ceqo nuje ¢wiczenie odbicie oburacz dynacj¢ ruchowa duje sig¢ siatka
Odbijamy pﬂ_ke; JeQno- Uczen stucha polecen | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje siteg, koor- U.cz,en wie, ilu ;a\.N?d_
73. | racz przez niska siat- nauczvciela odbicie iednorac dvnacic ruchow nikdéw gra w minisiat- IX-VI 1
ke (zagrywka dolna) y J 4 ynaqe a kowke
Bawimy si¢ pitkami Uczen pomaga wspot- | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje site, koor- Uczen Wle,’ Jak qubywa
74. L . L. . si¢ punktoéw w mini- IX-VI 1
do minisiatkéwki ¢wiczgcym odbicie i rzut oburagcz | dynacje ruchowa I
siatkowce
75 Doskonalimy odbicia | Uczen wspotpracuje | Uczen odbija i rzuca Uczen ksztattuje site, koor- | Uczen wie, ile razy IX_VI 1
" | oburgcz w parach ze wspotéwiczacym | pitke oburacz dynacje ruchowa moze odbié pitke
Uczymy sie gry ,,Do Uczen wspolpracuje | Uczen odbija i rzuca Uczen ksztattuje site, koor- Ucz.en wie, 1l.e razy
76. " s ir . . . moze odbic pitke jego IX-VI 1
trzech odbi¢ ze wspotéwiczacymi | pitke oburacz dynacje ruchowa .
druzyna
Doskonalimy L , L
. Uczen jest kulturalny , . Uczen ksztattuje site, ko-
gre druzynowsg ,,Kwa- , Uczen chwyta i rzuca . , .
7. ’s L . | w stosunku do r6- . ordynacj¢ ruchowag, szyb- | Uczen zna przepisy gry IX-VI 1
drant” [Trzesniowski | (.o i ow pitke Kos¢, wytrzymatosé
1989, s. 343-353] ’
Doskonal lmyvg’r’f; , , . , . Uczen ksztattuje site, ko-
78 ,»W dwa ognie Uczen wspoétpracuje | Uczen chwyta i rzuca ordynacie ruchowa. Sz2vb- | Uczef Zna brzenis IX_VI 1
" | [Trzesniowski 1989, |z druzyna pitke koéyc’ wf/ frzymaiozz,: Y czen Zna przepisy gry
s.342-343, 351] )
Doskonal |my %r ¢ Uczen pomaga dru- Uczen potrafi ustawi¢ Uczen k.s ztattuje sitg, ko- Uczen stosuje przepisy
79. |,,W dwa ognie” na .. . . ordynacj¢ ruchowa, szyb- IX-VI 1
zynie si¢ na boisku gry

punkty

kos$¢, wytrzymatosé
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TreSci programu/ Kompetencje . . -, Sprawnosé . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
. Uczef POtrafl pogra- L , Uczen ksztaltuje site, ko- , . .
Doskonalimy zabawe | tulowa¢ swoim prze- | Uczen umie poruszaé . Uczen stosuje przepisy
80. , L . . S . ordynacj¢ ruchowa, Szyb- IX-VI 1
,Murarz ciwnikom wygranej | si¢ po linii $rodkowej i 8 zabawy
L ko$¢, wytrzymatosé
rywalizacji
Doskonalim Uczen wlasciwie 28| ;) 1 oprajrauca | UoZenksztattujesite, KO-\ o) 0 oo o przepis
81. . .,3,/ e chowuje si¢ podczas . Wy ordynacj¢ ruchowa, szyb- J€ przepisy IX-VI 1
,,Podaj dalej L . pitke o i gry
porazki druzyny ko$¢, wytrzymatosé
Organizujemy turniej , , - Uczen ksztattuje site, ko- , . .
82. | klasowy ,,W dwa Uacnziezr;E).ci)maga(\;v’ or U;:lfen chwytairzuca ordynacj¢ ruchowa, szyb- Urczzeriszna I stosuje IX-VI 1
ognie” g Il zawodow prike ko$¢, wytrzymato$é przepisy gry
s Uczen bezwzglednie , .. , , . Uczen wie, jak dobra¢
83, thj:IZayrr]T;)éile@ jezdzi¢ na przestrzega zasad Uczin.p.otrifl Jecha'c po gczen‘kszta}lltuje site, koor odpowicdnia hulajnoge IX_VI 1
j bezpieczehstwa prostej i zatrzymac si¢ | dynacje ruchowa dlasiebie
Doskonalimy jazde na Ucz.errl Wl.e,’ gdzie moz U.cz.e n pOj[rafI bezplg ez Uczen ksztattuje site, koor- Uczeh wie. ) ak dqbrac
84. hulainodze na jezdzi¢ na hulaj- | nie jezdzi¢ na hulaj- p . h odpowiednig hulajnoge IX-VI 1
J nodze nodze ynaqgruchowa dlasiebie
Uczymy sig¢ jezdzi¢ na | Uczen jest przygoto- | Uczen potrafi jecha¢ po | Uczen ksztattuje site, koor- | Uczen wie, jak dobrac¢
85. . . . - o IX-VI 1
rolkach wany do zajec prostej dynacje ruchowa rolki dla siebie
86 Doskonalimy jazde na | Uczen ma ochraniacze | Uczen potrafi sie za- Uczen ksztattuje site, koor- | Uczen wie, jak bez- IX_VI 1
" | rolkach na lokcie i kolana trzymac dynacje ruchowa piecznie si¢ zatrzymac
Doskonalimy jazde na | Uczen zachowuje za- | Uczen potrafi jechac¢ Uczen ksztattuje site, koor- | Uczen wie, jak jechaé
87. . ; . IX-VI 1
rolkach sady bezpieczenstwa | po tuku dynacj¢ ruchowa po tuku
Doskonalimy jazde na Uczefi dba o yvygla,d Uczen potrafi jecha¢ na | Uczen ksztattuje site, koor- UCZG]’-I zna podstawowe
88. zewnetrzny 1 stan . przepisy i zasady poru- | IX-VI 1
rowerze : rowerze dynacje ruchowa L0
techniczny roweru szania si¢ na rowerze
Doskonalimy jazde na | Uczen dba o czystos¢ | Uczen potrafi jecha¢ na | Uczen ksztaltuje site, koor- Uczer_l zna podstawowe
89. . przepisy i zasady poru- | IX-VI 1
rowerze po tuku roweru rowerze po tuku dynacje ruchowa

szania si¢ na rowerze
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnosé . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci motoryczna Wiadomosci realizacji | godzin
Jezdzimy w kolumnie Uczen zawsze ma Uczen potrafi jecha¢ na | Uczen ksztattuje site, koor- | Uczen wie, dlaczego
90. - kask do jazdy naro- - . s IX-VI 1
rowerowej wWerze rowerze w kolumnie dynacj¢ ruchowa nalezy jezdzi¢ w kasku
Doskonalimy jazde na Uczen Sm Sp rawdza | Uczen pqtrafl Je.Chac "3 Uczen ksztattuje site, koor- | Uczen wie, o to sg
91 stan techniczny ro- | rowerze indywidualnie . e IX-VI 1
rowerze - - dynacj¢ ruchowa Sciezki rowerowe
weru i w grupie
IV. Higiena osobista i zdrowie: 6 godz.
, . , o , - . Uczen wie, dlaczego
UCZGI’} V\{yKOPUJe ze- UczeI_l zgwsze cwiczy Ucze’n potrf'alfl.wyk(?nac Uczeh ksztattuje koordy- nalezy éwiczy¢ na za-
92. | staw ¢wiczen ksztal- | na zajeciach wycho- | okreslone ¢wiczenie . a0 ‘ociach h . IX-VI 1
tujacych wania fizycznego ksztattujace nacj ruchows, gibkosc Jeclach Wychowania
jacy 4 fizycznego
Uczen ksztattuje | Uczefi chetnie wyko- | Uezefi porafi kOrygo- | ;) 41 auie koordy- | Uczen wie, cotosaéwi- | IX-VI
93. | prawidlowa postawe | nuje éwiczenia korek- | waé wlasna postawe . - . 1
. : . nacje ruchowa czenia korekcyjne
ciata cyjne ciata
Uczen bezpiecznie i
rozstawia przybory Uczeh zawsze zacho- | ;0 i wykonaé
. . wuje zasady bezpie- |, . . . Uczen ksztattuje koordy- | Uczen zna zasady
94. | i przyrzady na zaj¢- , ¢wiczenie w sposob . . IX-VI 1
: - czefistwa podczas : nacj¢ ruchowa ochrony ¢wiczen
ciach wychowania e, bezpieczny
; ¢wiczen
fizycznego
95, Ucz_en udziela pierw- Uc_zen chetnie poma- Ucz’en umie zabezplg- Uczgn ksztattuje koordy- Uczeh zna numer 112 IX_VI 1
szej pomocy gainnym czy¢ miejsce zdarzenia | nacj¢ ruchowa
9% Uczen pomaga stabiej | Uczen chetnie poma- | Uczen potrafi zade- Uczen ksztattuje koordyna- | Uczen zna rodzaje po- IX_V 1
" | éwiczacym gainnym monstrowac ¢wiczenie | cje ruchowa, sile, gibkos¢ | mocy podczas ¢wiczen
Uczen samodzielnie
uktada zestaw ¢wi- Uczen chetnie wyko- | Uczen potrafi wykonad , . Uczen zna zestaw ¢wi-
i . - . . Uczen ksztattuje koordyna- i .
97. | czen ksztaltujacych nuje ruchowe zadania | w domu okre§lony . . . .. | czen ksztaltujacych do IX-VI 1
; e, cje ruchowa, sile, gibkos¢ -
do wykonania domowe zestaw ¢wiczen wykonania w domu

w domu
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7.4. KLASA IV SZKOLY PODSTAWOWEJ — LICZBA GODZIN (130 goDz.) — PLAN W UJECIU

WYNIKOWYM
Lp. Tresci programu wychowania fizycznego Liczba godzin Termin realizacji
l. Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna 6 IX-X, V, VI

1. Aktywno$¢ fizyczna 112 IX-V

1. Bezpieczenstwo W aktywnosci fizycznej 4 IX-VI

V. Edukacja zdrowotna 8 IX-VI
Tresci programu/ Kompetencje . L. Sprawno$é¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umieje¢tnosct fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin

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

Kontrolujemy site migs$ni

Uczen wie, do czego

brzucha i gibko$ci dol- | Uczen bierze aktywny | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje site, .
1 nego odcinka kregostupa | udzial w probachtestu | kolejne proby testu gibkosé srhllfc?zteg?r/]zprawno XXV, 1
wedtug prob MTSF scrlizyczne)
Ksztattujemy sitg¢ migsni
brzucha i gibkosci dolne- | Uczen bierze aktywny | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje gib- Uczen interpretuje
2. X . . . , - - L IX-X,V, VI 1
go odcinka kregostupa udziat w probach testu | kolejne proby testu kos¢ swoje wyniki testu
wedhug prob MTSF
Mierzymy wysokosé Uczen ch@t,me podchodzi Uczep .potrgflrs'wme Uczen ksztaltuje gib- Uczerrl. wie, co to_ J_est
3. . . do pomiaréw antropo- | wyniki nanies¢ na iy rozwdj fizyczny i jak X,V 1
i masg ciata . kos¢ . . .
metrycznych siatki centylowe 20 mozna mierzy¢
Kontrolujemy mase i wy- Uczen C.h Qt,me podchodzi Uczen interpretuje Uczen ksztattuje gib- Ucze?n wie, od czego
4. e do pomiaréw antropo- . o iy zalezy wzrost czto- IX,V 1
soko$¢ ciata swoje wyniki kos¢ .
metrycznych wieka
Uczen jest Swiadomy Uczen potrafi przepro- Uczen zna warto$¢
5 Oceniamy wydolno$¢ potrzeby systematycz- | wadzi¢ Probe Ruffiera, | Uczen ksztattuje wydol- | tetna spoczynko- XV 1
" | fizyczna nej kontroli wydolnosci | umie zmierzy¢ tetno no$¢ fizyczng wego dla swojego '
fizycznej metoda palpacyjna wieku
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Tresci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos$é¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci fizyczna Wiadomogei realizacji | godzin
Uczen jest $wiadomy Uczen potrafi przepro- g .
. . . e ' , . Uczen zna warto$¢
6 Kontrolujemy i oceniamy | potrzeby systematycz- | wadzi¢ Probg Ruffiera, | Uczen ksztattuje wydol- totna wysilkoweeo XV 1
" | wydolnoé¢ fizyczng nej kontroli wydolnosci | umie zmierzy¢ tetno no$¢ fizyczng N Y vee '
. . . dla swojego wieku
fizycznej metoda palpacyjng
II. Aktywno$é fizyczna: 112 godz.
. Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi zmierzy¢ | Uczen ksztaltuje wy- | Uczen wie, jakie jest
Poznajemy zabawy ru- ] h 2 :
7. - niczy w zabawach ru- tetno metoda palpa- dolno$¢ i wytrzymalo$¢ | dla niego maksymal- [IX-X, IV-V 1
chowe w terenie - . .
chowych w terenie cyjna fizyczna ne tetno wysitkowe
Ksztattujemy wydolno$¢ | Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi roztozy¢ | Uczen ksztattuje wy- Uczen zna tereny
. . . . . L .. | rekreacyjne w swo-
8. |fizyczna w trakcie mar- | niczy w zajeciach tere- | sity na dystansie catego | dolno$¢ i wytrzymato$é im mieiscu zamiesz- IX=-X, IV-V 1
szobiegu terenowego nowych marszobiegu fizyczna kania g
Pokonujemy trase biegu | Uczen chetnie pokonuje U.czen potrafi ?OZ}OZyC Uczen, ,k.s #attuje WY | Uczen wie, co to jest
9. relaioweso trase biegu sity na dystansie catego | dolno$¢ i wytrzymato$é bieg przelajow IX-X, IV-V 1
p joweg ¢ biegu fizyczna p Jowy
Uczymy sie zabaw mo- Uczen chqtme poznaje Uczen potrafi tagczy¢ | Uczen ksztaltuje wy- | Uczen wie, jakie zna-
srodowisko naturalne - e o - o
10. | toryczno-dydaktycznych poprzez aktywnosé zabawy ruchowe z wie- | dolno$¢ i wytrzymatos¢ | czenie ma aktywnosc |IX-X, IV-V 1
W terenie fizyczna w terenic dza przyrodnicza fizyczna fizyczna w terenie
Hartujemy organizm Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi bez- Uczen wie, naczym
11. | wczasie marszu tereno- | niczy w zajeciach hartu- | piecznie porusza¢si¢ | Uczen hartuje organizm | polega hartowanie X1 1
wego zima jacych organizm w terenie zima organizmu
Uczymy si¢ bezpiecznie | Uczen chetnie jezdzina | Uczen potrafi bezpiecz- | Uczen ksztattuje site Uezei zna kon-
12. |. L dzic Kach sankach e iezdzic kach |i wydolnogé kurencje sportowe X1l 1
J€zdazic na sankac nie j€zazic na sankac wydolnosc uprawiane zimq
. i . Uczen potrafi ,,lepi¢ , L Uczen zna kon-
13 Poznajemy zabawy ru Uczen aktywnie uczest batwana”, . budowaé Uczen ksztattuje site kurencje sportowe Il 1

chowe na $niegu

niczy w zajgciach

igloo”

i wydolnosé

uprawiane zimag
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Tres$ci programu/ Kompetencje . . L. Sprawnos$é¢ . L. Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosct fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczymy si¢ nowych Uczen potrafi wykona¢ Uczet wie, gdzie
ymy si¢ nowy Uczen aktywnie uczest- potralt wy Uczet ksztattuje site | mozna jezdzié na
14. | zabaw ruchowych na . S proste czynnosci ru- ) 2 s X111 1
. niczy w zajgciach chowe w zabawach i wydolno$é sankach w najbliz-
sniegu szej okolicy
Poznaiemy zasady bieau | Uezeh wspolpracuie Uczen potrafi korzysta¢ | Uczen ksztattuje wy- | Uczen zna sportowe
15. ajemy ybleg WSpoipracty z mapy topograficznej |dolnos¢ i wytrzymato$¢ | odmiany biegu na IX IV, V 1
naorientacj¢ w grupie . .
terenu fizyczna orientacje
Ksztattujemy wydolno$é , , . Uczen odnajduje okre- | Uczen ksztattuje wy- | Uczen zna sportowe
- B Uczen wspodtpracuje . ST s . . -
16. |i wytrzymato$¢ w biegu W arupie $lone punkty i miejsca |dolnos¢ i wytrzymato$¢ | odmiany biegu na IX IV, V 1
na orientacje grup w terenie fizyczna orientacje
Organizujemy klasowe | Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi przygo- | Uczen ksztattuje wy- Uoctzoe\r;;/zlgdzlfgrrzz:
17. | zawody w biegu na orien- | niczy w organizacji za- | towac odpowiednie dolnos¢ i wytrzymato$é ﬁizm do bingu ng IX IV, V 1
tacje wodow mapki fizyczna . .
orientacje
Organizujemy nanizykla— U_czen aktywn!e uc_;est- Uczen pokonuije trase Uczeg }(_sztaltuje wy- | Uczen wie, coto jest
18. | sowe zawody w biegu na | niczy w organizacji za- ] dolnos¢ | wytrzymatos¢ . X IV,V 1
. . f biegu wytrzymatosé
orientacje wodow fizyczna
Poznajemy starty z r6z- | Uczen starannie wyko- Uczen potrzjlfl W}./konac Uczen ksztattuje szyb- | Uczen wie, co to jest
19. LT - AR . start z okre$lonej pozy- . L X,V 1
nych pozycji wyjsciowych | nuje kolejne ¢wiczenia LT kosé¢ szybko$¢
cji wyjsciowej
. , - , - . , . Uczen wie, na jakich
20. U_czymy sie startu wyso- Uc_zen sta_ranr)le.wykc.)- Uczen potra_fl wykonac Ucrz'en ksztattuje szyb- dystansach ksztattu- XV 1
kiego nuje kolejne ¢wiczenia | start wysoki kos¢ - o
jemy szybkos¢
Ksztattujemy szybkos¢ Ucze_n wykonuje éwi- Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje szyb- | Uczen zna komendy
21. . czenie z maksymalng . S X,V 1
w bieguna 30 m . skiping A kosé startowe
szybko$cia
Ksztattujemy szybkos¢ Ucze_n wykonuje éwi- Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje szyb- | Uczen zna komendy
22. . czenie z maksymalng . o IX,V 1
w biegu na 40 m skiping C kosé startowe

szybko$cia
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. - Sprawnos¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczen potrafi roz-
. i , . poczac bieg dlugi od | Uczen ksztaltuje wy- ,
93, | Ksztaltujemy wytrzyma- | Uczen pokonuje dystans | ¢, v, wysokiego, umie | trzymatosé i wydolnogé | CCZeh Znadystanse .y | 4
fo$¢ w biegu na 300 m biegu dtugiego s : biegdéw diugich
roztozy¢ sity w trakcie | fizyczna
biegu dtugiego
Uczen potrafi roz-
. ) L. _ | pocza¢ bieg diugi od | Uczen ksztattuje wy- ,
2, isézéti‘it‘glizmgr‘f;yfgg m Ecgg“ Je:itﬂfl‘;}(i’;y‘c”z‘;zao startu wysokiego, umie | trzymatos¢ i wydolnosé Ezzzlxgiudﬁfnse XX VY] 1
& y dowy yezneg roztozyc¢ sity w trakcie | fizyczna & &
biegu dtugiego
Ksztattujemy wytrzyma- , , . Uczen potrafi przeka- | Uczen ksztattuje wy- o
25. |to$¢ w biegu sztafetowym Uczeh wspblpracuje zaé pateczke sztafe- trzymatos¢ i wydolnosé Upzep wie, €010 s IX, X, IV, V 1
w zespole biegi sztafetowe
4 x 300 m towa fizyczna
Ks'z’taltu_Jemy wytrzyma- Uczenh wspélpracuje Uc’zen potrafi przeka- | Uczen ks’z,tghuje WY~ |\ Uczet zna dystanse
26. |tos¢ w biegu sztafetowym zaé pateczke sztafe- trzymato$¢ i wydolnosé |~ X X, IV, V 1
w zespole biegow sztafetowych
4 x 400 m towa fizyczna
Uczen potrafi wy- Uczeh zna
Poznajemy technike Uczen zachowuje szcze- | konac rzut piteczka | Uczen ksztaltuje szyb- konkurencie
27. | naturalng rzutu piteczka | golne zasady bezpie- palantowa sposobem | ko$¢, site, koordynacje rzutowe leekkoat- X, X, IV, V 1
palantowg czehstwa naturalnym z miejsca | ruchowga I
i w biegu etyce
Uczymy sie rzutu pitka Uczen zachowuje szcze- U.uen wykonuje rzut Uczen ksztattuje szyb- | Uczen zna konkuren-
, . pitka lekarskg z usta- . . .
28. |lekarska przodem do g6lne zasady bezpie- L c kos¢, site, koordynacje | cje rzutowe w lekko- | IX, X, IV,V 1
] , wienia przodem do
kierunku rzutu (1 kg) czenstwa - ruchowa atletyce
kierunku rzutu
Uczymy si¢ rzutu pitkg | Uczen zachowuje szcze- Ui(l:lferievlgrksinu; euZ;l_t Uczen ksztattuje szyb- | Uczen wie, jak mie-
29. |lekarska tylem do kierun- | gdélne zasady bezpie- pr¥d 4 kos¢, sile, koordynacje | rzy si¢ odlegtosc X, X, IV, V 1

ku rzutu (1 kg)

czenstwa

wienia tytem do kie-
runku rzutu

ruchowa

rzutéw
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Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosct fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Oraanizuiemy klaso Uczen pomaga zorgani- gﬁf:gv rzuici piill((zrzit_ Uczen ksztaltuje szyb- | Uczen wie, co to jest
3p, | CreanizuemyKlasowy ) o ¢ klasowe zawody 3 prika | kosé, site, koordynacje | wieloboj lekkoatle- [ IX, X, IV,V | 1
wieloboj rzutowy lekkoatlet — przodem i tytem do h i
ekkoatletyczne Kierunku rzutu ruchowa yezny
. Uczen pomaga , - . | Uczen ksztaltuje site, Uczen zna konkuren-
3L ;Jcéggk%;?::& krl;;?]l d;' nauczycielowi w prowa- gg;ie;epgt.r:;'nep Ilchniac zwinnos¢, gibkos¢, cje skocznosciowe X X IV, V 1
P y dzeniu lekcji ] 1 nog szybko$¢ w lekkoatletyce
. . , . | Uczen potrafi po roz- | Uczen ksztaltuje sitg, L _
3p, |Uczymysi¢rozbiegudo | Uczeh aktywnie uczest- | 5o o diic cie 7 jednej | zwinnosé, gibkosé, Uczen wie, jak od XX I,V 1
skoku w dal niczy w zajeciach . 2 mierzy¢ rozbieg
nogi szybkos¢
Skaczemy w dal z krét- Uczen ma odpowiedni U.CZ‘m pqtrafl po .k,ro.t_ ngen k,s,z ta?“”e N }h?’ -Uczen wie, o 0
33. |, . o o kim rozbiegu odbi¢ sie¢ |zwinnos¢, gibkose, jest odbicie z tzw. IX, X, IV,V 1
kiego rozbiegu stréj do zajeé - - - . .
z jednej nogi szybko$¢ ,.strefy
, o Uczen przyjmuje od- , L
Skaczemy w dal z pelne- Uczen wy konuje pr_obt; powiednia pozycj¢ Uc;en ksz taﬁuj N ,Sl,kz’ Uczen wie, jak zmie-
34, . na maksimum swoich R 5 zwinno$¢, gibkos$e, i . IX, X, IV,V 1
go rozhiegu e, po odbiciu i laduje na 9 rzy¢ dlugos¢ skoku
mozliwos$ci - - szybkos¢
dwie nogi
. , . , | Uczen ksztattuje site,
Poznajemy zabawy ru- , . Uczen umie wykona¢ s . ,
- Uczen aktywnie uczest- . zwinno$¢, koordynacje¢ | Uczen zna reguly
35. | chowe z wykorzystaniem | . . skoki zawrotne przez S X 1
. niczy w zajeciach ruchowa, gibkos¢, szyb- | zabaw
taweczek gimnastycznych laweczke Kogé
- ‘e , - . | Uczen ksztaltuje site,
Poznajemy rozne spo- , . .| Uczen potrafi wykona¢ L . L .
. Uczen chetnie wykonuje . zwinno$¢, koordynacje¢ | Uczen wie, €0 to jest
36. |soby przeskokow przez L. . skoki przez skakanke S . X 1
¢éwiczenia . L. . ruchows, gibkos¢, szyb- | skocznosé
skakanke jednonoz i obundz i
kos¢
. . Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje sile,
Ksztattujemy ogdlna i . . . L ; o :
2 Uczef pomaga przy ¢wiczenia sprawno$- | zwinno$é, koordynacj¢ | Uczen wie, co to jest
37. | sprawnosc fizyczna na L . - . byt . X 1
; utozeniu toru ciowe na kolejnych ruchowa, gibkos¢, wy- | sila
torze przeszkod

stacjach

trzymatos¢
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Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosct fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Rozwijamy ogodlng spraw- | Uczen pomaga przy [,JC.ZGH p(.)traﬂ wyk01'1ac Uc;en k’S’ZtaHUJ ¢ Slh?’. . .
e .. ¢wiczenia sprawnos- zwinno$¢, koordynacje | Uczen wie, €O to jest
38. | no$¢ fizyczng na obwo- | utozeniu obwodu sta- . . S , - X 1
. : - ciowe na kolejnych ruchows, gibkos¢, szyb- | obwod stacyjny
dzie stacyjnym cyjnego . o
stacjach kos¢
T , . . | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje site, | Uczen zna podziat
39. Uczymy S1¢ lezenia prze pc;en che;tn_le wykonuje lezenie przewrotne zwinno$¢, koordynacje | ¢wiczen gimnastycz- XI, XII 1
wrotnego I przerzutnego | ¢wiczenia gimnastyczne | . - gt
i przerzutne ruchowa, gibkos¢ nych
Poznajemy rézne form; Uczen chetnie wykonuje | Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje site, | Uczeh wie, co to sg
40. tJ Y | y . ne imr\l?s/t Csze rzetoct)zenia :;y lec zwinnos$¢, koordynacje | ¢wiczenia ksztattuja- | XI, XII 1
przetoczen na plecy ¢wiczenia g y p plecy ruchowa, gibkosé ce ramion
Uczen potrafi wykonaé
Wykonujemy przewrot Uczeh bez obaw wvko- przewrdt w przod Uczen ksztattuje site, | Uczen wie, co to sa
41. | w przdd z pomoca na- . AW WY z przysiadu podparte- | zwinno$¢, koordynacje | ¢wiczenia ksztattuja- | XI, XII 1
- nuje ¢wiczenie - S \
uczyciela go do przysiadu pod- | ruchows, gibko$¢ cendg
partego
Uczen potrafi wykonaé
Wykonujemy przewrot Uczen asekuruje wspot- przewrot w p rz6d Uc;en lfs,ztahu]e Sﬁqf Uc_zen wie, co to 53
42. , . . z przysiadu podparte- | zwinno$¢, koordynacje | éwiczenia ksztattuja- | XI, XII 1
w przdd samodzielnie ¢wiczacych ) P .
go do przysiadu pod- | ruchowa, gibko$¢ ce tulowia
partego
. , - . , . Uczen zna obiekty
Wykonujemy skok za- Uczei chetnie wykonuje Uczen potrafi wykona_lc Uc.zen lfgzta%tu]e Sﬁf?g i urzadzenia sporto-
43. |wrotny przez taweczke . . skok zawrotny z odbi- | zwinno$¢, koordynacje PN X1, X1 1
2 . ; ¢wiczenia o . - we w swoim $rodo-
z odbicia z jednej nogi cia z jednej nogi ruchowa wisku
Wykonujemy skok za- Uczen asekuruie wspol- Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje sitg, | Uczen zna rodzaje
44. |wrotny przez taweczke ewiczacyeh I€ wsp skok zawrotny z odbi- | zwinno$¢, koordynacj¢ | uchwytow gimna- X1, X1 1
z odbicia z obundz acy ciaobunéz ruchowa stycznych
. . Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje site, | Uczen wie, jak usta-
45, | WWykonujemy skokitaczo- | ;) . oy wnie éwiczy | skok zawrotny z odbi- | zwinnosé, koordynacje | wic faweczki do X1, XII 1

ne przez taweczke

cia obundz, jednondz

ruchowa

¢wiczen
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Lp. Tematy lekcji spoleczne Umieje¢tnosct fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczen potrafi wykonac
. skok zawrotny z od- L
Poznajemy zabawy ru- X C L . . n ksztatt le, , . .
Jemy , Wy Uczen chetnie bierze bicia obunoz, jednonoz, Uc'zen ,S,Z attije stie, Uczen zna ¢wiczenia
46. | chowe skoczno$ciowe na . - L. zwinnos¢, koordynacje X1, X1 1
udzial w zabawach przeskoki obundz, nataweczkach
faweczkach - ’ ruchowg
wyskoki i zeskoki roz-
kroczne z faweczki
Uczen wykonuje przej-
$cia rownowazne po Uczeh wymienia
. o . Uczen kontroluje taweczce, stania row- | Uczen ksztaltuje sile, ym!
Poznajemy ¢wiczenia - - r s . - B * | przyrzady gimna-
47. |, : i ocenia wspoicwicza- nowazne, przysiady zwinnos$¢, koordynacje s X1, X1 1
rébwnowazne na taweczce ) . e B styczne do ¢wiczen
cych rownowazne, wspigcia | ruchowa, gibkosé . .
rownowaznych
na palce, obroty, zesko-
ki z taweczki
Uczen taczy przejsécia
rownowazne po la-
. . , L weczce, staniarowno- | Uczen ksztattuje site, A .
Laczymy ¢wiczeniaréw- | Uczen estetycznie i har- . - , S, | Uczen wie, co to jest
48. . o wazne, przysiady row- | zwinno$¢, koordynacje | XI, X1 1
nowazne na taweczce monijnie ¢wiczy . O s s roOwnowaga
nowazne, wspigcia na |ruchowa, gibkos¢
palce, obroty, zeskoki
z taweczki
Doskonalimy uktad ¢wi- , . Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje sile, Uczeh wie, co to .
. . Uczen estetycznie i har- T . o ; znaczy ,,wytrzymac
49. | czen rownowaznych na o uktad ¢wiczen rowno- | zwinno$¢, koordynacje . X1, X1l 1
monijnie ¢wiczy . S s dany element gimna-
taweczce waznych na faweczce |ruchowa, gibkosé
styczny
rganizujemy kl , . i , . n wie,
ooty aklndzi fwt- | Ucre zgadz i 2decy- | U7l POUEA wykonaé | Uerer kstatue it |2 U000 B0
50. y g ¢ Y uktad ¢wiczen rowno- | zwinno$¢, koordynacje Yo Y X1, X1l 1

czen rbwnowaznych na
faweczce

zja komisji sedziowskiej

waznych na taweczce

ruchowa, gibkos¢

dany element gimna-
styczny
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Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosct fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczen wykonuje uktad
gimnastyczny sktadaja-
. . Uczen zwraca uwage na ©y Sig 2 1,1as.t¢p ujacych Uczen ksztattuje site, | Uczen wie, jak ocenia
Uczymy si¢ uktadu ¢wi- . .°7 7 | elementow: postawa o ; L A
51. b estetyke | harmonig ¢wi- . . zwinnos$¢, koordynacje | si¢ ¢wiczenia gimna- |  XI, XII 1
czen gimnastycznych Jeh qimnastveznveh zasadnicza, przysiad howa. eibkodd stvezne
czeng tyczny podparty, przewrot ruchows, gibkose k4
w przdd, klgk podpar-
ty, lezenie przewrotne
Uczen wykonuje uktad
gimnastyczny sktadaja-
. . Uczeh zwraca uwage ha cy Sig z rrlaste;puja,cych Uczen ksztattuje site, | Uczen wie, co to jest
Doskonalimy uktad ¢wi- . .°7 7 | elementow: postawa L ; iy .
52. , - estetyke i harmonig¢ ¢wi- . . zwinnos¢, koordynacje | trudno$é w ocenie X1, X1l 1
czen gimnastycznych . zasadnicza, przysiad o .. .
czen gimnastycznych . ruchowa, gibkosé ¢wiczenia
podparty, przewrot
w przdd, klgk podpar-
ty, lezenie przewrotne
Uczen wykonuje uktad
gimnastyczny sktadaja-
Doskonalimy uktad ¢wi- | Uczen che¢tnie wprowa- cy sie z r}astqpuj acych Uczen ksztattuje site, | Uczen wie, co to jest
- - - ._ | elementdéw: postawa L ; .\ .
53. | czen gimnastycznych dza indywidualne zmia- sasadnicza. przvsiad zwinnos$¢, koordynacje | wartos¢ techniczna X1, X1l 1
wedhlug wlasnej inwencji | ny, dodatkowe ¢wiczenia - Przy . ruchowa, gibkos¢ w ocenie ¢wiczenia
podparty, przewrot
W przod, klek podpar-
ty, lezenie przewrotne
OrgamZUJerVny. klaspwe Uczen chetnie bierze Uczen potrafi v'vyl.(ona,c Uc;en lfsrztaituje 5116;f Uc_ze?n wie, jak se-
54. | zawody w ¢wiczeniach . wilasny uktad ¢wiczen |zwinno$é, koordynacje |dziuje si¢ zawody X1, X1 1
- udziat w zawodach . . byt .
gimnastycznych gimnastycznych ruchowa, gibkos¢ gimnastyczne
Ks,z’taltuj emy Wy_trzyma- Uczen angazuje sig Uczen potraf! wykona¢ Uczeh ksztattuje wy- Uczer_l zna zasady
55. | tos$¢ poprzez gry i zabawy | w przygotowanie proste zadania rucho- trzymatose rywalizacji w duchu IX-VI 1

ruchowe

i organizacj¢ zabaw

we w zabawach

fair play
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Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosct fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Ksztaltyj emy skocznosé Uczen chetnie uczestni- | Uczen wykonuje ¢wi- | Uczen ksztattuje skocz- | Uczen zna ¢wiczenia
56. | poprzez gry i zabawy A - . 2 . IX-VI 1
czy w zajeciach czenia skocznosciowe | nos¢ skocznosciowe
ruchowe
Ksztattujemy sit¢ po- i . , L, , L. .
57. | przez gry i zabawy ru- | UeZefi dokladniewyko- | Uczefi wykonuje wi- |y oy oate gt | USzei Znacwiczenia |y ) 1
nuje ¢wiczenia czenia silowe sifowe
chowe
Ksztaltujemy orientacje | Uczen whasciwie inter- | Uczen wykonuje ¢wi- Uczen ksztattuje orien- Uczen zna zabawy
58. | przestrzenng poprzez gry | pretuje polecenia na- Czenia orientacyjno- . ruchowe orientacyj- IX-VI 1
. . tacje przestrzenna
i zabawy ruchowe uczyciela -porzadkowe no-porzadkowe
. , , . Uczen potrafi chwyci¢ , . , .
59, Doskonallmy gre,,Wdwa |Uczen wspoipracuje pitke oburacz i rzucié Uczen ksztaljfme sﬂg, Uczen zna przepisy Vv 1
ognie w druzynie jednoracz szybkos¢, orientacje ary
L , , . Uczen potrafi chwyci¢ , L , .
60 Organizujemy klasowy Uczen wspotorganizuje pilke oburacz i rzuci¢ Uczen ksztattuje site, Uczen zna przepisy v 1
" | turniej ,,W dwa ognie” zawody jednoracz szybkos¢, orientacje gry
Uczymy sie prowadzi¢ , . Uczen umie prowadzié UC,Z on ksztattuje SZ,Yb‘ Uczen zna wymiary
. . Uczen stosuje zasade . . kos¢, wytrzymatoscé, . D
61. | pitk¢ nozna poprzez - pitke prawa i lewa . . boiska do minipitki IX, IV 1
- fair play site, koordynacje ru- o
zabawy i gry ruchowe noga chowa noznej
Uczymy sig przyjm ¢ Uczen umie przyjmo- Uezefi ksztattuje szyb- Uczen wie, jak wpro-
o2y y.s G PIZYJMOWAC | (50701 chetnie wykonuje c%e ! umie przyymo ko$¢, wytrzymatosc, czenWie, J P
62. | pitk¢ nozng poprzez . . wacé pitke prawa i lewg | . . wadza si¢ pitke do IX, IV 1
- ¢wiczenia sit¢, koordynacj¢ ru- R .
zabawy i gry ruchowe noga chowa gry zza linii bocznej
Uczymy si¢ uderzac pitke , . Uczen umie uderzaé UC,Z o ksztaltuje SZ,Yb- Uczen wie, jakie za-
63. | nozng poprzez zaba Uczei pomaga wspol- itke prawa i le kosé, wytrzymalosc, rania w pilce noznej IX, IV 1
' apop Wy ¢wiczacym prike prawa 1lewa site, koordynacje ru- g P J '

i gry ruchowe

noga

chowg

sg niedozwolone
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Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosct fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
. , A Uczen ksztattuje szyb-
Poznajemy gry ruchowe , . Uczen przyjmuje, ude- . i , .
. Uczen stosuje zasade e . | kos$¢, wytrzymatosé, Uczen gra zgodnie
64. |z elementami minipitki - rza, podaje i prowadzi | . . . IX, IV 1
. fair play . site, koordynacje ru- z zasadami
noznej pitke chowa
Uezymy sie przviecia Uecze potrafi przyiaé Uczen ksztaltuje szyb- | Uczen zna technike
SZymy Sig przyje . .| Uczen chetnie oglada . P PrzyJa kos$¢, wytrzymatose, przyjecia pitki we-
65. | pitki wewnetrzna czgscia DA pitke wewnetrzna . . o X, IV 1
sto mecze pitki noznej ‘eia sto site, koordynacje ru- wnetrzng czescia
Py czescia Stopy chowa stopy
Uczymy si¢ prowadzenia , , . Uczen potrafi prowa- UC,Z o ksztattuje SZ,Yb' , -
. . .| Uczen wspotpracuje . kos$¢, wytrzymatose, Uczen zna linie na
66. | pitki wewnetrzng czeScia . dzi¢ pitke wewnetrzna | . . . e X, IV 1
w parze ¢wiczgcych . sit¢, koordynacje ru- boisku pitki noznej
stopy czescig stopy chowa
Uczymy si¢ uderzenia , , . Uczen potrafi uderzy¢ UC,Z o ksztattuje SZ,Yb' o .
o . Uczen wspolpracuje . kos$¢, wytrzymatose, Uczen wie, co to jest
67. | pitki wewnetrzna czgscia IR pitke wewnetrzna . . IX, IV 1
W trojce éwiczacych . site, koordynacje ru- pole karne
stopy czes$cig stopy chowa
Uczen ksztattuje szyb-
68 Uczymy si¢ zonglerki Uczen ¢wiczy indywidu- | Uczen potrafi zonglo- | kos$¢, wytrzymatose, Uczen wie, jaka jest X IV 1
| pitki alnie wac pitk¢ noga sile, koordynacje ru- rola bramkarza !
chowa
Doskonalimy prowadze- - Uczen potrafi prowa- UC,Z o ksztattuje SZ,Yb‘ , .
L Uczen jest kulturalny na . ko$¢, wytrzymatose, Uczen zna przepisy
69. |nie pitki wewnetrzng e dzi¢ pitke wewnetrzng | . . IX, IV 1
.. zajeciach . site, koordynacje ru- gry w polu karnym
czescig stopy czes$cig stopy chowa
Doskonalimy uderzenie , . . | Uczen potrafi uderzy¢ UC,Z o ksztattuje sz’)’/b— Uczen wie, z ktorego
e . .| Uczen kulturalnie odnosi | _. ko$¢, wytrzymatosc, . .o
70. | pitki wewngtrzng czescig | . i pitke wewnetrzna . . miejsca wykonuje sie | IX, IV 1
sie do wspotéwiczacych . site, koordynacje ru-
stopy czescig stopy rzut karny

chowa
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Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosct fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Doskonalimy uderzenie , S Uczen potrafi uderzy¢ UC,Z o ksztaltuje sz,y,/b- Uczen wie, jak nale-
o . .| Uczef przyznaje si¢ do . ko$¢, wytrzymatose, . .,
71. | pitki wewnetrzna czgscia pitke na bramke we- . . 7y si¢ ustawic przy IX, IV 1
bledu L. sit¢, koordynacje ru- .
stopy na bramke wnetrzng ¢z¢scig stopy chowa rzucie wolnym
, A Uczen ksztattuje szyb-
o i . Uczen przyjmuje, pro- . it , . -
Organizujemy klasowy | Uczen stosuje zasade - - ko$¢, wytrzymatose, Uczen zna i stosuje
72. L T - wadzi, podaje, uderza | . . . IX, IV 1
turniej minipitki noznej | fair play . sit¢, koordynacje ru- przepisy gry
pitke
chowag
Uczymy si¢ koztowaé Uczen ksztattuje szyb- , .
. L L , , , . . i et Uczen zna wymiary
73 pitke w minikoszykéwcee | Uczen pomaga Uczen potrafi koztowa¢ | ko$¢, wytrzymatose, boiska do Minikoszv- X X 1
" | poprzez zabawy i gry w organizacji zabaw pitke prawg i lewa reka | sile, koordynacje ru- o y '
kowki
ruchowe chowa
UCZyr,ny‘ SI¢ Chw}.lt?c 1 po- , Uczen potrafi chwytaé UC,Z? 1 ksztattuje SZ,Yb' Uczen zna technike
dawac pitke w minikoszy- | Uczen pomaga . . kos¢, wytrzymatoscé, - .
74. |, M i podawac pitke obu- . . chwytu i podania X Xl 1
koéwcee poprzez zabawy | w organizacji zabaw site, koordynacje ru- i
. racz pitki
i gry ruchowe chowa
Uezvmy sie rzucaé pilk Uczen ksztattuje szyb-
Zymy si¢ P31 (56 stucha polecen Uczen potrafi rzuca¢ | ko$é, wytrzymatos$e, Uczen zna technike
75. | do kosza poprzez zabawy - . i . . X, Xl 1
. nauczyciela pitka do niskiego kosza |site, koordynacje ru- rzutu do kosza
i gry ruchowe
chowa
. . Uczen ksztattuje szyb-
Doskonalimy koztowanie , , - . . iy ;o
e Uczen pomaga Uczen potrafi koztowac | kosé¢, wytrzymato$e, Uczen wie, €O to sa
76. | pitki poprzez zabawy o . - . . - . X, Xl 1
: w organizacji zabaw pitke prawa i lewa reka | site, koordynacje ru- linie boczne boiska
i gry ruchowe
chowa
Doskonalimy chwyty Uczen wykonuje polece- Uezefi potrafi chwyta¢ EOCSZCe I;\l:StZrtahrlllljael(s)z:'/b_ Uczen wie, co to s
77. |ipodania pitki poprzez Wy Jep i podawac pitke obu- s WYHZY i ’ 4 X, Xl 1

zabawy i gry ruchowe

nia nauczyciela

racz

site, koordynacje ru-
chowg

linie koncowe boiska
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Tres$ci programu/ Kompetencje . . L. Sprawnos¢ . L. Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosct fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Doskonalimy rzuty do , .. . | Uczen potrafi rzucaé¢ UC,Z en ksztattuje SZ,Yb‘ ..
Uczen stucha wspotéwi- . - kos¢, wytrzymatosce, Uczen wie, co to sa
78. | kosza poprzez zabawy oburacz pitka do ni- . . - . X Xl 1
. czacych - silte, koordynacje ru- linie rzutoéw wolnych
i gry ruchowe skiego kosza
chowa
, . , | Uczen ksztattuje szyb-
. . , . Uczen potrafi wykonaé o o , .
Uczymy si¢ koztowaé Uczen szanuje sprzet L kos¢, wytrzymatosé, Uczen zna technike
79. | . . koztowanie pitki po . . L X Xl 1
pitke prawa i lewa reka sportowy - site, koordynacje ru- koztowania pitki
prostej
chowa
Uczymy si¢ koztowaé Uczen wykonuje ¢wicze- | Uczen koztuje pitke UC,Z o ksztaltuje SZ,),/b- Uczen wie, co to jest
. : . ; - - kos¢, wytrzymatosé, L.
80. | pitke ze zmiang reki ko- nie tylko na polecenie prawa i lewa reka po . . btad podwojnego X, Xl 1
L - - sile, koordynacje ru- .
zhujacej nauczyciela prostej koztowania
chowag
Poznajemy chwyt i poda- ’ Uczen chwyta i podaje Uc'zren ksztattuje SZ’)’/b- o _
R Uczen odktada sprzet pitke oburgcz sprzed | koS¢, wytrzymatosé, Uczen wie, co to jest
81. |nie pitki oburacz sprzed o LS - . . , X Xl 1
S - sportowy na miejsce klatki piersiowej site, koordynacje ru- blad krokoéw
klatki piersiowej S
W miejscu chowa
Uczen ksztattuje szyb- ..
. , . , . . o Uczen wie, skad
Uczymy sie rzutu oburagcz | Uczen dostrzega swoje | Uczen rzuca pitke do ko$¢, wytrzymatosc, . -
82. - . . nalezy wprowadzi¢ X Xl 1
do niskiego kosza btedy kosza oburgcz site, koordynacje ru- o L .
pitki zza linii bocznej
chowa
Uczen ksztattuje szyb- | Uczen wie, skad
Uczymy sie rzutu jedno- | Uczen poprawia swoje Uczen rzuca pitke do ko$¢, wytrzymatose, nalezy wprowadzi¢
83. L . . . s e X Xl 1
racz do niskiego kosza bledy kosza jednoracz site, koordynacje ru- pitki zza linii kon-
chowa cowej
Doskonalimy koztowanie | Uczen dazy do staran- Uczen koztuje pitke Eg;:njséfitﬂizzégb' Ueczeh wie. iak usta-
84. | pitki ze zmiang reki ko- | nego wykonywania prawa i lewa reka po - Wynzy ’ ' X, Xl 1

zhujacej

¢wiczen

prostej

site, koordynacje ru-
chowa

wi¢ si¢ na boisku
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Tresci programu/ Kompetencje . . L. Sprawno$é¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosct fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczeh rzucapilke do | U670 ksztaltuje szyb-
85 Doskonalimy rzuty do Uczen chgtnie wykonuje kosza obur CP; i 'Qe d- ko$¢, wytrzymatosc, Uczen zna rodzaje X X 1
" | kosza oburacz i jednoracz | ¢wiczenia acz 1] site, koordynacje ru- rzutow do kosza '
noracz chowa
Uczen ksztattuje szyb-
86 Poznajemy gre ,,.Do pieciu | Uczen wspotpracuje Uczen chwyta i podaje | ko$¢, wytrzymatose, Uczen zna zasady gry | X, XI 1
" | podan” w druzynie pitke sile, koordynacje ru- '
chowag
. . Uczen ksztattuje szyb- , .
Uczymy si¢ koztowac , , . . . st Uczen zna wymiary
. Uczen pomaga Uczen potrafi koztowa¢ | kosé¢, wytrzymato$é, - D
87. | pitke reczng poprzez o . . . . boiska do minipitki I, 1
. w organizacji zabaw pitke prawa i lewa r¢ka | sile, koordynacje ru- .
zabawy i gry ruchowe chowa recznej
_Uczymy S1¢ f:hwytac , Uczen potrafi chwytaé UC,Z o ksztaltuje SZ,Yb' Uczen zna technike
i podawac pitke reczng Uczeh pomaga . . kos¢, wytrzymatosé, - .
88. : N pitke oburacz i poda- . . chwytu i podania I, 1 1
poprzez zabawy i gry w organizacji zabaw wac ‘ednoracy sitg, koordynacj¢ ru- e
ruchowe J 4 chowa p
Uczvmy sie rzucaé bilk Uczen ksztattuje szyb-
89. |na bzarzk ¢ o rzezp rq Uczen ma zawsze stroj Uczen rzuca nabramke |ko$¢, wytrzymatose, Uczen zna technike Ll 1
. ¢ bop ety sportowy jednoracz z miejsca sile, koordynacje ru- rzutu '
i zabawy ruchowe chowa
Doskonalimy koztowanie , , . Uezefiksztattujeszyb- ;) o7y wymiary
A ; Uczef pomaga nauczy- | Uczen koztuje pitke ko$¢, wytrzymatosc, . A
90. | pitki recznej poprzez . . . . . bramki do minipitki I, 11 1
- cielowi prawa i lewa reka site, koordynacje ru- .
zabawy i gry ruchowe chowa recznej
Doskonalimy rzuty na Uczen zachowuje bez- Uecze rzuca na bramk E;S,Z:Iijstzrtahs;ng_ Uczen zna rodzaje
91. | bramke poprzez zabawy | pieczenstwo podczas ednoracy ¢ it Logrdz}rllac' ru,- rzutow W minipilce I, 11 1
ruchowe rzutdbw J & @ ynaqe rgcznej

chowg
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Tresci programu/ Kompetencje .. L . Sprawno$é¢ . L. Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
. , , . Uczen chwyta pitke UC,Z o ksztaltuje SZ,Yb
Doskonalimy gre ,,Do Uczen wspolpracuje - P ko$¢, wytrzymatosc, ,
92. | .. . oburgcz i podaje jed- . . Uczen zna zasady gry 1,1 1
pi¢ciu podan w druzynie site, koordynacje ru-
noracz
chowg
Uczymy si¢ koztowaé Uczen pomaga nauczy- , L UC,Z ,e fiksztaltuje SZ,),/b Uczen zna btad
. - - . L Uczen kozhuje pitke ko$¢, wytrzymatosc, iy
93. |pitke reczng prawa i lewa | cielowi w rozstawianiu . . . podwojnego kozto- 1,1 1
prawa i lewa reka sit¢, koordynacj¢ ru- -
reka sprzetu wania
chowa
. , Uczen ksztattuje szyb-
Uczymy si¢ koztowaé , L, L . i , .
. . Uczen wykonuje ¢wicze- | Uczen zmienia reke ko$¢, wytrzymatosc, Uczen zna technike
94. | pilke rgczng ze zmiana . . . . . . . 1,1 1
. L nie doktadnie z opisem | koztujaca sile, koordynacje ru- koztowania
reki koztujace;j
chowa
Poznajemy chwyt obu- , , . Uczen potrafi wykonaé UC,Z on ksztattuje SZ,Yb , .
- S Uczen wspolpracuje : kos$¢, wytrzymatose, Uczen zna technike
95. |raczipodanie jednorgcz e . chwyt oburacz i poda- | . . _ , 1,1 1
A w dwdjce ¢wiczacej - site, koordynacje ru- chwytow i podan
potgome nie jednoracz
chowg
i . . | Uczen ksztattuje szyb-
. , . Uczen potrafi wykonaé . r ,
Uczymy sie rzutu na Uczen zachowuje bez- . ko$¢, wytrzymatosc, Uczen zna btad kro-
96. . . , rzut na bramke jedno- | . . , 1,1 1
bramke z miejsca pieczenstwo .. sile, koordynacje ru- kow
racz z miejsca
chowg
Doskonalimy koztowanie . . . , L UC,Z o ksztaltuje SZ,Yb Uczen zna zasady
o : . Uczen poprawia swoje Uczen kozluje pitke ko$¢, wytrzymatosc, . .
97. | pitki recznej ze zmiang . . . wykonania podania 1,1 1
. Lo bledy prawa i lewa reka site, koordynacje ru- . .
reki kozlujacej zza linii bocznej
chowa
, . . | Uczen ksztattuje szyb-
Doskonalimy rzut na Uczen kontroluje swoje Ucze potrafi wykona ko$¢, wytrzymatosé Uczen wie, co to jest
98. y . ) rzut na bramke jedno- » Wytrzy ’ ' J 1,1 1

bramke z miejsca

zachowanie

racz z miejsca

site, koordynacje ru-
chowa

pole bramkowe
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TreSci programu/ Kompetencje . . -, Sprawnos$é¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
. ] , . . Uczen koztuje, chwy- UC,ZF 1 ksztaltuje SZ,Yb' Uczen wie, z ktorego
Uczymy sie gry szkolnej | Uczen wykonuje swoje L kos$¢, wytrzymatosé, - .o
99. L . : ta, podaje i rzuca na . . miejsca wykonuje si¢ 1,11 1
w minipitke reczng zadania na boisku . site, koordynacje ru-
bramke pitka rzut karny
chowa
. Uczen realizuje doktad- , . ., UC,ZF f ksztattuje SZ,Yb' Uczen wie, kto moze
Doskonalimy gre szkolng | " - Uczen potrafi ustawi¢ | kos¢, wytrzymatos$e, L
100. o nie polecenia nauczy- . . . . poruszaé sie W polu 1,1 1
w minipitke r¢czng . si¢ na boisku sit¢, koordynacje¢ ru-
ciela bramkowym
chowa
Uczymy poruszania si¢ Uczen identyfikuje si¢ .Uczen p O.t rafi (.:hwytac Uczen ksztaltuje sitg, | Uczen zna wymiary
. . : . | Irzucaé pitke siatkowa, . - D
101. | po boisku w minipitce z sukcesami sportowymi o koordynacje ruchowa, | boiska do minipitki 1,1 1
. - . . odbija¢ dowolnym o, - -
siatkowej druzyny szkolnej gibkos¢ siatkowej
sposobem
Uczymy sie postaw siat- , . , . Uczen ksztaltuje site, L .
102. | karskich poprzez gry | Dc7eh chetnicoglada | Uczefiprzyjmuje po- |y oo o ruchows, | Do Wie, cotojest -, 1
- mecze pitki siatkowej stawy siatkarskie o s postawa siatkarska
i zabawy ruchowe gibkosé
Uczymy sie o_dblc pitki Uczeh kulturalnie kibicu- U_czen wykonuje odbi- |Uczen kstaltuJe sife, Uczen wie, co to jest
103. | poprzez gry i zabawy . .. .. cia sposobem oburacz | koordynacje ruchowa, . - 11, 11 1
je swojej druzynie , . minipitka siatkowa
ruchowe gérnym gibkos¢
; , . i , - Uczen ksztattuje sile,
104, Poznajemy are rucho’\:va, ngen che;@le wspolpra Uczen chwyta i rzuca koordynacje ruchowa, | Uczef zna reguty gry 1 1
»Rzucanka siatkarska cuje z druzyna pitke oburacz S .
gibko$¢
105, | Doskonalimy gre rucho- Eﬁfae? po:]riifl: o rafll:e Uczen chwytairzuca E;::; lﬁfalﬁﬁiiif Uczei zna regut I, 1
" | wa ,,Rzucanka siatkarska” - wyn 24 pitke oburgcz oordynace Ko guly ory '
przeciwnej gibko§¢
Doskonalimy postawy , - . , - Uczen ksztaltuje sile, ,
106. | siatkarskie poprzez gry Uczen poprawia swojg Uczen przyjmuje po koordynacje ruchowa, Uczeh zna postawy 1, 11 1

i zabawy ruchowe

sprawno$¢ fizycznag

stawy siatkarskie

gibkosé

siatkarskie
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Tre$ci programu/ Kompetencje . . -, Sprawnos¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosc fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
. . i . | Uczen przyjmuje Uczen ksztattuje site, . i
107. Uczyf“y sig postaw siat Uc_ze1'1 d.o klad.nle wyko postawy siatkarskie koordynacj¢ ruchows, Ucze_n opisuje posta 1, 1
karskich nuje ¢wiczenia IS - o wy siatkarskie
niskie i wysokie gibkosé
U_czymy si¢ przyjecia pit- Uczeh jest aktywny na Uczen potrafi chwyci¢ | Uczen ksz'Fa1tuJe sife, Ucze.n wie, jaka
108. | ki do odbicia sposobem e pitke w tzw. ,koszy- |koordynacj¢ ruchowa, |przyjmujemy posta- I, 1
, zajgciach " S o S
oburgcz gornym czek gibkos¢ we¢ do odbicia pitki
Odbijamy pitke sposo- , - . Uezef potrafi odbié pil- Uczen ksztattuje site, | Uczen wie, jak nazy-
X Uczen poprawia swoje ke sposobem oburacz . s .
109. | bem oburgcz gébrnym : koordynacje ruchowa, | waja si¢ linie na boi- I, 1
bledy gornym z wlasnego o, S .
z wlasnego podrzutu gibkos¢ sku pitki siatkowe;j
podrzutu
Odbijamy pﬁkg: Sposo- ] o Uczen potrafi odbié pil- Uczen ksztaltuje sie, o
bem oburacz gérnym Uczen chetnie ¢wiczy ke sposobem oburacz . Uczen wie, jak usta-
110. P » i . | koordynacj¢ ruchowa, L. . I, 1 1
dorzucang od wspotéwi- | w dwojce gbornym po dorzuceniu ibkosé wi¢ si¢ na boisku
czacego od wspdléwiczacego &
Uczymy sie odbi¢ pitki , i Uczen potrafi odbi¢ pil- | Uczen ksztaltuje site, | Uczen wie, z ktorego
; Uczen pomaga wspot- . -, .
111. | sposobem oburgcz gor- L. ke sposobem oburgcz | koordynacj¢ ruchowa, | miejsca zagrywa si¢ I, 11 1
¢wiczacemu ; S, .
nym w parach gornym gibkosé pitke
Dpskonahmy odbicia Uczen dba o higiene Uczen odbija pitke Uczen kstahu]e site, Uczeh wie, co to jest
112. | pitki sposobem oburacz . sposobem oburgcz koordynacj¢ ruchowa, e I, 1 1
. . - . osobistg ] S0 s »przejscie
gornym indywidualnie gérnym gibkos¢
Doskonalimy odbicia T Uczen potrafi odbi¢ pit- | Uczen ksztattuje site, | Uczen wie, jakie sa
B Uczen eliminuje wlasne . -
113. | pitki sposobem oburacz bled ke sposobem oburgcz | koordynacje ruchowa, |btedy przy odbiciu I, 11 1
goérnym w parach ey gérnym gibkos¢ pitki
Doskonalimy odbicia , . Uczen potrafi odbi¢ pit- | Uczen ksztattuje sile, L.
e Uczen Koryguje wtasne . Uczen wie, jakie sg
114. | pitki sposobem oburgcz bled ke sposobem oburgcz | koordynacje ruchowa, bledy Drzv 2adrvwee I, 11 1
goérnym w trojkach ey gérnym gibkos¢ cdy przy zagry
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. - Sprawnos¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Oraanizuiemy klasowy/ Uczen doskonali po- Uczen ksztattuje szyb- Uczeh zna podstawo-
115 .g d klj y turnvi\g Uczen wspotpracuje Znane umiejetnosci ko$¢, wytrzymatosc, WeZ 176 isp Z mini- Vi 1
- | migdzyklasowy ] W organizacji turnieju ruchowe z minipitki site, koordynacje ru- . p p y
minipitki noznej noznej chows pitki noznej
- Uczen doskonali po- Uczen ksztaltuje szyb- ,
116 Orggnlzkulj emy klifronvi\,g{/ Uczen wspoOtpracuje znane umiejetnosci kos¢, wytrzymatoscé, vUvzzernzZn?spozd?:ﬁ:i(-)- Vi 1
- | edzy K asowy - g W organizacji turnieju ruchowe z minipitki site, koordynacje ru- /€ przepisy
minipitki reczne;j recznej chows pitki recznej
Oraanizuiemy klasowv/ Uczen doskonali po- Uczen ksztattuje szyb- Uczeh zna podstawo-
117 9 d klj y turnvi\g Uczen wspolpracuje znane umiejetnosci kos¢, wytrzymatosé, We brze isp 2 mini- Vi 1
- | migdzykiasowy IUInIe] w organizacji turnieju ruchowe z minipitki sit¢, koordynacje ru- /€ Przepisy z |
minipitki siatkowej siatkowe] chowa pitki siatkowej
- Uczen doskonali po- | Uczen ksztattuje szyb- ,
118 Orggnlzkulj emy klfsr?lvivw Uczen wspotpracuje Znane umiejetnosci kos¢, wytrzymatosé, xcze:lzznfi:l pozdi:]a:\rllvio Vi 1
- | heCzyKIasowy. urnie) w organizacji turnieju ruchowe z minikoszy- | site, koordynacje ru- €p etp sy i
minikoszykdéwki Kowki chows koszykowki
ITI. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej: 4 godz.
Poznaiemy requlamin sali Uczen przestrzega Uczen potrafi stosowac Uczeh zna requlamin
119. | gimn ajst cyzneg i boiska regulaminéw sali gim- | zasady ochrony i sa- | Uczen ksztattuje koor- sa(I:izeIilmnast gczne' IX 1
|9 y ) nastycznej i boisk spor- | moochrony podczas dynacje ruchowa sall g Y )
sportowego towych éwiczen i boiska sportowego
. , . Uczen wie, jaki stroj
U.CZymy S ?aS?d uczest Uczen zawsze ¢wiczy Uczen _potr_aﬁ do brac Uczen ksztattuje koor- | sportowy bedzie
120. | nictwa w zajg¢ciach wf . odpowiedni strdj spor- . bowi ) K IX 1
w roku szkolnym W stroju sportowym towy dynacje¢ ruchowa obowigzywat w roku
szkolnym
Uczymy si¢ bezpiecznej | Uczen jest §wiadomy Uczen potrafi w sposob | Uczen ksztattuje szyb- :)Ji:zizizvlii)’rjz ;;ks tlz)izzz-e
191 | Organizacji zajec rucho- | zagrozen i niebezpie- bezpieczny zorgani- ko$¢, wytrzymatose, sprzetu SPOTtOWego IX 1

wych w szkole i poza
szkota

czenstw zwigzanych
z aktywnoscig fizyczna

zowacé gre lub zabawe
ruchowg

site, koordynacje ru-
chowg

i z urzadzen sporto-
wych
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Tresci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos$é . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Poznajemy zasady za- L. Uczen wspotpracuje Uczen zna zasady
L . Uczen jest zawsze goto- : , . T .
122 chowania si¢ w razie do niesienia pomocy | 2 nauczycielem przy | Uczen ksztattuje koor- | udzielania pierwszej IXVI 1
" | wypadku podczas zaj¢é wy lesienia p Y| udzielaniu pierwszej | dynacje ruchowg pomocy w szkole,
ruchowych Innym pomocy zna numer 112
IV. Edukacja zdrowotna: 8 godz.
, . Uczen zna wplyw
Poznajemy wplyw ak- Uczen chetnie podejmu- | Uczen posiada odpo- })’Triizeélaf.sniggfgfvo regularnej aktyw-
123. | tywnosci fizycznej na je dowolne formy aktyw- | wiedni zaséb umiejet- iblZos’é J zﬂ trz qj nosci fizycznej na | 1
zdrowie nosci fizycznej nosci ruchowych SIDKORC, Stig, WYTzy poszczegdlne uktady
matosé, szybkosé .
organizmu
Poznajemy normy aktyw- , o Uczen posiada odpo- Uczeth ksztaltuje ko- .
L e - . | Uczen ch¢tnie ¢wiczy S . ordynacj¢ ruchowa, Uczen zna normy
124. | nosci fizycznej dla swoje- - wiedni zasob umiejet- | . 7T L g . | 1
; w czasie wolnym . gibkos¢, site, wytrzy- aktywnosci fizycznej
go wieku no$ci ruchowych o .
matosé, szybkosé
L, Uczen umie wiasciwie
. , Uczen jest §wiadomy . R ,
Poznajemy wspotczesng - . interpretowac opisy Uczen zna nowg
125 iramide zywienia znaczenia prawidiowego roduktow zywnoscio- | iramid¢ zywienia I L
p ey odzywiania dla zdrowia P P ey
wych
Uczymy si¢ wyboru (?d— Uczen jest sw1qdomy Uczeh umie ustalié dla Uczen Wle,’c'o to jest
126. | powiednich produktow | znaczenia prawidtowego | - . . R e kalorycznoé¢ pokar- 1 1
. . R >~ | siebie codzienna dietg .
zywnosciowych odzywiania dla zdrowia mow
Uczen prawidtowo
siedzi w tawce, nosi
- . Uczen $wiadomie przyj- |plecak do szkoly we Uczen ksztattuje koor- | Uczen wie, jak wy-
127. Przyjmujemy prawidto muje prawidtowg posta- | wlasciwy sposob, dynacje ruchowa, site, |glada prawidtowa 1l 1

wa postawe ciata

we ciata

ergonomicznie pod-
nosi i przenosi cigzsze
przedmioty

rownowage

postawa ciata
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Tresci programu/ Kompetencje . . L. Sprawno$é¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosct fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
. . . Uczen che¢tnie wykonuje | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje koor- | Uczen zna podsta-
Poznajemy ¢wiczenia , . . ; o . . . . .
128. . . okreslone ¢wiczenia okreslone ¢wiczenia dynacje ruchowa, sile, |wowe ¢wiczenia 1| 1
korygujace postawe ciata . . ; -
korekcyjne korekcyjne réwnowage korekcyjne
Poznajemy zasady higie- | Uczen jest zawsze czysty | Uczen umie dba¢ o hi- Uczen zna zasady
129. ) . =" . R (S — g e IX 1
ny osobistej i zadbany na zajeciach | gieng osobistg higieny osobistej
Poznajemy zasady higie- | Uczen ¢wiczy zawsze Uczefi umie dba¢ Uczeti zna zasady
130. | - stchJ'u ;’ ortovs:a Og wsztro'LTVsl ztow o Y TS R (T TTES ) o e — higieny stroju spor- IX 1
y stroju sp g Jusp y towego towego

7.5. KLASA V SZKOLY PODSTAWOWEJ — LICZBA GODZIN (130 goDpZ.) — PLAN W UJECIU

WYNIKOWYM
Lp. Tresci programu wychowania fizycznego Liczba godzin Termin realizacji

. Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna 6 IX-X, V, VI

1. Aktywno$¢ fizyczna 112 IX-V

1. Bezpieczenstwo W aktywnosci fizycznej 4 IX-VI

\A Edukacja zdrowotna 8 IX-VI

| ematylekel " spolecime Umicjgmosel - Wiadomodei | ciiici | godsin
L. Rozw¢j fizyczny i sprawnosé fizyczna: 6 godz.
Kontrolujemy sit¢ mig$ni Uczen wie, do
1 ramion, erUf:ha i gibkosci | Uczen bierze aktywny | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje site, | czego smz.a( testy XXV VI 1

dolnego odcinka krego- | udziat w probach testu | kolejne proby testu gibkosé sprawnosci fizycz- Y

shupa wedtug prob MTSF

nej
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. - Sprawnos$¢ . , . | Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Ksztattujemy sit¢ mig$ni
5 ramion, brzucha i gibkosci | Uczen bierze aktywny | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje gib- | Uczen interpretuje XXV V] 1
" | dolnego odcinka krggo- | udziat w probach testu | kolejne proby testu kosé swoje wyniki testu Y
shupa wedtug prob MTSF
Cwiczymy migénie postu- Ucze'n chetnic Wykornu.j ¢ UC,Z enp otraf ' wyko-_ Uczen ksztaltuje gib- | Uczen wie, co to sa
3. ralne okreslone zestawy ¢wi- | na¢ ¢wiczenie zgodnie Kodé i sit mieénie posturalne X,V 1
czen z opisem ¢ ¢ P
Ksztattujemy koordynacje chen cl}e;tme wykonuje | Uczefi POt.r afi Yvykonac Uczen ksztattuje koor- .Uczen wie, co t.o
4. ¢wiczenia koordyna- zestaw ¢wiczen koordy- . jest koordynacja X,V 1
ruchowa - - dynacj¢ ruchowa
cyjne nacyjnych ruchowa
Ksztaltujemy wytrzyma- Uczen 'p(‘)ko’nu!e Wh.lsnef Uczen potrafi okreslaé Uczen ksgtia_ltuje wWy- Uczeh zna} wartose
5. tosé i wydolnode fizvezn trudnosci z ¢wiczeniami tetno wysitkowe trzymato$¢ i wydol- tetna wysitkowego X,V 1
Y zyezng dhugotrwatymi ¢ Y nos¢ fizyczna dla swojego wieku
. . . Uczen jest Swiadomy Uczen potrafi ukonczy¢ Uczeh zna wartose
Kontrolujemy i oceniamy - , . tetna spoczynko-
. potrzeby systematycz- | Test Coopera, umie Uczen ksztattuje wy- ! 4
6. |wydolnos¢ fizyczng Te- - - . . . o wego i wysilko- X,V 1
nej kontroli wydolno$ci | zmierzy¢ t¢tno metoda | dolno$é fizyczna -
stem Coopera . . . wego dla swojego
fizycznej palpacyjna .
wieku
II. Aktywno$é fizyczna: 112 godz.
. Uczen aktywnie uczest- , — , | Uczen ksztattuje wy- Uczen wiS, jakie
Poznajemy nowe zabawy . Uczen potrafi zmierzy¢ L jest dla niego
7. . niczy w zabawach ru- ; dolnos¢ 1 wytrzyma- IX-X, IV-V 1
ruchowe w terenie - tetno metoda palpacyjna |, maksymalne t¢tno
chowych w terenie tos¢ fizyczna .
wysitkowe
Ksztattujemy wydolno$¢ | Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi roztozy¢ | Uczen ksztattuje wy- Uczeh zna t.e re-
. - . . - g ny rekreacyjne
8. |fizycznag w trakcie mar- | niczy w zajeciach tere- | sity na dystansie catego | dolnos¢ i wytrzyma- W swoim miejscu IX-X, IV-V 1
szobiegu terenowego nowych marszobiegu tos¢ fizyczna 7amieszkania
. . , . .| Uczen potrafi roztozy¢ | Uczen ksztattuje wy- | Uczen wie, co to
9. Pokonujemy trasgbiegu | Uczefi chetnie pokonuje sity na dystansie catego | dolnos$¢ i wytrzyma- | jest bieg przeta- IX-X, IV-V 1

przetajowego

trase biegu

biegu

os¢ fizyczna

jowy
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Tresci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos$é¢ . , . | Termin | Liczba
Ip- Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci fizyczna Wiadomaséci realizacji | godzin
Uczymy si¢ nowych za- [,chen Chqtme poznaje Uczen potrafi taczy¢ za- | Uczen ksztaltuje wy- Uczen Wie, Jakie
srodowisko naturalne . o znaczenie ma ak-
10. | baw motoryczno-dydak- iy bawy ruchowe z wiedzg | dolnos¢ i wytrzyma- e IX-X, IV-V 1
tycznych w terenie poprzez aktywnos¢ przyrodnicza os¢é fizyczna YWnose fizyczna
fizyczng w terenie w terenie
Hartujemy organizm Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi bezpiecz- , . Uczen wie, naczym
- . . . . Uczen hartuje orga- .
11. | wczasie marszu tereno- | niczy w zajgciach hartu- | nie poruszac si¢ w tere- nizm polega hartowanie |  XII-II 1
wego zimg jacych organizm nie zima organizmu
Doskonalimy bezpieczna | Uczen chetnie jezdzina | Uczen potrafi bezpiecz- | Uczen ksztattuje sitg Uezen zna kon-
12. |. J «ach sankach i iesdzid kach  |iwvdolnosé kurencje sportowe X111 1
Jazag na sankac nie j€zazic na sankac wydolnosc uprawiane zimq
Poznajemy nowe zabawy | Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi,,lepi¢ bat- | Uczen ksztattuje site Uezen zna kon-
13. h L . eciach > budowadicloo” |iwydolnodé kurencje sportowe X1 1
ruchowe na sniegu niczy w zajgciac Wwana ', ,,oudowac 1g100 wydaolnosc uprawiane Zimq
Uczen potrafi wykona¢ Uczefi wie, gdzie
Uczymy si¢ nowych za- | Uczen aktywnie uczest- P wy Uczen ksztattuje site mozna jezdzi¢ na
14. . . S proste czynnosci rucho- | . ‘s - X1 1
baw ruchowych na $niegu | niczy w zajeciach i wydolno$¢ sankach w naj-
we w zabawach o -
blizszej okolicy
Doskonalimy zasady bie- | Uczef wspélpracuje Uczen potrafi kor_zysta_c Uczen’ lfs_ztaltuje wy- | Uczen zna sporto-
15. . . . z mapy topograficznej | dolno$¢ i wytrzyma- | we odmiany biegu IX IV, V 1
guna orlentaqq wgrupie ;. . .
terenu to$¢ fizyczna na orientacj¢
Ksztaitu]emy wy dol_nosc Uczen wspélpracuje Uczen Odnajd_UJe_ol_«e— Uczen’ lfs_ztaltuje wy- | Uczen zna sporto-
16. | i wytrzymato$¢ w biegu W drupie slone punkty i miejsca | dolnos¢ i wytrzyma- | we odmiany biegu X IV,V 1
na orientacje grup w terenie tos¢ fizyczna na orientacje
Organizujemy klasowe Uczen aktywnie uczest- , . Uczen ksztaltuje wy- Uczen wie, J,ak .
17. | zawody w biegu na orien- | niczy w organizacji Uczefi potrafi przygoto- dolnos¢ i wytrzyma- Przygotowac swoj IX IV, V 1
' . , wac odpowiednie mapki |, organizm do biegu .
tacje zawodow tos¢ fizyczna na ori .
a orlentaCJe;
Organizujemy m1e;_dzykla- U_czen aktywnl_e uc_z_est- Uczen pokonuje trase Uczen’ lfs_zta’rtuje WY\ Uegen wie, co to
18. | sowe zawody w biegu na |niczy w organizacji . dolnos$¢ i wytrzyma- - o IX, IV, V 1
biegu jest wytrzymatosé

orientacje

zawodow

tos¢ fizyczna
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. - Sprawnos$¢ . , . | Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Poznajemy starty z r6z- | Uczen Starannie wyko- Uczen potr,a fi Wy konac“ Uczen ksztattuje szyb- | Uczen wie, co to
19. nveh pozveii wyidc | nuie koleine éwi . start z okreslonej pozycji Kok o5t szvbkodd X,V 1
ych pozycji wyjsciowyc j jne ¢wiczenia wyjbciowej 08¢ jest szybkos¢
20 Uczymy sig startu niskie- | Uczen starannie wyko- | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje szyb- | Uczen zna komen- IX V 1
" |go nuje kolejne ¢wiczenia | start wysoki kosé dy startowe '
Ksztattujemy szybkosé Ucze_n wykonuje éwi- Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje szyb- | Uczen zna komen-
21. . czenie z maksymalng o - IX,V 1
w biegu na 40 m . skiping A kosé dy startowe
szybkoscia
Ksztattujemy szybkosé Ucze.n wykonuje éwi- Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje szyb- | Uczen zna komen-
22. - czenie z maksymalna - . X,V 1
w biegu na50 m . skiping C kosé dy startowe
szybkoscia
Uczen potrafi rozpoczaé
. i . bieg dtugi od startu Uczen ksztattuje wy- ,
23. fs,z,tah‘gj.emy Wy;rozg ma- Eicze“ d‘;ﬁ@”“]e dystans |\ sokiego, umie rozto- | trzymatosé i wydol- gcze,“ o dysfnse XX IV,V| 1
0$¢ w biegu na m egu dhugiego 2yé sity w trakcie biegu | no&é fizyczna iegdw dtugic
dlugiego
Uczen potrafi rozpoczaé
. | Uczef jest zmotywowa- | bieg dtugi od startu Uczen ksztattuje wy- ,
24, fs,z,ta“‘gjfmyr‘f’y;rgg Tna ny do wysitku fizycz- | wysokiego, umie rozlo- | trzymatosé i wydol- Eicze,“ Zgi‘ dfsf”se XX IV,V| 1
0S¢ W biegu na nego zy¢ sity w trakcie biegu | noé¢ fizyczna egow dlugle
dlugiego
Ksztattujemy wytrzyma- , . . , . . | Uczen ksztattuje wy- L
25. | 10s¢ w biegu sztafetowym | Y8 WISP"lpraC“Je U‘jfzen]fo”atf' fpizekazac trzymatosé i wydol- gcz?n e o Osa |y vy o1
4% 400 m w zespole pateczke sztafetowa noté fizyezna iegi sztafetowe
Ksztattujemy wytrzyma- , . . , . .| Uczen ksztattuje wy- Uczen zna dystanse
26. | tos¢ w biegu sztafetowym \l,Jchzeesn ;‘;Sep()}pmcu]e U(jfzen]? otratfl fp izekazac trzymato$¢ i wydol- biegow sztafeto- X, X IV, V 1
4 x 500 m P paleczke sztalctowq no$¢ fizyczng wych
Doskonalimy technike | Uczen zachowuje szcze- rl“zlﬁtzeril}ffztliaﬁ :glktg:vac Uczen ksztaltuje szyb- lkj(frflfl?r(zegz'e
27. | naturalng rzutu piteczkg | gélne zasady bezpie- p ap ki kos¢, site, koordynacje ) X, X, IV, V 1

palantowa

czenstwa

sposobem naturalnym
Z miejsca i w biegu

ruchowsa

rzutowe w lekkoat-
letyce
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Tresci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos$é¢ . , . | Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnoscl fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Doskonalimy rzut pitka Uczen zachowuje szcze- Uczen ykonuje rzu't Uczen ksztattuje szyb- | Uczen zna kon-
, . pitka lekarska z ustawie- A . .
28. | lekarskg przodem do g6lne zasady bezpie- nia przodem do kierun- kos¢, site, koordynacje | kurencje rzutowe IX, X, IV, V 1
kierunku rzutu (1 kg) czenstwa ruchowa w lekkoatletyce
ku rzutu
Doskonalimy rzut pitka | Uczen zachowuje szcze- Uczen ykonuje 20 Gegen ksztattuje szyb- | Uczen wie, jak mie-
. , . pitka lekarska z ustawie- A . . .,
29. |lekarska tytem do kierun- | gélne zasady bezpie- . . kos¢, site, koordynacje |rzy si¢ odlegtos¢ X, X, IV, V 1
. nia tytem do kierunku i
ku rzutu (1 kg) czenstwa rzutu ruchowg rzutow
L Uczen pomaga zorgani- Uczen rzuca p ifkg pa- Uczen ksztaltuje szyb- | Uczen wie, co to
Organizujemy klasowy , lantowa, pitkq lekarska A - . .
30. | . iy zowa¢ klasowe zawody . kos¢, site, koordynacje | jest wielobdj lekko- | IX, X, IV, V 1
wieloboj rzutowy lekkoatletvezn — przodem i tylem do b tletvean
ekkoatletyczne kierunku rzutu ruchowg atletyczny
, , L Uczen zna konku-
Doskonalimy skok w dal U.uen pomaga nauczy= 1., ., potrafi wykonac UC.Zen k,s,z tahuje ,Sl,k;’ rencje skocznos-
31 cielowi w prowadzeniu CE b . zwinno$¢, gibkos¢, . IX, X, IV, V 1
sposobem naturalnym . odbicie z jednej nogi o ciowe w lekkoat-
lekcji szybko$¢
letyce
Uczymy sie rozbiegu do Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi po rozbie- UC.Zen k,S,Z ta%tuje > l,h?’ Uczen wie, jak od-
32. . .. A . . | zwinnos$¢, gibkos$¢, . , . IX, X, IV,V 1
skoku w dal niczy w zajeciach gu odbic¢ si¢ z jednej nogi . mierzy¢ rozbieg
szybkos¢
s , N Uczen potrafi po krot- | Uczen ksztattuje site, | Uczen wie, co to
33, | Skaczemy w dal zkrotkie- | Uczef ma odpowiedni | iy hieay odbic sie | zwinnosé, gibkose, | jestodbicieztzaw. | XX IV,V | 1
go rozbiegu stréj do zajeé . . . . .
z jednej nogi szybko$¢ ,.strefy
Skaczemyw dal z pelnego Uczen W_ykonUJE pr_obe; U‘czen‘ przyjmuje odpot Uc.zen k,s,zta’ftuje ’51’16;, Uc.zen V\tle, jak N
34. . na maksimum swoich | wiednig pozycj¢ po odbi- | zwinnos¢, gibkos¢, zmierzy¢ odleglos¢ | IX, X IV, V 1
rozbiegu e L . . . .,
mozliwosci ciu i laduje na dwie nogi | szybkos¢ skoku
Doskonalimy zabawy ru- i . Uczen umie wykonaé UC.Zen lfS,ZtahuJe site, ,
- Uczen aktywnie uczest- ; zwinno$¢, koordyna- | Uczen znareguty
35. | chowe z wykorzystaniem | . . skoki zawrotne przez . S X 1
niczy w zajeciach cje ruchowa, gibkos¢, |zabaw

taweczek gimnastycznych

taweczke

szybkos¢
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TreSci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos$¢ . , . | Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Doskonalimy rézne spo- , . . | Uczen potrafi wykonaé ngen lfs’ztaltuj e sife, .
. Uczen chetnie wykonuje . zwinnos$¢, koordyna- | Uczen wie, co to
36. |soby przeskokow przez |, . . skoki przez skakanke . o s . i X 1
¢wiczenia . L . cje ruchowa, gibkos¢, | jest skocznosé
skakanke jednonoz i obundz s
szybkos¢
Ksztaltujemy ogélna , Uczen potrafi wykona¢ Uc.zen lfs,ZtaltuJ ¢ silg, .
A Uczen pomaga przy L. . L. zwinno$¢, koordyna- | Uczeh wie, coto
37. | sprawnos¢ fizyczna na .o ¢wiczenia sprawnoscio- | . o - . X 1
: utozeniu toru ; - cje ruchowa, gibkos¢, | jestsita
torze przeszkod we na kolejnych stacjach o
wytrzymato$é
Rozwijamy ogolna spraw- | Uczen pomaga przy Uczen potrafi wykona¢ ngen lfs’ztaltuj e sife, Uczen wie, co to
C, N o . L. zwinno$¢, koordyna- |. ,
38. | nos¢ fizyczna na obwo- | ulozeniu obwodu sta- ¢wiczenia sprawnos$cio- | . ... |jest obwod sta- X 1
dzie stacyjnym cyjnego we na kolejnych stacjach | 9€ ruchows, gibkosc, cyjn
yjny yjneg Jny ] szybkos¢ yiny
Uczymy sic lezenia prze- | Uczeh chetnie wykonuje U?zer.l potrafi wykonaé ngen lfs’ztahuje sﬂe;? I'Jc.zen Z,na_podzm}
39. . . L lezenie przewrotne zwinno$¢, koordynacje | ¢wiczen gimna- X1, X1l 1
wrotnego i przerzutnego | ¢wiczenia gimnastyczne | . L
i przerzutne ruchowa, gibkos$¢ stycznych
Uczymy sie przewrotu , . . Uezen p,o trafi wykona¢ Uczen ksztaltuje site, | Uczen wie, co to sa
w tyt z przysiadu podpar- | Uczen chetnie wykonuje | przewrdt w tyt z przy- ., P .
40. - . A - zwinnos¢, koordynacje | ¢wiczenia ksztattu- | XI, XII 1
tego do przysiadu pod- | ¢éwiczenia gimnastyczne | siadu podpartego do L . -
. ruchowa, gibkos¢ jace ramion
partego przysiadu podpartego
Doskonallmy przewrét ’ Uczen pf)trafl wykonaé Uczen ksztattuje sife, | Uczen wie, o to s
w tyl z przysiadu podpar- | Uczen bez obaw wyko- | przewrot w tyt z przy- o D .
41. - . . . zwinnos$¢, koordynacje | ¢wiczenia ksztaltu- | XI, XII 1
tego do przysiadu pod- | nuje ¢wiczenie siadu podpartego do o, . .
. ruchowg, gibkos¢ jace nog
partego przysiadu podpartego
Uczen potrafi wyko-
. , , . , na¢ przewrot w przod | Uczen ksztattuje site, | Uczen wie, co to sg
Doskonalimy przewrot Uczen asekuruje wspét- - . A . .
42. , . z przysiadu podpartego | zwinnos$¢, koordynacje, | ¢wiczenia ksztattu- | XI, XII 1
W przod ¢wiczacych

do przysiadu podpar-
tego

gibkosé

jace tutowia
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos$é¢ . , . | Termin | Liczba
Ip- Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosct fizyczna Wiadomaséci realizacji | godzin
. , . .| Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje sitg, | Uczen znarodzaje
43. tjrgch:é/ s;q ilzglz(iroi [,JC.ZGH Chqmle wykonuje skok rozkroczny przez | zwinnos¢, koordynacj¢ | skokow gimna- X1, XIl 1
9op ozia cwiczenia kozta ruchowg stycznych
Doskonalimy skok roz- Uczen asekuruje wspél- Uczen potrafi wykonaé Uc'zen lffztaltuje s1le;? Uczen zna prZ’y-
44, .. skok rozkroczny przez | zwinno$¢, koordynacj¢ | rzady do skokéw X1, X1 1
kroczny przez kozta ¢wiczacych -
kozta ruchowa gimnastycznych
Uczymy si¢ podporu Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje sitg, | Uczen wie, co to sa
45. | tukiem lezac tytem ,,most- | Uczen aktywnie ¢wiczy | podpor tukiem lezac zwinnos$¢, koordynacje | ¢wiczenia kompen- | XI, XlI 1
ka” tytem z pomoca ruchowa sacyjne
Doskonalimy podpor , , Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje site, chen %na p.odzu'ﬂ
. . Uczen pomaga wspot- . . . S | éwiczen zwinnos-
46. | tukiem lezac tytem ,,mo- . podpor tukiem lezac zwinnos¢, koordynacje | . X1, Xl 1
- ¢wiczacym ciowo-akrobatycz-
stek tytem z pomoca ruchowa
nych
Uczen wykonuje przej-
$cia rownowazne po Ucze wymienia
S . Uczen kontroluje taweczce, stania row- Uczen ksztaltuje site, ymi
Doskonalimy ¢wiczenia | . . N . . L . |przyrzady gimna-
47. | -, . i ocenia wspotéwicza- nowazne, przysiady zwinnos¢, koordynacje e, XI, X1 1
réwnowazne na taweczce ) . g o styczne do ¢wiczen
cych rownowazne, wspigcia | ruchowa, gibkosé . .
. rownowaznych
na palce, obroty, zeskoki
z taweczki
Uczen taczy przejscia
rownowazne po tawecz- , .
- o , . . . Uczen ksztaltuje site, .
Laczymy ¢wiczeniaréw- | Uczen estetycznieihar- | ce, stania rownowazne, . . . | Uczen wie, co to
48. . Lo T - . . zwinnos¢, koordynacje | . . XI, X1l 1
nowazne na laweczce monijnie ¢wiczy przysiady rownowazne, S jest rtbwnowaga
C ruchowa, gibkos¢
wspiecia na palce, obro-
ty, zeskoki z faweczki
. . . Lo Uczen wie, co to
Doskonalimy uktad ¢wi- , . Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje site, ’
- . : > | znaczy ,,wytrzy-
49. | czen rownowaznych na Uczen estetycznie i har uktad ¢wiczen rowno- | zwinnos¢, koordynacjg Y »wytrzy X1, X1l 1

taweczce

monijnie ¢wiczy

waznych na taweczce

ruchowg, gibkos¢

ma¢” dany element
gimnastyczny
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. - Sprawnos$¢ . , . | Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Organizujemy k"f"scfw‘? , . Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje site, _Uczen wie, co t 0,,
zawody w uktadzie ¢wi- | Uczen zgadza si¢ z decy- D, S . |Jest,,zaznaczenie
50. o . . b . .°. | uktad ¢wiczen réwno- | zwinno$¢, koordynacje XI, X1l 1
czen rbwnowaznych na zja komisji sedziowskiej . 1 danego elementu
waznych na laweczce ruchowa, gibko§¢ -
laweczce gimnastycznego
Uczen wykonuje uktad
gimnastyczny sktadaja-
cy si¢ z nastgpujacych
, elementoéw: postawa , L L
Uczymy si¢ uktadu ¢wi- Uczen zwraca uwWage Na | asadnicza, przysiad UC.Zen lfS,ZtahuJe Slk"? U.CZG.n wie, Jak oce-
51. 7 estetyke I harmonig ¢wi- . zwinnos$¢, koordynacje | nia si¢ ¢wiczenia XI, X1l 1
czen gimnastycznych 7 podparty, przewrot o, .
czen gimnastycznych , , ruchowa, gibko§é¢ gimnastyczne
W przdd, przewrot w tyt,
klek podparty, lezenie
przerzutne, podpor
tukiem lezac tytem
Uczen wykonuje uktad
gimnastyczny sktadaja-
cy si¢ z nastgpujacych
i elementéw: postawa , .. L.
Doskonalimy uklad éwi- Uczen zwraca uwagge na zasadnicza, przysiad Uczen ksztaltuje site, | Uczen wie, co
52. estetyke i harmonig ¢wi- ' zwinnos$¢, koordynacje | to jest trudnosé X1, X1 1

czen gimnastycznych

czen gimnastycznych

podparty, przewrot

w przdd, przewrot w tyl,
klek podparty, lezenie
przerzutne, podpor
tukiem lezac tylem

ruchowg, gibkos¢

W ocenie ¢wiczenia




SSl

Tre$ci programu/ Kompetencje - - Sprawnos$¢ . , . | Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Uczen wykonuje uktad
gimnastyczny sktadaja-
cy si¢ z nastgpujacych
. .. | Uczen chetnie wpro- elementow: postawa , L Uczen wie, co to
Doskonalimy uklad éwi- | o 12 indywidualne zasadnicza, przysiad Uezeh ksztaltuje site, |06 0 o6 tech-
53. | czen gimnastycznych - . zwinnos$¢, koordynacje | - - X1, X1 1
L .. | zmiany, dodatkowe podparty, przewrot S s niczna w ocenie
wedtug wlasnej inwencji |, . . \ , ruchowa, gibkos¢ o .
¢wiczenia W przod, przewrot w tyt, ¢wiczenia
klek podparty, lezenie
przerzutne, podpor
tukiem lezac tytem
OrgamZUJerpy. klaspwe Uczen chetnie bierze Uczen potrafi \J’x/ylfona’c Uc_zen lfS’Ztaltuje sﬂe;? Uc.ze.n wie, jak se-
54. | zawody w ¢wiczeniach . wiasny uktad ¢wiczen | zwinno$¢, koordynacje | dziuje si¢ zawody X1, X1l 1
- udzial w zawodach - o -
gimnastycznych gimnastycznych ruchowa, gibkos¢ gimnastyczne
. . , s Uczen potrafi wykonaé , . Uczen wie, do ja-
55, Poznajemy kroki polo Uclzin ;_h:;tr}m Ewiczy podstawowy krok po- gczen'kSZtalllmJe koor Kich tancow zalicza | IX_VI 1
neza w lekcji tanca loneza ynacje¢ ruchowa si¢ polonez
. Uczen potrafi wykonac ,
Uczymy sig ukladu t? Uczen chetnie ¢wiczy podstawowy krok polo- | Uczen ksztattuje koor- Uezeh Zna.zasfady
56. | necznego do muzykKi o . . zachowania sie IX-VI 1
w lekeji tanca nezaw uktadzie tanecz- | dynacj¢ ruchowa ,
poloneza nym podczas tanca
Uczymy sie gry wtenisa | Uczen doktadnie wyko- Uczen potrafi odbijac Uczen ksztattuje koor- Uczen WIS, .Jak
57. . . piteczke forhendem . wykonuje sie serw IX-VI 1
stolowego nuje ¢wiczenia . dynacje¢ ruchowa ..
i bekhendem w tenisie stofowym
. Uczen wihasciwie inter- | Uczen potrafi uderzy¢ , L ,
58, Poznajfmy gre w,,.Kwa pretuje polecenia na- rakieta pitke tenisowa Uc'zen ksztattuje orien Uczen zna zasady IX_VI 1
dranta - tacje¢ przestrzenna, site | kwadranta
uczyciela na pole gry
Uczymy sig gry ,,W cztery | Uczen wspodtpracuje Uczett potrafi chwyci¢ Uczen ksztaltuje sik Uczen zna przepis
59. .y” ysicgry.. y | WSpOIpracty pitke oburacz i rzucié¢ . (e Stig, przepisy \% 1
ognie w druzynie szybko$¢, orientacje gry

jednoracz
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. - Sprawnos¢ . , . | Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
. . n chetnie poznaje N . .
60 Poznajemy gr¢ w badmin- Lchen chetnie p ., ) Uczen potrafi odbija¢ Uczen ksztattuje site, | Uczen zna przepisy
. Oowe umiejgtnosci ru- . . \% 1
tona chowe lotke szybkos¢, orientacje ary
Uczymy si¢ prowadzi¢ , - L . UC,Z o ksztattuje Sz,Yb' Uczen zna wymia-
. . Uczen stosuje zasade Uczen umie prowadzi¢ | kos$¢, wytrzymatosc, - L
61. | pitke nozna poprzez zaba- fair pla ke prawa i lewa no site. koordvnacie re | boiska do mini- IX, IV 1
wy i gry ruchowe play prlke prawa anoga @ ynacje pitki noznej
chowg
Uezvmy sie przvimowac Uczen ksztattuje szyb- | Uczen wie, jak
62. | i ymy Sig przy) Uczen chetnie wykonuje | Uczen umie przyjmowaé | kosé, wytrzymato$é, | wprowadza si¢
. | pitkg nozna poprzez zaba- | | . . - Je. koord . Tked IX, IV 1
i gry ruchowe ¢wiczenia pitke prawa | lewa noga | sit¢, koordynacje ru- pitke do gry zza
wy chowa linii bocznej
Uczymy sic uderzaé pilk Uczen ksztattuje szyb- | Uczen wie, jakie
63 . ¢ PHEE | Uezen pomaga wspot- Uczen umie uderzaé kos$¢, wytrzymatose, zagrania w pifce
. | nozng poprzez zabawy o . . . . .. : IX, IV 1
i gry ruchowe ¢wiczacym pilke prawa i lewa noga | sit¢, koordynacje ru- | noznej sa niedo-
chowa zwolone
Poznajemy gry ruchowe , . Uczen przyjmuje, ude- UC,Z o ksztaltuje sz,),/b- , -
64 ) Cminioitki Uczen stosuje zasade daie i dzi kos$¢, wytrzymatose, Uczen gra zgodnie
. | z elementami minipitki fai rza, podaje i prowadzi . . - IX, IV 1
. air play . site, koordynacje¢ ru- | z zasadami
noznej pitke
chowg
i - ., Uczen ksztattuje szyb- , .
65 Uczymy sie przyjecia pitki | Uczen chetnie oglada Uiilfen Eg;rag]pré(}j’tai(_ﬁ ko$¢, wytrzymatosc, Uczep zna t;((:hmrlgt_; X IV 1
" | prostym podbiciem mecze pitki noznej prike p tymp site, koordynacje ru- przyjecia piiki p '
ciem stym podbiciem
chowa
, . .. | Uczen ksztattuje szyb- L
. . , , . Uczen potrafi prowadzi¢ o st Uczen wie, jak
. . k . >
66. U(l:liymy S1¢ prowad.zgma Uczen W%p(?%pracuje pitke prostym podbi- 08¢, wytrzyma'losc,_ sedzia pokazuje IX, IV 1
pitki prostym podbiciem | w parze ¢wiczacych - site, koordynacje ru
ciem wrzut z autu
chowg
. nk j - Lo
Uczymy si¢ uderzenia Uczen wspotpracuje Uczen potrafi uderzy¢ lljoCsZ: nw Stzrtahrlxllj;(s)zzb Uczen wie, jak
67. | o AYMY SIe .. o1l WSpolpracty pitke prostym podbi- 08¢, WYHZYMAIOSC, - (o 1,ia wskazuje X, IV 1
pitki prostym podbiciem | w tréjce ¢wiczacych ciem site, koordynacje ru- rzut karny

chowg
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Tresci programu/ Kompetencje .. L . Sprawno$é¢ . , . | Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci fizyczna Wiadomoéci realizacji | godzin
Uczen ksztaltuje szyb- P
. . L - - , - . . . . Uczen wie, jak
Doskonalimy zonglerke Uczen ¢wiczy indywi- Uczen potrafi zonglowa¢ | kos$¢, wytrzymatose,
68. | . - . . . bramkarz wprowa- IX, IV 1
pitka dualnie pitke kolanem sit¢, koordynacje ru- dza sie pilke do
chowa ¢ pitkg do gry
Doskonalimy prowadze- . Uczen potrafi prowadzi¢ UC,Z o ksztattuje SZ,Yb' , .
SR : Uczen jest kulturalnyna | . . ko$¢, wytrzymatose, Uczen zna przepisy
69. | nie pitki prostym podbi- . pitke prostym podbi- . . IX, IV 1
- zajeciach - site, koordynacje ru- | gry w polu karnym
ciem ciem
chowa
. . Uczen kulturalnie od- Uczen potrafi uderzy¢ UC,Z on ksztaltuje SZ,Yb_ Uczen wie, z ktore-
Doskonalimy uderzenie A g . . ko$¢, wytrzymatosc, L
70. | .. . nosi si¢ do wspotéwi- pitke prostym podbi- . . go miejsca wyko- IX, IV 1
pitki prostym podbiciem ; site, koordynacje ru- S
czacych ciem chowa nuje si¢ rzut wolny
71. | pitki prostym podbiciem PrZYZNAEsIcto | hitke na bramke pro- | oo WY TAYMAlose, Zy sie IX, IV 1
btedu . sitg, koordynacje ru- | przy rzucie wol-
nabramke stym podbiciem
chowa nym
Uczen ksztattuje szyb-
Organizujemy klasowy Uczen stosuje zasade Uczen przyjmuje, prowa- | kos¢, wytrzymatose, Uczen zna i stosuje
72. L T - - - . . . - IX, IV 1
turniej minipitki noznej fair play dzi, podaje, uderza pitke | site, koordynacje ru- | przepisy gry
chowa
Uczymy si¢ koztowaé Uczen ksztattuje szyb- , .
. L . , , - . . it Uczen zna wymia-
pitke w minikoszykdéwce | Uczen pomaga Uczen potrafi koztowa¢ | ko$¢, wytrzymatosc, - L
73. g o . . . . ry boiska do mini- X, Xl 1
poprzez zabawy i gry W organizacji zabaw pitke prawa i lewa reka | site, koordynacje ru- .
koszykowki
ruchowe chowa
;J;\Z? yﬂsliez \C/\}/l m?r:?lfc:sgo- Uczen pomaga Uczen potrafi chwytaé ]l(JOCSZ: nvl( S‘[erhnlij;izzé)élb- Uczefi zna technike
74. prike Y pomag P vt s Wynzy ’ chwytu i podania X Xl 1

kéwcee poprzez zabawy
i gry ruchowe

w organizacji zabaw

i podawac pitke oburgcz

site, koordynacje ru-
chowa

pitki
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos¢ . , . | Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczvmy sie rzucaé pilk Uczen ksztattuje szyb-
ymy sig P31y zen stucha polecen Uczen potrafi rzucaé ko$¢, wytrzymatos¢, | Uczen zna technike
75. | do kosza poprzez zabawy - . S . . X Xl 1
. nauczyciela pitka do niskiego kosza | sitg, koordynacje ru- | rzutu do kosza
i gry ruchowe
chowg
. . Uczen ksztattuje szyb-
Doskonalimy koztowanie , , - . 2 o A
B - Uczen pomaga Uczen potrafi koztowaé | ko$¢, wytrzymatosc, Uczen wie, €O t0 sa
76. | pitki poprzez zabawy i gry izacii zab . - . . linie b boisk X Xl 1
ruchowe W organizacji zabaw pitke prawa i lewa reka | site, koordynacje ru- inie boczne boiska
chowa
Doskonalimy chwyty , . , . , UC,Z o ksztattuje SZ,Yb‘ Uczen wie, co to
. A Uczen wykonuje polece- | Uczen potrafi chwytac ko$¢, wytrzymatose, e )
77. | i podania pitki poprzez - - - . . . sa linie koncowe X Xl 1
. nia nauczyciela i podawa¢ pitke oburacz | site, koordynacje ru- -
zabawy i gry ruchowe boiska
chowa
Doskonalimy rzuty do , ... | Uczen potrafi rzucac UC,Z on ksztattuje SZ,Yb' Uczen wie, €0 t0 sg
Uczen stucha wspotéwi- . s ko$¢, wytrzymatosc, - .
78. | kosza poprzez zabawy oburacz pitka do niskie- | . . linie rzutow wol- X Xl 1
. czacych sile, koordynacje ru-
i gry ruchowe go kosza nych
chowa
i - . | Uczen ksztattuje szyb-
. . i . Uczen potrafi wykonaé . o , .
Doskonalimy koztowanie | Uczen szanuje sprzet L kos¢, wytrzymatoscé, Uczen zna technike
79. | .. . kozlowanie pitki po . . L X Xl 1
pitki prawa i lewa reka sportowy - site, koordynacje ru- | koztowania pitki
prostej
chowg
Doskonallmy kozloYvame Uczen wykonuje ¢wicze- | Uczen koztuje pitke UC,Z o ksztaltuje SZ,),/b_ Uczen wie, co to
pitki ze zmiang reki ko- ] - . ko$¢, wytrzymatosc, . »
80. L nie tylko na polecenie | prawa i lewa reka po . . jest btad podwoj- X Xl 1
ztujacej i kierunku poru- . site, koordynacje ru- :
L. nauczyciela przekatnych nego koztowania
Szaniasi¢ chowa
DOSKONGIMY G |k tadasprast | pikg oburaes sprsed. | kb wytroymalochs | Usset wie, o
81. |i podanie pitki oburgcz czen odkiada sprzg PG ODUracz sp » WYHZY ’ czen wie, €0 1o X, Xl 1

sprzed klatki piersiowej

sportowy na miejsce

klatki piersiowej
w biegu

site, koordynacje ru-
chowa

jest btad krokow
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Tresci programu/ Kompetencje .. L . Sprawno$é¢ . , . | Termin | Liczba
Ip- Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci fizyczna Wiadomoéci realizacji | godzin
Uczen ksztaltuje szyb- | Uczen wie, skad
82 Uczymy si¢ rzutu z biegu | Uczen dostrzega swoje | Uczen rzuca pitke do ko$¢, wytrzymatos¢, | nalezy wprowa- Y X 1
" | (dwutaktu) bledy kosza jednoracz sitg, koordynacje ru- | dzi¢ pitke zza linii '
chowa bocznej
, . Uczen ksztattuje szyb- | Uczen wie, jak
Uczen poprawia swoje Uezed rzuca pilke do ko$¢, wytrzymatosé sedzia pokazuje
83. | Doskonalimy dwutakt pop ) kosza jednorgcz z dwu- 08¢, Wylrzymalosc, ¢ pokazu] X Xl 1
bledy sifg, koordynacj¢ ru- | blad podwojnego
taktu .
chowa koztowania
Dps!(onallmy kozlowanle Uczen dazy do staran- Uczen koztuje pitke UC,Z on ksztattuje SZ,Yb' Uczen wie, jak s¢-
pitki ze zmiana reki ko- - . ko$¢, wytrzymatosc, . .
84. L nego wykonywania prawa i lewa reka po . . dzia pokazuje btad X Xl 1
zhujacej i kierunku poru- |, " sit¢, koordynacje ru- )
L. ¢éwiczen przekatnych krokow
szaniasi¢ chowa
Uczen ksztattuje szyb- L
Uczen chetnie wykonuje | Uczen rzuca pitke do ko$¢, wytrzymatosé Uczen wie, jak
85. | Doskonalimy dwutakt L. . . o L sedzia zalicza zdo- X, Xl 1
¢éwiczenia kosza jednoracz site, koordynacje ru-
byte punkty
chowg
Uczen ksztattuje szyb-
86 Doskonalimy gre ,,Do Uczen wspoltpracuje Uczen chwyta i podaje | kos¢, wytrzymatose, Uczen zna zasady Y X 1
" | pigciu podan” w druzynie pitke site, koordynacje ru- | gry ’
chowa
Doskonalimy koztowanie , , - . UC,Z o ksztattuje sz’)’/b- Uczen zna wymia-
oy . Uczeh pomaga Uczen potrafi koztowa¢ | kos¢, wytrzymatosc, - L
87. | pitki recznej poprzez N . - . . ry boiska do mini- 1,11 1
- w organizacji zabaw pitke prawa i lewa reka | site, koordynacje ru- i .
zabawy i gry ruchowe pitki recznej
chowg
P?(;(;r?lzllrgﬁcrh?zyrz Uczeh pomada Uczen potrafi chwytac ]l(J()céZ:n ks;fhn?izzzb- Uczen zna technike
88. P p 9eZne] czen pomag pitk¢ oburacz i podawacé » WYHZY ’ chwytu i podania 1,1 1

poprzez zabawy i gry
ruchowe

w organizacji zabaw

jednoracz

site, koordynacje ru-
chowa

pitki
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. - Sprawnos$¢ . , . | Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Doskonalimy rzuty na Uczen ksztattuje szyb-
89. |bramke po r);ez ry i 7a- Uczen ma zawsze stroj Uczen rzucanabramke | kos¢, wytrzymatose, Uczen zna technike L 1
' baw rzghgwe ary sportowy jednoracz z miejsca sile, koordynacj¢ ru- | rzutu '
y chowa
Doskonalimy kozlowanie Uczen ksztaltuje szyb- Uczeh zna wymia-
90 pitki ze zmiang kierunku | Uczen pomaga nauczy- | Uczen koztuje pitke kos¢, wytrzymatosé, v bramki dv(\)lymini- LIl 1
" | poruszania si¢ poprzez cielowi prawa i lewa reka sit¢, koordynacje ru- si/lki recned '
zabawy i gry ruchowe chowag P gezne)
Doskonalimy rzuty na Uczen zachowuje bez- , UC,ZF 1 ksztaltuje 52,¥b' Uczen zna rodzaje
.. | i Uczen rzuca na bramke | kos$¢, wytrzymatosc, X o
91. | bramke z roznych pozycji | pieczenstwo podczas - ednoracz site. koordvnacie r. rzutOw W minipilce 1,1 1
poprzez zabawy ruchowe | rzutow J 4 e ynaqe recznej
chowa
Uczen ksztattuje szyb-
92 Doskonalimy gre ,,.Do Uczen wspolpracuje Uczen chwyta pitke obu- | ko$¢, wytrzymatos¢, | Uczen zna zasady LIl 1
" | pigciu podan” W druzynie racz i podaje jednoracz |sile, koordynacje ru- | gry '
chowa
Doskonalimy koztowanie | Uczeh pomaga nauczy- i L UC,Z? 1 ksztattuje SZ,Yb' Uczen zna btad
B . . - - L Uczen kozhuje pitke ko$¢, wytrzymatosc, g
93. | pitki recznej prawa i lewa | cielowi w rozstawianiu . . . podwojnego kozto- I, 1
prawa i lewa reka site, koordynacje ru- -
reka sprzgtu chowa wania
Doskonalimy koztowanie A Uczen ksztattuje szyb-
o : . . L Uczen zmienia reke o it , .
94 pitki recznej ze zmiana Uczen wykonuje ¢wicze- Kozhuiaca i kierunek ko$¢, wytrzymatosc, Uczen zna technike Ll 1
" | reki koztujacej i kierunku | nie doktadnie z opisem Orusjza(ar?ia si site, koordynacje ru- | koztowania '
poruszania sie P ¢ chowa
Doskonalimy chwyt obu- Uczen wspolpracuje Uczefi potrafi wykonac E:ézéenv&ll( Stzrtzahnquaehs)zézb_ Uczen zna technik
95. | racz i podanie jednoracz Wsp W chwyt oburgcz i podanie s Wytzy i ¢ 1,1 1

pélgérne w biegu

w dwojce wiczacej

jednoracz potgdrne

site, koordynacje¢ ru-
chowa

chwytdéw i podan
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Tresci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos$é¢ . , . | Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnoscl fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uezeh potrafi wvkonac Uczen ksztaltuje szyb-
Uczymy sig rzutu na Uczen zachowuje bez- P Wy ko$¢, wytrzymatos¢, | Uczen zna blad
96. . . , rzut na bramke¢ jedno- . . . I, 1
bramke z biegu pieczenstwo . site, koordynacje¢ ru- krokoéw
racz z biegu
chowa
DpS!(Ohiillm_y kozioyvanle ’ ) _ Uczeh kozhuje pitke pra- Uc’z:en ksztaltuje SZ,),lb- Uczeh zna zasady
pitki rgcznej ze zmiang Uczeh poprawia swoje . "7 | ko$¢, wytrzymatosé, .
97. . L wa i lewa reka, zmienia | . . wykonania poda- 1L 1
reki koztujacej i Kierunku | bledy Ki K .. |sile, koordynacje ru- - boisk
poruszania Si@ Ierunek poruszania si¢ chowa, nia z rogu boiska
. , - . | Uczen potrafi wykonaé UC,Z on ksztattuje Sz,yb_ Uczen wie, co to
Doskonalimy rzut na Uczen kontroluje swoje . kos$¢, wytrzymatosé, .
98. . . rzut na bramke jedno- . . jest pole bram- 1L 1
bramke z biegu zachowanie . sit¢, koordynacje ru-
racz z biegu kowe
chowa
. , . . Uczen kozluje, chwyta, UC,Z on ksztattuje Sz,yb_ Uczen wie, z ktore-
Doskonalimy gre szkolng | Uczen wykonuje swoje L kos$¢, wytrzymatosé, -
99. S - : podaje i rzuca na bram- . . go miejsca wyko- 1,1 1
w minipitke reczng zadania na boisku . sit¢, koordynacje ru- S
ke pitka nuje sie rzut karny
chowa
. Uczen realizuje doktad- , . S UC,Z o ksztaltje sz')'/b- Uczen wie, jak s¢-
Doskonalimy gre¢ uprosz- ; - Uczen potrafi ustawi¢ si¢ | kos¢, wytrzymatose, - A
100. czona W mininitke reczna | M€ polecenia nauczy- na boisku site. koordvnacie ru. dzia pokazuje rzut 1,1 1
4 PUKETECZNa | ciela © ynacje od bramki
chowa
Doskonalimy poruszanie | Uczen identyfikuje si¢ Uezei P 0.t rafi ?h Y@ Uezen ksztattuje sitg, |Uczen zna wyso-
. . . : . | irzucaé pitke siatkowa, . L -
101. | si¢ po boisku w minipitce |z sukcesami sportowymi odbija¢ dowolnym spo- koordynacje ruchowsg, | kos¢ siatki do mini- I, 1
siatkowej druzyny szkolnej sob eJm gibkos¢ pitki siatkowej
D_oskona_llmy postawy Uczei chetnie oglada Uczet przyjmuije posta- Uczen kSZFa}tu_]e site, Uczen wie, coto
102. | siatkarskie poprzez gry . - - . koordynacj¢ ruchowa, | jest postawa siat- I, 1
- mecze pitki siatkowej wy siatkarskie S s
i zabawy ruchowe gibkos¢ karska
Qoskonallmy 0db|_C|a Uczen kulturalnie kibi- U_czen wykonuje odbi- | Uczen ksta}tuJe sife, _Uczeq wie, co to
103. | pitki poprzez gry i zabawy . .. .. cia sposobem oburacz | koordynacj¢ ruchowa, | jest minipitka siat- I, 11 1
cuje swojej druzynie , . S
ruchowe gornym gibkosé kowa
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos¢ . , . | Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Doskonalimy gre ruchowa | Uczen chetnie wspotpra- | Uczen chwyta i rzuca Uezen kstaltuJe sife, Uczen znareguty
104. ; ’ . . . koordynacj¢ ruchowa, I, 1l 1
,,Rzucanka siatkarska cuje z druzynag pitke oburacz s ary
gibko$¢
Doskonalimy gre ruchowa | Uczen potrafi pogratu- , - Uczen ksztattuje sile, ,
105. | ,,Rzucanka siatkarska” na | lowa¢ wyniku druzynie U.(;Een l(;hwyta Irzuca koordynacj¢ ruchowa, Uczefi znareguty I, 1l 1
dwie pitki przeciwnej piike oburgez gibkos¢ ay
Doskonalimy poruszanie Uczeh nobrawia . Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje site, Ucze zna sposob
106. | sie po boisku poprzez gry czenp p i SWOI2 | krok odstawno-dostaw- koordynacje ruchowa, ocrueszania P Y I, 1
i zabawy ruchowe Sprawnosc hizyczng ny gibkos¢ P s1¢
. , . | Uczen przyjmuje posta- | Uczen ksztattuje silg, AR
107. DOSkona!lmy postawy UC.ZeI,I d.o kiad.nle wyko wy siatkarskie niskie koordynacj¢ ruchowa, Uczen OPISUE PO I, 1 1
siatkarskie nuje ¢wiczenia . - S, stawy siatkarskie
i wysokie gibko$¢
. . , L Uczen wie, jaka
Doskonalimy przyjecia - , ) ., | Uczen ksztaltuje site, PSR
g 2 tyw . rzyjmujemy po-
108. | pitki do odbicia sposobem quepJESt aktywny na Uczen potrafi chwyc1c” koordynacje ruchowa, przyjmujemy po I, 1 1
] zajeciach pitke w tzw. , koszyczek S, stawe do odbicia
oburagcz gornym gibko§¢ pitki
, ., , L Uczen wie, jak
. . , . . Uczen potrafi odbija¢ | Uczen ksztattuje sile, T
Odbijamy pitke sposobem | Uczen poprawia swoje . . nazywaja si¢ linie
109. , pitke sposobem oburacz | koordynacj¢ ruchowa, . S I, 11 1
oburacz gornym w parach | btedy , h ibkoké na boisku pitki
gérnym w parac gibkosé siatkowej
Odbijamy Pﬂk@ sposopgm Uczen chetnie éwiczy Uczen potrafi odbija¢ Uczen ksta%tuJe sife, Uczen.\,l\llt?, jak
110. | oburgcz gérnym w trdj- . pitke sposobem oburgcz | koordynacje ruchowa, |ustawié sie na I, 11 1
w trojce . . S :
kach gornym w trojkach gibkos¢ boisku
Doskonalimy odbicia P itki , , Uczen potrafi odbic¢ Uczen ksztattuje site, | Uczen wie, z ktore-
sposobem oburgcz gor- | Uczen pomaga wspot- . . .
111. . o pitke sposobem oburacz | koordynacj¢ ruchowa, |go miejsca zagrywa I, 11 1
nym w parach ze zmiang | ¢éwiczagcemu , S, S
L. gbrnym gibko$¢ si¢ pitke
miejsca
. , .. , . Uczen ksztaltuje site, | Uczen zna zasady
112, Poznajemy zagrywke Ucze.n dba o higien¢ Uczen zagrywa pitke koordynacje ruchowa, | wykonania za- I 1 1
sposobem dolnym osobista sposobem dolnym o -
gibkos¢ grywki
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Tresci programu/ Kompetencje .. L . Sprawno$é¢ . , . | Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnoscl fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Doskonalimy 0db|C|a,p ki L e Uczen potrafi odbié¢ Uczen ksztattuje sitg, | Uczen wie, jakie sg
sposobem oburacz gor- Uczen eliminuje wlasne . . .
113. iy . pitke sposobem oburacz | koordynacj¢ ruchowsa, |btedy przy odbiciu I, 1 1
nymw trojkach ze zmiang | bledy , S . s
- gornym gibkos¢ pitki
miejsca
Doskonalimy odbicia pitki , . Uczen potrafi odbi¢ Uczen ksztaltuje sitg, |Uczen wie, jakie
, Uczen koryguje wiasne . .
114. | sposobem oburgcz gor- bled pitke sposobem oburacz | koordynacj¢ ruchowa, |sabledy przy za- I, 1l 1
nym w tréjkach ey gbrnym gibko§¢ grywce
Uczen aktywnie uczest- , . . , S Uczen zna podsta-
115. | Poznajemy gre w ,,Ringo” | niczy w zyciu rekreacyj- ﬁczir}éplffﬁeﬁ ri)nmg Eocozredn i;it.a}rtsi Ti)ﬁq’ WOWe przepisy gry VI 1
no-sportowym szkoty zuct g ynace W& | wringo
Doskonalimy gre w,,Rin- | Uczen ch¢tnie poznaje | Uczen potrafi chwyci¢ Uczen ksztattuje site, Uczen zna pOdSta_
116.| — 3, - - UL : . WOwe przepisy gry VI 1
g0 nowe gry rekreacyjne i rzuci¢ kotkiem ringo koordynacj¢ ruchowa w ringo
. . , . Uczen doskonali uderze- | Uczen ksztattuje site, | Uczen zna podsta-
Doskonalimy gre w tenisa | Uczen chegtnie gra w te- L . . -
117. . nie piteczki forhendem | koordynacje¢ ruchowa, |wowe przepisy gry VI 1
stotowego nisa stotowego - . .
i bekhendem szybkos¢ w tenisa stotowego
. , . Uczen doskonali ude- Uczen ksztaltuje site, | Uczen zna podsta-
Doskonalimy gre wbad- | Uczen chetnie gra - . . -
118.| . rzenie lotki forhendem | koordynacje ruchowa, |wowe przepisy gry VI 1
mintona w badmintona - o -
i bekhendem szybkos¢ w badmintona
IT1. Bezpieczenstwo w aktywnoSci fizycznej: 4 godz.
. . .| Uczen przestrzega Uczen potrafi stosowac Uczen zna regu-
Stosujemy regulamin sali S A - , . - S
- AN regulaminow sali gim- | zasady ochrony i samo- | Uczen ksztattuje koor- | lamin sali gimna-
119. | gimnastycznej i boiska . . S IX 1
nastycznej i boisk spor- | ochrony podczas dynacj¢ ruchowa stycznej i boiska
sportowego e
towych ¢wiczen sportowego
Wprowadzamy zasady Uczen potrafi dobra¢ Uczet wie, jaki
120. | uczestnictwa w zajeciach Uczen zawsze ¢wiczy odpowiedni stréj spor- Uczen ksztattuje koor- | str6j sportowy be- IX 1

wf w roku szkolnym

W stroju sportowym

towy

dynacje¢ ruchowa

dzie obowigzywat
w roku szkolnym
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos¢ . , . | Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Poznajemy zasady bez- Uczen, J f,:s.t S‘.Vladomy , ) , Uczen wie, jak
. ; A zagrozen i niebez- Uczen potrafi w sposob - -
piecznej aktywnosci . , . - , bezpiecznie wypo-
121.| 5. . , - pieczenstw zwigzanych | bezpieczny wypoczywaé | ----------------mmn--- ;i , VI 1
fizycznej w gorach i nad L , . czywaé w gorach
z aktywnoscia fizyczna | w gorach i nad woda -
woda i . i nad woda
w gorach i nad woda
Poznajemy zasady samo- | Uczen unika sytuacji Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje koor- Uezei \,N'?’ Jak za-
122. - . . I chowac si¢ w cza- IX 1
obrony konfliktowych prosty unik dynacjg¢ ruchowa i sifg | _. Y
sie zagrozenia
IV. Edukacja zdrowotna: 8 godz.
Poznaiemy pozvtvwne Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi wymienic¢ Uczen zna pozy-
123. m'ern!k' 3&?0 Yay niczy w zajeciach eduka- | pozytywne mierniki =~ | -----ememmeemeee e tywne mierniki | 1
lerniki zdrowt cji zdrowotnej zdrowia zdrowia
. Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi wymienié Uczen zna nega-
124. ;ﬁg?ﬁfﬁﬂ%?g&?;ywne niczy w zajeciach eduka- | negatywne mierniki -~ | ==-----mmmmmememmeee- tywne mierniki | 1
cji zdrowotnej zdrowia zdrowia
Uczymy sie zasad harto- U.CZGH akt?"”?“" uczest- | Uczen umie W,Y‘f"“ac Uczen zna zasady
125. . - niczy w zajeciach eduka- | proste czynno$ci har- | ——-------mm-mmmmmmmm - 1 1
wania organizmu . - . hartowania
cji zdrowotnej tujace
Poznajemy formy ak- Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi ¢wiczy¢ Uczen W,I?’ .kledy
s : i s, : e e e - aktywnos¢ fizyczna
126. | tywnosci fizycznej, ktore | niczy w zajeciach eduka- | na §wiezym powietrzu | ---------------------- . . 1 1
. . . . . moze stuzy¢ harto-
stuzg hartowaniu cji zdrowotnej w roznych porach roku waniu
Uczen umie dobra¢ Uczen wie, jak
Uczymy si¢ dobiera¢ stroj | Uczen jest przygotowa- sprzet Su ortowy do ubra¢ si¢ do zajeé
127. | sportowy w zaleznos$ci od |ny do zaje¢ z edukacji R A A — ruchowych na 1 1
- aktywnosci fizycznej na A .
pory roku zdrowotnej $wiezym powie-
zewnatrz trzu
o . Uczen chetnie wykonuje | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje koor- | Uczen zna podsta-
Doskonalimy ¢wiczenia , . . i L. . . . . .
128. . . okreslone ¢wiczenia okreslone ¢wiczenia dynacj¢ ruchowa, sile, | wowe ¢wiczenia 1 1
korygujace postawe ciata . - ; -
korekcyjne korekcyjne rownowage korekcyjne




S9l

Tresci programu/ Kompetencje .. L . Sprawno$é¢ . , . | Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnoscl fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
. Uczen jest przygotowa- , . ., , )
129, |POZASMY PIYCYY |y o zajec 2 edukaci Ur‘finzpﬁ”aft' il pezen Zna przyczy IX 1
otyltosci cztowie zdrowotnej przyczyny otytosc y otytosc
. Uczen jest $wiadomy A . Uczen zna sposoby
Poznajemy zasady zapo- A Uczen umie wlasciwie . . .
130. |, . : L zagrozen zwigzanych . P przeciwdziatania IX 1
biegania otytosci o si¢ odzywiaé .
z otyloscia otylosci

7.6. KLASA VI SZKOLY PODSTAWOWEJ — LICZBA GODZIN (130 gopZz.) — PLAN W UJECIU

WYNIKOWYM
Lp. Treéci programu wychowania fizycznego Liczba godzin Termin realizacji
l. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna 6 IX-X, V, VI
1. Aktywnos$¢ fizyczna 112 IX-V
1. Bezpieczenstwo W aktywnosci fizycznej 4 IX-VI
\A Edukacja zdrowotna 8 IX-VI
TreSci programu/ Kompetencje . . - Sprawnos¢ . L. Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
I. Rozwdj fizyczny i sprawno$é fizyczna: 6 godz.
Kontrolujemy sitg
1 rcrfl:zf?mil:liglcoind’oblazeu-o Uczen bierze aktywny | Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje sifg, ;J}c;el;g:tl e’sd(:a(\:,\zlﬁgc.) XX V. V] 1
' o dCingka kre;goslupag udzial w prébach testu | kolejne proby testu gibkosé gclil f?zycz):lef Y
wedtug prob MTSF
Ksztattujemy site
migéni ramion, brzu- L. i . , L. .
2. | chai gibkosci dolnego Uczgn blerz’e aktywny Uczep potra}fl wykonaé Uczer ksztaltuje gibkosé Ucz_en |nte_rpretu1e XX V. VI 1
odcinka kregostupa udziat w probach testu | kolejne préby testu swoje wyniki testu
wedlug prob MTSF
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Tresci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos$é¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Cwiczymy migénie Uczen c'h¢tnle wykonu- UC,Z enp otraﬁ wyko-_ Uczen ksztattuje gibko$¢ | Uczen wie, €0 t0 sg
3. osturalne je okreslone zestawy na¢ ¢wiczenie zgodnie i sit mieénie posturalne IX,V 1
P ¢wiczen zopisem ¢ ¢ P
. Uczen chetnie wyko- | Uczen potrafi wykonaé , . .. .
4. K.SZtahl?Jemy koordyna- nuje ¢wiczenia koordy- | zestaw ¢wiczen koordy- gczen.kszta}}ltuje koor- [kjgozredn nwz;?acr(;é(r)l 355; X,V 1
cje ruchowa nacyjne nacyjnych ynacj¢ ruchowa ynacj
Kszta'l"ruljemy Wytr;y- Uczen PQKOI?U]g wia.sne Uczen potrafi okresla Uczen ks'z’te_lltuje wy- Uczen zna} warto$¢
5. | mato$¢ i wydolnosé trudnoéci z ¢wiczenia- . trzymato$¢ i wydolnos¢ | tetna wysitkowego X,V 1
. . tetno wysitkowe : -
fizyczng mi dlugotrwatymi fizyczng dla swojego wieku
. . . Uczen jest swiadomy | Uczen potrafi ukonczy¢ Uczen zna warto$¢é
Kontrolujemy i ocenia- - , .
i potrzeby systematycz- | Test Coopera, umie Uczen ksztattuje wydol- | tetna spoczynkowego
6. | my wydolnos¢ fizyczna . g L . . , . . . X,V 1
nej kontroli wydolnosci | zmierzy¢ t¢tno metoda | no$¢ fizyczng 1 wysitkowego dla
Testem Coopera - - . . .
fizycznej palpacyjna swojego wieku
I1. Aktywnosc¢ fizyczna: 112 godz.
. Uczen aktywnie uczest- , - , | Uczen ksztaltuje wy- Uczen wie, jakie jest
Poznajemy nowe zaba- . Uczen potrafi zmierzy¢ . s .
7. - niczy w zabawach ru- ; dolnos¢ i wytrzymatos¢ | dla niego maksymal- |IX-X, IV-V| 1
wy ruchowe w terenie - tetno metoda palpacyjna .
chowych w terenie fizyczng ne tgtno wysitkowe
Ks,zrtahuj emy WydOI_. Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi roztozy¢é | Uczen ksztaltuje wy- Uczen zna tereny
nos$¢ fizyczng w trakcie . - . . . L, . .
8. marszobiegu tereno- niczy w zajeciach tere- | sity na dystansie catego | dolnos¢ i wytrzymatos¢ | rekreacyjne w swoim |IX-X, IV-V 1
Wego nowych marszobiegu fizyczng miejscu zamieszkania
. . , . Uczen potrafi roztozy¢ | Uczen ksztattuje wy- - .
9. POk(;n.uJemy trasg biegu Uctzen cgf;tme pokonu sity na dystansie catego | dolnos$¢ i wytrzymato$é Eizzen WI?' co to jest IX-X, IV-V| 1
przetajowego je tras¢ biegu biegu fizyczng g przetajowy
Uczymy si¢ nowych ;ii?g;}:{:gﬁ;ﬂ?g?% Z Uczen potrafi taczy¢ za- | Uczen ksztaltuje wy- Uczen wie, jakie zna-
10. | zabaw motoryczno-dy- bawy ruchowe z wiedzg | dolnos¢ i wytrzymato§¢ |czenie ma aktywno$é |IX-X IV-V| 1

daktycznych w terenie

poprzez aktywnos$¢
fizyczna w terenie

przyrodnicza

fizyczng

fizyczna w terenie
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TreSci programu/ Kompetencje . . . Sprawno$¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Hartujemy organizm | Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi bezpiecz- Uczen wie, naczym
11. |wczasie marszutere- | niczy w zaje¢ciach har- | nie poruszaé si¢ w tere- | Uczen hartuje organizm | polega hartowanie X111 1
nowego zima tujacych organizm nie zimg organizmu
Doskonalimy bezpiecz- | Uczen chetnie jezdzi na | Uczen potrafi bezpiecz- | Uczen ksztattuje site U.CZEm zna konkuren-
12. . R : x cje sportowe upra- XII-1 1
na jazde na sankach sankach nie jezdzi¢ na sankach  |iwydolno$¢ - .
wiane zima
Poznajemy nowe zaba- | Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi ,,lepi¢ bat- | Uczen ksztattuje site Uczen zna konkuren-
13. Wv ruchowe na éni . eciach > bud Cioloo” | i wydolnodd cje sportowe upra- X1 1
W% Sniegu | niczy w zajeciac wana”, ,,budowac igloo wydolnos¢ wiane zima
Uczymy sig nowych Uczen aktywnie uczest- Uczefi potrafi ’w.ykonac Uczen ksztattuje site UCZ.eI,l W!g' gdzie moz-
14. | zabaw ruchowych na . S proste czynno$ci rucho- | . - na jezdzi¢ na sankach | XII-II 1
. niczy w zajeciach i wydolno$¢ e .
$niegu we w zabawach w najblizszej okolicy
. , , . Uczen potrafi korzysta¢ | Uczen ksztattuje wy- Uczen zna sportowe
Doskonalimy zasady Uczen wspolpracuje - - s . - ;
15. | . ; . . z mapy topograficznej dolnos$¢ i wytrzymatos¢ | odmiany biegu na X IV,V 1
biegu na orientacj¢ W grupie . g
terenu fizyczna orientacje
Ksztaltujemy wydol- , , . Uczen odnajduje okre- | Uczen ksztattuje wy- Uczen zna sportowe
- . Uczen wspotpracuje . R s ., . -
16. | nos$¢ i wytrzymalosé W arupie $lone punkty i miejsca | dolnos¢ i wytrzymato$¢ | odmiany biegu na X, IV,V 1
w biegu na orientacje grup w terenie fizyczng orientacje
Organizujemy klasowe | Uczen aktywnie uczest- , - Uczen ksztattuje wy- Uczenl wie, J,ak y
: . R Uczen potrafi przygoto- s .. | przygotowaé swoj
17. | zawody w biegu na niczy w organizacji . S . | dolnos¢ i wytrzymatosé - . IX, IV, V 1
. . , wac odpowiednie mapki organizm do biegu na
orientacje zawodow fizyczna : .
orientacj¢
Organizujemy mig- U_czen aktywn e uc_z_est- Ucze pokonije trase Uczen, }<§zta1tuje wy-’ | Uczen wie, coto jest
18. | dzyklasowe zawody niczy w organizacji - dolnos¢ i wytrzymatosé . X, IV,V 1
. . . \ biegu wytrzymato$¢é
w biegu na orientacje | zawodow fizyczng
Poznajemy starty i . Uczen potrafi wykonaé , . L .
s PR Uczen starannie wyko- . h .. | Uczen ksztattuje szyb- | Uczen wie, o to jest
. h - . - . - rt z okresl ” .
19. |zrdznych pozycji wyj nuje kolejne éwiczenia start z okreslonej pozycji Kodé szybkosé X,V 1

Sciowych

wyjsciowej
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Tresci programu/ Kompetencje . . L. Sprawnos$é¢ . L. Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosct fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
20. | Doskonalimy start niski Uc_zen stqranryue.wyk(.)- Uczen potra_fl wykonaé Ucrz'en ksztattuje szyb- Uczen zna komendy X,V 1
nuje kolejne ¢wiczenia | start wysoki kos¢ startowe
Ksztaltujemy szybkos¢é Uczen wykonuje ¢wi-
w biegu na 50 m, do- WY . Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje szyb- | Uczen zna komendy
21. . . czenie z maksymalna - s X,V 1
skonalimy technike . skiping A kos¢ startowe
- szybkoscia
biegu
Ksztattujemy szybkos¢ Uezer wvkonuie éwi-
w biegu na 60 m, do- WY ! Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje szyb- | Uczen zna komendy
22. - . czenie z maksymalng - i X,V 1
skonalimy technike L skiping C kosé startowe
- szybkos$cia
biegu
Uczen potrafi rozpoczaé
Kszta%t}ljem}./ wytrzy- Uczen pokonuje dy- bieg di_ugl od startu Uczen ks'z’te_lltuje WY | Uczeti zna dystanse
23. | matos¢ w biegu na : . wysokiego, umie rozto- | trzymato$¢ i wydolnosé . . X, X, IV, V 1
stans biegu dtugiego L. S biegow diugich
600 m zy¢ sity w trakcie biegu | fizyczng
dlugiego
Uczen potrafi rozpoczaé
Ksztattujemy wytrzy- Uczen jest zmotywowa- | bieg dtugi od startu Uczen ksztattuje wy- i
r . . - - i .. | Uczen zna dystanse
24. | matos$¢ w biegu na ny do wysitku fizycz- | wysokiego, umie rozto- | trzymato$¢ i wydolnosé . . X, X, IV, V 1
L s biegdéw diugich
800 m nego zy¢ sity w trakcie biegu | fizyczng
dlugiego
Ksztattujemy wytrzy- , . )
mato$¢ w sztafetowych | Uczen wspdtpracuje Uczen potrafi przekazaé Uezen ks?’tgltuje WY | Uczenn wie, co to sg
25. |,. . trzymato$¢ i wydolno$é A IX X IV, V 1
biegach przetajowych | w zespole pateczke sztafetowa f biegi sztafetowe
600-800 m 1ryezna
. , , . Uczen potrafi chronié¢ Uczen ksztattuje silg, ,
26. Poznajemy ZibaW@ Uczeh wspoipracuje swoj balon przed znisz- | zwinno$¢, koordynacje, Uczef zna reguly IX, X, IV, V 1
»Super balon w zespole zabawy

czeniem

gibkos¢, szybkos¢
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Tres$ci programu/ Kompetencje . . -, Sprawnos$¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Doskonalimy technike | Uczen zachowuje Uczer.l potrafi wykonac Uczen ksztattuje szyb- | Uczen zna konkuren-
. i rzut piteczka palantowa e . .
27. | naturalng rzutu pitecz- |szczegdlne zasady kosé¢, site, koordynacje | cje rzutowe w lekko- | IX, X, IV, V 1
. , sposobem naturalnym
ka palantowa bezpieczenstwa L - - ruchowa atletyce
z miejsca i w biegu
. . , . Uczen wykonuje rzut pit- , . Uczen zna
Doskonalimy rzut pitka | Uczen zachowuje . ' . | Uczen ksztattuje szyb- .
28 | lekarsk dem d ¢ Ine zasad ka lekarska z ustawienia Kodé. site. koordvnaci konkurencje IX X IV V 1
: ke. ars ka‘ prZ(; er;ko Ezcze,go ne A y przodem do kierunku OS}CI’ SHig, Koordynacie | r7utowe w lekkoat- P
ierunku rzutu (2 kg) | bezpieczenstwa rzutu ruchowa letyce
Doskonalimy rzut pitkg | Uczen zachowuje Uczen wykonuje rzut pil- | Uczen ksztattuje szyb- L .
. ; S . . Uczen wie, jak mierzy
29. |lekarska tytem do kie- | szczegdlne zasady ka lekarska z ustawienia | kos¢, site, koordynacje . . R X X IV, V 1
. , : si¢ odlegto$¢ rzutow
runku rzutu (2 kg) bezpieczenstwa tytem do Kierunku rzutu | ruchowa
Oraanizuiemy klaso Uczeh pomaga zorgani- Eﬁf:‘l; rzuﬁipiillizfs i' Uczen ksztaltuje szyb- | Uczen wie, co to jest
30. 9 ., emy WY | zowaé klasowe zawody 3, prika 4 kos¢, sile, koordynacje | wieloboj lekkoatle- X, X IV, V 1
wieloboj rzutowy lekkoatl — przodem i tytem do h t
ekkoatletyczne Kierunku rzutu ruchowa yczny
Doskonalimy skok Uczen pomaga , - , | Uczen ksztaltuje sitg, Uczen zna konkuren-
. . Uczen potrafi wykonaé A . o
31. |wdal sposobem natu- | nauczycielowi w pro- A : - zwinnos¢, gibkose, szyb- | cje skocznosciowe X, X IV, V 1
. - odbicie z jednej nogi .
ralnym wadzeniu lekcji kosé w lekkoatletyce
. . , . , . . Uczen ksztattuje sile, L .
Doskonalimy rozbieg Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi po rozbie- S Uczen wie, jak odmie-
32. . .. A . . | zwinno$¢, gibkos$¢, szyb- i X IX, X, IV, V 1
do skoku w dal niczy w zajeciach gu odbic¢ si¢ z jednej nogi Kodé rzy¢ rozbieg
- , . . | Uczen potrafi po krot- | Uczen ksztaltuje sifg, L .
33, | paczemywdalzkadt- | Uczeh ma 0dpowiednl | i rozbiegu odbic sie | zwinnosc, gibkos¢, szyb- | 2R Wie: COOIESL 1y 5y | g
iego rozbiegu stroj do zajec 2 jednej nogi Kodé odbicie z tzw. ,,strefy
Skaczemy w dal z pet- Uczen W_ykonUJe pr.ObQ U?Zen, przyjmuje Odpoj UC.Zen k?Zta.lituJ?,Sﬂq’ Uczen wie, jak zmie-
34. . na maksimum swoich | wiednia pozycje po odbi- | zwinno$¢, gibkosé, szyb- , ! X, X IV, V 1
nego rozbhiegu e L . - . - rzy¢ dtugoéé skoku
mozliwosci ciu i laduje na dwie nogi | kosé
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Tresci programu/ Kompetencje . . L. Sprawno$é¢ . L. Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosct fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Doskonalimy zaba . zen ksztattuje sit
0sKo y wy , . Uczen umie wykonaé Uc. en Ksziative S, ,
ruchowe z wykorzysta- | Uczen aktywnie uczest- - zwinnos¢, koordynacje¢ | Uczen zna reguty
35| . - . S skoki zawrotne przez S X 1
niem taweczek gimna- | niczy w zajeciach ruchows, gibkos¢, szyb- | zabaw
taweczke .
stycznych kos¢
Doskonalimy r6zne , . Uczen potrafi wykonaé UC.Zen k,s,ZtahuJe Slh?’. o .
] Uczen chetnie wykonu- . zwinno$¢, koordynacje | Uczen wie, co to jest
36. | sposoby przeskokow S . skoki przez skakanke I, ,, X 1
je ¢wiczenia . L. . ruchowa, gibkos¢, szyb- | skocznosé
przez skakanke jednonéz i obundédz Kodé
Ksztaltujemy ogdlng , Uczen potrafi wykona¢ Uc;en lfs:.ztahuje Slh?f o .
Uczen pomaga przy . . . zwinnos¢, koordynacje | Uczen wie, co to jest
37. | sprawnos¢ fizyczng na . ¢wiczenia sprawnos$cio- . byt . X 1
; utozeniu toru - - ruchowa, gibkos$¢, wy- | sila
torze przeszkod we na kolejnych stacjach >
trzymatos¢
Rozwijamy ogolna Uczen pomaga przy Uczen potrafi wykona¢ Uc;en k’s:ztaituje Slh?’. L .
. . . . L. zwinno$¢, koordynacje | Uczen wie, co to jest
38. | sprawnos¢ fizyczngna | utozeniu obwodu sta- | ¢wiczenia sprawno$cio- a1 ] - X 1
. : - . - ruchows, gibkos¢, szyb- | obwod stacyjny
obwodzie stacyjnym cyjnego we na kolejnych stacjach Kosé
. , . Uczen potrafi wykonad , . , .
Poznajemy podpory Uczen chetnie wyko- - \ Uczen ksztattuje silte, Uczeh zna rodzaje
I S . rozne formy podporéw o ; i .
39. | postawne i zwieszone, | nuje ¢wiczenia gimna- S zwinnos$¢, koordynacje | podporéw gimna- XI, X1 1
. postawnych i zwieszo- S
przodem i tylem styczne nych ruchowa, gibkos¢ stycznych
Uczymy si¢ przewrotu | Uczen chetnie wyko- Uczen p’O trafi wykonaé Uczen ksztaltuje site, , . .
. . L przewrdt w tyt z przy- . x . Uczen zna ¢wiczenia
40. |w tyt z przysiadu pod- | nuje ¢wiczenia gimna- - zwinno$¢, koordynacje . : XI, X1l 1
siadu podpartego do e ksztattujace ramion
partego do rozkroku | styczne ruchowg, gibko$¢
rozkroku
Doskonalimy przewr6 zen potrafi wykonaé L
WOS }OZ arZ Zigduewcr)gt Uczen bez obaw wyko Ur(zzejvréec\); ? e ZW izosizc Uczefi ksztaltuje sile, Uczen zna ¢wiczenia
41, |Wiylzprzysiadup wyko-|p ylzprzysia- | innosc, koordynacie X1, XII 1

partego do przysiadu
podpartego

nuje ¢wiczenie

du podpartego do przy-
siadu podpartego

ruchowa, gibkos¢

ksztattujace nog
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Tre$ci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos$é¢ . L. Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnoscl fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Doskonalimy przewrot , : Uezeh potrafi wyko- |y o4\ tattuge sile, o
. . . Uczen asekuruje nac przewrot W przod o ; Uczen zna ¢wiczenia
42. | wprzod z potprzysiadu, T ] . .. | zwinnos¢, koordynacje . . XI, X1l 1
7 Pozveil stoiac wspotéwiczacych Z pélprzysiadu, z pozycji ruchowa. oibkodd ksztaltujace tutowia
pozycji stoja stojac 3,8
Wykonujemy forme Uczeti chetnie wykonu- Uczen potrafi wykonaé Uc_zen lfs’ztaltuje s1le;? Uczen .Zn&} zr?\sady
43. |taczona przewrotu S . taczone przewroty zwinnos¢, koordynacje | faczenia ¢wiczen XI, X1l 1
A je éwiczenia L ;
w przéd i w tyt w przod i w tyt ruchowa gimnastycznych
Doskonalimy skok roz- | Uczen asekuruje Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje sife, Uczen zna przyrzady
44, Kroczny przez kozla wspéléwiczacych skok rozkroczny przez | zwinnos$¢, koordynacje | do skokow gimna- X1, X1l 1
yp P acy kozta ruchowa stycznych
Doskonalimy formy Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje sife, Uczen zna konkuren-
45. |taczone przewrotu Uczen aktywnie ¢wiczy |taczone przewroty zwinnos$¢, koordynacje | cje gimnastyczne dla | XI, XII 1
w przéd i w tyt W przod i w tyt ruchowa dziewczat
Doskonall'my podpor Uczeh pomaga wspék- Uczet} potrz.ifl wyk.onac ngen lfs’ztaltuje s1le;3 I’Jc.zen zna podz;a%
46. |tukiem lezac tylem Swiczacym podpér tukiem lezac zwinnos¢, koordynacje | ¢wiczen zwinnoscio- X1, X1l 1
,,mostka” acy tytem z pomoca ruchowg wo-akrobatycznych
Uczen wykonuje przej-
. $cia rownowazne po , -
xﬁ:ﬁ:.ugj‘;ngn??i*;%_ Uczen kontroluje laweczce, stania row- Uczen ksztaltuje site, Urczzer:rzl V:;ymilfnnr::_
a1, | Do L en, |ioceniawspoléwicza- | nowazne, przysiady swinnosé, koordynacje | b Ay SITATE X1, X1l 1
rownowaziena | eyen rownowazne, wspiecia | ruchowa, gibko$é v ) ewiezen
taweczce na palce, obroty, zeskoki rownowaznych
z taweczki
Uczen taczy przejscia
Doskonalimy ¢wiczenia roéwnowazne po lawecz- Uczeh ksztattuie sil
réwnowazne na ta- Uczen estetycznie i har- | ce, stania rownowazne, ; . ) qf Uczen wie, co to jest
48. . Lo - , . zwinno$¢, koordynacije , X1, X1l 1
weczce wedhug wlasnej | monijnie ¢wiczy przysiady rownowazne, 1 s roOwnowaga
. .. o ruchowa, gibkos¢
inwencji wspiecia na palce, obro-

ty, zeskoki z faweczki
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Tresci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos$é¢ . L. Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Po;kor!allmy uk}a.d , L Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje site, Uczen wie, co to -
¢wiczen rownowaznych | Uczen estetycznie i har- L, . L ; znaczy ,,wytrzymac
49. o uktad ¢wiczen réwno- | zwinno$é, koordynacje . XI, X1l 1
na taweczce wedlug monijnie ¢wiczy . o dany element gimna-
e - waznych na taweczce ruchowa, gibkos¢
wlasnej inwencji styczny
Organizujemy kla.sowe Uczen zgadza si¢ Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje sife, Uczeti wie, co to .
zawody w ukladzie . LS P . ; znaczy ,,zaznaczy¢
50. | .0 . z decyzja komisji se- uktad ¢wiczen rowno- | zwinnos¢, koordynacje . X1, X1 1
¢wiczen rownowaznych | . - . o dany element gimna-
dziowskiej waznych na taweczce ruchowa, gibkos¢
nataweczce styczny
Uczen wykonuje uktad
gimnastyczny sktadaja-
cy si¢ z nastgpujacych
y 1 OW: W . - .
. i Uczen swracauwage | ¢ emen_tow pOSta. a Uczen ksztattuje site, Uczen wie, jak ocenia
Uczymy sie uktadu ¢wi- | na estetyke i harmoni¢ | zasadnicza, przysiad o ’ L A
51. . s o . zwinnos¢, koordynacje | si¢ ¢wiczenia gimna- XI, X1l 1
czen gimnastycznych ¢wiczen gimnastycz- podparty, przewrot ruchowa. ibkodd styczne
nych w przdd, przewrot w tyl, 8
klek podparty, lezenie
przerzutne, podpor tu-
kiem lezac tytem
Uczen wykonuje uktad
gimnastyczny sktadaja-
cy si¢ z nastgpujacych
Doskonalimy uktad :;Z:; tZ V]Zraicl?alrlrvrtzif ;;:I:;:i?;;: P:)ZSU;;/;S Uczen ksztattuje sile, Uczen wie, co to jest
52. | ¢wiczen gimnastycz- yre ¢ - Prey zwinnos¢, koordynacje | trudno$¢ w ocenie XI, X1l 1

nych

¢wiczen gimnastycz-
nych

podparty, przewrot

W przdd, przewrot w tyt,
klek podparty, lezenie
przerzutne, podpér tu-
kiem lezac tytem

ruchowa, gibkos¢

¢éwiczenia
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Tre$ci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos$¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczen wykonuje uktad
gimnastyczny sktadaja-
cy si¢ z nastgpujacych
I?o§kor!al imy uktad Uczen f:he;tn@ wpro- elemen'tow: postawa Uczen ksztaltue sile, Uczeh wie, co to jest
¢wiczen gimnastycz- wadza indywidualne zasadnicza, przysiad L ; ., .
53. . - . zwinno$¢, koordynacje | warto$¢ techniczna X1, X1l 1
nych wedtug wtasnej zmiany, dodatkowe podparty, przewr6t L L .
. s . . i , ruchowa, gibkos¢ w ocenie ¢wiczenia
inwencji ¢wiczenia w przod, przewrot w tyt,
klek podparty, lezenie
przerzutne, podpor tu-
kiem lezac tytlem
Organizujemy klasowe , S Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje sife, Uczen wie, jak sedziu-
o . Uczen chetnie bierze L o ; o :
54. | zawody w ¢éwiczeniach . wiasny uktad ¢wiczen zwinnos$¢, koordynacje | je sie zawody gimna- | XI, XII 1
- udziat w zawodach - . hyl
gimnastycznych gimnastycznych ruchowa, gibkos¢ styczne
Poznajemy krokiwalca | Uczen chetnie ¢wiczy Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koor- U(’:ze’n Wie, d ° Jak.ICh
55. Lo N podstawowy krok walca . tancow zalicza sie IX-VI 1
angielskiego w lekcji tanca s dynacje ruchowa S
angielskiego walc angielski
Tanczymy walca angiel- | Uczen chetnie ¢wiczy Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koor- Uczen zna za.sady
56. - N podstawowy krok walca . zachowania sig¢ pod- IX-VI 1
skiego w parach w lekcji tanca S dynacj¢ ruchowa ,
angielskiego Czas tanca
Doskonalimy gr¢ wte- | Uczen doktadnie wyko- Uczen potrafi odbijaé Uczen ksztattuje koor- UC.Z c1L WIS, jak Wykq_
57. | = s . piteczke forhendem . nuje si¢ serw w teni- IX-VI 1
nisa stolowego nuje ¢wiczenia : dynacje¢ ruchowa -
i bekhendem sie stolowym
. Uczen wiasciwie in- Uczen potrafi uderzy¢ , L ,
58. Doskonalimy g,rf; terpretuje polecenia rakietg pitke tenisowa na UC.Zen ksztaltuje onen Uczen zna zasady IX-VI 1
w ,,Kwadranta - tacj¢ przestrzenna, site | kwadranta
nauczyciela pole gry
. . . . Uczen potrafi chwyci¢ , L , .
Doskonalimy gre Uczen wspolpracuje . - . Uczen ksztaltuje sile, Uczen zna przepisy
59. - . pitke oburacz i rzucié P . \% 1
,»W cztery ognie w druzynie szybko$¢, orientacje gry

jednoracz
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Tresci programu/ Kompetencje . . L. Sprawno$é¢ . L. Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosct fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Doskonalimy gre Uczef Ch‘?tr.ne p",Z’?aJe Uczen potrafi odbijaé Uczen ksztattuje site, Uczen zna przepisy
60. - nowe umiej¢tnosci o . \% 1
w badmintona lotke szybko$§¢, orientacje gry
ruchowe
Doskonalimy prowa- , . , .
dzenie pitki noznej Uczen stosuje zasade Uczen umie prowadzi¢ UC,Z en ksztaltuje 57 ,yb-. UC.Z en zha wymiary
61. oprzez zabawy i ar fair pla ke prawa i lewa no ko$¢, wytrzymato$é, si- | boiska do minipitki IX, IV 1
Pop wytary play prikg prawg 1 lewa noga te, koordynacje ruchowa | noznej
ruchowe
D.OS!(OHG.I“m.y PIZYIRCIC | (jezen chetnie wykonu- | Uczen umie przyjmowac UC,Z ,e i ksztattuje S,Z y b_. Uczen W.Ie’ J‘."‘k wpro-
62. | pitki noznej poprzez A . . - kos¢, wytrzymato$e, si- | wadza si¢ pitke do IX, IV 1
. je ¢wiczenia pitke prawa I lewa noga . A .
zabawy i gry ruchowe f¢, koordynacje ruchowa | gry zza linii bocznej
Doskonalimy uderzenie , , , . , Uczen ksztaltuje szyb- | Uczen wie, jakie za-
A Uczen pomaga wspot- | Uczen umie uderzac . n - . .
63. | pitki noznej poprzez éwiczacym itke prawa i lewa no kos¢, wytrzymatos$¢, si- | grania w pitce noznej IX, IV 1
zabawy i gry ruchowe acy prike prawa anoga f¢, koordynacj¢ ruchowa | sa niedozwolone
Doskonalimy gry - Uczen stosuje zasade Uczen przyjmuje, uderza, UC,Z en ksztaltuje sy b_. Uczen gra zgodnie
64. | chowe z elementami fair pla daie i prowadzi pilk ko$¢, wytrzymatos$é, si- 7 7asadami IX, IV 1
minipitki noznej play podaje 1 prowadzi prike te, koordynacje ruchowa
Doskonalimy przyjecia Uczen potrafi przyjac Uczen zna techni-
pitki prostym podbi- Uczen chetnie oglada | pitke prostym podbiciem UC,Z on ksztaltuje Sz ,yb-. ke przyjecia p_1ﬂ_<1
65. |, % L : L. ko$¢, wytrzymatos¢, si- | prostym podbiciem IX, IV 1
ciem i wewngtrzng mecze pitki noznej i wewnetrzng czescia . : .
L. te, koordynacje ruchowa |i wewnetrzng czgscia
czescig stopy stopy
stopy
DosKongllmy prowa- , , . U,CZBH potrafip row:ad_zw Uczen ksztattuje szyb- | Uczen wie, jak sedzia
dzenie pitki prostym Uczen wspolpracuje pitke prostym podbiciem . . .
66. S o : L. ko$¢, wytrzymato$é, si- | pokazuje rzut wolny IX, IV 1
podbiciem i wewngtrz- | w parze ¢wiczacych i wewnetrzng czescig . , .
L. te, koordynacje ruchowsa | posredni
na czescig stopy stopy
Doskonalimy uderze- , . . , ) . Uczen ksztattuje szyb- L .
67. | nie pitki prostym pod- Uczen wspolpracuje Uczen potrafi uderzy¢ kos¢, wytrzymaloé, si- Uczen wie, jak sedzia X, IV 1

biciem na bramke

W tréjce ¢wiczacych

pitke prostym podbiciem

te, koordynacje ruchowa

wskazuje rzut karny
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Tres$ci programu/ Kompetencje . . -, Sprawnos¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Doskonalimy uderzenie Uczeh éwiczy indvwi- Uczen potrafi uderzy¢é | Uczen ksztattuje szyb- g;ﬁlilazl\?\;?é(wa dza
68. | pitki wewnetrzna czes- dualnie Y Inayw pitke wewnetrzng czes- | kos¢, wytrzymatose, si- do ik pkt(')ra nie IX, IV 1
cia stopy na bramke cig stopy te, koordynacjg¢ ruchowa op f;zilija b?),iska
Doskonalimy prowa- , - .
o Uczen potrafi prowadzié¢ , .
dzenl.e_pﬁkl prostym Uczen jestkulturalny | pitke pfostym I[:))odbiciem Uczei ksztaltuje szyb- Uczen zna przepisy
69. | podbiciem ze zmiang na zaieciach L ymienia¢ kierunek ko$¢, wytrzymato$e, si- v w bolu karnvm IX, IV 1
kierunku poruszania Je o t¢, koordynacj¢ ruchowa grywp y
sic poruszania sie
Doskonalimy uderzenie | Uczen kulturalnie od- Uczeh potrafi uderzvé Uczen ksztaltuje szyb- | Uczen wie, z ktdrego
70. | pitki prostym podbi- nosi si¢ do wspotéwi- Ik rpost m odbiziem ko$¢, wytrzymato$¢, si- | miejsca wykonuje sie IX, IV 1
ciem w trojkach czacych prikg prostymp f¢, koordynacje ruchowa | rzut wolny
Di?liro?(?:tmgl uc:i{éie_me Uczeh przvznaie sie do Uczen potrafi uderzy¢ | Uczen ksztattuje szyb- | Uczen wie, jak nalezy
71. Eiemri)w IZonlﬁ)'em bledu przyznaje sig pitke na bramke prostym | kos¢, wytrzymato$¢, si- | si¢ ustawié przy rzu- IX, IV 1
y jemy ¢ podbiciem f¢, koordynacje ruchowa | cie wolnym
rzuty karne
- , . , A Uczen ksztattuje szyb- i . .
72 OrgamZUJemy klasowy Uczen stosuje Zasadt; Uczen przyjmuje, prowa- kosé. wytrzymalosé. si- Uczen zna i stosuje X1V 1
" | turniej minipitki noznej | fair play dzi, podaje, uderza pitke e kéorgyn;::jq mch;)wa} przepisy gry '
Uczymy si¢ koztowaé , . ) , .
pitke w minikoszykéw- | Uczen pomaga Uczen potrafi koztowag | O 7o ksztaltuje szyb - Uczef zna wymary:
73. ce poprzez zabawy i gry | w organizacji zabaw ke prawa i lewa rok ko$¢, wytrzymatosé, si- | boiska do minikoszy X Xl 1
ruchowe g ! Prike prawa areka te, koordynacje ruchowa | kowki
!.chymy Sl,q Qhwytac . . . S \ Uczen ksztattuje szyb- | Uczen zna technike
i podawac pitke w mi- | Uczen pomaga Uczen potrafi chwytaé o o - -
74| X N, . . ko$¢, wytrzymato$¢, si- | chwytu i podania X Xl 1
nikoszykdwce poprzez | w organizacji zabaw i podawac pitke oburacz te. kaordvnacie ruchow ki
zabawy i gry ruchowe @ ynage ap
Uczymy si¢ rzucac pitka , , . ' . Uczen ksztattuje szyb- , .
75. | do kosza poprzez zaba- Uczen stucha polecen | Uczen potrafi rzucaé Ko$é, wytrzymalosé, si- Uczen zna technike X, XI 1

wy i gry ruchowe

nauczyciela

pitka do niskiego kosza

te, koordynacje ruchowa

rzutu do kosza
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Tresci programu/ Kompetencje . . L. Sprawnos$é¢ . L. Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosct fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
D_oskpngllmy kozlowa- Uczen pomaga Uczen potrafi koztowaé UC,Z en ksztattuje SZy b'. Uczen wie, co to sa
76. | nie pitki poprzez zaba- T . - kos¢, wytrzymalos$e, si- | . . - X Xl 1
- w organizacji zabaw pitke prawa i lewa reka . linie boczne boiska
wy i gry ruchowe te, koordynacje ruchowa
!Doskonfi "”.W .Ch Yy Uczen wykonuje pole- | Uczen potrafi chwytaé UC,Z en ksztaltuje i b_. Uczen wie, co to sa
77. |ipodania pitki poprzez - : . . ko$¢, wytrzymato$é, si- | . . - X Xl 1
i cenia nauczyciela i podawac pitke oburacz . linie koncowe boiska
zabawy i gry ruchowe I¢, koordynacje ruchowa
Doskonalimy rzuty do , , Uczen potrafi rzucac Uczen ksztaltuje szyb- ..
78. | kosza poprzez zabawy | © 71 Smcﬁla wspOk | Jburacz pitka do niskie- | kos¢, wytrzymalosé, si- II.JCf:n mieco s XX 1
i gry ruchowe cwiezaeye go kosza f¢, koordynacje ruchowa INIE rzutow wolny:
D.osk.ongllmy qulowa- Uczeh szanuje sprzet Uczen potrafl .W}{konac Uc’z’en ksztattuje s’z’yb-. Uczef zna technike
79. | nie pilki prawa i lewa kozlowanie pitki po ko$¢, wytrzymatos$é, si- . X Xl 1
sportowy - . koztowania pitki
reka prostej Ie, koordynacje ruchowa
D_oskpng limy k.oziowa-_ Uczen wykonuje ¢wi- | Uczen koztuje pitke pra- | Uczen ksztaltuje szyb- | Uczen wie, co to jest
nie pitki ze zmiang r¢ki - - . o .
80. kozlujace] i kierunku czenie tylko napolece- |wa ilewarekg po prze- |ko$é, wytrzymato$é, si- | btad podwdjnego X, Xl 1
poruszania si nie nauczyciela katnych Ie, koordynacje ruchowsa | koztowania
Poskongllmy (?hwyt Uczen odktada sprzet Uczen chwyta i podaje Uc’z on ksztattuje i b-. Uczen wie, co to jest
81. |ipodanie pitki oburacz SDOrtOWY Na mieisce pitke oburacz sprzed ko$¢, wytrzymaltosé, si- blad krokéw X, Xl 1
sprzed klatki piersiowej portowy ! klatki piersiowej w biegu | te, koordynacje ruchowa 3
Doskonalimy rzut z bie- | Uczen dostrzega swoje | Uczen rzuca pitke do UczF: n ksztattuje SZy* Uczen wie, Jak sedzia
82. u (dwutaktu) bled Kosza iednorac bko$¢, wytrzymatos$é, si- | pokazuje rzut 0so- X Xl 1
g ey J 4 te, koordynacje ruchowa | bisty
Doskonalimy dwutakt . . .| Uczen rzuca pitke do Uczen ksztaltuje szyb- | Uczen wie, jak s¢dzia
. , Uczen poprawia swoje . i o .
83. | po podaniu od wspot- koszajednoraczzdwu- | ko$é, wytrzymatosé, si- | pokazuje btad po- X, Xl 1
- btedy . iy .
¢wiczacego taktu I¢, koordynacje ruchowa | dwdjnego koztowania
D_oskpng limy kloz%owa-' Uczen dazy do staran- | Uczen koztuje pitke pra- | Uczen ksztaltuje szyb- | Uczen wie, jak s¢dzia
nie pitki ze zmiang reki - . ., . .
84. L nego wykonywania wa | lewa reka po prze- | kos¢, wytrzymatosé, si- | pokazuje btad kro- X, Xl 1
koztujacej i kierunku L . X
¢wiczen katnych I¢, koordynacje ruchowa | kow

poruszaniasi¢
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Tresci programu/ Kompetencje . . . Sprawnos$é¢ . L. Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosct fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Doskonallmy dyvutakt , . , . Uczen ksztaltuje szyb- | Uczen wie, jak se-
po koztowaniu i poda- | Uczen chetnie wykonu- | Uczen rzuca pitke do ,, n - -
85. | . A . . . kos¢, wytrzymatosé, si- | dzia zalicza zdobyte X Xl 1
niu od wspotéwicza- je ¢wiczenia kosza jednoracz .
cego I¢, koordynacj¢ ruchowa | punkty
Doskonalimy gre ,,Do Uczeh wspolpracuje Uczen chwyta i podaje Uczefi ksztaftuje szy- .
86. | . . oY L . bkos¢, wytrzymato$e, si- | Uczen zna zasady gry X, Xl 1
pigciu podan w druzynie pitke .
I¢, koordynacje ruchowa
Doskonghr_ny kozlg- , , . .| Uczen ksztaltuje szyb- | Uczen zna wymiary
wanie pitki recznej Uczen pomaga Uczen potrafi koztowaé . . - S
87. - M . - ko$¢, wytrzymato$é, si- | boiska do minipitki 1,1 1
poprzez zabawy i gry w organizacji zabaw pitke prawa i lewa reka . .
ruchowe fe, koordynacje ruchowa | rgcznej
POSkon.a“my.ChWyty. , Uczen potrafi chwyta¢ | Uczen ksztaltuje szyb- | Uczen zna technike
i podania pitki recznej | Uczeh pomaga . - . o S - :
88. - T pitke oburgcz i podawaé | kos¢, wytrzymatosé, si- | chwytu i podania 11 1
poprzez zabawy i gry | w organizacji zabaw : . o
ruchowe jednoracz te, koordynacje ruchows | pitki
Doskonalimy rzuty na Uczeh ma zawsze stroj Uczen rzucana bramkq Uc?fzn ksztaltuje s’Z’yb-. Uczen zna technike
89. | bramke poprzez gry sporto jednoracz z miejsca ko$¢, wytrzymatosé, si- rZutu 11 1
i zabawy ruchowe portowy i w biegu te, koordynacje ruchowa
Doskonalimy kozto-
wanie pitki ze zmiang Ucze pomaga nauczy- | Uczen kozhuje pitke pra- Uc?fzn ksztaltuje s’Z’yb-. Uczen_zna wymiary
90. | kierunku poruszania cielowi wa i lewa rok ko$¢, wytrzymato$é, si- | bramki do minipitki 1,1 1
si¢ poprzez zabawy 3 area I¢, koordynacje ruchowa | recznej
i gry ruchowe
E oskonallmy rzuty na Uczen zachowuje bez- , Uczen ksztattuje szyb- | Uczen zna rodzaje
91 rar_r_lke; Z réznych po- pieczenstwo podczas Uczen rzuca na bramkeg kos¢, wytrzymato$é, si- | rzutdéw w minipitce 1,11 1
" | zycji poprzez zabawy . jednoracz z biegu ? . i . '
ruchowe rZutow I¢, koordynacje ruchowa | recznej
; , . . , . Uczen ksztaltuje szyb-
gp, |Doskonalimygre, Do | Uczen wspblpracuje | Uczef chwyta pitkg 0bu- 1y (o' atodé si- | Uczen zna zasady gry | 1,1 1
pigciu podan w druzynie racz i podaje jednoracz

I¢, koordynacje ruchowa
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Tresci programu/ Kompetencje . . L. Sprawnos$é¢ . L. Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosct fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Dpskpnghmy kc_)zlowa- chen pomaga nauczy- | ;o Kozhuje pitke pra- Uc’z’en ksztattuje s,z,yb-. Uczei zna blad po-
93. | nie pifki recznej prawa | cielowi w rozstawianiu wa i lewa rok. kos¢, wytrzymato$e, si- dwoineeo kozlowania 11 1
ilewa r¢ka sprzetu 4 arexq te, koordynacjg ruchowa Jnee
Doskonalimy kozto-
wanie pllkI- reeznej ze ['Jc.zen wykonUJe . Uc;en zmienia reke ko- Uc,z,en ksztattuje s’z’yb-. Uczeh zna technike
94. | zmiang reki koztujacej | ¢éwiczenie doktadnie zhujaca i Kierunek poru- | kos¢, wytrzymatosé, si- . 1,11 1
S - L C . . kozlowania
i kierunku z opisem szania si¢ f¢, koordynacje ruchowa
poruszania si¢
Doskona!lmy ch\(vyt ' ' . Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje szyb- ’ .
95 oburacz i podanie Uczen wspolpracuje chwyt oburacz i poda- Kodé trzvmaloe. si- Uczen zna technike LIl 1
" | jednoracz potgdrne w dwojce ¢wiczacej nie jednoracz potgdrne » Wytrzymh i chwytow i podan '
t¢, koordynacje ruchowa
koztem koztem
Uczymy si¢ rzutu na Uczen zachowuje bez- Uczeth potrafi wkonac UC,Z on ksztaltuje Szy b_. Uczen zna btad kro-
96. . . , rzut na bramke jedno- | kos¢, wytrzymatosé, si- |, I, 1
bramke z biegu pieczenstwo . . kow
racz z biegu te, koordynacje ruchowa
Doskonalimy kozto-
wanie pitki recznej ze , . . | Uczen kozhuje pitke pra- | Uczen ksztattuje szyb- | Uczen zna zasady
. . .~ . | Uczen poprawia swoje - A o in o . .
97. | zmiang reki koztujacej wa i lewag reka, zmienia | kos¢, wytrzymatosé, si- | wykonania podania 1,1 1
S bledy - . . -
i kierunku kierunek poruszania sie | fe, koordynacje ruchowg | z rogu boiska
poruszania si¢
Doskonalimy rzut na Uczen kontroluje swoje Uczen potralfi wkonac UC,Z en ksztattuje SZY b_. Uczen wie, co to jest
98. . . rzut na bramke¢ jedno- | kos$¢, wytrzymatos¢, si- 11 1
bramke z biegu zachowanie . . pole bramkowe
racz z biegu I¢, koordynacje ruchowa
Doskonalimy gre szkol- | Uczef wykonuje swoje Ucze_n lfoziuje, chwyta, Ucrzren ksztattuje s’z’yb-. Uf:z_en wie, z ktqrego
99. o - : podaje i rzuca nabramke | ko$¢, wytrzymatosé, si- | miejsca wykonuje si¢ 1,1 1
ng w minipitke reczng | zadania na boisku . .
pitka f¢, koordynacje ruchowsg | rzut karny
Doskonalimy gre Uczen realizuje doktad- , . .. .| Uczen ksztattuje szyb- | Uczen wie, jak sedzia
L. AR ; - Uczen potrafi ustawic si¢ . . -
100. | whasciwa w minipitk¢ | nie polecenia nauczy- - ko$¢, wytrzymato$é, si- | pokazuje rzut od 1,1 1
; na boisku . ;
reczng ciela f¢, koordynacje ruchowa | bramki
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Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosc fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Doskonalimy poru- Uczen identyfikuje sie .Uczen p O.t rafi 'chwytac Uczen ksztaltuje site, Uczen zna wysokos¢
.. . . i rzucac pitke siatkowa, . U T
101. | szanie si¢ po boisku z sukcesami sportowy- ., koordynacje ruchowa, siatki do minipitki I, 1l 1
L . . . . ; odbija¢ dowolnym spo- S o : -
W minipitce siatkowej | mi druzyny szkolnej sobem gibkos¢ siatkowej
[_)oskongllmy postawy Uczen chetnie oglada | Uczen przyjmuje posta- Uczen kstaltuJe site, Uczen wig, co to jest
102. | siatkarskie poprzez gry o - - . koordynacj¢ ruchowa, . I, 1 1
. mecze pitki siatkowej | wy siatkarskie S postawa siatkarska
i zabawy ruchowe gibko$¢
D.os.konallmy odt_J|C|a Uezet kulturalnie kibi- U_czen wykonuje odbi- Uczeh kSZFaltuje sife, Uczeh wie, co to jest
103. | pitki poprzez gry i zaba- . . o cia sposobem oburacz | koordynacje ruchowa, o . I, 1l 1
cuje swojej druzynie , 1 s minipitka siatkowa
wy ruchowe gornym gibko$¢
Doskonalimy gre ru- i . - , . Uczen ksztattuje site,
104. | chowsa ,,Rzucanka siat- Uczeg chq(t1m§ wspot Uc}:lfen l(;hwyta Irzuca koordynacj¢ ruchowa, Uczen zna reguly gry I, 11 1
Karska™ pracuje z druzyng pitke oburacz gibkogé
Doskonalimy gre rucho- Ucze? potr_afl pog.ratq- Uczeh chwytai rzuca Uczen kstaltuJe sife, '
105. | wa ,,Rzucanka siatkar- | lowac wyniku druzynie | . koordynacj¢ ruchowa, Uczen zna reguly gry I, 1l 1
o . . - pitke oburacz . a.
ska” na dwie pitki przeciwnej gibkos¢
sch;fllf: Z?Ilmoybp:irstl;l Uczen poprawia swoj Uezef potrafi wykona¢ | Uczefi ksztattuje sile, Uczen zna sposob
106. ¢ PO P p I3 | krok odstawno-dostaw- koordynacje ruchowa, asp Y I, 1
poprzez gry i zabawy sprawno$¢ fizyczng S poruszania si¢
ny gibkos¢
ruchowe
. , . _ | Uczefi przyjmuje posta- | Uczen ksztaltuje site, L )
107, D_oskona_llmy postawy Uc_zefl df)k%ad'me wyko wy siatkarskie niskie Koordynacje ruchowa, Ucze_n opisuje posta I 1
siatkarskie nuje ¢wiczenia . - o, wy siatkarskie
i wysokie gibkos¢
Qoskonallmy przyjecia Uczeh jestaktywny na | Uczef potrafi chwycié Uczen kstaltuJe sife, Uczgn wie, jaka przyj-
108. | pitki do odbicia sposo- o > . ,, | koordynacj¢ ruchowa, | mujemy postawe do I, 1
i zajeciach pitke w tzw. , .koszyczek 2. ST
bem oburacz gérnym gibkos¢ odbicia pitki
Odbijamy pitke sposo- Ueczeh DODrawia swoie Uczen potrafi odbija¢ | Uczen ksztattuje site, Uczen wie, jak nazy-
109. | bem oburacz gérnym pop ) pitke sposobem oburacz | koordynacje ruchowa, | waja si¢ linie na boi- I, 1 1

w parach

bledy

goérnym w parach

gibko$¢

sku pitki siatkowe;j
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Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Odbijamy pllquspOSO- Uczeh chetnie éwiczy Upzen potrafi odbija¢ Uczen kstaltuJe sife, Uczen wie, jak usta-
110. | bem oburacz gornym .. pitke sposobem oburgcz | koordynacje ruchows, . . 1, 11 1
.. W trojce . L - o wi¢ si¢ na boisku
w trojkach gérnym w trojkach gibko$¢
D.OS.k onalimy odbicia , , Uczen potrafi odbié pit- | Uczen ksztattuje site, Uczen wie, z ktorego
pitki sposobem oburacz | Uczen pomaga wspot- . .- .
111. |7, L. ke sposobem oburacz koordynacje ruchowa, miejsca zagrywa si¢ I, 1 1
gérnym w parach ze ¢wiczacemu ; Ibkogé itk
zmiang miejsca gornym g1bkose prike
Doskonalimy zagrywke | Uczen dba o higieng Uczen zagrywa pitke Uczen kstaltuJe site, Uczen zna zasady
112. . koordynacj¢ ruchowa, - . 1, 11 1
sposobem dolnym osobistg sposobem dolnym gibkosé wykonania zagrywki
Doskonalimy odbicia , S , L L
pitki sposobem oburacz | Uczen eliminuje wiasne Uczen potrafi odbi¢ pit- | Uczen kstahuJe site, Uczen wie, Jaklt_? s3
113. |, e ke sposobem oburacz koordynacje ruchowa, | btedy przy odbiciu 1, 11 1
gérnym w trojkach ze | bledy i ibkosé i
zmiang miejsca gormym gIbkose priki
Doskonalimy odbicia , . Uczen potrafi odbi¢ pit- | Uczen ksztattuje sife, L
A Uczen koryguje wiasne . Uczen wie, jakie sg
114. | pitki sposobem oburgcz bled ke sposobem oburgcz koordynacj¢ ruchowa, bledy DIZY 220rVWee I, 11 1
goérnym w trojkach edy gornym gibkodé cdy przy zagry
Uczen aktywnie uczest- Uczef zna podsta-
Poznajemy gr¢ w ,,Rin- | niczy w zyciu rekre- | Uczen potrafi chwyci¢ Uczen ksztattuje site, P
115. | 7, ‘ - . S . Wowe przepisy gry VI 1
g0” na dwa kotka acyjno-sportowym i rzuci¢ kotkiem ringo koordynacje ruchowa -
W ringo
szkoty
Doskonalimy gre Uczen chetnie poznaje | Uczen potrafi chwycié Uczen ksztattuje site, Uczefi zna pOdSta_
116. o, - . iy . . WOowe przepisy gry Vi 1
w ,,Ringo nowe gry rekreacyjne | irzucic¢ kotkiem ringo koordynacj¢ ruchowa W ringo
. , . Uczen doskonali uderze- | Uczen ksztattuje sife, Uczen zna podsta-
Doskonalimy gr¢ wte- | Uczen chetnie grawte- | .. . . -
117. ] . . nie piteczki forhendem | koordynacje ruchowa, | wowe przepisy gry VI 1
nisa stolowego nisa stotowego - o -
i bekhendem szybkos¢ w tenisa stolowego
Doskonalimy er Uczeh chetnic ara Uczen doskonali ude- Uczen ksztattuje sile, Uczen zna podsta-
118. yere etnic g rzenie lotki forhendem | koordynacj¢ ruchowa, | wowe przepisy gry VI 1

w badmintona

w badmintona

i bekhendem

szybkos¢

w badmintona
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IIL. Bezpieczenstwo w aktywnoSci fizycznej: 4 godz.
. . Uczen przestrzega Uczen potrafi stosowac , .
Stosujemy regulamin o li dv och - , . Uczen znaregulamin
119. | sali gimnastycznej i boi- re.gulamlnow sali zasady ochrony i samo- | Uczen ksztattuje koor- sali gimnastycznej IX 1
’ gimnastycznej i boisk | ochrony podczas dynacje¢ ruchowa S
ska sportowego sportowych Ewiczen i boiska sportowego
, - . Uczen wie, jaka jest
U.trwalamy zasady be? Uczen dba o szkolny Uczen pOt.r ?ﬂ odpowied Uczen ksztattuje koor- | réznica migdzy przy-
120. | piecznego korzystania nio ustawi¢ sprzet spor- . o . IX 1
sprzet sportowy I dynacje ruchowa i site borem a urzadzeniem
ze sprzetu sportowego towy do lekcji
sportowym
Utrwalamy zasad Uczen jest swiadomy
bez ieczné/' ak V\?/noéci zagrozen i niebezpie- | Uczen potrafi w sposob Uczen wie, jak bez-
121. iz izne. WJ (')rtz}t]ch i nad czenstw zwigzanych bezpieczny wypoczywac | ----------------m----- piecznie wypoczywac VI 1
woil 1w e z aktywnoscia fizyczna |w gorach i nad woda w goérach i nad woda
4 w goérach i nad woda
192 Utrwalamy zasady Uczen unika sytuacji Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje koor- Uhczen e jak za- IX 1
" | samoobrony konfliktowych prosty unik dynacj¢ ruchows i sitg chowac sig W czasle
zagrozenia
IV. Edukacja zdrowotna: 8 godz.
. Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi wymienié ,
123. P(?Z”a!le(mé pozytywne niczy w zajeciach edu- | pozytywne mierniki =~ | ——mmeemmeemmeeeeeeeee ngen_lipa dpozy_tywne | 1
mierniki zdrowia kacji zdrowotnej zdrowia mierniki zdrowia
Poznajemy negatywne U.CZBH akty’wnlle uczest- | Ucze potrafl_wyr_m_e e Uczen zna negatywne
124. mierniki zdrowia niczy w zajeciach edu- | negatywne mierniki =~ | -==m--mmmmmmemme e en mierniki zdrowia | 1
kacji zdrowotnej zdrowia
Uczen aktywnie uczest- | Uczen umie wykonaé ,
125. :Jtrwa:ll_amyrzaf;‘]a}dthar- niczy w zajeciach edu- | proste czynnoéci har- | =---=--meememeeeeeen chrzten znr,;;l_zasady 1 1
owania organizmu kacji zdrowotnej tujace artowania
Doskonalimy formy Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi ¢wiczy¢ g{czennz‘;f}il;le;}r’la
126. | aktywnosci fizycznej, | niczy w zajeciach edu- | na §wiezym powietrzu | ----------mmnnomemnnm- tyw Y 1l 1

ktére stuzg hartowaniu

kacji zdrowotnej

w réznych porach roku

moze shuzy¢ harto-
waniu
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. ., . Uczen umie dobraé Uczen wie, jak ubraé
Uczymy si¢ dobiera¢ | Uczen jest przygotowa- . Y
. . . .. | sprzet sportowy do si¢ do zaje¢ rucho-
127. | stroj sportowy w zalez- |ny do zaje¢ z edukacji . T A 1 1
s . aktywnosci fizycznej na wych na §wiezym
nosci od pory roku zdrowotnej B
zewnatrz powietrzu
Doskonalimy ¢wiczenia | Uczen chetnie wykonu- | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje koor- | Uczen zna podstawo-
128. | korygujace postawe je okre$lone ¢wiczenia | okre$lone ¢wiczenia dynacj¢ ruchows, site, | we ¢wiczenia korek- 1l 1
ciata korekcyjne korekcyjne rownowage cyjne
. Uczen jest przygotowa- , . ., i
129, | PORNSMY PRYCINY | 1 4o ajec 2 edukacji | orombou o WY CrenznapryeIY. | i 1
Y zdrowotnej przyczyny oty ty
. Uczen jest $wiadomy L L Uczen zna sposoby
Poznajemy zasady za- L . Uczen umie wlasciwie . . .
130. - : ;. zagrozen zwigzanych . P B przeciwdziatania IX 1
pobiegania otytosci . si¢ odzywiac L.
z otyloscia otylosci
7.7. KLASA VII SZKOLY PODSTAWOWEJ — LICZBA GODZIN (130 gODZ.) —
— PLAN W UJECIU WYNIKOWYM
Lp. Tresci programu wychowania fizycznego Liczba godzin Termin realizacji
I Rozwqj fizyczny i sprawnos$é fizyczna 6 IX-X, V, VI
1. Aktywno$¢ fizyczna 112 IX-V
1. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej 4 IX-VI
V. Edukacja zdrowotna 8 IX-VI
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Tresci programu/ Kompetencje .. L . Sprawno$é¢ . L. Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci fizyczna Wiadomaséci realizacji | godzin
I. Rozw@j fizyczny i sprawnosé fizyczna: 6 godz.
Kontrolujemy sit¢
migéni ramion, brzu- L , . , , L Uczen wie, do czego
1. |chaigibkosci dolnego Ucz_en blerz’e aktywny Ucze_n potrz§f| wykona¢ U'czen’ lfsztahuje site, shuza testy sprawno- | IX-X,V, VI 1
. udziatl w prébach testu | kolejne proby testu gibkos¢ . :
odcinka kregostupa Sci fizycznej
wedlug prob MTSF
Kontrolujemy wytrzy- , .
mato$¢, skocznosé Uczen bierze aktywny | Uczen potrafi wykonac Uczen ks’z,tahuj e wy , | Uczen interpretuje
2. |. L, , : ) . , trzymatos¢, skoczno$é . . IX-X,V, VI 1
1 szybkos¢ wedlug prob | udziat w probach testu | kolejne proby testu - o swoje wyniki testu
MTSE i szybkos¢
Uczymy si¢ samokon-
troli sily st r,ar.mon, Uczen aktywnie uczest- UC,Z efi potrafi wykopac Uczen ksztattuje gibko$¢ | Uczen wie, o to jest
3. | brzucha i gibkosci we- | . . | proby testu zgodnie o X,V 1
. niczy w samokontroli - i site samokontrola
dhug prob ISF z opisem
K. Zuchory
Uczymy sie samokon-
troli wyt’rz.}{ma1osc1', | Uczen aktywnie uczest- Uc’zen potrafi Wykopac Uczen ks’z'tahuje WY | Uezeh wie, co to jest
4. | skocznosci i szybkosci ; . | proby testu zgodnie trzymatos¢, skoczno$é X,V 1
. niczy w samokontroli - - i samoocena
wedhug prob ISF z opisem 1 szybkos¢
K. Zuchory
Ksztarifu.J emy Wytr,Z}/— Uczen quor)u19 wiagn_e Uczen potrafi okresla¢ Uczen ks’z't?dtu]e wy- Uczen zna warto$é
5. | matos¢ i wydolnos¢ trudnosci z ¢wiczenia . trzymato$¢ i wydolno$¢ | tetna wysitkowego X,V 1
. . tetno wysitkowe : .
fizyczna mi dtugotrwatymi fizyczna dla swojego wieku
Kontroluiemv i ocenia- Uczen jest §wiadomy | Uczen potrafi ukonczy¢ Uczen zna warto$¢
) y potrzeby systematycz- | Test Coopera, umie Uczen ksztattuje wydol- | tgtna spoczynkowego
6. | my wydolno$¢ fizyczna - . . . , p . . X,V 1
Testem Coopera nej kontroli wydolno$ci | zmierzy¢ tetno metoda | no$¢ fizyczng i wysitkowego dla
P fizycznej palpacyjna swojego wieku
II. Aktywno$¢ fizyczna: 112 godz.
Poznaiemy nowe zaba- Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi zmierzy¢ | Uczen ksztattuje wy- Uczen wie, jakie jest
7. Jemy niczy w zabawach ru- | tetno metoda palpa- dolnos¢ i wytrzymatos¢ | dla niego maksymal- | IX-X; IV-V 1

wy ruchowe w terenie

chowych w terenie

cyjng

fizyczna

ne tetno wysitkowe
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. - Sprawnos¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Ks’z,taltuj emy WydOI_. Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi roztozy¢ | Uczen ksztattuje wy- Uczen zna tereny
nos¢ fizyczna w trakcie | . . . - s . . .
8. marszobiegu tereno- niczy w zajeciach tere- | sity na dystansie calego | dolnos¢ i wytrzymato$¢ | rekreacyjne w swoim | IX-X, IV-V 1
Wego nowych marszobiegu fizyczna miejscu zamieszkania
. . , . .| Uczen potrafi roztozy¢ | Uczen ksztattuje wy- . .
9. szkecl’;.tg\igyotrasq biegu g;:elgi‘;hzmle pokonuje | i+ na dystansie catego | dolnosé i wytrzymalosé gi‘ézenr‘;"e'lez;?‘io st ixx vev| 1
przetajoweg ¢ bieg biegu fizyczna g przetajowy
) 7 h M M . . - - -
Uczymy si¢ nowych pczen c! gtnie poznaje Uczen potrafi taczy¢ za- | Uczen ksztattuje wy- Uczen wie, jakie zna-
srodowisko naturalne . L . - .
10. | zabaw motoryczno-dy- poprzez aktywnosé bawy ruchowe z wiedza | dolno$¢ i wytrzymato$¢ | czenie ma aktywnos$é | IX-X, IV-V 1
daktycznych w terenie fizyezng w terenie przyrodnicza fizyczng fizyczna w terenie
Hartujemy organizm | Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi bezpiecz- Uczen wie, naczym
11. | wczasie marszutere- | niczy w zajeciach hartu- | nie poruszac si¢ w tere- | Uczen hartuje organizm | polega hartowanie X111 1
nowego zima jacych organizm nie zimg organizmu
Doskonalimy bezpiecz- | Uczen chetnie jezdzi na | Uczen potrafi bezpiecz- | Uczen ksztattuje site U.uen zna konkuren-
12. . L . o cje sportowe upra- X1 1
na jazde na sankach sankach nie jezdzi¢ na sankach |iwydolno$¢ fizyczna - .
wiane zima
Poznajemy nowe zaba- | Uczen aktywnie uczest- Uczen p,?trafl ”lep“? Uczen ksztattuje site U.CZP’H zna konkuren-
13. . . . batwana”, ,,budowac . . cje sportowe upra- X1 1
wy ruchowe na $niegu | niczy w zajeciach . ) i wydolno$¢ fizyczng - .
igloo wiane zima
Uczymy sie nowych Uczen aktywnie uczest- Uczefi potrafi w ykonac Uczen ksztattuje site Ucz_er} W!e,' gdzie moz-
14. | zabaw ruchowych na . eciach proste czynnosci rucho- i wydolnodé fi na jezdzi¢ na sankach |  XII-II 1
$niegu niezy w zajeclac we w zabawach wydolnosc izyczng w najblizszej okolicy
Doskonalimy zasady Uczeh wspolpracuje Uczen potrafi kor_zysta_c Uczen’ }(_sztaitu]e wy- Ucze_n zna s_portowe
15. | . ; . . z mapy topograficznej | dolnoé¢ i wytrzymatos¢ | odmiany biegu na IX, IV, V 1
biegu na orientacje W gruple . .
terenu fizyczna orientacj¢
Ksztattujemy wydol- Uczeh wspolpracuie Uczen odnajduje okre- | Uczen ksztaltuje wy- Uczen zna sportowe
16. | no$¢ i wytrzymatosé P J slone punkty i miejsca | dolno$¢ i wytrzymatosé | odmiany biegu na X, IV, V 1

w biegu na orientacj¢

w grupie

w terenie

fizyczna

orientacje
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Organizujemy klasowe | Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi przygo- | Uczen ksztaltuje wy- Uczen wie, J,ak .
: . R . . . A .. | przygotowac swoj
17. | zawody w biegu na niczy w organizacji towa¢ odpowiednie dolnos¢ i wytrzymatosé . ) X, IV,V 1
. . , . organizm do biegu na
orientacj¢ zawodow mapki fizyczng : .
orientacj¢
Organizujemy mig- Uczen aktywn e uc_;est- Uczeh pokonuie trase Uczen’ }<§zta1tuje wy-’ | Uczen wie, coto jest
18. | dzyklasowe zawody niczy w organizacji - dolnos$¢ i wytrzymatosé . IX IV, V 1
. . . , biegu wytrzymatosé
w biegu na orientacje zawodow fizyczna
Poznaiemy skok wzwyz Uczen potrafi wykonaé
Jemy Y% | Uczen starannie wyko- | skok wzwyz sposobem | Uczen ksztattuje skocz- | Uczen wie, co to jest
19. | sposobem naturalnym, ; S . . iy . IX,V 1
. " nuje kolejne ¢wiczenia | naturalnym lub techni- |nos¢ skoczno$é
technika ,,flop 5
ka ,.flop
Poznaiemy skok wzwyvz Uczen potrafi wykonac
Jemy Y% | Uczen starannie wyko- | skok wzwyz sposobem | Uczen ksztattuje skocz- | Uczen wie, jak przy-
20. | sposobem naturalnym, ! . . - . . IX,V 1
. " nuje kolejne ¢wiczenia | naturalnym lub techni- | no$¢ gotowac zeskok
technika ,,flop »
ka ,.flop
Ksztaltujemy szybkos¢ Uczeh wykonuie éwi-
w biegu na 60 m, do- Wy ) Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje szyb- | Uczen zna komendy
21. . . czenie z maksymalng . . X,V 1
skonalimy technike . skiping A, B, C kos¢ startowe
. szybko$cig
biegu
Ksztaltujemy szybkos¢ Uczeh wykonuie éwi-
w biegu na 100 m, WY . Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje szyb- | Uczen zna komendy
22. . . czenie z maksymalng - iy X,V 1
doskonalimy technike .. skiping A, B, C kos¢ startowe
. szybkoscia
biegu
Uczen potrafi rozpoczaé
Kszta,}FuJem.y wytrzy- Uczen pokonuie dy- bieg dl_ugl od startu Uczen ks’z't?ﬂtu_]e WY- | Uezeh zna dystanse
23. | mato$¢ w biegu K . wysokiego, umie rozto- | trzymato$¢ i wydolno$é . . IX, X, IV, V 1
stans biegu dtugiego L o biegdw dhugich
na 600 m zy¢ sity w trakcie biegu | fizyczng

dlugiego
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Tresci programu/ Kompetencje .. - Sprawnos¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Uczen potrafi rozpoczaé
Ksztaltujemy wytrzy- Uczen jest zmotywowa- | bieg dtugi od startu Uczen ksztaltuje wy- Uczen zna dvstanse
24. | mato$¢ w biegu na ny do wysitku fizycz- | wysokiego, umie rozto- | trzymato$¢ i wydolnos$é¢ bicadw diu %ch IX, X IV, V 1
1000 m nego zy¢ sity w trakcie biegu fizyczng g g
dlugiego
Ksztattujemy wytrzy- , .
matos¢ w sztafetowych | Uczen wspodlpracuje Uczen potrafi przekazac Uczen ks’z'tfdtuj €WY™ | Uczen wie, co to sa
25. bi . trzymatos$¢ i wydolnosc LT IX, X, IV,V 1
iegach przetajowych | w zespole paleczke sztafetowa i biegi sztafetowe
800-1000 m 1zyczng
Poznajemy rzut oszcze- | Uczen przestrzega za- Uezefi potrafi wykor_la.c Uczen ksztaltuje site, Uczen zna technike
26. e . , rzut oszczepem z miej- . IX, X, IV,V 1
pem z miejsca sad bezpieczenstwa sca koordynacj¢ ruchowa rzutu
Uczen zachowuje szcze- | Uczen potrafi wykonac¢ Uezefizna
97 Poznajemy rzut oszcze- Ine zasad sz ‘- rzut osgcze er::’}; mar- Uczen ksztattuje site, konkurencje IX X IV V 1
" | pem z marszu goine zasady bezpie P koordynacje ruchowa rzutowe w lekkoat- e
czenstwa Szu
letyce
Doskonalimy rzut pitka | Uczen zachowuje szcze- U.CZGH wykonuje rzut Uczen ksztattuje szyb- Uczen zna
, . pitka lekarska z usta- A . konkurencje
28. |lekarska przodem do | golne zasady bezpie- L kos¢, sitg, koordynacje IX, X, IV, V 1
. . wienia przodem do rzutowe w lekkoat-
kierunku rzutu (2 kg) | czefistwa - ruchowa
kierunku rzutu letyce
Doskonalimy rzut pitka | Uczen zachowuje szcze- Uczen wykonuje rzut Uczen ksztattuje szyb- L .
. , . pitka lekarska z usta- . . Uczen wie, jak mierzy
29. |lekarska tytem do kie- | golne zasady bezpie- .- . kos¢, sitg, koordynacje . . . X, X, IV, V 1
, wienia tylem do kierun- si¢ odleglo$¢ rzutow
runku rzutu (2 kg) czefstwa ruchowa
ku rzutu
- Uczen pomaga zorgani- Uezen rauca pitka pa- Uczen ksztaltuje szyb- | Uczen wie, co to jest
Organizujemy klasowy i lantowa, pitka lekarska A . . -
30. . iy zowac klasowe zawody . kos¢, site, koordynacje | wieloboj lekkoatle- X X IV, V 1
wieloboj rzutowy lekkoatlet — przodem i tytem do i i
ekkoatletyczne Kierunku rzutu ruchowa yczny
Doskonalimy skok Uczen pomaga Ueczen potrafi wykonad Uczen ksztattuje site, Uczen zna konkuren-
31. | wdal sposobem natu- | nauczycielowiw pro- P Wy zwinnos$¢, gibkosé, szyb- | cje skocznosciowe X X IV, V 1

ralnym

wadzeniu lekcji

odbicie z jednej nogi

kos¢

w lekkoatletyce
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Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
. - , . Uczen potrafi po roz- | Uczen ksztaltuje site, o ,
39, | Uczymy si¢ odbicia Uczefi aktywnie uczest- | oo b sie z jednej | zwinnosé, gibkosé, szyb- | DCZeh Wie, ktdranoga |\ o\, /| ¢
z belkido skokuwdal |niczy w zajeciach g . odbic¢ si¢ od belki
nogi kos¢
i . . | Uczen potrafi po krot- | Uczen ksztaltuje sile, Uczen wie, co sktada
Skaczemyw dal zpet- | Uczenh ma odpowiedni - . o L . .
33. . I . kim rozbiegu odbi¢ si¢ | zwinnos$¢, gibko$¢, szyb- | sie na wynik skoku IX, X, IV,V 1
nego rozbiegu stroj do zajegé - - - o
z jednej nogi kos¢ w dal
Doskonalimy skok , . , . .. . | Uczen ksztattuje site, Uczen wie, o ile cm
. Uczen zachowuje zasa- | Uczen potrafi odbi¢ si¢ T L
34. | wzwyz sposobem natu- . X . - . zwinno$¢, gibkos¢, szyb- | podnosi sie poprzecz- | IX, X, IV, V 1
. ,, | dy bezpieczenstwa z jednej nogi L i
ralnym, technikg ,,flop kos¢, skocznosé ke
. , . Uczen umie wykonad , .
35 U_cz;_/my sig wymyku na Uczen akty.vvn.le uczest- wymyk z pomoca na- Uczeh ksztaltuje site Uczen zna technike X 1
niskim drazku niczy w zajeciach - wymyku
uczyciela
Doskonalim mvk na | Uczen chetnie wykonu- Uczen umie wykonaé Uczen wie, jakie ¢wi-
36. | .. .ywy Y - CZel Chet Wy wymyk z pomocg na- Uczen ksztattuje site czenia wykonuje si¢ X 1
niskim drazku je ¢wiczenia . .
uczyciela na drazku
, . Uczen umie wykonaé ..
37 Stajemy na rekach przy xczze? c}iu;tr}lne"::;;/;cg_ stanie na rgkach przy Uczen ksztattuje site Uggegrwwi;nc:a;? Zi_ X 1
" | drabinkach astepie g y drabinkach z uniku i zwinno$é podpory g y
nym ne
podpartego
. . Uczen zachowuje kolej- UCZ?H umie wykonac , . Uczen wie, co to jest
Doskonalimy stanie na e, stanie nargkach przy Uczen ksztattuje site .
38. . no$¢ ¢wiczen w zaste- - - o forma zajec¢ w zespo- X 1
rekach przy drabinkach S drabinkach z uniku i zwinnos$é
pie gimnastycznym tach
podpartego
Poznajemy przerzut Uc_ze’n c.hf;tmle w_yko- Uczen potraf! wykonaé Uc;en lfs'ztahuje sﬂe;? Uczen zna technike
39. . nuje ¢wiczenia gimna- | przerzut bokiem z po- | zwinnos¢, koordynacje . X1, Xl 1
bokiem . o przerzutu bokiem
styczne mocag nauczyciela ruchowa, gibkos¢
. i . ., | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje site, Uczen zna ¢wiczenia
Doskonalimy przerzut | Uczen asekuruje wspot- - . . ; .
40. - . przerzut bokiem z miej- | zwinno$¢, koordynacje | przygotowujace do X1, Xl 1
bokiem ¢wiczacych

sca

ruchowa, gibkos¢

przerzutu bokiem
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Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Doskonallmy_przewrot ' Uczen pptrafl wykonaé Uczeh ksztattuje sie, ' o .
W tyt z przysiadu pod- | Uczen bez obaw wyko- | przewrot w tyt z przy- . ; Uczen zna ¢wiczenia
41. : . - . zwinno$¢, koordynacje - . X1, X1 1
partego do przysiadu | nuje ¢wiczenie siadu podpartego do o ksztaltujace nog
. ruchowa, gibkos¢
podpartego przysiadu podpartego
Doskonalimy przewrot , : . UC,Z en potre}ﬁ wykor- Uczen ksztattuje sile, , . .
;i , . Uczen asekuruje wspot- | na¢ przewrdt w przod o . Uczen zna éwiczenia
42. | wprzod z potprzysiadu, |, . , . zwinno$¢, koordynacje, . . X1, Xl 1
L ¢wiczacych z potprzysiadu, z pozy- S . ksztaltujace tutowia
Z pozycji stojac S gibko$¢
cji stojac
Uczen potrafi wykonaé¢ , . , .
Poznajemy skok kuczny | Uczen chetnie wykonu- | skok kuczny przez UC.Zen %%Ztahuje Sﬂq? Ucze,n zna rodzaje
43. . S . . . zwinnos$¢, koordynacje | skokow przez skrzy- XI, X1 1
przez skrzyni¢ je ¢wiczenia skrzyni¢ ustawionag h .
Wszerz ruchowa ni¢
Doskonalimy skok roz- | Uczen asekuruje wspot- Uczen potrafi wykonaé Uc_zen lfs’ztahuje sﬂe;? Uczen zrrla pr.zyrzqdy
44. . skok rozkroczny przez | zwinno$¢, koordynacje | do skokow gimna- X1, X1 1
kroczny przez kozta ¢wiczacych
kozta ruchowg stycznych
Doskonalimy formy Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje sile, Uczen zna konkuren-
45. |taczone przewrotu Uczen aktywnie ¢wiczy | taczone przewroty zwinnos$¢, koordynacje | cje gimnastyczne dla X1, X1 1
w przéd i w tyt W przod i w tyt ruchowa dziewczat
Uczen potrafi wykona¢ i L
Doskonalimy skok Uczeh pomaga wspot- | skok kuczny przez Uc.zen lfS,ZtahuJe S”@'? Uczenh zna pozycje
46. . o . . zwinno$¢, koordynacje , X1, X1l 1
kuczny przez skrzyni¢ | ¢wiczacym skrzyni¢ ustawiong koncowa po skoku
ruchowa
wszerz
Uczen wykonuje przej-
. $cia rownowazne po , -
V\;Z:r?:'uijjmgn??i}u%_ Uczen kontroluje faweczce, staniarowno- | Uczen ksztaltuje site, Ur(;ze:; v(\;ymilﬁ::g_
47. |V J ;mwengt ew i oceniawspot¢wiczg- | wazne, przysiady row- | zwinno$¢, koordynacje przyrzacy g XI, X1l 1

czeniarownowazne na
laweczce

cych

nowazne, wspigcia na
palce, obroty, zeskoki
Z taweczki

ruchowa, gibkos¢

styczne do ¢wiczen
rownowaznych
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Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Uczen taczy przejscia
L . réwnowazne po ta-
Doskonalimy ¢wiczenia o , .
, . , . weczce, staniaréwno- | Uczen ksztaltuje sile, - .
rownowazne na ta- Uczen estetycznie i har- . . . . 1 . Uczen wie, o to jest
48, . Lo wazne, przysiady row- | zwinno$¢, koordynacje , XI, X1l 1
weczce wedlug wlasnej | monijnie ¢wiczy . . 1 s roOwnowaga
. .. nowazne, wspigcia na | ruchows, gibkos$¢
inwencji .
palce, obroty, zeskoki
z taweczki
I'Do.skon’aI!my ukla.d , . Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje site, Ucze wie, co to 1>
¢wiczen rownowaznych | Uczen estetycznie i har- L, . iy ; znaczy ,,wytrzymac
49. Lo uktad ¢wiczen rowno- | zwinnos$¢, koordynacje . X1, X1 1
na taweczce wedtug monijnie ¢wiczy . S dany element gimna-
e . waznych na laweczce | ruchowa, gibkos¢
wilasnej inwencji styczny
Organizujemy kla§ OWE | Uczen zgadza si¢ z de- | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje sife, Uczet wie, co to s
zawody w uktadzie . - . e, L ; znaczy ,,zaznaczy¢
50. |, .0 . cyzja komisji sedziow- | uktad ¢wiczen rowno- | zwinno$é, koordynacje - XI, X1 1
¢wiczen rownowaznych | 7% . P dany element gimna-
skiej waznych na laweczce | ruchowa, gibkos¢
nataweczce styczny
Uczen wykonuje uktad
gimnastyczny sktada-
jacy sie z nastgpujacych
elementow: postawa
Uczen zwraca uwage zasadnicza, przysiad , . L .
. o - ; . Uczen ksztattuje site, Uczen wie, jak ocenia
51 Uczymy sie ukfadu ¢wi- | na estetyke i harmoni¢ | podparty, przewrot Zwinnosé, koordynacje | si¢ éwiczenia gimna- X1, X1 1

czen gimnastycznych

¢wiczen gimnastycz-
nych

w przod, przewrot

w tyt, klek podparty,
lezenie przerzutne,
podpdr tukiem lezac ty-
tem, przerzut bokiem,
stanie na r¢kach

ruchowa, gibkos¢

styczne
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Lp.

Tresci programu/
Tematy lekcji

Kompetencje
spoleczne

Umiejetnosci

Sprawno$¢
fizyczna

Wiadomosci

Termin
realizacji

Liczba
godzin

52.

Doskonalimy uktad ¢wi-
czen gimnastycznych

Uczen zwraca uwage
na estetyke i harmonig
¢wiczen gimnastycz-
nych

Uczen wykonuje uktad
gimnastyczny sktadaja-
cy sie z nastepujacych
elementoéw: postawa
zasadnicza, przysiad
podparty, przewrot

w przod, przewrot

w tyt, klek podparty,
lezenie przerzutne,
podpor tukiem lezac
tylem, przerzut bokiem,
stanie na rekach

Uczen ksztaltuje sife,
zwinnos¢, koordynacje
ruchows, gibkos¢

Uczen wie, co to jest
trudno$¢ w ocenie
¢wiczenia

X1, X1

53.

Doskonalimy uktad
¢wiczen gimnastycz-
nych wedlug wiasnej
inwencji

Uczen chetnie wpro-
wadza indywidualne
zmiany, dodatkowe
¢wiczenia

Uczen wykonuje uktad
gimnastyczny sktadaja-
cy si¢ z nastepujacych
elementow: postawa
zasadnicza, przysiad
podparty, przewrot

w przdd, przewrot

w tyt, klek podparty,
lezenie przerzutne,
podpor tukiem lezac
tylem, przerzut bokiem,
stanie na r¢kach

Uczen ksztattuje site,
zwinnos¢, koordynacje
ruchows, gibkos¢

Uczen wie, co to jest
warto$¢ techniczna
W ocenie ¢wiczenia

XI, X1

54.

Organizujemy klasowe
zawody W ¢wiczeniach
gimnastycznych

Uczen chetnie bierze
udziat w zawodach

Uczen potrafi wykonaé
wlasny uktad ¢wiczen
gimnastycznych

Uczen ksztattuje site,
zwinno$¢, koordynacje
ruchowa, gibkos¢

Uczen wie, jak sedziu-
je si¢ zawody gimna-
styczne

XI, X1l

55.

Poznajemy kroki polki

Uczen chetnie ¢wiczy
w lekcji tafica

Uczen potrafi wykonac
podstawowy krok polki

Uczen ksztattuje koor-
dynacje ruchowa

Uczen wie, do jakich
tancow zalicza si¢
polka

IX-VI
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Tanczymy polke wpa- | Uczen chetnie ¢wiczy Uczen potrafi wykonaé | Uczen ksztattuje koor- Uczen zna Za.sady
56. h lekeii tah dst krok polki | d . h zachowania si¢ pod- IX-VI 1
rac w lekcji tafica podstawowy krok polki | dynacje ruchowa czas tafica
Doskonalimy gr¢ wte- | Uczen doktadnie wyko- U.CZGH potrafi odbijaé Uczen ksztattuje koor- UC.Z en Wi, J ak Wka_-
57. | = . . piteczke forhendem . nuje si¢ serw w teni- IX-VI 1
nisa stolowego nuje ¢wiczenia p dynacje¢ ruchowa -
i bekhendem sie stolowym
Doskonalimy gre Uczen vylasc1w1e in- Uc?en pgtraﬁ ud.erzyc Uczen ksztattuje orien- | Uczen zna zasady
58. " terpretuje polecenia rakieta pitke¢ tenisowa . . IX-VI 1
w ,,Kwadranta - tacje przestrzenna, site | kwadranta
nauczyciela na pole gry
Doskonalimy gre Uczen wspotpracuje U.wen potrafi cfhwyc.l(f Uczen ksztattuje site, Uczen zna przepisy
59. W czter i~ W druzvni pitke oburacz i rzucié¢ bkodé. orientaci ; \% 1
» y ognie ruzynie jednoracz szybkos¢, orientacje ary
Doskonalimy gre Uczen chgtr.ne po,znaj ¢ lUczen potrafi odbijaé Uczen ksztattuje site, Uczen zna przepisy
60. badmint nowe umiejetnosci lotk. bkodé. orientaci \% 1
w badmintona ruchowe otke szybkos¢, orientacje ary
Doskonalimy prowa- Uczen ksztattuje szyb-
dzenie pitki noznej Uczen stosuje zasade Uczen umie prowadzi¢ | ko$¢, wytrzymatosé, Uczen zna wymiary
61. - - . - . . - e 7 IX, IV 1
poprzez zabawy i gry fair play pitke prawa i lewa noga | sile, koordynacje ru- boiska do pitki noznej
ruchowe chowa
Doskonalimy przyjecie , . Uczen umie przyjmo- UC,Z o ksztaltuje SZ,Yb_ Uczen wie, jak wpro-
L Uczen chetnie wykonu- .. . kos¢, wytrzymatoseé, e
62. | pitki noznej poprzez . . wac pitke prawa I lewa - . wadza si¢ pitke do IX, IV 1
. je ¢wiczenia sitg, koordynacje ru- R .
zabawy i gry ruchowe noga gry zza linii bocznej
chowa
Doskonalimy uderzenie . , A . UC,Z o ksztaltuje SZ,Yb_ Uczen wie, jakie za-
A Uczen pomaga wspot- | Uczen umie uderzac pit- | kos¢, wytrzymatose, - . .
63. | pitki noznej poprzez L . . . grania w pitce noznej IX, IV 1
. ¢wiczacym ke prawa i lewa noga | site, koordynacje ru- .
zabawy i gry ruchowe sa niedozwolone
chowg
Doskonalimy gry rucho- Uczen stosuje zasad Uczed przyjmuje, ude- lljoCsZ: nv\]/( Stzrtahrlxlf;zzzb- Uczen gra zgodnie
64. | we z elementami pitki ) © |rza, podaje i prowadzi - wylrzy ) grazg IX, IV 1

noznej

fair play

pitke

site, koordynacje ru-
chowg

z zasadami




61

Tresci programu/ Kompetencje .. - Sprawnos¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Doskonalimy przyjecia Uczen potrafi przyja¢ Uczen ksztaltuje szyb- Eczin ;nsi;ecﬁrlzli-
pitki prostym podbi- Uczen chetnie oglada pitke prostym pod- ko$¢, wytrzymatosc, ¢ przyjecia prix
65. |*. AT LT . . prostym podbiciem IX, IV 1
ciem i wewngtrzng mecze pitki noznej biciem i wewnetrzna silte, koordynacje ru- . .
L L. i wewngetrzng czgécia
czegscia stopy czescig stopy chowa
stopy
DOSk.OHa.“my prowa- ' ' . Uc.z,en‘ potrafi prowa- Ucrzren ksztaltuje SZ’)’/b- Uczeh wie, jak sedzia
dzenie pitki prostym Uczen wspolpracuje dzi¢ pitke prostym ko$¢, wytrzymatosc, -
66. T . L . . pokazuje rzut wolny X, v 1
podbiciem i wewnetrz- | w parze ¢wiczacych podbiciem i wewnetrz- | sile, koordynacje ru- oéredni
ng czgscia stopy ng czegscia stopy chowa p
Uczen ksztattuje szyb-
Wykonujemy zwod Uczeh wspolpracuje Uczen potrafi wykona¢ | ko$¢, wytrzymatosé, Uczen zna rodzaje
67. ; Ce X o D . . IX, vV 1
pojedynczy przodem W trdjce ¢wiczacych zw6d z pitkg i bez pitki | site, koordynacje ru- zwodow
chowag
, . .. | Uczen ksztattuje szyb-
Poznajemy gre¢ w obro- Uezett potra_f Tustawic 1 s wytrzymato$é Uczen zna rodzaje
68. | . . . Uczen aktywnie broni sie w obronie ,,kazdy o L IX, IV 1
nie ,.kazdy swego ’s sile, koordynacje ru- obrony
swego
chowg
Doskonalimy prowa- Uczen potrafi prowa- | Uczen ksztattuje szyb-
69 dzenie pitki prostym Uczen jest kulturalny dzi¢ pitke prostym ko$¢, wytrzymatosc, Uczen zna przepisy IX IV 1
" | podbiciem ze zmiang | na zajeciach podbiciem i zmienia¢ | sile, koordynacje ru- gry w polu karnym '
kierunku poruszania sie kierunek poruszania sie | chowa
Doskonalimy uderzenie | Uczen kulturalnie od- | Uczen potrafi uderzy¢ UC,Z o ksztaltuje SZ,Yb_ Uczen wie, z ktorego
g . <. s . . ko$¢, wytrzymatose, . .
70. | pitki prostym podbi- nosi si¢ do wspotéwi- | pitke prostym podbi- . . miejsca wykonuje sie IX, IV 1
. e . site, koordynacje ru-
ciem w trojkach czacych ciem rzut wolny
chowg
71, | PUXIPrOStym p przyznaje sie pitke na bramke pro- s WYHZy i sie ustawic przy rzu- IX, IV 1

ciem i wykonujemy
rzuty karne

btedu

stym podbiciem

site, koordynacje ru-
chowg

ciewolnym
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Tresci programu/ Kompetencje .. L . Sprawno$é¢ . L. Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci fizyczna Wiadomaséci realizacji | godzin
, _— Uczen ksztaltuje szyb-
- , . Uczen przyjmuje, pro- . " , - .
Organizujemy klasowy | Uczen stosuje zasade - . ko$¢, wytrzymatose, Uczen zna i stosuje
72. R - wadzi, podaje, uderza . . - IX, IV 1
turniej pitki noznej fair play ik site, koordynacje ru- przepisy gry
prike chowg
Uczymy si¢ koztowaé Uczen ksztattuje szyb-
pitke w koszykowce Uczen pomaga Uczen potrafi koztowa¢ | kos¢, wytrzymatosé, Uczen zna wymiary
73. - o . - . . . L0 X Xl 1
poprzez zabawy i gry w organizacji zabaw pitk¢ prawa i lewa reka | site, koordynacj¢ ru- boiska do koszykowki
ruchowe chowa
Jezymy si¢ chwytac , , . | Uezenksatattuje szyb- 5 sna technike
i podawac pitke w ko- | Uczen pomaga Uczen potrafi chwyta¢ | kos¢, wytrzymatosé, - -
74. X o . . . . chwytu i podania X Xl 1
szykowce poprzez za- | w organizacji zabaw i podawac pitke oburacz | site, koordynacje ru- i
bawy i gry ruchowe chowa p
Uczvmy sie rzucaé pilk Uczen ksztattuje szyb-
ymy sie P | Jezen stucha polecen Uczen potrafi rzucac ko$¢, wytrzymatosc, Uczen zna technike
75. | do kosza poprzez zaba- - . i . . X, Xl 1
. nauczyciela pitka do niskiego kosza | sitg, koordynacje¢ ru- rzutu do kosza
wy i gry ruchowe
chowa
. Uczen ksztattuje szyb-
Doskonalimy koztowa- , , . . . ! ,
T Uczen pomaga Uczen potrafi koztowa¢ | kos¢, wytrzymatosé, Uczef wie, coto sa
76. |nie pitki poprzez zaba- o . - . . - . X Xl 1
: w organizacji zabaw pitke prawa i lewa reka | sile, koordynacje ru- linie boczne boiska
wy i gry ruchowe
chowg
. Uczen ksztattuje szyb-
!Doskon_a Ilmy (.:h Yy Uczen wykonuje pole- | Uczen potrafi chwyta¢ | ko$¢, wytrzymatose, Uczen wie, co to jest
77. |ipodania pitki poprzez . h - . . . X, Xl 1
- cenia nauczyciela i podawac pitke oburacz | site, koordynacje ru- btad 24 s
zabawy i gry ruchowe
chowa
. Uczen ksztattuje szyb-
Doskonalimy rzuty do Uczen stucha wspotéwi- | Uczen potrafi rzucac¢ do | kos¢, wytrzymatosé Uczeh wie, co to s
78. | kosza poprzez zabawy ueha wspotew P 4 - wytzy ’ Wie, a X Xl 1

i gry ruchowe

czacych

kosza

site, koordynacje ru-
chowg

linie rzutow wolnych
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
, . .. | Uczen ksztattuje szyb-
Poznajemy gre¢ w obro- Uczen potrafi ustawic ko$¢, wytrzymatosé Uczen zna rodzaje
79. | . . s Uczen aktywnie broni si¢ w obronie ,,kazdy L L7 A X, Xl 1
nie ,.kazdy swego Swewo” sile, koordynacje ru- obrony w koszykowce
g chowa
D.OSk.OH.a limy k.OZh)Wﬁ_. Uczen wykonuje ¢wi- | Uczen koztuje pitke UC,Z o ksztaltuje SZ,),/b- Uczen wie, co to jest
nie pitki ze zmiang r¢ki - . ko$¢, wytrzymatosc, L.
80. T czenie tylko na polece- | prawa i lewa reka po . . btad podwdjnego X, Xl 1
kozlujacej i kierunku - . sile, koordynacje ru- .
P nie nauczyciela przekatnych koztowania
poruszania sig chowa
Doskonalimy chwyt Uczen chwyta i podaje | Uczen ksztattuje szyb-
i podanie pitki oburgcz | Uczen odktada sprzet pitke oburacz sprzed ko$¢, wytrzymatosc, Uczen wie, co to jest
81 S o SR . . . X, XI 1
sprzed Kklatki piersiowej | sportowy namiejsce | klatki piersiowej sit¢, koordynacje ru- btad krokow
koztem w biegu chowa
Uczen ksztattuje szyb- L .
: : , . , . . it Uczen wie, jak sedzia
Doskonalimy rzut z bie- | Uczen dostrzega swoje | Uczen rzuca pitke do ko$¢, wytrzymatosc, -
82. . . . pokazuje rzut oso- X, Xl 1
gu (dwutaktu) btedy kosza jednoracz site, koordynacje ru- bisty
chowg
Doskonalimy dwutakt , | Uczeh rzuca pitkg do | DSZenkszalteszyb- g ol e ok sedzia
. i Uczen poprawia swoje . kos¢, wytrzymatoscé, .
83. | po podaniu od wspot- koszajednorgczzdwu- | . . pokazuje btad po- X, Xl 1
o bledy site, koordynacje ru- . .
¢éwiczacego taktu dwdjnego kozlowania
chowa
Uczymy sic zwodu poje- | DC7f dazy dostaran- ;oo oot wykonaé kaCsZce | ks‘zzrfhnllq];cs)zé)c’/b-
84. ymy sie POl nego wykonywania czen potrali wykonac -} Kosc, wytrzymalosc, Uczen zna przepis 5 s X, Xl 1
dynczego przodem L zwdd bez pitki i z pitkg | sit¢, koordynacj¢ ru-
¢wiczen
chowa
Doskonalimy dwutakt Uczen ksztattuje szyb- L
L. , . i . L, . Uczen wie, jak se-
po koztowaniu i poda- | Uczen chetnie wykonu- | Uczen rzuca pitke do kos$¢, wytrzymatose, - -
85. [T, A . . . . . dzia zalicza zdobyte X, Xl 1
niu od wspotéwicza- je ¢wiczenia kosza jednoracz site, koordynacje ru-

cego

chowg

punkty
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Tresci programu/ Kompetencje .. L . Sprawno$é¢ . L. Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci fizyczna Wiadomaséci realizacji | godzin
Doskonalimy dwutakt L . Uczen wykonuje dwu- Uczet ksztaltuje SZ,Yb‘ , .
- - Uczen wspolpracuje h - ko$¢, wytrzymatosc, Uczen zna przepis
86. | po zwodzie pojedyn- L takt po zwodzie poje- . . - X, Xl 1
w druzynie site, koordynacje ru- ,,btad potowy
czym dynczym
chowg
Doskonalimy kozto- Uczen ksztaltuje szyb- Uczeh zna wymiar
wanie pitki r¢cznej Uczen pomaga Uczen potrafi koztowaé | kos$¢, wytrzymaltosé, - wymiary
87. - o . - . . boiska do pitki r¢cz- 1L 1
poprzez zabawy i gry w organizacji zabaw pitke prawa i lewa r¢ka | sitg, koordynacje¢ ru- nei
ruchowe chowa !
Posmn.a“my.ChWyty. , Uczen potrafi chwytaé UC,Z o ksztaltuje sz,),/b- Uczen zna technike
i podania pitki recznej | Uczen pomaga . . kos$¢, wytrzymatose, - -
88. : o pitke oburacz i poda- . . chwytu i podania 1,1 1
poprzez zabawy i gry | w organizacji zabaw wad jednoracz site, koordynacje ru- P
ruchowe J & chowa p
Doskonalimy rzuty na , .. | Uczen rzuca na bramke UC,Z o ksztaltuje SZ,Yb' , .
Uczen ma zawsze strdj | . . kos¢, wytrzymatoscé, Uczen zna technike
89. | bramke poprzez gry jednoracz z miejsca . . 1,1 1
. sportowy L site, koordynacje ru- rzutu
i zabawy ruchowe iw biegu chowa
Dos‘.‘on?‘"r."y koz1.o- Uczen ksztattuje szyb- i .
wanie pitki ze zmiana |\ ob omaga nauczy- | Uczen kozhuje pitk ko$¢, wytrzymatosé Uczen zna wymiary
90. | kierunku poruszaniasi¢ | _. pomag Y <oziwye prikg O5€, WyHZymalosc, bramki do pitki recz- I 1
- cielowi prawa i lewa rgka site, koordynacje ru- -
poprzez zabawy i gry chow nej
ruchowe §
Doskonallnjy rzuty na Uczen zachowuje bez- , UC,Z o ksztaltuje SZ,Yb' Uczen zna rodzaje
bramke z ré6znych po- . , Uczen rzuca nabramke | kosé¢, wytrzymatose, , .
91 - pieczenstwo podczas . . . . rzutow w pilce recz- I 1
zycji poprzez zabawy X jednoracz z biegu sile, koordynacje ru- .
rzutow nej
ruchowe chowa
Uczen ksztattuje szyb-
90 Uczymy si¢ rzutu na Uczen wspolpracuje Uczen rzuca na bramke | ko$¢, wytrzymatose, Uczen zna technike Ll 1
" | bramkg po przeskoku w druzynie po przeskoku site, koordynacje ru- rzutu '

chowg
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos$¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Uczeh pomaga nauczy- Uczen ksztattuje szyb-
Poznajemy rzut na CZCN pOMaga NAUCZY™ | 5.4 rzuca na bramke | ko$¢, wytrzymatos¢, Uczen zna technike
93. cielowi w rozstawianiu . . I 1
bramke z wyskoku z wyskoku site, koordynacje ru- rzutu
sprzetu
chowa
DOS'.‘O”?‘"'T"V kozlg- , - L Uczen ksztattuje szyb-
wanie pitki recznej ze | Uczen wykonuje Uczen zmienia reke . r , .
. . SO . . . . L kos¢, wytrzymatosé, Uczen zna technike
94. | zmiana r¢ki koztujacej | ¢wiczenie dokladnie koztujaca i Kierunek . . . 1,11 1
S - . . site, koordynacje ru- koztowania
i Kierunku poruszania |z opisem poruszania si¢
. chowa
si¢
Doskonalimy chwyt Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje szyb-
95 oburacz i podanie Uczen wspotpracuje chwyt oburacz i poda- | kos¢, wytrzymatos¢, Uczen zna technike LIl 1
" | jednoracz potgorne w dwojce ¢wiczacej nie jednoracz poigore | site, koordynacje ru- chwytéw i podan '
koztem koztem chowa
Uczen potrafi wykona¢ Uezefi ksztaltuje szyb-
Doskonalimyrzutna | Uczen zachowuje bez- P Y ko$¢, wytrzymatosc, Uczen zna technike
96. . , rzut na bramke po . . 1,11 1
bramke po przeskoku pieczenstwo site, koordynacje ru- rzutu
przeskoku
chowa
. , Uczen ksztaltuje szyb-
. , . . Uczen umie gra¢ . r , .
Uczymy sie obrony Uczen poprawia swoje - . ko$¢, wytrzymatos¢, Uczen zna rodzaje
97. : v w obronie ,.kazdy swe- . . 1,1 1
,kazdy swego btedy o site, koordynacje ru- obrony
& chowa
, . , | Uczen ksztattuje szyb-
. i . . | Uczen potrafi wykonaé o it - :
Doskonalimy rzut na Uczen kontroluje swoje . kos$¢, wytrzymatosé, Uczen wie, co to jest
98. . . rzut na bramke jedno- | . . I 1
bramke z biegu zachowanie . site, koordynacje¢ ru- pole bramkowe
racz z biegu
chowa
Doskonalimy gre szkol- | Uczen wykonuje swoje Uczen koztuje, chwyta, ]l(-JOCSZCe nvsll( StZrtZa’fthJ;kS)ZéZb- Uczen wie, z ktdrego
99. yere Wy y g podaje i rzuca na bram- s WYHZY > miejsca wykonuje sie I, 11 1

na w pitke reczna

zadania na boisku

ke pitka

site, koordynacje ru-
chowa

rzut karny
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos$¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
. .| Uczen realizuje doktad- , . . UC,Z on ksztaltuje szyb- Uczen wie, jak s¢dzia
Doskonalimy gr¢ wias- | —. - Uczen potrafi ustawi¢ | ko$¢, wytrzymato$¢, -
100. | . . nie polecenia nauczy- . . . . pokazuje rzut od 1,11 1
ciwa w pitke reczna . sie na boisku sit¢, koordynacje¢ ru- -
ciela bramki
chowa
. L. Lo Uczen potrafi chwytac , L , .
Doskonalimy poru- Uczen identyfikuje si¢ | . ;. . Uczen ksztaltuje site, Uczen zna wysoko$¢
S ) . i rzucac pitke siatkowa, . . . .
101. | szanie si¢ po boisku z sukcesami sportowy- . koordynacj¢ ruchowa, | siatki w pilce siat- 11, 11 1
. i . S ; odbija¢ dowolnym o -
w pitce siatkowe;j mi druzyny szkolnej gibko$¢ kowej
sposobem
D_oskona_llmy postawy Uczen che¢tnie oglada | Uczen przyjmuje posta- Uczen kstahuJe site, Uczen wie, co to jest
102. | siatkarskie poprzez gry o . - . koordynacje¢ ruchowsa, . 11, 11 1
- mecze pitki siatkowej | wy siatkarskie S postawa siatkarska
i zabawy ruchowe gibko$¢
D.osnkonallmy Odt?ICIa Uczen kulturalnie kibi- Uczeft wykonuje odbi- | Uczen kstaltuJe sife, Uczen zna polskich
103. | pitki poprzez gry i zaba- . o druzvni cia sposobem oburacz | koordynacj¢ ruchowa, iatkarz 11, 11 1
wy ruchowe cuje swojej druzyme gbrnym gibko$¢ statkarzy
Uczymy si¢ ataku przez | Uczen chetnie wspot- Uczeg umie wykona¢ | Uczent kSZFahuje sife, Uczen zna technike
104. T . . atak pitki przez ,,plaso- | koordynacj¢ ruchowa, 11, 11 1
,,plasowanie pracuje z druzyna S, . ataku
wanie gibko§¢
. - Uczen potrafi pogratu- L , Uczen ksztaltuje site, Uczen zna rodzaje
105. Uczymy sig bloku poje lowa¢ wyniku druzynie Uezef umie wykona koordynacje ruchowa, | blokow w pitce siat- 1,1 1
dynczego - - blok pojedynczy o s .
przeciwnej gibkosé kowej
Doskonalimy atak przez | Uczen poprawia swojg Uczel% umie wykonaé | Ucze kSZFahuje site, Uczen zna technike
106. . . atak pitki przez ,,plaso- | koordynacj¢ ruchowa, 11, 11 1
,.plasowanie sprawnos$¢ fizyczna - . . ataku
wanie gibkos¢
. - , . A . Uczen ksztattuje sile, L .
Doskonalimy blok poje- | Uczen doktadnie wyko- | Uczef umie wykonaé . Uczen wie, co to jest
107. . . - koordynacj¢ ruchowa, s 11, 11 1
dynczy nuje ¢wiczenia blok pojedynczy S s linia ataku
gibko$¢
Qos!(onallmy przyjecia |y . jest aktywny na Uczen potra_ﬁ_przyja(c Uczen kstaltuJe sile, Ucz_er} zna technike
108. | pitki do odbicia sposo- e pitk¢ do odbicia sposo- | koordynacj¢ ruchowa, | odbicia sposobem 1,1 1
zajeciach 7.
bem oburacz dolnym bem oburacz dolnym gibkos¢ oburgcz dolnym




861

Tresci programu/ Kompetencje .. - Sprawnos¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Odbijamy pitke sposo- , . . Uczen potrafi odbija¢ | Uczen ksztattuje sife, Uczen wie, jak rozgry-
109. | bem oburacz dolnym g}c(zjen poprawia swoje pitke sposobem obu- |koordynacje ruchows, |wane sg zawody sy- I, 1 1
w parach ey racz dolnym w parach | gibko$é¢ stemem pucharowym
Odbijamy pitke sposo- Uczeh chetnie éwiczy Uczen potrafi odbija¢ | Uczen ksz‘.[ahuﬁ: sife, Uczen wie, jak usta-
110. | bem oburacz dolnym . pitke sposobem obu- koordynacj¢ ruchowa, I . I, 1 1
i, W trojce e S wic si¢ na boisku
w trdjkach racz dolnym w trdjkach | gibko$é
D.OS.k onalimy odbicia , , Uczen potrafi odbi¢ pil- | Uczen ksztattuje site, Uczenh wie, z ktorego
pitki sposobem oburacz | Uczen pomaga wspot- . - .
111. |, o ke sposobem oburgcz | koordynacj¢ ruchowa, miejsca zagrywa sie I, 1l 1
gérnym w parach ze ¢wiczacemu : S .
Zmiana miejsca gbérnym gibkos¢ pitke
Doskonalimy zagrywke | Uczen dba o higieng Uczen zagrywa pitke Uczen kSZFa*tuJ ¢ silg, Uczen zna zasady
112. . koordynacj¢ ruchowa, . . I, 1l 1
sposobem dolnym osobista sposobem dolnym gibkos¢ wykonania zagryweki
D.OS.k onalimy odbicia AT Uczen potrafi odbi¢ pil- | Uczen ksztattuje site, Uczen wie, jakie sg
pitki sposobem oburacz | Uczen eliminuje wiasne . -
113. |, . ke sposobem oburgcz | koordynacje ruchowa, | bledy przy odbiciu I, 1l 1
gornym w trojkach ze | bledy Srnvm ibkodé ki
zmiang miejsca gorny & p
Doskonalimy odbicia , . Uczen potrafi odbic¢ pil- | Uczen ksztaltuje sile, L
A Uczen koryguje wiasne . Uczen wie, jakie sg
114. | pitki sposobem oburgcz bled ke sposobem oburgcz | koordynacj¢ ruchowa, bledy Drzy 7a0rvwee I, 11 1
dolnym w tréjkach ey dolnym gibkosé cdy przy zagry
Doskonalimy gre U.CZGH alftmee uczeSt._ Uczen potrafi chwyci¢ | Uczen ksztattuje site, Ucezeh zna pOdSta_
115. ., A niczy w zyciu rekreacyj- | . L - . Wowe przepisy gry Vi 1
w ,,Ringo” na dwa kotka no-sportowym szkoly irzuci¢ kotkiemringo | koordynacje ruchowa w ringo
Doskonalimy gre Uczen chetnie poznaje | Uczen potrafi chwyci¢ | Uczen ksztattuje site, Uczen zna podsta—
116. S, . - s - . Wowe przepisy gry Vi 1
w ,,Ringo nowe gry rekreacyjne irzuci¢ kotkiemringo | koordynacje ruchowa W ringo
Doskonalimy ere wte- | Uczef chetnic ara w te- Uczen doskonali ude- | Uczen ksztaltuje sile, Uczen zna podsta-
117. yare etnic g rzenie piteczki forhen- | koordynacj¢ ruchowa, | wowe przepisy gry VI 1

nisa stolowego

nisa stotowego

dem i bekhendem

szybkos¢

w tenisa stotowego
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. , . Uczen doskonali ude- | Uczen ksztattuje site, Uczen zna podsta-
Doskonalimy gre Uczen chetnie gra : - . -
118. - - rzenie lotki fornendem | koordynacj¢ ruchowa, | wowe przepisy gry VI 1
w badmintona w badmintona - o .
i bekhendem szybko$¢ w badmintona
III. Bezpieczenstwo w aktywnoSci fizycznej: 4 godz.
. . Uczen zna przyczyny
Poznajemy przyczyny Uczen. ) e,st szadomy Uczen potrafi stosowaé | Uczen ksztattuje koor- | wypadkéw na lek-
119. | wypadkow na zajeciach | zagrozen zwigzanych - . - . IX 1
- . ochrong i samoochrong | dynacj¢ ruchowa cjach wychowania
wychowania fizycznego |z aktywnoscig fizyczna -
fizycznego
Utrwalamy zasady bez- Uczen potrafi odpo- Ucze wie, jaka jest
. Y Y D2y ezen dba o szkolny czen p 4P Uczen ksztattuje koor- | réznica migdzy przy-
120. | piecznego korzystania wiednio ustawi¢ sprzet . - - IX 1
76 tu Sportowedo sprzet sportowy sportowy do lekcii dynacje ruchowa i site borem a urzadzeniem
Sprzetu sp 9 portowy ! sportowym
P_oznajerr_ly zasady Uczeg J?Sj[ S\_Vladorpy Uczen potrafi w sposob AR
pierwszej pomocy na | zagrozen i niebezpie- - ; Uczen wie, jak bez-
121. . - , . bezpieczny wykonywagd | -------------mmnmmmm- - e VI 1
zajeciach wychowania | czefistw zwigzanych . . piecznie ¢wiczy¢
. .. cwiczenia
fizycznego z aktywnoscig fizyczna
U_trwalarr_1y zasady Uczen_ J?s.t S‘.“ad‘”?y Uczen potrafi w sposdb L
pierwszej pomocy na | zagrozen i niebezpie- - j Uczen wie, jak bez-
122. . - R . bezpieczny wykonywac | ---------------------- - e IX 1
zajeciach wychowania | czenstw zwigzanych . . piecznie ¢wiczy¢
. , . cwiczenia
fizycznego z aktywnoscia fizyczna
IV. Edukacja zdrowotna: 8 godz.
. Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi wymieni¢ ,
123. E;)z:sjii?wzﬁfgjvﬁywne niczy w zajeciach edu- | pozytywne czynniki = | ----==--mmmmmmmmmnnea- (ljzcz::ii?igr%zxgwne I 1
y kacji zdrowotnej zdrowia Y
Poznajemy negatywne Uczen aktywnie uczest- | Uczefi potrafi wymieni¢ Uczen zna hegatywne
124. L - niczy w zajeciach edu- | negatywne czynniki = | ------mm-m-mmmeemeen L . I 1
czynniki zdrowia e - - czynniki zdrowia
kacji zdrowotnej zdrowia
Utrwalamy zasady har- U.uen ak ywnie uczest- | Uczen umie W,yk.onac Uczen zna zasady
125. . . niczy w zajeciach edu- | proste czynno$ci har- | =--------n-mmmmmemo- - I 1
towania organizmu hartowania

kacji zdrowotnej

tujace
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Poznaiemy negatvwne Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi wymieni¢ Uczei wie. co to iest
126. sku tkg s tr)elsu gatyw niczy w zajeciach edu- | czynniki, ktore prowa- | =-------------=--=---- st(r:;sen ' J ] 1
kacji zdrowotnej dza do stresu
;Oiﬂlija ?mc)é i?;g'm;?rllliz Uczen jest przygotowa- | Uczen umie wymieni¢ Uczen wie, co to sa
127, | WynHaac “y ny do zaje¢ z edukacji | substancje psychoak- | ----------------—--- substancje psychoak- 1] 1
substancji psychoak- Y et ] Jepsy 1epsy
tywnych zdrowotnej tywne tywne
Doskonalimy ¢wiczenia | Uczen chetnie wykonu- | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje koor- | Uczen zna podstawo-
128. | korygujace postawe je okreslone ¢wiczenia | okreslone ¢wiczenia dynacje ruchowa, site, |we ¢wiczenia korek- 1| 1
ciala korekcyjne korekcyjne robwnowage cyjne
. Uczen jest przygotowa- , . ., i
129 Poznarjemy przyczyny ny do Zajgé Z edukaC]l UCZCH pOtrafI W}l’mlenlc ______________________ UCZEI} Zna prZyCZyny IX l
otylosci cztowieka zdrowotnej przyczyny otytosci otylosci
. Uczen jest $wiadomy L L Uczen zna sposoby
Poznajemy zasady za- ., . Uczen umie wlasciwie . . .
130. - ; - zagrozen zwigzanych . R przeciwdziatania IX 1
pobiegania otytosci 2 otyloscia si¢ odzywiaé otylosci
7.8. KLASA VIII SZKOLY PODSTAWOWEJ — LICZBA GODZIN (130 gODZ.) —
— PLAN W UJECIU WYNIKOWYM
Lp. TresSci programu wychowania fizycznego Liczba godzin Termin realizacji
I Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna 6 IX-X, V, VI
1. Aktywno$¢ fizyczna 112 IX-V
1. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej 4 IX-VI
V. Edukacja zdrowotna 8 IX-VI
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I. Rozwdj fizyczny i sprawnoéé fizyczna: 6 godz.
Kontrolujemy site
miesni ramion, brzu- ey , . , , . Uczen wie, do czego
1. | chai gibkosci dolnego U;;Z?xeiz'izkhmt“eus% Eclze.‘; pmf?‘; Wfk‘inac Uicbieo‘;ifsmhuje Se: | guza testy sprawnosei | XXV, VI | 1
odcinka krggostupa v probac olejne proby testu & fizycznej
wedhug prob MTSF
Kontrolujemy wytrzy- , .
matos¢, skocznose Uczen bierze aktywny | Uczen potrafi wykonaé Uczen ks’z,tahuj €WY" | Uczen interpretuje
2. |. L, , . A . , trzymatos¢, skoczno$é R L IX-X, V, VI 1
i szybkos$¢ wedhug prob | udziat w probach testu | kolejne préby testu - o swoje wyniki testu
i szybkos¢
MTSF
Uczymy si¢ samo-
konFrOh sity migsnt Uczen aktywnie uczest- UC,Z eft potrafi Wyko?ac Uczen ksztattuje gib- Uczen wie, co to jest
3. | ramion, brzuchai gib- - . | proby testu zgodnie e X,V 1
- \ niczy w samokontroli - kos$¢ i site samokontrola
kosci wedtug prob ISF z opisem
K. Zuchory
Uczymy sie samokon-
troli Wyt'rz.}fmaiosmr, | Uczen aktywnie uczest- Uc’zen potrafi Wykopac Uczen ks’z,tahuje WY | Uczett wie, co to jest
4. | skocznoscei i szybkosci - . | proby testu zgodnie trzymato$¢, skocznosé X,V 1
] niczy w samokontroli - - . samoocena
wedtug prob ISF z opisem I szybkos¢
K. Zuchory
Kszta’l”fu'Jemy Wytrrzy- Uczen Po.kor,lu je w’ra;ne Uczen potrafi okreslaé Uczen ks’z,tghuje wy- Uczen zna warto$é
5. | matos$¢ i wydolnosé trudno$ci z ¢wiczenia- . trzymato$¢ i wydolnos¢ | tetna wysitkowego dla X,V 1
. . tetno wysitkowe - -
fizyczna mi dlugotrwatymi fizyczna swojego wieku
Kontroluiemy i ocenia- Uczen jest $wiadomy | Uczen potrafi ukonczy¢ Uczen zna warto$¢
) y potrzeby systematycz- | Test Coopera, umie Uczen ksztattuje wy- tetna spoczynkowego
6. | my wydolno$¢ fizyczna . - L. . . . . . X,V 1
nej kontroli wydolnosci | zmierzy¢ tetno metoda | dolno$¢ fizyczna i wysitkowego dla swo-
Testem Coopera - . . . -
fizycznej palpacyjna jego wieku
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II. Aktywno$é fizyczna: 112 godz.
. Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi zmierzy¢ | Uczen ksztaltuje wy- | Uczen wie, jakie jest
Poznajemy nowe zaba- | . . . .
7. - niczy w zabawach tetno metoda palpa- dolnos$¢ i wytrzymato$¢ | dlaniego maksymalne | IX-X, IV-V 1
wy ruchowe w terenie ] . .
ruchowych w terenie | cyjna fizyczng tetno wysitkowe
Ksztattujemy wydol- , . , - o , . ,
L . | Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi roztozy¢ | Uczen ksztattuje wy- | Uczen zna tereny re-
no$¢ fizyczng w trakcie | . L. . . L L, ; .
8. marszobiegu tereno- niczy w zajeciach tere- | sity na dystansie catego | dolno$¢ i wytrzymatos¢ | kreacyjne w swoim IX-X, IV-V 1
wego nowych marszobiegu fizyczna miejscu zamieszkania
Pokonujemy trase Uczen chetnie pokonu- Uczen potrafi ?OZ{OZyc Uczef ks,z t ?huje Uczen wie, co to jest
9. biequ przelaioweeo ' trase bicou sity na dystansie catego | wydolnos¢ i wytrzy- bieg przelajow IX-X, IV-V 1
gup joweg J ¢ breg biegu mato$¢ fizyczng P Jowy
Uczymy si¢ nowych pczen ch@tme POZNYC 507 en potrafi taczy¢ Uczen ksztattuje wy- | Uczen wie, jakie zna-
srodowisko naturalne - o . - o
10. | zabaw motoryczno-dy- pOprzez aktywnosé zabawy ruchowe z wie- | dolnos$¢ i wytrzymato$¢ | czenie ma aktywnos¢ | IX-X, IV-V 1
daktycznych w terenie fizyczng w terenie dza przyrodnicza fizyczng fizyczna w terenie
Hartujemy organizm | Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi bez- , . Uczen wie, haczym
- . S - . . Uczen hartuje orga- -
11. |wczasie marszutere- |niczy w zajeciach har- | piecznie poruszaé si¢ nizm polega hartowanie XI-11 1
nowego zima tujgcych organizm w terenie zimg organizmu
Doskonalimy bezpiecz- | Uczen chetnie jezdzi na | Uczen potrafi bezpiecz- | Uczen ksztattuje site Uczen zna konkg rencie
12. . s : o sportowe uprawiane X1 1
ng jazde na sankach sankach nie jezdzi¢ na sankach |iwydolno$¢ fizyczng Zima
Poznajemy nowe zaba- | Uczen aktywnie uczest- Uczen p,?traﬂ »lep IC, Uczen ksztaltuje sile Uczeh zna konkq rencje
13. .. . .. batwana”, ,,budowac . L sportowe uprawiane X1 1
wy ruchowe na $niegu | niczy w zajgciach . I i wydolno$¢ fizyczng -
igloo zima
Uczymy si¢ nowych , . Uczen potrafi wykonaé , Lo Uczen wie, gdzie moz-
14. | zabaw ruchowych na Uczen aktywnie uczest proste czynnosci ru- Uczen ksztattuje sitg na jezdzi¢ na sankach X1 1

$niegu

niczy w zajgciach

chowe w zabawach

i wydolno$¢ fizyczna

w najblizszej okolicy
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. , . . Uczen potrafi korzysta¢ | Uczen ksztattuje Uczen zna sportowe
Doskonalimy zasady Uczen wspdtpracuje - - g - -
15. | . ; . . z mapy topograficznej | wydolno$¢ i wytrzy- odmiany biegu na X, IV,V 1
biegu na orientacj¢ W grupie . . .
terenu matos¢ fizyczna orientacje
Ksztaltujemy wydol- , . . Uczen odnajduje okre- | Uczen ksztaltuje wy- | Uczen zna sportowe
o .. | Uczen wspotpracuje . R s s . b
16. |nos$¢ i wytrzymatosé W arupie $lone punkty i miejsca | dolnoé¢ i wytrzymato$¢ | odmiany biegu na IX IV, V 1
w biegu na orientacj¢ grup w terenie fizyczng orientacje
Organizujemy Klasowe | Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi przygo- | Uczen ksztattuje Uczen wie, jak przy-
17. | zawody w biegu na niczy w organizacji towa¢ odpowiednie wydolno$¢ i wytrzy- gotowac swoj organizm | IX,IV,V 1
orientacj¢ zawodow mapki matos$¢ fizyczng do biegu na orientacje
Organizujemy mie- Uczen aktywnl_e uczest- Uczet pokonuie trase Uczen ks,z}glmje Uczen wie, co o jest
18. | dzyklasowe zawody niczy w organizacji bi wydolno$¢ i wytrzy- . X, IV,V 1
. . . , iegu . wytrzymalosé
w biegu na orientacje | zawodow matos¢ fizyczng
. Uczen potrafi wykonac
Dosko.nallmy skok Uczen starannie wyko- | skok wzwyz sposobem | Uczen ksztattuje skocz- | Uczen wie, co to jest
19. | wzwyz sposobem natu- . S . . 2 . X,V 1
. ,, | nuje kolejne ¢wiczenia | naturalnym lub techni- | nos¢ skocznosé
ralnym, technika ,,flop >
ka ,.flop
Doskonalimy rozbieg Uczen potrafi wykonac
20 do skoku wzwyzspo- | Uczen starannie wyko- | skok wzwyz sposobem | Uczen ksztaltuje skocz- | Uczen wie, jak wykonac XV 1
" | sobem naturalnym, nuje kolejne ¢wiczenia | naturalnym lub techni- | nos¢ rozbieg '
technika ,,flop” ka ,.flop”
Ksztattujemy szybkos¢ Uczeh wykonuie éwi-
w biegu na 60 m, do- Wy Je cw Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje szyb- | Uczen zna komendy
21. . . czenie z maksy-malng - . X,V 1
skonalimy technike . skiping A, B, C kos¢ startowe
. szybkoS$cia
biegu
Ksztaltujemy szybkosé¢ Uczeh wykonuie éwi-
20 |W biegu na 100 m, czenie \;\I)r/naks Jmaln Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje szyb- | Uczen zna komendy XV 1
" | doskonalimy technike Y a skiping A, B, C kos¢ startowe !

biegu

szybkoscia
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Uczen potrafi roz-
Ksztalrtrujem)f wytrzy- Uczen pokonuie dy- poczaé bieg .dlugl od. Uczen ks'z,t:flltuje WY | Uczeti zna dystanse
23. | mato$¢ w biegu na stans biequ dhugi startu wysokiego, umie | trzymato$¢ i wydolnosé bicedw diugich IX, X, IV, V 1
600 m 9 glego roztozy¢ sity w trakcie | fizyczna g0 gle
biegu dtugiego
Uczen potrafi roz-
Ksztattujemy wytrzy- Uczen jest zmoty- pocza¢ bieg dlugi od | Uczen ksztaltuje wy- ,
., . : . . . .. | Uczen zna dystanse
24. | matos$¢ w biegu na wowany do wysitku startu wysokiego, umie | trzymato$¢ i wydolnos$¢ | ., . X X IV, V 1
- L. - biegdéw diugich
1000 m fizycznego roztozy¢ sity w trakcie | fizyczna
biegu dtugiego
Kszta'lrtu jemy wytrzy- , , . Uczen potrafi przeka- | Uczen ksztaltuje wy- L
malo$¢ w sztafetowych | Uczen wspétpracuje , I .. | Uczen wie, co to sg
25 | . za¢ pateczke sztafe- trzymato$¢ i wydolno$¢ | . - IX, X, IV, V 1
biegach przetajowych | w zespole tow fizvezn biegi sztafetowe
8001000 m 2 yerna
Doskonalimy techni- Uczen przestrzega Uczen potrafi kaI.la.C Uczen ksztattuje sitg, | Uczen zna technike
26. | ke rzutu oszczepem . , rzut oszczepem z miej- . IX, X, IV, V 1
zasad bezpieczenstwa koordynacj¢ ruchowa | rzutu
zZmarszu sca
Doskonalimy techni- Uczen ’zachowu je Uczen potrafi wykonaé | Uczen ksztattuje site, Uczen zna konkurencje
27. | ke rzutu oszczepem szczegblne zasady - . rzutowe w lekkoatle- IX X IV, V 1
. X ) rzut oszczepem z biegu | koordynacje ruchowa
z biegu bezpieczenstwa tyce
Doskonalimy rzut pitka | Uczen zachowuje U.CZBH wykonuje rzut Uczen ksztattuje szyb- | Uczen zna konkurencje
, pitka lekarska z usta- . .
28. |lekarska przodem do | szczegodlne zasady L kos¢, site, koordynacje | rzutowe w lekkoatle- IX, X, IV, V 1
kierunku rzutu (3 kg) | bezpieczefstwa wienia przodem do ruchowa tyce
kierunku rzutu
Doskonalimy rzut pitka | Uczen zachowuje U.uen wykonuje rzut Uczen ksztaltuje szyb- L .
. , pitka lekarska z usta- . .| Uczen wie, jak mierzy
29. |lekarska tytem do kie- |szczegodlne zasady S . kos¢, sile, koordynacje | . ., , IX, X, IV, V 1
. i wienia tytem do kie- sie odleglo$¢ rzutow
runku rzutu (3 kg) bezpieczenstwa ruchowag

runku rzutu
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Tresci programu/ Kompetencje .. L . Sprawno$é¢ . L. Termin | Liczba
Ip- Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci fizyczna Wiadomaséci realizacji | godzin
Poznajemy technike Uczen ,ZaChOWUJe Uczen pcha kulg z miej- UC,ZFn 'ksztaituj ¢ SZyt,)_ Uczen zna technike
30. . szczegodlne zasady kos¢, site, koordynacje .. IX, X, IV, V 1
szkolna pchnigcia kulg . , sca szkolng pchnigcia kula
bezpieczenstwa ruchowa
Doskonalimy technike Uczen ;achowwe Uczen pcha kula z miej- UC,ZFH .kszmhuje szyp- Ucze.n zna Zasad,y.
3L - szczegblne zasady kos¢, silg, koordynacje | pomiaru odleglosci X, X, IV, V 1
szkolng pchnigcia kula . , sca Lo
bezpieczenstwa ruchowa pchnigcia
. - , . _ | Uczen potrafi po roz- | Uczen ksztaltuje sile, - )
39, | Doskonalimy odbicie | Uczen aktywnie uczest- | 5| ipic i 7 jednej | zwinnosé, gibkosé, | CoZehWie ktdranoga iy o g
z belki do skokuwdal | niczy w zajeciach . . odbi¢ sie od belki
nogi szybko§¢
, . . | Uczen potrafi po krot- | Uczen ksztaltuje site, Uczen wie, co sktada
Skaczemy w dal z pet- | Uczen ma odpowiedni . . o L . .
33. . L . kim rozbiegu odbi¢ si¢ | zwinno$¢, gibkosé, si¢ na wynik skoku IX, X, IV, V 1
nego rozbiegu stroj do zajeé . . . .
z jednej nogi szybkos¢ w dal
Dosko.nallmy skok Uczen zachowuje zasa- | Uczen potrafi odbic¢ sie UC.Zen k,s,z ta%mje S {ie;, Uczen wie, 0 ile podno-
34. | wzwyz sposobem natu- dv bezpieczefstwa 7 iednei nodi zwinno$¢, gibkos¢, si sie poprzeczk IX, X, IV, V 1
ralnym, technikg ,,flop” ybezp ] 1 nog szybkos¢, skocznosé ¢ pop ¢
. ; . Uczeh umie wykonaé i .
35, U_cz;_/my s1e;. wymyku na Uczen aktyyvn_le uczest- wymyk z pomoca na- Uczen ksztattuje sife Uczen zna technike X 1
niskim drazku niczy w zajeciach . wymyku
uczyciela
. , . Uczeh umie wykonaé Uczen wie, jakie ¢wi-
36. Dosl.<on.allmy Wymyk UCZ e Chet.me wykonu wymyk z pomoca na- | Uczen ksztaltuje sitg czenia wykonuje sie na X 1
na niskim drazku je ¢wiczenia - .
uczyciela drazku
Uczen chgtnie ¢wicz Uczefi umie wykonat
Stajemy na rekach przy et Y | stanie na rekach przy | Uczen ksztaltuje site Uczen wie, co to sa
37. . W zastepie gimnastycz- . . R - X 1
drabinkach avm drabinkach z uniku 1 zwinno$¢ podpory gimnastyczne
Y podpartego
i . .| Uczen umie wykonaé - .
Doskonalimy stanie na UC,Z,en, Za.Choque kolej stanie nar¢kach przy | Uczen ksztattuje sitg Uczen W e,' coto jest
38. . no$¢ ¢wiczen w zaste- - . o . forma zaje¢ w zespo- X 1
rekach przy drabinkach | .. drabinkach z uniku i zwinnos$¢
pie gimnastycznym tach

podpartego
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. - Sprawnos¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Poznajemy przerzut Uc_zern ghe;tm.e vx{yko- Uczen potrafl_ wykonaé ngen lfs’ztaltuje s1le;? Uczef zna technike
39. - nuje ¢wiczenia gimna- | przerzut bokiem z po- | zwinnos$¢, koordynacje - X1, X1l 1
bokiem ; o przerzutu bokiem
styczne mocg hauczyciela ruchowa, gibkos¢
Doskonalimy przerzut | Uczen asekuruje Uc’zen potrafi wko- Uc.zen lf§ztaltuje sﬂe;? Uczen zna ¢wiczenia
40. - e na¢ przerzut bokiem zwinno$¢, koordynacje | przygotowujace do X1, X1 1
bokiem wspotéwiczacych S S, .
z miejsca ruchows, gibko$¢é przerzutu bokiem
Poznajemy , piramidy” Uczen chgﬁpe uc}zy_ si¢ ngen pot’lzafl vyykonac ngen lfs’ztaltuje sﬂe;? Uczen zna konkurencje
41. . nowych ¢wiczen gim- |, piramid¢” dwojkowa | zwinnos$¢, koordynacje . : XI, XIl 1
dwojkowe rae s S akrobatyki sportowej
nastycznych ze wspotéwiczacym ruchowa, gibkos¢
Poznajemy ,,piramidy” | Uczen dba o estetyke ngen pot,r,afl ,‘.Vykonac UC.Zen lfS,ZtahuJe Slk"? Uczen zna konkurencje
42. . ,,piramide” trojkowa zwinnos¢, koordynacje R - X1, X1 1
trojkowe ruchu - : S akrobatyki sportowej
ze wspotéwiczacymi ruchowa, gibkos¢
Uczeth potrafi wykona¢ Uczen ksztattuje sik
Poznajemy skok kucz- | Uczen chetnie wykonu- | skok kuczny przez o JE SUS | Uezen zna rodzaje sko-
43. . S . . . zwinnos¢, koordynacje , . X, Xl 1
ny przez skrzyni¢ je ¢wiczenia skrzyni¢ ustawiong koéw przez skrzynig
ruchowa
wszerz
Doskonalimy skok roz- | Uczen asekuruje Uczen potrafi wykonaé Uc_zen lfs’ztaltuje s1le;z Uczen z,na p_rzyrzatdy
44. SO skok rozkroczny przez | zwinno$¢, koordynacje | do skokow gimnastycz- | XI, XlI 1
kroczny przez kozta wspoltwiczacych
kozta ruchowg nych
Doskonalimy formy Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje site, | Uczen zna konkuren-
45. |tgczone przewrotu Uczen aktywnie ¢wiczy | taczone przewroty zwinno$¢, koordynacje | cje gimnastyczne dla X1, XIl 1
w przod i w tyt w przod i w tyt ruchowa dziewczat
Uczen potralfi wykona¢ Uczen ksztaltuje site
16, Doskonalimy skok Uczen pomaga wspot- | skok kuczny przez Zwinnosé, koordynacje Uczen zna pozycje X1, X1 1

kuczny przez skrzynie

¢wiczacym

skrzyni¢ ustawiong
wszerz

ruchowa

koncowa po skoku
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Tresci programu/ Kompetencje . . L. Sprawnos$é¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosct fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Uczen wykonuje przej-
. $cia rownowazne po , - :
Wykon.u.jemy wed%ug Uczen kontroluje taweczce, stania row- | Uczen ksztaltuje sile, Uczen wymieniaprzy
wlasnej inwencji ¢wi- | . - S . - . ? | rzady gimnastyczne do
47. S . i ocenia wspotéwiczg- | nowazne, przysiady zwinno$¢, koordynacje |, .7 % . X, X1 1
czeniaré6wnowazne na ) . e B ¢wiczen rOwnowaz-
cych rownowazne, wspigcia | ruchowa, gibkos¢
faweczce nych
na palce, obroty, zesko-
ki z taweczki
Uczen taczy przejscia
L . rownowazne po la-
Doskonalimy ¢wiczenia SO , -
f . , - weczce, staniaréwno- | Uczen ksztaltuje sile, , .
roOwnowazne na ta- Uczen estetycznie i har- . - , S, .| Uczen wie, co to jest
48. . Lo wazne, przysiady row- | zwinno$¢, koordynacje | X1, X1 1
weczce wedtug wlasnej | monijnie ¢wiczy . o o réwnowaga
. .. nowazne, wspigcia na | ruchowa, gibkos¢
inwencji :
palce, obroty, zeskoki
z taweczki
Po§k0qal[my uk%a.d , . Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje site, | Uczen wie, co to znaczy
¢wiczen rOwnowaz- Uczen estetycznie i har- A L ; o
49, Lo uktad ¢éwiczen réwno- | zwinnos¢, koordynacje | ,,wytrzymac” dany ele- X1, X1 1
nych nataweczce we- | monijnie ¢wiczy . o d
- . waznych na taweczce |ruchowa, gibkos¢ ment gimnastyczny
dtug wiasnej inwencji
Organizujemy klas.owe Uczen zgadza si¢ Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje site, | Uczen zna zasady roz-
zawody w ukladzie . P R o . - .
50. |, . . z decyzja komisji se- uktad ¢wiczen rowno- | zwinnosé, koordynacje, | grywania zawodow X1, X1l 1
¢wiczen rownowaz- - - . S -
dziowskiej waznych na taweczce | gibko$é gimnastycznych

nych na taweczce




80¢C
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Termin
realizacji
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godzin

51

Uczymy si¢ uktadu ¢wi-
czen gimnastycznych

Uczen zwraca uwage
na estetyke i harmonie
¢wiczen gimnastycz-
nych

Uczen wykonuje uktad
gimnastyczny sktadaja-
cy sie z nastepujacych
elementoéw: postawa
zasadnicza, przysiad
podparty, przewrot

W przod, przewrot

w tyl, klek podparty, le-
zenie przerzutne, pod-
por lukiem lezac tytem,
przerzut bokiem, stanie
nargkach

Uczen ksztattuje sile,
zwinnos¢, koordynacje
ruchows, gibkos¢

Uczen wie, jak ocenia
si¢ ¢wiczenia gimna-
styczne

X1, X1

52.

Doskonalimy uktad
¢wiczen gimnastycz-
nych

Uczen zwraca uwage
na estetyke i harmonie
¢wiczen gimnastycz-
nych

Uczen wykonuje uktad
gimnastyczny sktadaja-
cy si¢ z nastgpujacych
elementow: postawa
zasadnicza, przysiad
podparty, przewrot

W przéd, przewrot

w tyl, klek podparty, le-
zenie przerzutne, pod-
por tukiem lezac tytem,
przerzut bokiem, stanie
narekach

Uczen ksztattuje sile,
zwinnos¢, koordynacje
ruchowa, gibkos¢

Uczen wie, co to jest
trudno$¢ w ocenie
¢wiczenia

X1, X1
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Tre$ci programu/ Kompetencje . . . Sprawnos$é¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosc fizyczna Wiadomoéci realizacji | godzin
Uczen wykonuje uktad
gimnastyczny sktadaja-
cy si¢ z nastgpujacych
elementow: postawa
l?o;kor]al imy uktad Uczen f:he;tme_: Wpro- zasadnicza, przys!ad Uczen ksztattuje site, | Uczen wie, coto jest
¢wiczen gimnastycz- wadza indywidualne podparty, przewrot L ; L, .
53. . - . . zwinno$¢, koordynacje | warto$¢ techniczna X1, X1 1
nych wedlug wiasnej zmiany, dodatkowe W przéd, przewrot . e A .
. - . . ruchowa, gibkos¢ W ocenie ¢wiczenia
inwencji ¢éwiczenia w tyl, klek podparty, le-
Zenie przerzutne, pod-
por lukiem lezac tytem,
przerzut bokiem, stanie
nargkach
Organizujemy klasowe , . Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje site, | Uczen wie, jak sedziuje
Lo . Uczen chetnie bierze AR o ; . .
54. | zawody w ¢wiczeniach . wlasny uktad ¢wiczen |zwinnos$é, koordynacje |si¢ zawody gimna- XI, X1l 1
- udziat w zawodach . . het
gimnastycznych gimnastycznych ruchows, gibkos¢ styczne
Poznajemy krok walca | Uczen chetnie ¢wiczy Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koor- U§z§n Wie, do J?kwh
55. A s podstawowy krok wal- . tancow zalicza sie walc IX-VI 1
wiedenskiego w lekeji tanca s, dynacje¢ ruchowa P
ca wiedenskiego wiedenski
, - , s Uczen potrafi wykonaé , . Uczen zna zasady za-
56, Tarrlczymy walcawie- | Uczen .c_he;tl?le ¢wiczy podstawowy krok wal- Uczen.ksztahuje koor- chowania sie podczas IX_VI 1
denskiego w parach w lekeji tanca s . dynacj¢ ruchowa ,
ca wiedenskiego tanca
Doskonalimy gre w te- | Uczen doktadnie wyko- U‘czen potrafi odbijaé Uczen ksztattuje koor- Uc_zen. wie, jak Wy?“.)_
57. | = A . piteczke forhendem . nuje si¢ serw w tenisie IX-VI 1
nisa stotowego nuje éwiczenia p dynacje¢ ruchowa
i bekhendem stolowym
Doskonalimy gre Uezen vyiasc1w1e In- Uc?en P Qtraﬁ udgrzyc Uczen ksztaltuje orien- | Uczen zna zasady kwa-
58. W Kwadranta” terpretuje polecenia rakietg pitke tenisowa taci " te | dranta IX-VI 1
.Kwadranta nauczyciela na pole gry acje przestrzenna, silg
Doskonalimy gre Uczen wspolpracuje Uezen potrafi chwyci¢ Uczen ksztattuje site
59. W cztery ognie” w druzynie pitke oburacz i rzucic¢ szybkosé, orientacje Uczen zna przepisy gry \% 1

jednoracz
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Tresci programu/ Kompetencje . . L. Sprawnos$é¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosc fizyczna Wiadomoéci realizacji | godzin
Doskonalimy gre Uczen chc?tple pquaje Uczen potrafi odbija¢ | Uczen ksztaltuje site, , .
60. . nowe umiejetnosci o . Uczen zna przepisy gry \% 1
w badmintona lotke szybko$§¢, orientacje
ruchowe
Doskonalimy prowa- Uczen ksztattuje szyb-
61 dzenie pitki noznej Uczen stosuje zasade Uczeh umie prowadzi¢ | kos$¢, wytrzymatosc, Uczeh zna wymiary X IV 1
" | poprzez zabawy igry | fair play piltke prawg i lewg nogg | sit¢, koordynacjeg ru- boiska do pitki noznej '
ruchowe chowa
Doskonalimy przyjecie , . Uczen umie przyjmo- UC,Z on ksztaltuje SZ,Yb_ Uczen wie, jak wpro-
L Uczen che¢tnie wykonu- . : kos¢, wytrzymatoscé, L
62. | pilki noznej poprzez . . wacé pitke prawa ilewa | . . wadza si¢ pitke do gry IX, IV 1
. je ¢wiczenia sile, koordynacje ru- - .
zabawy i gry ruchowe noga zza linii bocznej
chowa
Doskonalimy uderzenie , ; , . . UC,Z o ksztaltuje sz’)’/b- Uczen wie, jakie zagra-
e L Uczen pomaga wspot- | Uczen umie uderzaé¢ | ko$¢, wytrzymatose, . . o
63. | pilki noznej poprzez . . . . . nia w pitce noznej sa IX, IV 1
. ¢wiczacym pitke prawa i lewa noga | sile, koordynacje ru- -
zabawy i gry ruchowe niedozwolone
chowa
. , I Uczen ksztattuje szyb-
Doskonalimy gry ru- , . Uczen przyjmuje, ude- L it , .
. Uczen stosuje zasade e . | kos¢, wytrzymato$¢, Uczen gra zgodnie
64. | chowe z elementami - rza, podaje i prowadzi | . . - IX, IV 1
e fair play . sitg, koordynacje ru- | zzasadami
pitki noznej pitke
chowg
Doskonalimy przyjecia Uczen potrafi przyja¢ | Uczen ksztattuje szyb- | Uczen zna technike
65 pitki prostym podbi- Uczen chetnie oglada | pitke prostym pod- kos¢, wytrzymatoseé, przyjecia pitki prostym X 1V 1
" | ciem i wewnetrzna mecze pitki noznej biciem i wewnetrzna site, koordynacje ru- podbiciem i wewnetrz- '
cze$cig stopy cze¢s$cia stopy chowg ng czescig stopy
Doskongllmy prowa- ’ ' . Uc.:%er.l potrafi prowa- UC,Z?H ksztaltuje SZ,),/b- Uczen wie, jak sedzia
dzenie pitki prostym Uczen wspotpracuje dzi¢ pitke prostym pod- | kos$¢, wytrzymatose, -
66. A e S . . pokazuje rzut wolny IX, IV 1
podbiciem i wewngtrz- | w parze ¢wiczacych biciem i wewnetrzna | sit¢, koordynacje ru- oéredni
ng czescia stopy cze¢sScia stopy chowa P
Uczen ksztattuje szyb-
Wykonujemy zwod Uczen wspolpracuje Uczen potrafi wykona¢ | kos¢, wytrzymatose, Uczen zna rodzaje
67. - e , iy o . . , IX, IV 1
pojedynczy przodem W trojce éwiczacych zwdd z pitka i bez pitki | site, koordynacj¢ ru- zwodow

chowa
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TreSci programu/ Kompetencje . . . Sprawnos$¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Uczen ksztattuje szyb-
68. Pf)znajemy gr.q‘ w obro- Uczenh aktywnie broni UCZGI‘I potre.lﬁ ustawic . kpsc, Wytrzyma'losc, Uczen znarodzaje X IV 1
nie strefowej sie w obronie strefowej | site, koordynacje ru- obrony
chowa
Uczen ksztaltuje szyb-
Uczymy si¢ ataku szyb- | Uczen jest kulturalny | Uczen potrafi wybiega¢ | ko$¢, wytrzymatosé, Uczen zna rodzaje
69. |, . L : . . IX, IV 1
kiego na zajeciach do ataku szybkiego sit¢, koordynacje ru- | ataku
chowa
Doskonalimy uderzenie | Uczen kulturalnie od- | Uczen potrafi uderzy¢ UC,Z o ksztaltuje SZ,Yb_ Uczen wie, z ktérego
A . o 1a s . . kos¢, wytrzymatosé, . e
70. | pitki prostym podbi- nosi si¢ do wspotéwi- | pitke prostym podbi- . . miejsca wykonuje sie IX, IV 1
. e - sile, koordynacje ru-
ciem w trojkach czacych ciem rzut wolny
chowa
Dps!(onallmy uderzgnle , Lo Uczen potrafi uderzy¢ UC,Z on ksztattuje SZ,),/b_ Uczen wie, jak nalezy
pitki prostym podbi- Uczen przyznaje siedo | . kos$¢, wytrzymatose, . . :
4 T - pitke na bramke pro- . . si¢ ustawi¢ przy rzucie IX, IV 1
ciem i wykonujemy btedu . sile, koordynacje ru-
stym podbiciem wolnym
rzuty karne chowa
, A Uczen ksztattuje szyb-
- , . Uczen przyjmuje, pro- o ! , : :
Organizujemy klasowy | Uczen stosuje zasade - - kos¢, wytrzymatoscé, Uczen zna i stosuje
72. R . wadzi, podaje, uderza . . . IX, IV 1
turniej pitki noznej fair play . site, koordynacje ru- przepisy gry
pitke
chowg
Uczymy si¢ koztowaé Uczen ksztattuje szyb-
73 pitke w koszykoéwce Uczen pomaga Uczen potrafi koztowac | kos¢, wytrzymatose, Uczen zna wymiary X XI 1
" | poprzez zabawy i gry w organizacji zabaw pitke prawg i lewa reka | site, koordynacje ru- boiska do koszykowki !
ruchowe chowa
‘zgziyr(?élaazg h\;\%?(/- Uczen pomaga Uczen potrafi chwyta¢ ]l(JOCSZ: nvl( S‘[erhnl?;(s)zézb- Uczen zna technik
74. P prike pomag i podawac¢ pitke obu- - Wynzy ’ ¢ X, Xl 1

w koszykowce poprzez
zabawy i gry ruchowe

w organizacji zabaw

racz

sit¢, koordynacj¢ ru-
chowa

chwytu i podania pitki
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TreSci programu/ Kompetencje . . . Sprawnos$¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczvmy sie rzucaé Uczen ksztattuje szyb-
CZymy S1¢ rzu Uczen stucha polecen | Uczen potrafi rzuca¢ ko$¢, wytrzymatose, Uczen zna technike
75. | pitka do kosza poprzez - . . . X Xl 1
. nauczyciela pitka do kosza sit¢, koordynacje ru- rzutu do kosza
zabawy i gry ruchowe
chowa
. Uczen ksztattuje szyb-
Doskonalimy koztowa- , , . . 2 ! , -
AR Uczen pomaga Uczen potrafi koztowaé | kos¢, wytrzymatosé, Uczen wie, co to sg linie
76. | nie pitki poprzez zaba- ST . - . . ! X Xl 1
: w organizacji zabaw pitke prawa i lewa reka | site, koordynacje ru- boczne boiska
wy i gry ruchowe
chowa
Doskonalimy chwyty , ) Uczen potrafi chwytaé Uczen ksztattuje SZ,Yb_ L .
. A Uczen wykonuje pole- | . . kos$¢, wytrzymatose, Uczen wie, co to jest
77. |ipodania pitki poprzez . : i podawac pitke obu- . . X Xl 1
- cenianauczyciela sile, koordynacje ru- btad 24 s
zabawy i gry ruchowe racz
chowa
. Uczen ksztaltuje szyb-
Doskonalimy rzuty do , , , . o o A .
Uczen stucha wspot- Uczen potrafi rzuca¢ | kos¢, wytrzymatose, Uczen wie, €0 to sg linie
78. | kosza poprzez zabawy |, . . . . . X, Xl 1
- ¢wiczacych oburacz pitka do kosza | site, koordynacje ru- rzutow wolnych
i gry ruchowe
chowg
Uczen ksztattuje szyb-
79, Pf)zna]emy gre w obro- Uczen aktywnie broni Uczen potre_lﬁ ustawic kpsc, wytrzqulosc, Uczen zna rodza]re X, XI 1
nie strefowej sie w obronie strefowej | site, koordynacje ru- obrony w koszykowce
chowg
, S Uczen ksztattuje szyb- L
Uczymy sie ataku szyb- UCZE?H wykonuje éwi- Uczen potrafi wybiegac | kos¢, wytrzymatosé Uczen wie, na czym
80. |, . czenie tylko na polece- : L L polega atak szybki X Xl 1
kiego w koszykowce - . do ataku szybkiego site, koordynacje ru- )
nie nauczyciela w koszykowce
chowg
Doskonalimy chwyt Uczen chwyta i podaje | Uczen ksztattuje szyb-
81 i podanie pitki oburacz | Uczen odktada sprzet pitke oburacz sprzed | ko$¢, wytrzymatos$e, Uczen wie, co to jest X X 1

sprzed klatki piersio-
wej koztem

sportowy na miejsce

klatki piersiowej
w biegu

site, koordynacje ru-
chowa

blad krokoéw
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Tresci programu/ Kompetencje . . . Sprawnos$é¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci fizyczna Wiadomoéci realizacji | godzin
Uczen ksztaltuje szyb-
Doskonalimy rzut z bie- | Uczen dostrzega swoje | Uczen rzuca pitke do ko$¢, wytrzymatosc, Uczen wie, jak s¢dzia
82. . . . - : X, XI 1
gu (dwutaktu) bledy kosza jednoracz site, koordynacje ru- pokazuje rzut osobisty
chowg
Doskonalimy dwutakt , . .| Uczen rzuca pitke do UC,Z o ksztaftuje SZ,),/b- Uczen wie, jak sedzia
. , Uczen poprawia swoje . kos$¢, wytrzymatose, - Iy
83. | po podaniu od wspot- koszajednoracz z dwu- | . . pokazuje btad podwoj- X Xl 1
. biedy sile, koordynacje ru- .
¢wiczacego taktu nego koztowania
chowa
Uczymy si¢ zwodu Uczen dazy do staran- , - . UC,Z o ksztaftuje Sz,yb_
. - Uczen potrafi wykona¢ | ko$¢, wytrzymatosé, , .
84. | pojedynczego tytem do | nego wykonywania ; IR . . Uczen zna przepis 5 s X Xl 1
P zwaod bez pitki i z pitkg | site, koordynacj¢ ru-
kosza ¢wiczen
chowa
Doskonalimy dwutakt Uczen ksztattuje szyb-
po koztowaniu i poda- | Uczen chetnie wykonu- | Uczen rzuca pitke do kos$¢, wytrzymatose, Uczen wie, jak sedzia
85. | . e N . . . . - X, Xl 1
niu od wspotéwicza- | je ¢wiczenia kosza jednoracz site, koordynacje ru- zalicza zdobyte punkty
cego chowg
Doskonalimy dwutakt . . . Uczen wykonuje dwu- UC,Z o ksztattuje SZ,Yb‘ , .
. . Uczen wspotpracuje : . kos¢, wytrzymatoscé, Uczen zna przepis
86. | po zwodzie pojedyn- L takt po zwodzie poje- | . . - X, Xl 1
w druzynie site, koordynacje ru- ,,btad potowy
czym tylem dynczym
chowa
Doskonalimy kozto- Uczen ksztattuje szyb-
87 wanie pitki recznej Uczen pomaga Uczen potrafi koztowaé | ko$§¢, wytrzymato$é, Uczen zna wymiary Ll 1
" | poprzez zabawy igry | w organizacji zabaw pitk¢ prawa i lewa reka | site, koordynacje ru- boiska do pitki r¢cznej '
ruchowe chowa
POSkon.a“r.ny.ChWyty. , Uczen potrafi chwytaé UC,Z o ksztaltuje SZ,Yb- , .
i podania pitki rgcznej | Uczen pomaga . . kos$¢, wytrzymatose, Uczen zna technike
88. - o pitke oburacz i poda- . . . R 1,1 1
poprzez zabawy i gry |w organizacji zabaw waé jednoracz site, koordynacje ru- chwytu i podania pitki

ruchowe

chowg
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Tre$ci programu/ Kompetencje . - Sprawnos¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Doskonalimy rzuty na , .. | Uczen rzuca na bramke UC,Z o ksztattuje szyb- . .
Uczen ma zawsze strdj | . - kos¢, wytrzymatosc, Uczen zna technike
89. | bramke poprzez gry jednoracz z miejsca . . I, 1 1
. sportowy . - site, koordynacje¢ ru- rzutu
i zabawy ruchowe i w biegu
chowa
. . . | Uczehkoztuje pitkg | U7 ksztattuje szyb- , .
9. Pozpajemy atal.( szybki | Uczen Wsp(?lpracuje. prawa i lewa reka kF)SC, Wytrzyma_%osc, Uczen zna wymiary LIl 1
w pilce recznej ze wspotéwiczacymi rzuca na bramke site, koordynacje ru- pola bramkowego
chowa
Uczen ksztattuje szyb-
91 Doskonalimy atak Uczen wspolpracuje Uczen rzuca nabramke | ko$¢, wytrzymato$é, Uczen znarodzaje o 1
" | szybki w pitce recznej | ze wspdtéwiczacymi jednoracz z biegu site, koordynacje¢ ru- ataku '
chowa
Uczen ksztattuje szyb-
9 Uczymy si¢ rzutuna | Uczen wspolpracuje Uczen rzuca na bramke | kos¢, wytrzymatos¢, Uczen zna technike LIl 1
" | bramkg po przeskoku w druzynie po przeskoku site, koordynacje ru- rzutu '
chowa
Uczeh pomaga nauczy- Uczen ksztattuje szyb-
Poznajemy rzut na - pomag 12Y" | Uczen rzuca na bramke | ko$¢, wytrzymatos¢, Uczen zna technike
93. cielowi w rozstawianiu . . I, 1
bramke z wyskoku z wyskoku site, koordynacje ru- rzutu
sprzetu
chowa
DOS|_(0n:ti|II'"ny kozlf)— , - , - Uczen ksztattuje szyb-
wanie pitki recznej ze | Uczen wykonuje Uczen zmienia rgke . it , .
. . R . . L ko$¢, wytrzymatosc, Uczen zna technike
94. | zmianag reki koztujacej | éwiczenie doktadnie koztujaca i kierunek . . . I, 11 1
i - .. site, koordynacje ru- koztowania
i kierunku z opisem poruszania si¢
L chowa
poruszania sie
Doskonalimy chwyt Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje szyb-
95 oburacz i podanie Uczen wspotpracuje chwyt oburacz i poda- | kos¢, wytrzymatosce, Uczen zna technike LIl 1
" | jednoracz potgdrne w dwojce ¢wiczacej nie jednoracz potgorne | site, koordynacje ru- chwytéw i podan '
koztem koztem chowa
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Tresci programu/ Kompetencje .. L . Sprawno$¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Uczen potrafi wykonac Uezen ksztattuje szyb-
Doskonalimy rzutna | Uczen zachowuje bez- P Y ko$¢, wytrzymatosc, Uczen zna technike
96. . , rzut na bramke po . . I, 1 1
bramke po przeskoku pieczenstwo sit¢, koordynacje¢ ru- rzutu
przeskoku
chowa
Uczen ksztattuje szyb-
Uczymy si¢ obrony Uczenf poprawia swoje | Uczen umie gra¢ kos$¢, wytrzymatosé, Uczen zna rodzaje
97. . - . . . L 1
strefowej bledy w obronie strefowej sitg, koordynacj¢ ru- | obrony
chowa
Uczen ksztattuje szyb-
98 Doskonalimy gre Uczen kontroluje swoje | Uczen umie gra¢ kos$¢, wytrzymatosé, Uczen zna ustawienia ” 1
" | w obronie strefowej zachowanie w obronie strefowej site, koordynacje ru- w obronie strefowej '
chowa
. , . . | Uczen koztuje, chwyta, Uc’z’e 1 ksztaltuje SZ,Yb' Uczeh wie, z ktérego
Doskonalimy gre szkol- | Uczen wykonuje swoje - ko$¢, wytrzymatosc, . .o
99. . - : podaje i rzucanabram- | . . miejsca wykonuje si¢ 1L 1
na w pitke reczna zadania na boisku . site, koordynacje ru-
ke pitka rzut karny
chowa
. , | Uczen realizuje doktad- i - . UC,ZF 1 ksztattuje SZ,¥b' Uczen wie, jak sedzia
Doskonalimy gre wtas- | ~ - Uczen potrafi ustawi¢ | kos¢, wytrzymatosé, -
100. | . . nie polecenia nauczy- . . . . pokazuje rzut od 11 1
ciwag w pitke reczng . si¢ na boisku site, koordynacje¢ ru- -
ciela bramki
chowa
Doskonalimy poru- Uczen identyfikuje si¢ .Uczen p o.trafl (.:hwytac Uczen ksztaltuje site, , i
S . . i rzuca¢ pitke siatkowa, . Uczen zna wysokos¢
101. | szanie si¢ po boisku z sukcesami sportowy- . koordynacj¢ ruchowa, L - - 1,11 1
. i . . . ; odbija¢ dowolnym ol o siatki w pitce siatkowej
w pilce siatkowej mi druzyny szkolnej gibkos¢
sposobem
D_oskona_llmy postawy Uczen chetnie oglada | Uczen przyjmuje posta- Uczen kSZFahuJe site, Uczen wie, co to jest
102. | siatkarskie poprzez gry o . . . koordynacje ruchows, . 1,1 1
- mecze pitki siatkowej | wy siatkarskie S s postawa siatkarska
i zabawy ruchowe gibkos¢
Dlos.konallmy odt?lma Ueczeh kulturalnie Kibi- U_czen wykonuje odbi- | Uczen kSZFaltu_]e sife, Uczen zna polskich
103. | pitki poprzez gry i za- cia sposobem oburacz | koordynacj¢ ruchowa, 1, 11 1

bawy ruchowe

cuje swojej druzynie

gbrnym

gibko§¢

siatkarzy
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TreSci programu/ Kompetencje . . -, Sprawnos$¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Uczymy si¢ ataku przez | Uczen chetnie wspot- | Uczen umie wykonaé Uczen ksz‘Fa1tuJ e silg, Uczen zna technike
104. RN . . . .. ,, | koordynacj¢ ruchowa, I, 1 1
,,zbicie” pitki pracuje z druzyna atak pitki przez ,,zbicie S ataku
gibkos¢
Uczymy sie bloku po- UCZE:TI potr_afl pog.ratg- Uczen umlg wy konac Uczen ksz'Fa1tuJe sife, Uczen zna rodzaje blo-
105. I - lowa¢ wyniku druzynie |blok podwdjny, po- koordynacj¢ ruchowa, , . - - I, 1 1
dwdjnego, potrojnego L . a1 s kow w pitce siatkowej
przeciwnej trojny gibkosé
. , . . .. .| Uczen ksztattuje site, , .
Doskonalimy atak Uczen poprawia swoja | Uczen umie wykonaé . Uczen zna technike
106. A . . . . ,, | koordynacj¢ ruchowa, I, 1 1
przez ,,zbicie” pitki sprawnos¢ fizyczna atak pitki przez ,,zbicie gibkosé ataku
Doskonalimy blok Uczen doktadnie wyko- Uezen umle, W kona¢ Uczen kSZFahuje site, Uczen zna zasady gry
107. odWonY. Dotrdin nuie éwiczenia blok podwojny, po- koordynacj¢ ruchowa, 17y siatce I, 1l 1
p Jny, potrojny ) trojny gibkos$¢ przy
Doskonalimy przyjecia Uczen potrafi przyjac , L , .
pilki do odbicia sposo- | Uczen jest aktywny na | pitke do odbicia sposo- Uczeh kSZFahuje sifg, Uczeh zna technikg
108. o koordynacje ruchowg, | odbicia sposobem I, 1
bem oburacz dolnym | zajeciach bem oburacz dolnym a1 o,
s s gibkos¢ oburgcz dolnym
i gornym i gornym
Odbijamy pitke sposo- , . - U.czen potrafi odbijaé Uczen ksztattuje site, | Uczen wie, jak rozgry-
Uczen poprawia swoje | pitke sposobem obu- .
109. | bem oburacz dolnym S koordynacje¢ ruchowa, | wane sa zawody syste- I, 11 1
S bledy racz dolnym i gornym a1 o
i gornym w parach gibkos¢ mem pucharowym
w parach
. . Uczen potrafi odbijaé , L
Odbijamy pitk sposo Uczen chetnie ¢wiczy | pitke sposobem obu- Uezef kSZFahuJ e silg, Uczen wie, jak ustawi¢
110. | bem oburacz dolnym L. L, koordynacj¢ ruchowa, . . I, 11 1
S - W trojce racz dolnym i gornym S s si¢ na boisku
i gornym W trojkach L. gibkos¢
w trojkach
Doskonalimy odbicia
pitki sposobem obu- , , Uczen potrafi odbi¢ pit- | Uczen ksztattuje site, | Uczen wie, z ktorego
. - Uczen pomaga wspot- . -, .
111. | racz gornym i dolnym o ke sposobem oburgcz | koordynacje ruchowa, | miejsca zagrywa sig I, 11 1
. ¢wiczacemu ; . S, .
w parach ze zmiana gornym i dolnym gibkos¢ pitke

miejsca
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TreSci programu/ Kompetencje . . -, Sprawnos$¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Doskonalimy zagryw- | Uczen dba 0 higieng Uczen zagrywa pitke Uczen ksta1tuJe sife, Uczen zna zasady wy-
112. . koordynacj¢ ruchowa, . . I, 1l 1
ke sposobem dolnym | osobista sposobem dolnym gibkos¢ konania zagrywki
. T 3 . . | Uczen ksztattuje sile, Uczen wie, z ktorego
113. Eo(fsn:ljjzrr?])iezr?igsgyv\\ykrz Ljecifndellmlnwe whas- | Uczeh [ftrtafl.wykonac koordynacj¢ ruchowa, | miejsca wykonujemy I, 1 1
P y ey Zagrywie tenisowa gibkos¢ zagrywke
Doskonalimy zagrywke | Uczen koryguje wiasne | Uczen potrafi wykonac Uczei kSZFa*tuJ ¢ sife, Uczen zna przepisy
114, . . koordynacj¢ ruchowa, . I, 1l 1
sposobem tenisowym | bledy zagrywke tenisowa gibkos¢ zwigzane Z zagrywka
Uczen aktywnie uczest-
115 Doskonalimy gre niczy w zyciu rekre- | Uczen potrafi chwyci¢ | Uczen ksztattuje site, | Uczen zna podstawowe Vi 1
" |w,,Ringo” nadwakotka | acyjno-sportowym irzuci¢ kotkiemringo | koordynacj¢ ruchowa | przepisy gry w ringo
szkoty
116 Doskonalimy gre Uczen chetnie poznaje | Uczen potrafi chwyci¢ | Uczen ksztattuje sitg, | Uczen zna podstawowe VI 1
" | w,,Ringo” nowe gry rekreacyjne | irzuci¢ kotkiemringo | koordynacje ruchowa | przepisy gry w ringo
. , . Uczen doskonali ude- | Uczen ksztattuje site, | Uczen zna podstawowe
Doskonalimy gre wte- | Uczen chetnie gra w te- S . . - -
117. | ~. - rzenie piteczki forhen- | koordynacj¢ ruchowa, | przepisy gry w tenisa VI 1
nisa stotowego nisa stotowego - .
dem i bekhendem szybkosé stotowego
. , . Uczen doskonali ude- | Uczen ksztattuje site, | Uczen zna podstawowe
Doskonalimy gre Uczen chetnie gra - . . -
118. - . rzenie lotki fornendem | koordynacj¢ ruchowa, | przepisy gry w bad- VI 1
w badmintona w badmintona - . :
i bekhendem szybkosé mintona
II1. Bezpieczehstwo w aktywnoSci fizycznej: 4 godz.
Poznajer)wy prZy(.:Zy.ny Uczen. J E,:St swladomy Uczen potrafi stosowac | Uczen ksztattuje koor- Uezen Zr,la przyczyny
119. | wypadkdéw na zajeciach | zagrozen zwigzanych . . wypadkow na lekcjach IX 1
. L ochrong i samoochrong | dynacje¢ ruchowa o
wychowania fizycznego | z aktywnoscia fizyczna wychowania fizycznego
Utrwalamy zasady bez- Uczen potrafi odpo- Ucezen wie, jaka jest
120. | piecznego korzystania Uczen dba o szkolny wiednio ustawié sprzet Uczen ksztattuje koor- | réznica migdzy przy- IX 1

ze sprzetu sportowego

sprzet sportowy

sportowy do lekcji

dynacj¢ ruchows i sitg

borem a urzadzeniem
sportowym
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. - Sprawnos¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
sznaj emy zasady Uczen. ) ?S.t S\_wadomy Uczen potrafi w sposob fo
pierwszej pomocy na | zagrozen i niebezpie- - i Uczen wie, jak bez-
121 |77 . , . bezpieczny wykonywag | --------------n-muun-- ] A VI 1
zajeciach wychowania | czenstw zwigzanych . . piecznie ¢wiczy¢
1 ) cwiczenia
fizycznego z aktywnoscig fizyczna
U_trwalan_1y zasady Uczer} J(?S.t S‘.‘“ad"‘?ly Uczen potrafi w sposob RN
pierwszej pomocy na | zagrozen i niebezpie- - f Uczen wie, jak bez-
122. o - , . bezpieczny wykonywag | -----------=-=-=------ ] ST IX 1
zajeciach wychowania | czenstw zwigzanych . . piecznie ¢wiczy¢
) , . cwiczenia
fizycznego z aktywnoscig fizyczna
IV. Edukacja zdrowotna: 8 godz.
. Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi wymienic¢ ,
123. Poznaj_er_ny pozytywne niczy w zajeciach edu- | pozytywne czynniki = | -------mmmmmemee e Uczen_zr_]a pozytywne | 1
czynniki zdrowia e - f czynniki zdrowia
kacji zdrowotnej zdrowia
. Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi wymieni¢ ,
124. Poznaj_er_ny nega}tywne niczy w zajgciach edu- | negatywne czynniki | ----------mmmmmomee- Uczen_zpa negat_ywne | 1
czynniki zdrowia e - - czynniki zdrowia
kacji zdrowotnej zdrowia
Poznajemy negatywny , . s
125 wplyw substancji ste- ﬁiienvikta}:w:if Tlczgzt_ Uczefi umie wymieni¢ | Uczen zna dzialanie I 1
" | rydowych na zdrowie Y W zajeelac substancje sterydowe substancji sterydowych
; kacji zdrowotnej
czlowieka
- Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi wymieni¢ A .
126. SPISS?;{ZQ:Z:SQMYWHG niczy w zajgciach edu- | czynniki, ktore prowa- | -------------------—- gt:ggn wie, coto Jest 1l 1
kacji zdrowotnej dza do stresu
Pozr?ajetmy zagrozema Uczen jest przygotowa- | Uczen umie wymienié o
127 wyn1kaja,_<_:e Zuzywania ny do zaje¢ z edukacji | substancje psychoak- | ------------moemo- Uczefi wie, CO {0 sg Sub- 1 1
" | substancji psychoak- sdrowotnei ne stancje psychoaktywne
tywnych ) tyw
Doskon.allmy ¢wiczenia Uczen (fh(;mlc? V\{ykong- Ucze,n pOtrf’iflAwyk(?nac Uczen. ksztaltuje kopr- Uczen zna podstawowe
128. | korygujace postawe je okres$lone ¢wiczenia | okre$lone ¢wiczenia dynacje ruchowa, site, |, . . . 1l 1
. - - ; ¢wiczenia korekcyjne
ciata korekcyjne korekcyjne rownowage
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Tresci programu/ Kompetencje . . L. Sprawnos$é¢ Wi L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosct fizyczna iadomosci realizacji | godzin
. Uczen jest przygotowa- , . ., . .
129, Poznajemy przyczyny ny do zajet z edukaci Uczen potrafi wymieni¢| Uczen wie, co to Jest IX 1
anoreksji - przyczyny anoreksji anoreksja
zdrowotnej
Poznajemy zasady Uczer% J?St Swladomy Uczen umie wilasciwie Uczer.l “na sp O?‘)by
130. : . , . | zagrozen zwigzanych . PR przeciwdziatania oty- IX 1
zapobiegania otytosci . si¢ odzywiaé e
z otyloscia losci

7.9. KLASA VII SZKOLY PODSTAWOWEJ — LICZBA GODZIN (65 gODZIN — ZAJECIA
KLASOWO-LEKCYJNE, 65 gODZIN — ZAJECIA DO WYBORU PRZEZ UCZNIOW) — PLAN
W UJECIU WYNIKOWYM [2 + 2]

Lp. Treéci programu wychowania fizycznego Liczba godzin Termin realizacji
I Rozwqj fizyczny i sprawnos$é fizyczna 6 IX-X, V, VI
1. Aktywno$¢ fizyczna 47 IX-V
1. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej 4 IX-VI
V. Edukacja zdrowotna 8 IX-VI
V. Zajecia rekreacyjno-zdrowotne 65 IX-VI
.| gl | Komeed | Umidanosei | Spamel [ wiadomose | Termin Lichs

I. Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna: 6 godz.

Kontrolujemy sitg
mig¢$ni ramion, brzu-
1. |chai gibkosci dolnego
odcinka krggostupa

wedtug prob MTSF

Uczen bierze aktywny
udziat w probach testu

Uczen potrafi wykonaé
kolejne proby testu

Uczen ksztattuje site,
gibkos¢

Uczen wie, do czego
shuzg testy sprawnosci
fizycznej

IX-X,V, VI
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Tresci programu/ Kompetencje .. L . Sprawno$é¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnoscl fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Kontrolujemy wytrzy- , .
matos$¢, skocznos¢ Uczen bierze aktywny | Uczen potrafi wykona¢ Uczei ks,z,talmje WY" | Uczen interpretuje
2. . . , . ; . i trzymato$¢, skocznosé - e IX-X, V, VI 1
i szybko$¢ wedtug prob | udziat w probach testu | kolejne proby testu - hp swoje wyniki testu
i szybkos¢
MTSF
Uczymy si¢ samokon-
troli sity fmigsni ryar.nlon, Uczen aktywnie uczest- UC,Z it potrafi wykopac Uczen ksztaltuje gib- Uczen wig, co to jest
3. | brzucha i gibkosci we- | . . | proby testu zgodnie P X,V 1
. niczy w samokontroli - kos¢ i site samokontrola
dhug prob ISF z opisem
K. Zuchory
Uczymy si¢ samokon-
troli wyt'rz.}{maiosm’, | Uczen aktywnie uczest- Uc’zen potrafi Wykopac Uczen ks'z’tahuje wy’-r Uczer wie, co to jest
4. | skocznosci | szybkosci ; . | proby testu zgodnie trzymato$¢, skocznosé IX,V 1
. niczy w samokontroli - . 2 samoocena
wedtug prob ISF z opisem i szybkos¢
K. Zuchory
Ksztz{}"ru.Jemy Wytr;y- Uczen quor)u19 wiagne Uczen potrafi okresla¢ Uczen ks'z’ta_tltuje wy- Uczen zna warto$¢
5. | mato$¢ i wydolnosé trudnosci z ¢wiczenia- . trzymato$¢ i wydolno$¢ | tetna wysitkowego dla X,V 1
- . tetno wysitkowe . .
fizyczna mi dlugotrwatymi fizyczna swojego wieku
. . . | Uczen jest $wiadomy | Uczen potrafi ukonczy¢ Uczen zna warto$¢
Kontrolujemy i ocenia- - , .
. potrzeby systematycz- | Test Coopera, umie Uczen ksztattuje wydol- | tetna spoczynkowego
6. | my wydolnos¢ fizyczna - - L. . j . - . X,V 1
nej kontroli wydolnosci | zmierzy¢ tetno metoda | no$é fizyczng i wysitkowego dla swo-
Testem Coopera - . . - .
fizycznej palpacyjna jego wieku
I1. Aktywnos¢ fizyczna: 47 godz.
KS,Z,t aftujemy wydol-_ Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi roztozy¢ | Uczen ksztattuje wy- | Uczen zna tereny rekre-
nos¢ fizyczng w trakcie | . S . - o ,, - : L
7. . niczy w zajeciach tere- | sity na dystansie catego |dolnos¢ i wytrzymatos¢ |acyjne w swoim miej- |IX-X IV-V 1
marszobiegu tereno- g . .
wego nowych marszobiegu fizyczna scu zamieszkania
. . , . .| Uczen potrafi roztozy¢ | Uczen ksztaltuje wy- - .
g. | Pokonujemy trasgbie- | Uczefi chetnie pokonuje | oy o v stansie catego | dolnosé i wytrzymalose | DS2 Wie COTOJESt o v/ vl g
gu przetajowego trase biegu bieg przetajowy

biegu

fizyczng
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TreSci programu/ Kompetencje . . -, Sprawnos¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Hartujemy organizm | Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi bez- Uczen wie, naczym
9. |wczasie marszutere- |niczy w zajgciach har- | piecznie poruszac si¢ Uczen hartuje organizm | polega hartowanie X111 1
nowego zimg tujgcych organizm w terenie zimag organizmu
. , . . Uczen potrafi korzysta¢ | Uczen ksztaltuje wy- | Uczen zna sportowe
Doskonalimy zasady Uczen wspdtpracuje - - i . - -
10. | . ; . . z mapy topograficznej | dolno$¢ i wytrzymatos¢ | odmiany biegu na X IV,V 1
biegu na orientacj¢ W grupie . .
terenu fizyczna orientacj¢
Organizujemy klasowe | Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi przygo- | Uczen ksztaltuje wy- | Uczen wie, jak przygo-
11. | zawody w biegu na niczy w organizacji towac odpowiednie dolnos¢ i wytrzymato$¢ | towaé swoj organizm IX IV, V 1
orientacje zawodow mapki fizyczng do biegu na orientacje
Poznajemy skok wzwyz Uczen potrafi wykonac
Uczen starannie wyko- | skok wzwyz sposobem | Uczen ksztattuje skocz- | Uczeh wie, co to jest
12. | sposobem naturalnym, . S - | lub techni o ” X,V 1
technika , flop” nuje kolejne ¢wiczenia | naturalnym lub techni- | nos¢ skocznogé
” ka ,.flop”
. Uczen potrafi wykonac
Dosko.nallmy skok Uczen starannie wyko- | skok wzwyz sposobem | Uczen ksztattuje skocz- | Uczen wie, jak przygo-
13. | wzwyz sposobem natu- . L . . o . X,V 1
ralnvm. technika flop” | W€ kolejne ¢wiczenia | naturalnym lub techni- |nos¢ towac zeskok
y L q kEd p ]<q ”ﬂop’7
Ksztattujemy szybkosé¢ Uczeh wykonuie éwi-
w biegu na 60 m, do- Wy . Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje szyb- | Uczen zna komendy
14. - . czenie z maksymalna - . X,V 1
skonalimy technike . skiping A, B, C kosé startowe
biegu szybkoscia
Ksztaltujemy szybkosé Uczeh wykonuie éwi-
15 |W biegu na 100 m, czenie \;\I)r/naks Jmaln Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje szyb- | Uczen zna komendy XV 1
" | doskonalimy technike .. Y a skiping A, B, C kos¢ startowe '
biegu szybkoscia
Uczen potrafi roz-
Ksztattujemy wytrzy- , . poczaé bieg dhugi od Uczen ksztattuje wy- ,
. . Uczen pokonuje dy- : : g .. | Uczen zna dystanse
. ! . startu wysokiego, umie . . XV,
16. | mato$¢ w biegu na stans biegu dhugicgo wy g trzymato$¢ i wydolnosé biegow dhugich IX, X, IV, V 1

600 m

roztozy¢ sity w trakcie
biegu dtugiego

fizyczna
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Tresci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos$é¢ . L. Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnoscl fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczen potrafi roz-
Ksztattujemy wytrzy- Uczen jest zmotywowa- | pocza¢ bieg dtugi od Uczen ksztaltuje wy- Uczeh zna dystanse
17. | mato$¢ w biegu na ny do wysilku fizycz- | startu wysokiego, umie | trzymato$¢ i wydolnosé o7 Y IX, X, IV, V 1
R . biegow diugich
1000 m nego roztozy¢ sity w trakcie | fizyczna
biegu dtugiego
Ksztaltujemy wytrzy- , . :
matos¢ w sztafetowych | Uczef wspotpracuje Uczen potrafi przeka- Uezei ks’z't?huje WY" | Uczen wie, coto sq
18. | . . R trzymatos$¢ i wydolnos$¢ |, .~ IX, X, IV,V 1
biegach przetajowych | w zespole zaé pateczke sztafetowa fizvezn biegi sztafetowe
800-1000 m yerna
. , Uczen potrafi wykonac , L , .
19. Poznajerr_wy_ rzut oszcze- | Uczen pr.zestrz’ega za- rzut 0szczepem z miej- Uczen kszt.aituje site, Uczen zna technike IX. X V.V 1
pem z miejsca sad bezpieczenstwa sca koordynacj¢ ruchowa rzutu
- Uczen zachowuje szcze- | Uczen potrafi wykonaé , L Uczen zna konkurencje
Poznajemy rzut oszcze- | _, - Uczen ksztattuje site,
20. golne zasady bezpie- | rzut oszczepem z mar- . rzutowe w lekkoatle- IX, X, IV, V 1
pem z marszu i koordynacj¢ ruchowa
czenstwa szu tyce
Doskonalimy rzut pitka | Uczen zachowuje szcze- qczen wykonuje rzut Uczen ksztaltuje szyb- Uczen zna
, . pitka lekarska z usta- A .| konkurencje
21. |lekarska przodem do | gdélne zasady bezpie- Lt kos¢, site, koordynacje X, X, IV, V 1
. . wienia przodem do rzutowe w lekkoatle-
kierunku rzutu (2 kg) | czenstwa - ruchowa
kierunku rzutu tyce
Doskonalimy rzut pitka | Uczen zachowuje szcze- U.CZGH wykonuje rzut Uczen ksztaltuje szyb- L .
. , . pitka lekarska z usta- . . | Uczen wie, jak mierzy
22. |lekarskg tytem do kie- | golne zasady bezpie- ienia tviem do Ki kos¢, sife, koordynacje | . . . X, X, IV, V 1
Ku rzutu (2 kg) czehstwa wienia tytlem do kie- ruchow sie odleglo$¢ rzutow
run runku rzutu 4
Doskonalimy skok Uczen pomaga nauczy- , - .| Uczen ksztaltuje site, Uczen zna konkurencje
. . .| Uczen potrafi wykonac e .
23. | wdal sposobem natu- | cielowi w prowadzeniu T : . zwinnos¢, gibkosé, skoczno$ciowe IX, X, IV,V 1
, odbicie z jednej nogi 2
ralnym lekcji szybkosé w lekkoatletyce
Doskonalimy skok , . , . .. .| Uczen ksztaltuje site, .. .
24. | wzwyz sposobem natu- Uczen zachowuje zasa- | Uczen potrafi odbic si¢ Zwinnosé, gibkodé, Uczen wie, o ile cm XX V.V 1

ralnym, technika ,,flop”

dy bezpieczenstwa

z jednej nogi

szybkos¢, skocznosé

podnosi si¢ poprzeczke
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Treséci programu/ Kompetencje .. - Sprawnos$¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
. , . Uczen umie wykonac , .
o5, U_CZ)_/my si¢ wymyku na chen aktyyvn.le uczest- wymyk z pomoca na- | Uczen ksztattuje site Uczen zna technike X 1
niskim drazku niczy w zajeciach - wymyku
uczyciela
. , . Uczen umie wykonac Uczen wie, jakie ¢wi-
26. Dosl.<on.allmy Wymyk .UC,ZGI.l che;t.me wykonu wymyk z pomocg na- | Uczen ksztattuje site czenia wykonuje sie na X 1
na niskim drazku je ¢wiczenia . .
uczyciela drazku
Uczen chetnie ¢wicz, Uczet umie wykonac
Stajemy na r¢kach przy et Y |stanie na rekachprzy | Uczen ksztattuje site Uczen wie, co to sa pod-
27. . W zastepie gimnastycz- - - ST ] X 1
drabinkach v drabinkach z uniku i zwinno$¢ pory gimnastyczne
Y podpartego
, . .| Uczen umie wykonaé A .
Doskonalimy stanie na UC,Z,e " ZQChO\{VUJe kolej- stanie na r¢kach przy Uczen ksztattuje site Uczen Wl e,' cotojest
28. . nos¢ ¢wiczen w zaste- . - o . forma zaje¢ w zespo- X 1
rekach przy drabinkach | " ". drabinkach z uniku i zwinnos¢
pie gimnastycznym tach
podpartego
Poznajemy przerzut UC_ZC’II c.he;tm.e W:ka- Uczen potraf! wykonaé Uc;en lfs'ztahu]e sﬁf;f Uczen zna technike
29. . nuje ¢wiczenia gimna- | przerzut bokiem z po- | zwinno$¢, koordynacje - X1, X1l 1
bokiem . o przerzutu bokiem
styczne mocg nauczyciela ruchows, gibkos¢
Doskonalimy przerzut | Uczen asekuruje wspo- Uc?en potrafi Wy_ko— Uc;en lfs'ztahu]e sﬁf;f Uczen zna ¢wiczenia
30. - .. na¢ przerzut bokiem zwinno$¢, koordynacje | przygotowujace do X1, XIl 1
bokiem ¢wiczacych - P -
z miejsca ruchows, gibkos¢ przerzutu bokiem
\IIDvcii]I;CJZnallmy_przewrot_ ’ ] Uczen protrafl wykonaf Ucze ksztaltuje sile, ’ o .
przysiadu pod- | Uczen bez obaw wyko- | przewrot w tyt z przy L > | Uczen zna ¢wiczenia
31. : . . - zwinnos¢, koordynacje . X X, Xl 1
partego do przysiadu | nuje ¢wiczenie siadu podpartego do P ksztattujace nog
. ruchowa, gibkos¢
podpartego przysiadu podpartego
Doskonalimy przewrot , . . UC,Z en potra}ﬁ wykor- Uczen ksztattuje sile, , o .
32. | w przod z polprzysia- Uczen asekuruje wspot- | na¢ przewrot w przod Zwinnodé. koordvnac: Uczen zna ¢wiczenia X1 X1 1
' P P Y ¢wiczacych z potprzysiadu, z pozy- ’ ynaqe ksztaltujace tutowia '

du, z pozycji stojac

cji stojac

ruchowa, gibkos¢
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Tresci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos$é¢ . L. Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnoscl fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczen potrafi wykonaé Uczeh ksztattuie sil
Poznajemy skok kuczny | Uczen chetnie wykonu- | skok kuczny przez L I SHC 1 Uezen zna rodzaje sko-
33. . S . . . zwinnos¢, koordynacje , . XI, X1l 1
przez skrzynig je ¢wiczenia skrzynig¢ ustawiona kéw przez skrzynie
ruchowg
wszerz
Doskonalimy skok roz- | Uczen asekuruje wspol- Uczen potrafi wykonac Uc;en lf§ztaltuje sﬂqf Uczen zna p.rzyrzqdy
34. . skok rozkroczny przez |zwinno$¢, koordynacje | do skokéw gimnastycz- | XI, XII 1
kroczny przez kozta ¢wiczacych
kozta ruchowg nych
. i , Uczedt potrafi wykona¢ Uczen ksztattuje sile, , . ,
Doskonalimy skok Uczeh pomaga wspot- | skok kuczny przez S | Uczen zna pozycj¢ kon-
35. . . . . zwinno$¢, koordynacje X1, X1l 1
kuczny przez skrzyni¢ | ¢wiczacym skrzyni¢ ustawiona cowa po skoku
ruchowa
wszerz
Uczen wykonuje uktad
gimnastyczny sktadaja-
cy si¢ z nastgpujacych
elementow: postawa
Uczen zwraca uwage | zasadnicza, przysiad , L L .
. . - : . Uczen ksztattuje site, | Uczen wie, jak ocenia
36. Uczymy si¢ uktadu éwi- | na estetyke i harmonie¢ | podparty, przewrot Zwinnosé, koordynacje | sie éwiczenia gimna- X1, X1 1

czen gimnastycznych

¢wiczen gimnastycz-
nych

w przod, przewrot

w tyl, klek podparty,
lezenie przerzutne,
podpor tukiem lezac
tylem, przerzut bokiem,
stanie na r¢kach

ruchowa, gibkos¢

styczne
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Tresci programu/ Kompetencje .. - Sprawnos$¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Uczen wykonuje uktad
gimnastyczny sktadaja-
cy sie z nastepujacych
elementoéw: postawa
Doskonalimy uktad Uczen zwraca uwage zasadnicza, przys! ad Uczen ksztattuje site, | Uczen wie, co to jest
e, na estetyke i harmonie | podparty, przewrot . iy ] L .
37. | ¢wiczen gimnastycz- L , i zwinnos¢, koordynacje | trudnos$é w ocenie XI, X1l 1
nych ¢wiczen gimnastycz- w przod, przewrot ruchowa, gibkosé wiczenia
nych w tyt, klek podparty, ?
lezenie przerzutne,
podpor tukiem lezac
tytem, przerzut bokiem,
stanie na r¢kach
Uczen chetnie ¢wic Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje koor- Uczen wie, do jakich
38. | Poznajemy kroki polki chetr 4 P ykonac . . taficow zalicza sie IX-VI 1
w lekgcji tanca podstawowy krok polki | dynacj¢ ruchowa polka
Tanczymy polkew pa- | Uczen chetnie ¢wiczy Uczen potrafi wykonaé¢ | Uczen ksztattuje koor- Uczen zna .Zasady e
39. N - . chowania si¢ podczas IX-VI 1
rach w lekcji tanca podstawowy krok polki | dynacjg¢ ruchowa tafica
. , Uczen ksztattuje szyb-
Wykonujemy zwod , . . , . . . iy’ , .
? Uczen wspoltpracuje Uczen potrafi wykona¢ | ko$¢, wytrzymatose, Uczen znarodzaje
40. | pojedynczy przodem IO ; o DA I . , X, vV 1
. L W trojce ¢wiczacych zwod z pitka i bez pitki | sitg, koordynacje ru- zwodow
w pitce noznej
chowg
Poznajemy gre¢ w obro- Uczen potrafi ustawi¢ UC,Z o ksztaltuje SZ,),/b_ , .
. . N , . . . . . kos¢, wytrzymatose, Uczen znarodzaje
41. |nie ,.kazdy swego Uczen aktywnie broni | si¢ w obronie ,,kazdy . . IX, IV 1
; L » sit¢, koordynacje ru- obrony
W pilce noznej swego
chowg
Doskonalimy gre Uczen potrafi ustawic¢ E;S,Z:Iﬁstzrtahs;ng_ Uczeh zna rodzaie
42. | wobronie ,kazdy swe- | Uczen aktywnie broni | si¢ w obronie , kazdy - WYHzy ’ ) X, Xl 1

g0” w pilce noznej

swego”

site, koordynacje ru-
chowg

obrony w koszykowce
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Tresci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos$é¢ . L. Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosct fizyczna Wiadomaséci realizacji | godzin
. . Uczen ksztattuje szyb-
Doskonalimy rzut z bie- , . , . . i L, .
Uczen dostrzega swoje | Uczen rzuca pitke do ko$¢, wytrzymatosc, Uczen wie, jak sedzia
43. | gu (dwutakt) w koszy- . . . - . X Xl 1
Kowee bledy kosza jednorgcz site, koordynacje ru- pokazuje rzut osobisty
chowa
Uczymy si¢ zwodu Uczen dazy do staran- , - . UC,Z o ksztaftuje sz,y,/b-
- - Uczen potrafi wykona¢ | ko$¢, wytrzymatose, , .
44. | pojedynczego przodem | nego wykonywania ; SR . . Uczen zna przepis 5 s X Xl 1
. e zwdd bez pitki i z pitkg | site, koordynacj¢ ru-
w koszykowce ¢wiczen
chowa
. , Uczen ksztattuje szyb-
Doskonalimy zwod , . . , . . o 2 , :
. Uczen koryguje swoje | Uczen potrafi wykona¢ | ko$¢, wytrzymatosé, Uczen zna przepis ,,btad
45." | pojedynczy przodem |, 4 zwéd bez pitki i z pitka | site, koordynacje ru- | potowy” XX 1
w koszykowce edy p piikg hfb ynacje polowy
chowa
. , Uczen ksztattuje szyb-
Poznajemy rzut na Uczen pomaga nauczy- , s Iy , .
. . .7 | Uczen rzuca nabramke | ko$¢, wytrzymatosc, Uczen zna technike
46. | bramke z wyskoku cielowi w rozstawianiu . . L 1
. . z wyskoku site, koordynacje ru- rzutu
w pitce recznej sprzetu h
chowa
Doskonalimy chwyt Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje szyb-
47 oburacz i podanie jed- | Uczen wspotpracuje chwyt oburgcz i poda- | kos¢, wytrzymato$é, Uczen zna technike LIl 1
" | noracz poétgorne ko- w dwdjce ¢wiczacej nie jednorgcz potgorne | site, koordynacje ru- chwytoéw i podan '
ztem w pilce recznej koztem chowa
. P . Uczen ksztattuje szyb-
Uczymy si¢ obrony , : . | Uczen umie gra¢ o 2 , :
; by Uczen poprawia swoje - . ko$¢, wytrzymatosc, Uczen zna rodzaje
48. |,kazdy swego” w pilce w obronie , kazdy swe- | . . I, 11 1
. bledy . sile, koordynacje ru- obrony
recznej g0 chowa
Doskonalimy obrone . : . | Uczen umie gra¢ Uc,z,en ksztaftuje SZ,Yb- , .
. O Uczen kontroluje swoje - . ko$¢, wytrzymatose, Uczen zna obrong ,.kaz-
49. |,kazdy swego” w pitce . w obronie ,.kazdy swe- . . R I, 1 1
. zachowanie - site, koordynacje ru- dy swego
reczne;j 20
chowg
50 Uczymy sie bloku poje- Ezf:: po;ri?(fl: pIOngartll;é Uczen umie wykonaé Eocozredn E:?airtsixiq’ Uczen zna rodzaje blo- i 1
" | dynczego Wy y blok pojedynczy ynaqe L koww pitce siatkowej '

przeciwnej

gibkosé
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos$¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Doskonalimy atak Uczen poprawia swoja Uczer% ume wykona¢ | Uczeh kSZFahuJe sife, Uczen zna technike
51. o e atak pitki przez ,,plaso- | koordynacje ruchowa, I, 1 1
przez ,,plasowanie sprawnos¢ fizyczna o S o ataku
wanie gibkosé
Odbijamy pitke sposo- , . . Uczen potrafi odbija¢ | Uczen ksztattuje site, | Uczen wie, jak rozgry-
Uczen poprawia swoje . .
52. | bem oburacz dolnym bled pitke¢ sposobem obu- |koordynacj¢ ruchowa, |wane sa zawody syste- I, 1 1
w parach ey racz dolnym w parach | gibko$¢ mem pucharowym
. , . , . Uczen ksztattuje sile, ,
Doskonalimy zagrywke | Uczen dba 0 higieng Uczen zagrywa pitke . Uczen zna zasady wy-
53. . koordynacj¢ ruchowa, . . I, 1l 1
sposobem dolnym osobista sposobem dolnym gibkosé konania zagrywki
IIL. Bezpieczenstwo w aktywnoSci fizycznej: 4 godz.
Poznajemy preyczyny Uczen. J e,st szadomy Uczen potrafi stosowaé | Uczen ksztattuje koor- Uczen zha przyczyny
54. | wypadkow na zajeciach | zagrozen zwigzanych - . wypadkow na lekcjach IX 1
- . ochrong i samoochrong | dynacj¢ ruchowa e
wychowania fizycznego |z aktywnoscia fizyczna wychowania fizycznego
, Uczen wie, jaka jest
U_trwalamy zasady be? Uczen dba o szkolny U_czen_potraﬁ Od PO Uczen ksztattuje koor- | roznica miedzy przy-
55. | piecznego korzystania wiednio ustawi¢ sprzet . o . IX 1
sprzet sportowy o dynacje ruchowg i site | borem a urzadzeniem
ze sprzgtu sportowego sportowy do lekcji
sportowym
P_oznajemy zasady Uczeg jgs_t sx_madogly Ucze potrafi w sposob o
pierwszej pomocy na | zagrozen i niebezpie- - \ Uczen wie, jak bez-
56. o - , . bezpieczny wykonywag | ---------------mmun--- - oA VI 1
zajeciach wychowania | czenistw zwigzanych . . piecznie ¢wiczy¢
. L, . cwiczenia
fizycznego z aktywnoscig fizyczna
Utrwalamy zasady Uczen, jEtS_t Swlador.ny i . ,
ierwszei pomocy na | Zagtozen niebezpie- Uczen potrafi w sposob Uczeh wie. iak bez-
57. |P 1P Y czenstw zwiazanych bezpieczny wykonywag | ---------------mmun--- - IX 1

zajgciach wychowania
fizycznego

z aktywnoscia
fizyczna

¢éwiczenia

piecznie ¢wiczy¢
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Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnoscl fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
IV. Edukacja zdrowotna: 8 godz.
. Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi wymienié ,
58. Pozna!emy pozytywne niczy w zajeciach edu- | pozytywne czynniki = | -------mmmmmmmmmmemean Uczen.zr)a pozy@ywne | 1
czynniki zdrowia e - . czynniki zdrowia
kacji zdrowotnej zdrowia
Poznajemy negatywne U_czen akty.vvnlle uczest- | Uczen potrafi wymieni¢ Uczef zna negatywne
59. g . niczy w zajeciach edu- | negatywne czynniki = | -------memmmmemeene - L : | 1
czynniki zdrowia e - - czynniki zdrowia
kacji zdrowotnej zdrowia
Utrwalamy zasady har- U.czen akty wnie uczest- | Uczeh umie W,yk.onac Uczen zna zasady har-
60. . . niczy w zajeciach edu- | proste czynnoéci har- | ---------------m---—- . I 1
towania organizmu -7 . . towania
kacji zdrowotnej tujace
. Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi wymieni¢ L .
61. Pozna!emy negatywne niczy w zajeciach edu- | czynniki, ktore prowa- | =---========m==mmemmnn Uczei wie, €o to Jest I 1
skutki stresu e - stres
kacji zdrowotnej dza do stresu
Poznaj gmy zag.rozem.a Uczen jest przygotowa- | Uczen umie wymienic¢ L
wynikajace z uzywania . .. - Uczen wie, €0 to sa sub-
62. - ny do zaj¢¢ z edukacji | substancje psychoak- | ---------nmmemnnm- - 11 1
substancji psychoak- . stancje psychoaktywne
zdrowotnej tywne
tywnych
Doskonalimy ¢wiczenia | Uczen chetnie wykonu- | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje koor- ,
. : . s . . M- . . . Uczen zna podstawowe
63. | korygujace postawe je okreslone ¢wiczenia | okreslone ¢wiczenia dynacje ruchowa, site, |, . . . 1| 1
. . . ; ¢wiczenia korekcyjne
ciata korekcyjne korekcyjne rownowage
Poznajemy przyczyny Uczenje.St Przng‘OW."’T' Uczen potrafi wymieni¢ Uczen zna przyczyny
64. otyltosci cztowieka ny do zaje¢ z edukacji rzyczyny otytosei | otylosci IX 1
y zdrowotnej przyczyny oty ty
Poznajemy zasady Uczen, J?St S\fvladomy Uczen umie wlasciwie Uczel.] zna Sp0§0by
65. : . , . |zagrozen zwigzanych . F S przeciwdziatania oty- IX 1
zapobiegania otytosci . sie odzywiac L.
z otyloscia tosci
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Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
V. Zajecia rekreacyjno-zdrowotne: 65 godz.
Poznajemy technike Uczen chetnie poznaje | Uczen umie c!obrac Uczen ks’ztaltu_]e sife, Uczeh zna histori
66. - : nowe formy aktywno- | sprz¢t do nordic wal- wydolnos¢ fizyczng, ; . IX-VI 1
marszu nordic walking |, ~. .. . - 2 nordic walking
$ci fizycznej king wytrzymatosé¢
Doskonalimy technike , S, Uf:zen. potraﬁ O,dp.f)_ Uczen ks’zFal‘[u_]e sile, Uczen zna technike
67. : - Uczen aktywnie ¢wiczy | wiednio stawiac kije na | wydolno$¢ fizyczna, : . IX-VI 1
marszu nordic walking . 2 marszu nordic walking
podtozu wytrzymatosé
Poznajemy ¢wiczenia |, . chetnie éwiczy Uczen potrafi wykonaé Uczen ks,z'FaltuJe sile, Uczen zna rodz_aje
68. | doskonalace technike . .. 3 wydolnos¢ fizyczna, sprzetu do nordic wal- IX-VI 1
. . W stroju sportowym nowe ¢wiczenia x -
nordic walking wytrzymato$¢ king
Doskonalimy ¢wicze- , . . |Uczen umie wykona¢ | Uczen ksztaltuje site, L .
. i - Uczeh ma odpowiednie |, . . Uczen wie, jak ustawia
69. | nia techniki nordic . ¢wiczenia doskonalace | wydolno$é fizyczna, . IS IX-VI 1
: obuwie . 2 si¢ dtugos¢ kijkow
walking technike wytrzymatosé¢
. . , . . Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje site, Uczen zna ¢wiczenia
Uczymy sie rozgrzewki | Uczen bezpiecznie s . . . . -
70. . : L. ¢wiczenia ksztattujace | wydolnos¢ fizyczna, ksztattujace do nordic IX-VI 1
do nordic walking ¢wiczy - - L -
z kijkami wytrzymatosé walking
Doskonalimy ¢wiczenia i . - Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje site, Uczen zna ¢wiczenia
Uczen bezpiecznie - . . o . .
71. | rozgrzewkowe do nor- |, oy ¢wiczenia ksztaltujace | wydolno$é fizyczna, ksztattujace do nordic IX-VI 1
dic walking ewiezy z kijkami wytrzymalo§é walking
PokonUJemy_ trase Uczen idzie w szyku Uczen stosuje technike Uezeft kS,ZFahuje sile, Uczen zna trasy marszu
72. | marszu nordic walking ; - wydolnos¢ fizyczna, e . . IX-VI 1
marszowym nordic walking . w najblizszej okolicy
—2000 m wytrzymatosé
Doskonalimy technike | Uczen chetnie ¢wiczy | Uczen doskonali techni- Uczef kS'Z’tahuJe sitg, | Uczen wie, jaki jest
73. : - . - . . wydolno$¢, wytrzyma- | wydatek energetyczny IX-VI 1
marszu nordic walking | zgodnie z opisem ke nordic walking ” . -
tos¢ nordic walking
Chodzimy z nordic wal- Uczeh motywuje Ueczet potrafi rozlozvé Uczen ksztattuje site, Uczen wie, jak dobraé¢
74. | king na r6znych dystan- ! P 4 wydolnos¢ fizyczna, dystans marszu dla IX-VI 1

sach 2000-3000 m

wspoléwiczacych

sity w trakcie marszu

wytrzymatosé¢

siebie
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Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci fizyczna Wiadomoéci realizacji | godzin
Orga,nIZUJemy.kIasowe Uc_zen chqtn}e,ry\./vall: Uczen stosuje technike Uczen ksg?altuje site, Uczer} zna sposoby )
75. | wspotzawodnictwo Zuje ze wspotéwicza nordic walkin wydolnos¢ fizyczna, rywalizacji w nordic IX-VI 1
w nordic walking cymi g wytrzymatos¢ walking
Organizujemy mie- , . . , L g
76 dzyklasowe wspotza- gjc.ie;:h@m}i ,ry\.Na“: Uczen stosuje technike Uczeri ks'zTaEMJe sile, II,JC\;;II: er:-li ?5?%?,3?; IX_VI 1
- | wodnictwo w nordic je ze wspotewicza nordic walking wydolnos¢ fizyczna, ywalizac] —
walking cymi wytrzymatos¢ walking
Ustanawiamy klasowy Uczer chetnie podej- Uczen stosuje technike Uczen ks'z?altuje site, Uczen wie, na czym
77. | rekord marszu w nor- - - ; - wydolnos¢ fizyczna, polega akcja ,,pomoc IX-VI 1
: - muje nowe zadania nordic walking L . . -
dic walking wytrzymatos$¢ mierzona kilometrami
Poznajemy ¢wiczenia Uczen potrafi wykona¢
Lo o .| Uczen zachowuje bez- | zestaw ¢wiczen roz- Uczen ksztattuje gib- Uczen wie, co to jest
78. | rozciagajace z kijkami . , L .. . o S IX-VI 1
nordic walking pieczenstwo ciggajacych z kijkami | ko$¢ gibkos¢
nordic walking
Doskonalimy ¢wiczenia , . Uczei p,o trg fi V\’rykonac , L Uczen zna zestaw ¢wi-
. .. . | Uczen zachowuje bez- | zestaw ¢wiczen roz- Uczen ksztattuje gib- R .
79. | rozciagajace z kijkami | . . S h 7 kiikami iy czen ksztattujacych IX-VI 1
nordic walking pieczenstwo ctagajacych z kikami | kos¢ gibko$¢
nordic walking
. . Uczen potrafi samo- , .
sami pr,zygotoyv WeMY | Uezen chetnie wspol- | dzielnie lub w zespole Uczen ks,zfaltuje site, Uczen wie, jak opisaé
80. | zestaw ¢wiczen z kijka- . ¢ 7est wydolnos¢ fizyczna, . . IX-VI 1
mi nordic walking pracuje opracowac zestaw Wotrrvmalosé éwiczenie
¢wiczen yirzy
Uczymy sie gry w ringo Uczen ksztattuje site,
- Uczen jestaktywny na | Uczen potrafi chwyta¢ | wydolno$¢ fizyczna, Uczen wie, jak chwycié¢
81. | poprzez gry i zabawy e . 1. 2 . o IX-VI 1
ruchowe zajeciach i rzucaé kotko wytrzymato$¢, koordy- | i rzuci¢ kotko
nacj¢ ruchowa
Poznajemy nowe zaba- | Uczed jest kulturalny Uczen potrafi chwytaé Ucfif)r;nlzséz(;zgtzujsz:lq’ Uczen wie, jak chwyci¢
82. | wy ruchowe z kétkiem |wobec wspotéwicza- P Wy Wy yezna, JaKchwy IX-VI 1

ringo

cych

i rzuca¢ kotko

wytrzymatosc¢, koordy-
nacj¢ ruchowa

i rzuci¢ kotko
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Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczeh umie wykonaé Uczen ksztattuje sile,
Uczymy si¢ chwytu Uczen chetnie wykonu- | zen wy wydolnos¢ fizyczna, Uczen zna technike
83. |. i - . A . rdzne sposoby chwytu o L IX-VI 1
i rzutu kétkiem ringo je nowe ¢wiczenia . o wytrzymato$¢, koordy- | rzutu kotkiem
i rzutu kotkiem .
nacj¢ ruchowa
Uczeh umic wykonaé Uczen ksztattuje site,
Doskonalimy chwyt Uczen chetnie wykonu- | 7~ Y wydolnos¢ fizyczna, Uczen zna technike
84. |. 1 . . A . rdzne sposoby chwytu . 1 IX-VI 1
i rzut kotkiem ringo je nowe ¢wiczenia . s wytrzymatos$¢, koordy- | rzutu kotkiem
i rzutu kétkiem .
nacj¢ ruchowa
, . . | Uczen ksztattuje site,
Poznajemy zasady gry | Uczen stosuje przepisy Uczefh umie wykonac wydolnos¢ fizyczna Uczen zna zasady gry
85. roézne sposoby chwytu L i ] IX-VI 1
1x1 gry . s wytrzymato$é¢, koordy- | wringo
i rzutu kotkiem .
nacj¢ ruchowa
i . . | Uczen ksztattuje site,
Poznajemy zasady gry | Uczen stosuje przepisy Uczefh umie wykonac wydolnos¢ fizyczna Uczen zna zasady gry
86. 2% 2 ; rézne sposoby chwytu trzvmatodd kooré - lwrinao IX-VI 1
ary i rzutu koétkiem Wytrzymaiosc, koordy 9
nacj¢ ruchowa
i . , | Uczen ksztaltuje site,
Poznajemy zasady gry | Uczen stosuje przepisy Uczefh umie wykonac wydolnos¢ fizyczna Uczen zna zasady gry
87. 3% 3 ; roézne sposoby chwytu trzvmalodé kooré - |wringo IX-VI 1
ary i rzutu kétkiem Wytrzymaiosc, koordy 9
nacj¢ ruchowa
Uczen ksztattuje silg,
88 Poznajemy zasady gry | Uczen stosuje przepisy | Uczen umie grac¢ na wydolnos¢ fizyczna, Uczen zna zasady gry IX_VI 1
" |3 x 3 na dwa kotka gry dwa koétka ringo wytrzymato$¢, koordy- | w ringo na dwa kotka
nacj¢ ruchowa
Organizujemy turniej Uczefi ksztaltuje sife, Uczen zna system ,,pu-
89 klagSO : in Z W arz é Uczen chetnie bierze Uczen stosuje technike | wydolnos¢ fizyczna, charowy” rOyZ ; ,E;]:]lila IX_VI 1
' Wy ringow g udziatl w turnieju gry w ringo wytrzymato$¢, koordy- Wy gryw

1x1

nacj¢ ruchowa

zawodow
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Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Organizuiemy turniei Uczen ksztaltuje site, | Uczen zna system
9 jemy ) 1 Uczen chetnie bierze Uczen stosuje technike | wydolno$é fizyczna, »pucharowy do dwoch
90. |klasowy ringo w grze . . - . - IX-VI 1
2% 2 udziat w turnieju gry w ringo wytrzymatos$¢, koordy- | przegranych” rozgry-
nacje ruchowa wania zawodow
Organizujemy turniej Uczen ksztaltuje sile, Uczeh zna system
g jemy ) 1 Uczen chetnie wspot- Uczen stosuje technike | wydolnos$¢ fizyczna, Zen zna sy .
91. | klasowy ringo w grze racuie w zespole Y W Tinao wetrzvmalodé. koordy- | 9TUPOWY rozgrywania IX-VI 1
3 x 3 na dwa kotka pracuy P ary 9 yuzy ’ Y" | zawodow
nacje¢ ruchowa
Uczen ksztattuje site,
Doskonalimy gre Uczen stosuje zasade Uczen potrafi chwyta¢ | wydolno$¢ fizyczng, ,
92, w ,,Dwa ognie” fair play i rzucac pitka wytrzymalto$¢, koordy- Uczefh zna zasady gry XV !
nacj¢ ruchowa
. Uczen ksztattuje sile,
Doskonalimy gre Uczen stosuje zasad Uczen potrafi chwyta¢ | wydolnos¢ fizyczn
93. | w,,Dwa ognie” na - y ¢ . p . Y Y - q, Uczen zna zasady gry IX-VI 1
fair play i rzucac pitka wytrzymatos¢, koordy-
punkty .
nacje¢ ruchowa
Uczen ksztattuje site,
94, Poznajgr’rjy gre w ,,Czte- U_czen stosuje zasade Uczen rr)ot.rafl chwyta¢ | wydolno$¢ ftlgycznq, Uczen zna zasady gry IX_V/I 1
ry ognie fair play i rzucac pitka wytrzymalo$¢, koordy-
nacje¢ ruchowa
Uczen ksztattuje site,
95, Doskonalimy gr’e’; l,_Jc.zen pomaga wspot- pczen p,)ot'rafl chwyta¢ | wydolno$é ftléycznq, Uczen zna zasady gry IX_VI 1
w,,Cztery ognie ¢wiczacym i rzucac pitka wytrzymatos¢, koordy-
nacje ruchowa
Organizujemy turniej Uczen ksztattuje site, | Uczen zna system
96. | klasowy w,Dwa ognic” Uczen kulturalnie Ki- Uczen potrafi chwyta¢ | wydolno$é fizyczna, »kazdy z kazdym” roz- IX_VI 1

na punkty

bicuje

i rzucac pitka

wytrzymato$¢, koordy-
nacje¢ ruchowa

grywania zawodoéw
sportowych
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Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Organizujemy turniej Uczen ksztattuje site,
97. | Klasowy w ,Cztery U'cz§n kulturalnie ki- Uczen potrafl chwyta¢ | wydolno$é tjlgyczna‘, Uczet zna przepisy gry IX_VI 1
. bicuje i rzucad pitka wytrzymalos$¢, koordy-
ognie” na punkty .
nacj¢ ruchowa
Uczen ksztaltuje sife,
98 Poznajemy technike Uczen posiada wlasny | Uczen potrafi jecha¢ po | wydolno$¢ fizyczna, Uczen wie, jak dobraé IX_VI 1
" | jazdy na rolkach sprzet sportowy prostej, zatrzymacé si¢ | wytrzymato$¢, koordy- | dla siebie rolki
nacje¢ ruchowa
Uczen ksztattuje site, | Uczen wie, w jakich
Doskonalimy technik¢ | Uczen posiada wiasny | Uczen potrafi jecha¢ po | wydolno$¢ fizyczna, miejscach mozna
99. |. . ,, - S IX-VI 1
jazdy na rolkach sprzet sportowy tuku, zatrzymac si¢ wytrzymatos$¢, koordy- | bezpiecznie jezdzi¢ na
nacj¢ ruchowa rolkach
Poznajemy ¢wiczenia | Uczen posiada ochra- , . , Uczen kS,Z t aftuje sile, Uczen zna zasady
. - - Uczen potrafi wykona¢ | wydolnos$¢ fizyczna, - -
100. | doskonalgce technike | niacze na kolana i tok- A . o bezpiecznej jazdy na IX-VI 1
. - nowe ¢wiczenia wytrzymalto$¢, koordy-
jazdy na rolkach cie . rolkach
nacje¢ ruchowa
Uczen ksztattuje sile,
Uczymy sie techniki Uczen zachowuje bez- | Uczen potrafi jecha¢ po | wydolno$é fizyczna, Uczen wie, jak dobra¢
101. | . . . , : o . L -1 1
jazdy na tyzwach pieczenstwo prostej wytrzymaltosé, koordy- | tyzwy dla siebie
nacje¢ ruchowa
Poznajemy technik Uczen potrafi wykonaé Uczefi ksztaltuje sile,
- jemy ¢ Uczen potrafi zachowaé P Y wydolnos¢ fizyczna, Uczen zna technike
102. | jazdy na tyzwach po . . przektadanke w prawa . . -1 1
si¢ na lodowisku wytrzymatos¢, koordy- | przektadanki
huku lub lewa strong .
nacje ruchowa
Wykonujemy rozne Uczen wykonuje jeden Uczen ksztaltuje sile,
103. | zatrzymania sie na Uczen jest kulturalny 26 sposobéw zatrzyma- wydolnos¢ fizyczna, Uczen zna technike 1l 1

lyzwach

na lodowisku

nia np. ,,plugiem”

wytrzymatos$¢, koordy-
nacje ruchowa

zatrzymania plugiem
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Uczen ksztaltuje sife,
104 Doskonalimy jazd¢ po | Uczen pomaga wspot- | Uczen umie technicznie | wydolno$¢ fizyczna, Uczen zna dyscypliny il 1
" | prostej ¢wiczacym jechac po prostej wytrzymatos¢, koordy- | sportowe na tyzwach
nacj¢ ruchowa
Doskonalimy technike , Uczen potrafi wykonaé Uczei kS,Z:[ahu’] e sife, Uczen'zna_zalety ?k_
. . Uczen dba o sprzet wydolnos¢ fizyczna, tywnosci fizycznej na
105.] jazdy na tyzwach po sporto przekladanke W prawa wytrzymatos¢, koordy- | §wiezym powietrzu -l !
tuku portowy lub lewa strong yuzy ’ Y czymp
nacj¢ ruchowa W zimie
, .. Uczen ksztattuje sile,
. , . Uczen potrafi odbié o ,
Poznajemy gre w ,,Kwa- | Uczen wykonuje pole- . . . wydolnos¢ fizyczna, Uczen zna podstawowe
106. - - : pitke tenisowaq rakieta i V-VI 1
dranta cenia nauczyciela - wytrzymalo$é, koordy- | zasady gry
do tenisa .
nacj¢ ruchowa
Uczen potrafi odbi¢ pil- | Uczen ksztaltuje sile, L
. . i . . . . Uczen wie, jak zdobywa
Uczymy si¢ wybijac Uczeh zachowuje bez- | ke tenisowa rakieta do | wydolno$¢ fizyczna, .
107.] . » . , . L . si¢ punkty w ,,Kwa- V-VI 1
pitke do ,, Kwadranta pieczenstwo tenisa we wlasciwym | wytrzymato$¢, koordy- drancie”
kierunku nacj¢ ruchowa
, . ., | Uczen ksztattuje site,
Poznajemy taktyke gry | Uczen szuka nowych Uczei potrafi ustawic wydolnos¢ fizyczna
108. ” L . sie przy odpowiedniej o ¥ Uczen zna zasady gry V-VI 1
w ,,Kwadranta rozwigzan na boisku bazie wytrzymatos$¢, koordy-
nacje¢ ruchowa
Uczeh potrafi odbié Uczen ksztaltuje site,
Doskonalimy wybijanie | Uczen aktywnie spedza | . P . wydolnos¢ fizyczna, Uczen wie, co to jest
109.| ... ’s pitke tenisowa rakieta L L V=VI 1
pitki do ,,Kwadranta wolny czas do tenisa wytrzymatos¢, koordy- | rekreacja fizyczna
nacje ruchowa
- . , ., Uczen ksztaltuje site,
Organlzwemy mlf;dZy Uczen wspiera wlasna Uczen po trafi odt.nc wydolnos¢ fizyczna, Uczen wie, co to jest
110. | klasowy turniej kwa- . pitke tenisowa rakietg 6 Kk . V-VI 1
dranta druzyne do tenisa wytrzymato$é, koordy- | rekreacja fizyczna

nacj¢ ruchowa
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Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Poznaiemy odbicia Uczen jest kulturalny | Uczen potrafi wykonaé SVCZZ?HIZS;RE?":ZZHQ’ Uczen zna technike
111 Jemy - wobec swoich kolegéw | odbicie forhendem Y Zyezha, odbicia forhendem IX-VI 1
forhendem w tenisie . . - wytrzymato$é, koordy- -
i kolezanek W tenisie . w tenisie
nacj¢ ruchowa
Poznajemy odbicia Uczen pomaga innym Uczen potrafi wykona¢ gchizlinlzss’zfg;ujfzil% Uczef zna technike
112. jemy . pomaga inny odbicie bekhendem Y Zyeznd. odbicia bekhendem IX-VI 1
bekhendem w tenisie | osobom L wytrzymatos$¢, koordy- -
w tenisie . w tenisie
nacje¢ ruchowa
Uczen ksztattuje sile,
Wykonujemy serw Uczen koryguje swoje | Uczen potrafi wykona¢ | wydolno$¢ fizyczna, Uczen zna zasady licze-
113. . - 2 - . - IX-VI 1
w tenisie bledy serw w tenisie wytrzymaltos¢, koordy- | nia punktow w tenisie
nacje¢ ruchowa
Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje sie,
Doskonalimy odbicia Uczen kontroluje swoje enp Y wydolnos¢ fizyczna, Uczen zna linie na kor-
114. . - odbicie forhendem 2 - . IX-VI 1
forhendem w tenisie zachowanie W tenisie wytrzymatos¢, koordy- | cie do tenisa
nacj¢ ruchowa
Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztattuje site,
Doskonalimy odbicia | Uczen przyznaje si¢ do enp Wy wydolnos¢ fizyczna, Uczen zna turnieje
115. . ) : odbicie bekhendem i - IX-VI 1
bekhendem w tenisie popetionych btedow W tenisie wytrzymatosé, koordy- | tenisa
nacje¢ ruchowa
Uczen ksztattuje silg,
Poznajemy zasady gry L. Uczen odbija pitke for- | wydolno$¢ fizyczna, Uczen zna zasady debla
116. deblowej w tenisie Uczen jest punktualny hendem i bekhendem | wytrzymatos¢, koordy- | w tenisie IX=Vi L
nacje ruchowa
Uczen ksztaltuje site, Uczen wie, jak przygo-
117, Organizujemy indywi- | Uczen aktywnie przy- | Uczen odbija pitke for- | wydolnos$¢ fizyczna, towaé system pucharo- IX_V| 1

dualny turniej tenisa

gotowuje zawody

hendem i bekhendem

wytrzymato$¢, koordy-
nacje¢ ruchowa

wy rozgrywek
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Tresci programu/ Kompetencje .. L . Sprawno$é¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnoscl fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Rvwalizuiemy w tur- Uczen ksztattuje sile,
ywallzujemy Uczen potrafi przegry- | Uczen odbija pitke for- | wydolnos$é fizyczna, Uczen zna zasady s¢-
118. | nieju indywidualnym . - L - . IX-VI 1
W tenisa waé hendem i bekhendem | wytrzymato$¢, koordy- | dziowania
nacj¢ ruchowa
Uczymy si¢ odbic¢ , . Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje site, , .
119. | forhendem w tenisie Uczen przygot.c.)WUJe odbicie forhendem szybkos¢, koordynacje Ucz.e nzna technike IX-VI 1
sprzet do lekcji L odbicia
stofowym w tenisie stofowym ruchowa
Wykonujemy odbicia , . Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje site, , .
120. | bekhendem w tenisie | D7 PrZYGOOWUIE 1 o e hekhendem | szybkosé, koordynacje | LCZSh Znatechnike XVl |1
sprzet do lekcji L odbicia
stofowym w tenisie stofowym ruchowa
. , - Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje sife, , .
121 Serwu_je_my forhnendem | Uczen przygot.qwu je serw forhendem w te- | szybkosé, koordynacie Uczen zna technike IX_VI 1
w tenisie stolowym sprzet do lekeji - . serwu
nisie stotowym ruchowa
. , . Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje site, , .
192 Serwu_Je_my bekhendem | Uczen przygot.qwu je serw bekhendemn wte- | szybkosé, koordynacie Uczen zna technike IX_VI 1
w tenisie stolowym sprzet do lekeji . serwu
nisie stotowym ruchowa
. , i , . Uczen ksztattuje site, | Uczen zna zasady gry
123, Poznajemy zasady gry | Uczen wspotdziata Uczen potrafi gra¢ szybkosé, koordynacje | deblowej w tenisie IX_VI 1
deblowej w deblu w debla
ruchowa stolowym
- i . Uczen odbija piteczke | Uczen ksztaltuje sitg, | Uczen wie, jakie sa
124. Orga_ln_lz_UJemy_ Klasowy | Uczei a_ktywnle przy forhnendem i bekhen- | szybkos¢, koordynacje | przepisy wykonania IX-VI 1
turniej indywidualny gotowuje zawody
dem ruchowg serwu
- , . Uczen odbija piteczke | Uczen ksztattuje site, L ,
125, Organizujemy klasowy | Uczen aktywnie przy forhendem i bekhen- | szybkos¢, koordynacje Uczen wie, kiedy kon IX_V 1

turniej w debla

gotowuje zawody

dem

ruchowa

czy si¢ set
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Treséci programu/ Kompetencje .. - Sprawnos¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Doskonalimy odbicia , . . , " Uczen ksztaltuje site, ,
126. | w badmintona poprzez Uczen kon_troIUJe swoje | Uczen od_bl ja lotke for- szybkosé, koordynacje Uczen zna zasady gry IX_VI 1
zachowanie hendem i bekhendem w badmintona
zabawy ruchowe ruchowa
. - , , , . Uczen ksztaltuje sitg, | Uczen wie, jakim sprze-
Poznajemy odbicia for- | Uczen stucha polecenn | Uczen odbija lotke . v ) .
127. . . szybkos¢, koordynacj¢ | tem gra si¢ w badmin- IX-VI 1
hendem w badmintona | nauczyciela forhendem
ruchowa tona
. - Uczeh wykonuje ¢wi- , . Uczen ksztaltuje site, , .
Poznajemy odbicia bek- . . .| Uczen odbija lotke o : Uczen zna technike
128. hendem w badmintona | S2&"M€ zgodnie z opi bekhendem szybkos¢, koordynacj¢ odbicia IX-VI 1
sem ruchowa
Organizujemy klasowy , . , " Uczen ksztaltuje sife, , .
129 | turniej indywidualny | U7t chetnie przygo- | Uczefi odbijalotkg for- | o G4 ooy 0 qonacic | Uezeh znawysokose IX-VI 1
- towuje zawody hendem i bekhendem siatki
w badmintona ruchowa
Organizujemy klasowy L. - , " | Uczen ksztaltuje sife, , .
130. | turniej debla w bad- Uczeri dazy do zwycig- | Uczef Od.b”a lotke for szybkos¢, koordynacje Uc_zen Znawymiary IX-VI 1
stwa hendem i bekhendem boiska

mintona

ruchowa

7.10. KLASA VIII SZKOLY PODSTAWOWEJ — LICZBA GODZIN (65 EODZIN — ZAJECIA

KLASOWO-LEKCYJNE, 65 gODZIN -

W UJECIU WYNIKOWYM [2 + 2]

ZAJECIA DO WYBORU PRZEZ UCZNIOW) — PLAN

Lp. Treéci programu wychowania fizycznego Liczba godzin Termin realizacji
I Rozwdj fizyczny i sprawno$c¢ fizyczna IX-X, V, VI
1. Aktywno$¢ fizyczna IX-V
1. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej IX-VI
V. Edukacja zdrowotna IX-VI
V. Zajecia sportowe z pitki noznej i pitki recznej IX-VI
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Treéci programu/ Kompetencje . - Sprawno$¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
I. Rozwdj fizyczny i sprawno$é fizyczna: 6 godz.
Kontrolujemy site
mig¢$ni ramion, brzu- . , . , , .. Uczen wie, do czego
1. |chai gibkosci dolnego UJZZ;? Vl?/ 'eiz,izkmg’;ﬁ Eclze.‘; pmf?fl; Wtyk(inac Uﬂcieo‘;i,‘smhuje Se, | Gpuza testy sprawnosei | XXV, VI | 1
odcinka krggostupa u probac olene proby testu & fizycznej
wedtug prob MTSF
Kontrolujemy wytrzy- , .
matos$¢, skocznose Uczen bierze aktywny | Uczen potrafi wykonaé Uczet ks'z’tahuje WY | Uczen interpretuje
2. 1. L, , : . . , trzymato$¢, skocznosé . . IX-X, V, VI 1
1 szybkos¢ wedtug prob | udziat w probach testu | kolejne proby testu - o swoje wyniki testu
i szybkosé
MTSF
Uczymy si¢ samo-
kom.mh sity fiesi Uczen aktywnie uczest- UC,Z cf potralfi Wykopac Uczen ksztattuje gib- Uczen wie, co to jest
3. |ramion, brzuchai gib- - . | proby testu zgodnie e X,V 1
. ; niczy w samokontroli - kos¢ i site samokontrola
kosci wedtug prob ISF z opisem
K. Zuchory
Uczymy sie samokon-
troli Wyt’rz.}{ma1osc1,, | Uczen aktywnie uczest- Uc’zen potrafi wykopac Uczen ks'z’taltuje WY | Uczent wie, co to jest
4. | skocznosci i szybkosci . . | proby testu zgodnie | trzymalo$¢, skocznosé X,V 1
. niczy w samokontroli - - i samoocena
wedtug prob ISF z opisem i szybkosé
K. Zuchory
Kszta,’rfu.Jemy Wytr,Z}/- Uczen Po.kor,‘uj? w}asne Uczen potrafi okreslaé Uczen ks'z’tz_i}tuje wy- Uczen zna warto$¢
5. | mato$¢ i wydolnosé trudnosci z ¢wiczenia- . trzymato$¢ i wydolnos$¢ | tetna wysitkowego dla IX,V 1
. . tetno wysitkowe . .
fizyczna mi dlugotrwalymi fizyczna swojego wieku
. . . | Uczen jest swiadomy | Uczen potrafi ukonczy¢ Uczen zna warto$¢
Kontrolujemy i ocenia- - , .
2 potrzeby systematycz- | Test Coopera, umie Uczen ksztattuje wy- tetna spoczynkowego
6. | my wydolno$¢ fizyczna . - L. . ] . . . X,V 1
nej kontroli wydolnosci | zmierzy¢ tetno metoda | dolnos¢ fizyczna i wysitkowego dla swo-
Testem Coopera - : . . -
fizycznej palpacyjna jego wieku
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos$é¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci fizyczna Wiadomogei realizacji | godzin
II. Aktywnosc¢ fizyczna: 47 godz.
Ks’z,taituj emy WydOI_. Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi roztozy¢ | Uczen ksztaltuje wy- | Uczen zna tereny re-
nos¢ fizyczna w trakcie | . . . - Lo L . .
7. marszobiegu tereno- niczy w zajeciach tere- | sity na dystansie catego | dolno$¢ i wytrzymato$é | kreacyjne w swoim IX-X, IV-V 1
wego nowych marszobiegu fizyczna miejscu zamieszkania
Pokonujemy trase Uczen chetnie pokonu- Uczen potrafi .rOZIOZyC Uczen, kS #alttuje WY" | Uczen wie, co to jest
8. biegu przelajowego ‘e trase biceu sity na dystansie catego | dolno$¢ i wytrzymatosé bieg przetajow IX-X, IV-V 1
przelajoweg i ¢ bieg biegu fizyczng przetajowy
Hartupmy organizm Uczen akty_wnile uczest- U_czen _potraﬁ be?' . Uczen hartuje orga- Uczen wie, na czym
9. |weczasie marszutere- |niczy w zajeciach har- |piecznie poruszac si¢ nizm polega hartowanie X111 1
nowego zima tujacych organizm w terenie zima organizmu
. , , . Uczen potrafi korzysta¢ | Uczen ksztaltuje wy- | Uczen zna sportowe
Doskonalimy zasady Uczen wspoOlpracuje - : g 2 - -
10. |, ; . . z mapy topograficznej |dolno$é¢ i wytrzymato$é | odmiany biegu na X, IV,V 1
biegu na orientacje W grupie . .
terenu fizycznag orientacj¢
Organizujemy klasowe | Uczen aktywnie uczest- | Uczen potrafi przygo- | Uczen ksztattuje wy- | Uczen wie, jak przygo-
11. | zawody w biegu na niczy w organizacji towa¢ odpowiednie dolnos¢ i wytrzymato$¢ |towaé swoj organizm X, IV,V 1
orientacje zawodow mapki fizyczng do biegu na orientacje
Poznaiemy skok wzwvz Uczen potrafi wykonac
yemy “WYZ | Uczen starannie wyko- |skok wzwyz sposobem | Uczen ksztaltuje skocz- | Uczen wie, co to jest
12. | sposobem naturalnym, . L - . 2 2 X,V 1
. » nuje kolejne ¢wiczenia |naturalnym lub techni- | nos¢ skocznosé
technika ,,flop »
ka ,.flop
. Uczen potrafi wykona¢
DOSkO.na“my skok Uczen starannie wyko- |skok wzwyz sposobem | Uczen ksztattuje skocz- | Uczen wie, jak przygo-
13. | wzwyz sposobem natu- | L . . . , X,V 1
. ., | nuje kolejne ¢wiczenia |naturalnym lub techni- | no$¢ towac zeskok
ralnym, technika ,,flop »
ka ,.flop
Ksztaltujemy szybkosé Uczeh wykonuie éwi-
14 |W biegu na 60 m, do- czenie \;\I)r/naks Jmaln Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje szyb- | Uczen zna komendy XV 1
" | skonalimy technike ¥ 2 skiping A, B, C kos¢ startowe '

biegu

szybkos$cia
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TreSci programu/ Kompetencje .. L . Sprawno$¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Ksztattujemy szybkosé Uczeh wykonuie éwi-
w biegu na 100 m, WYy ) Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje szyb- | Uczen zna komendy
15. . . czenie z maksymalng o . IX,V 1
doskonalimy technike . skiping A, B, C kos¢ startowe
bi szybkos$cia
legu
Uczen potrafi roz-
Ksztalrt'ujem}f wytrzy- Uczen pokonuie dy- pocza¢ bieg _diugl od_ Uczen ks%tgltuje wy-' | Uczen zna dystanse
16. | mato$¢ w biegu na . . startu wysokiego, umie | trzymato$¢ i wydolnos¢ |, ", . IX X IV, V 1
stans biegu diugiego R . biegdéw dlugich
600 m roztozy¢ sity w trakcie | fizyczng
biegu dtugiego
Uczen potrafi roz-
Ksztattujemy wytrzy- Uczen jest zmoty- pocza¢ bieg diugi od Uczen ksztattuje wy- ,
L, . : . . A .. | Uczen zna dystanse
17. | mato$¢ w biegu na wowany do wysitku startu wysokiego, umie | trzymato$¢ i wydolnos¢ |, ., . IX, X, IV, V 1
. R . biegdéw dlugich
1000 m fizycznego roztozy¢ sity w trakcie | fizyczng
biegu dtugiego
Kszta,}'tu jemy Wytrzy- , , . Uczen potrafi przeka- | Uczen ksztattuje wy- o
mato$¢ w sztafetowych | Uczen wspdtpracuje ] i .. | Uczen wie, o t0 sg
18. |, . . zaé pateczke sztafe- trzymato$¢ i wydolno$¢ |, .~ - IX, X, IV, V 1
biegach przetajowych |w zespole ; fipvern biegi sztafetowe
8001000 m owa verna
. . , Uczen potrafi wykonaé , Lo , .
Poznajemy pchnigcie | Uczen przestrzega .. .. | Uczen ksztaltuje site, | Uczen zna technike
19. g . . pchnigcie kula z miej- . . IX, X, IV, V 1
kulg technikg szkolng | zasad bezpieczenstwa sca koordynacje¢ ruchowa | pchnigcia
. Uczen zachowuje , . . , L Uczen zna konkurencje
20. P:;”?E?;ydzm 0szcze- szczegblne zasady gﬁi%ﬁ?g;;afér:};k&gai kUOCOZgl iii?airmujc (;(S)lh?’ rzutowe w lekkoatle- X X IV, V 1
P 9 bezpieczenstwa P 9 ynacje Wa tyce
Doskonalimy rzut pitka | Uczen zachowuje Uczen wykonuje rzut Uczen ksztattuje szyb- Uczeh zha
, pitka lekarska z usta- A . | konkurencje
21. |lekarskg przodem do |szczegdlne zasady L kos¢, site, koordynacje IX, X, IV, V 1
- ; X wienia przodem do rzutowe w lekkoatle-
kierunku rzutu (2 kg) |bezpieczenstwa ruchowa

kierunku rzutu

tyce
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Treéci programu/ Kompetencje .. L . Sprawno$¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Doskonalimy rzut pitka | Uczen zachowuje U.CZGH wykonuje rzut Uczen ksztattuje szyb- L .
. i pitka lekarska z usta- e - | Uczen wie, jak mierzy
22. |lekarska tytem do kie- |szczegdlne zasady L . kos¢, sitg, koordynacje | . . . X X, IV, V 1
. , wienia tytem do kie- si¢ odleglos¢ rzutéw
runku rzutu (2 kg) bezpieczenstwa ruchowa
runku rzutu
Doskonalimy skok Uczeh pomaga nauczy- Uczen notrafi wykona Uczen ksztattuje site, Uczen zna konkurencje
23. | wdal sposobem natu- | cielowi w prowadzeniu czen potr yxonac zwinnos¢, gibkosé, skoczno$ciowe IX, X, IV,V 1
- odbicie z jednej nogi 2
ralnym lekcji szybkos¢ w lekkoatletyce
Dosko.nallmy skok Uczen zachowuje zasa- | Uczen potrafi odbi¢ si¢ UC.Zen k,s,z ta%mje S {ie;, Uczen wie, o ile podno-
24. | wzwyz sposobem natu- dv bezpieczenstwa 7 iednei nogi zwinnos¢, gibkose, si sie poprzeczk IX, X, IV, V 1
ralnym, technika ,,flop” ybezp ) ) nog szybkos¢, skocznosé ¢ pop ¢
. , . Uczen umie wykonac , .
25, U_czymy si¢ wymyku na Uczen akty.wn.le uczest- wymyk z pomoca na- | Uczen ksztattuje site Uczen zna technike X 1
niskim drazku niczy w zajeciach . wymyku
uczyciela
. , . Uczen umie wykonaé Uczen wie, jakie ¢wi-
26. Dosl.<on.allmy Wymyk UCZ on Cht;t.me wykonu wymyk z pomoca na- | Uczen ksztaltuje site czenia wykonuje si¢ na X 1
na niskim drazku je ¢wiczenia . .
uczyciela drazku
UCZ’){my si¢ ,,plra'n.nd Uczen che;tl}le ¢wiczy ngen um! F wy,k_onac Ucz§n ks’z,tahuje site Uczeh wie, o to jest
27. | dwodjkowych i trojko- | uktady dwodjkowe ,,piramidy” dwojkowe | i zwinno$¢, koordyna- X 1
S o . akrobatyka sportowa
wych i tréjkowe itrojkowe cje ruchowa
Uczen zachowuje kolej- Uczen umie wykonac Uczen wie, co to jest
Doskonalimy stanie na A, ) ) | stanie na rekach przy | Uczen ksztaltuje site . )
28. . no$¢ ¢wiczen w zaste- - - L . forma zaje¢ w zespo- X 1
rekach przy drabinkach | .. drabinkach z uniku i zwinnos¢
pie gimnastycznym tach
podpartego
Poznajemy przerzut Uc_zern c.he;tmhe w_yko- Uczen potraf! wykonaé Uc;en lfs'ztahuje sﬂe;? Uczef zna technike
29. . nuje ¢wiczenia gimna- | przerzut bokiem z po- | zwinno$¢, koordynacje - X1, X1l 1
bokiem przerzutu bokiem

styczne

mocag nauczyciela

ruchowa, gibkos¢
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Tresci programu/ Kompetencje .. - Sprawno$¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Doskonalimy przerzut | Uczen asekuruje Uc?en potrafi Wko- Uc.zen lf§ztaltuje sﬂe;? Uczen zna ¢wiczenia
30. - e na¢ przerzut bokiem zwinno$¢, koordynacje | przygotowujgce do X1, X1 1
bokiem wspotéwiczacych L B .
Z miejsca ruchows, gibko$¢ przerzutu bokiem
Doskonallmy_przewrot ’ Uczen protrafl wykonaé Uczen ksztaltue sile, ' o .
W tyt z przysiadu pod- | Uczen bez obaw wyko- | przewrot w tyt z przy- L ? | Uczen zna ¢wiczenia
31 . . - . zwinno$¢, koordynacje . . X1, X1l 1
partego do przysiadu | nuje ¢wiczenie siadu podpartego do o ksztattujace ndg
. ruchowa, gibko$¢
podpartego przysiadu podpartego
Doskonalimy przewro6t , . Uczen pptrafl wykonac Uczen ksztaltuje sife, , . .
, ; . Uczen asekuruje przewrdt w przéd . iy .| Uczen zna ¢wiczenia
32. | w przdd z polprzysia- s \ . zwinnos¢, koordynacje . . X1, Xl 1
o wspoléwiczacych z potprzysiadu, z pozy- 1 s ksztattujace tutowia
du, z pozycji stojac A ruchowa, gibkos¢
cji stojac
Uczeft potrafi wykona¢ Uczen ksztattuje sik
Poznajemy skok kucz- | Uczen chetnie wykonu- | skok kuczny przez o JE SUS | Uezen zna rodzaje sko-
33. . S . . . zwinno$¢, koordynacje |, . X1, X1l 1
ny przez skrzyni¢ je éwiczenia skrzyni¢ ustawiong kow przez skrzyni¢
ruchowa
wszerz
Doskonalimy skok roz- | Uczen asekuruje Uczen potrafi wykonaé Uc?en lfs’ztaltuje s1le;z Uczen z’na p_rzyrzqdy
34. S skok rozkroczny przez |zwinno$é, koordynacj¢ | do skokow gimnastycz- | XI, XII 1
kroczny przez kozta wspoléwiczacych
kozta ruchowg nych
Uczen potrafi wykonaé , L
Doskonalimy skok Uczen pomaga wspot- | skok kuczny przez Ucze ksztaltuje sie, Uczen zna pozycje
35. zwinno$¢, koordynacje X1, X1l 1

kuczny przez skrzynie

¢wiczacym

skrzyni¢ ustawiong
wszerz

ruchowa

koncowa po skoku
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36.

Uczymy si¢ uktadu ¢wi-
czen gimnastycznych

Uczen zwraca uwage
na estetyke i harmonig
¢wiczen gimnastycz-
nych

Uczen wykonuje uktad
gimnastyczny sktadaja-
cy sie z nastepujacych
elementow: postawa
zasadnicza, przysiad
podparty, przewrot

W przod, przewrot

w tyl, klek podparty, le-
zenie przerzutne, pod-
por lukiem lezac tytem,
przerzut bokiem, stanie
nargkach

Uczen ksztattuje sile,
zwinnos¢, koordynacje
ruchows, gibkos¢

Uczen wie, jak ocenia
si¢ ¢wiczenia gimna-
styczne

XI, Xl

37.

Doskonalimy uktad
¢wiczen gimnastycz-
nych

Uczen zwraca uwage
na estetyke i harmonig
¢wiczen gimnastycz-
nych

Uczen wykonuje uktad
gimnastyczny sktadaja-
cy si¢ z nastgpujacych
elementow: postawa
zasadnicza, przysiad
podparty, przewrot

W przéd, przewrot

w tyl, klek podparty, le-
zenie przerzutne, pod-
por tukiem lezac tytem,
przerzut bokiem, stanie
narekach

Uczen ksztattuje sile,
zwinnos¢, koordynacje
ruchows, gibkos¢

Uczen wie, co to jest
trudno$¢ w ocenie
¢éwiczenia

X1, X1

38.

Poznajemy kroki walca
wiedenskiego

Uczen chgtnie ¢wiczy
w lekcji tanca

Uczen potrafi wykonaé
podstawowy krok wal-
ca wiedenskiego

Uczen ksztattuje koor-
dynacje ruchowa

Uczen wie, do jakich
tancow zalicza si¢ walc
wiedenski

IX-VI

39.

Tanczymy walca wie-
denskiego w parach

Uczen chetnie ¢wiczy
w lekcji tanca

Uczen potrafi wykona¢
podstawowy krok wal-
ca wiedenskiego

Uczen ksztattuje koor-
dynacje¢ ruchowa

Uczen zna zasady za-
chowania sie podczas
tanca

IX-VI
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. L . Sprawno$¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Wvkonuiemy zwéd Uczen ksztaltuje szyb-
Y jemy Uczen wspblpracuje Uczen potrafi wykona¢ | ko$¢, wytrzymatosé, Uczen znarodzaje
40. | pojedynczy przodem I ; [ P . i IX, IV 1
. L W trojce éwiczacych zwdd z pitka i bez pitki | sit¢, koordynacj¢ ru- zwodow
w pitce noznej
chowa
Poznajemy gre w obro- Uczen potrafi ustawic UC,Z on ksztaltuje szyb- , .
. . . , . ] . - . ko$¢, wytrzymatosé, Uczen znarodzaje
41. | nie strefowej w pilce Uczen aktywnie broni | si¢ w obronie ,kazdy . . IX, IV 1
. > site, koordynacje ru- | obrony
noznej swego
chowa
Uczen ksztattuje szyb- , .
Wykonujemy atak - . Uczen potrafi wybiega¢ | kos¢, wytrzymato$é Uczen zna rodzz}Je .
42. Lo o Uczen aktywnie ¢wiczy : o L7 obrony strefowej w pit- IX, X 1
szybki w pitce noznej do ataku szybkiego sit¢, koordynacje ru- Jo
ce noznej
chowa
, . Uczen ksztattuje szyb-
. , . | Uczen potrafi zajac » i L .
Poznajemy obrong Uczen dostrzega swoje i : ko$¢, wytrzymatosc, Uczen wie, jak sedzia
43. , okreslona pozycje na . . . . X Xl 1
strefowa W koszykowce | btedy boisku site, koordynacje¢ ru- pokazuje rzut osobisty
chowa
. Uczen dazy do staran- ,  |Uczenksztattuje szyb-
Wykonujemy atak - Uczen potrafi wybiega¢ |ko$¢, wytrzymatose, , .
44. ; \ nego wykonywania : . . Uczen zna przepis 5 s X Xl 1
szybki w koszykowce e do ataku szybkiego site, koordynacje¢ ru-
¢wiczen
chowa
. , Uczen ksztattuje szyb-
Doskonalimy zwéd , . - , - . . i , -
- Uczen koryguje swoje | Uczen potrafi wykona¢ | ko$¢, wytrzymatose, Uczen zna przepis
45. | pojedynczy przodem |-, zwéd bez pitki i z pitka | sife, koordynacje ru- |, blad polowy” XXl L
w koszykowce edy p puka e ynacje »013d POIOWY
chowa
. , Uczen ksztattuje szyb-
Doskonalimy rzut na Uczeh pomaga nauczy- Uczen rzuca nabramke | ko$é, wytrzymatos$c Uczen zna technik
46. |bramke z wyskoku cielowi w rozstawianiu ¢ s Wynzy ’ ¢ I, 1 1

w pilce recznej

sprzetu

z wyskoku

site, koordynacje ru-
chowa

rzutu
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Treéci programu/ Kompetencje .. L . Sprawno$¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Ueczen votrafi wykonaé Uczen ksztaltuje szyb-
Poznajemy atak szybki | Uczen wspotpracuje potratl w ko$¢, wytrzymatosé, Uczen zna sposoby
47. . . L . atak szybki w pitce . . - 1,1 1
w pilce rgcznej w dwdjce ¢wiczacej . site, koordynacje ru- ataku szybkiego
recznej
chowa
. A ) Uczen ksztattuje szyb-
Uczymy si¢ obrony , . . Uczen umie graé¢ . i , .
S Uczen poprawia swoje - - ko$¢, wytrzymatosc, Uczen zna rodzaje
48. | strefowej w pitce recz- w obronie strefowej . . 1,1 1
. btedy ) site, koordynacje¢ ru- obrony
nej 6:0
chowa
Doskonalimy obrong , . . | Uczefi umie graé UC,ZF 1 ksztaltuje SZ,),/b- , .
. N Uczen kontroluje swoje - . ko$¢, wytrzymatosc, Uczen zna obrong ,,kaz-
49. |, kazdy swego” w pilce . w obronie ,kazdy . . - I, 1 1
. zachowanie N sit¢, koordynacje ru- | dy swego
recznej SWego
chowa
Uczymy sie bloku po- UCZGTI potr_afl pog.ratq- Uczen umle' wy konaé Uczen kstahuJe site, Uczen zna rodzaje blo-
50. I i lowa¢ wyniku druzynie |blok podwojny, po- koordynacj¢ ruchowa, , . - - I, 11 1
dwojnego, potrojnego . - hy 1 s koéw w pitce siatkowej
przeciwnej trojny gibko§¢
Uczymy sie ataku przez | Uczen poprawia swoja Uczer? umie wykona¢ | Uczefi kSZFa}tuJe site, Uczen zna technike
51. A . atak pitki przez ,,plaso- | koordynacj¢ ruchowa, I, 1 1
zbicie pitki sprawnos¢ fizyczng - o ataku
wanie gibko§¢
Odbijamy pitke sposo- Uczeh poprawia swoje Uczen potrafi odbija¢ | Uczen kstaltuJe site, | Uczen wie, jak rozgry-
52. | bem oburacz dolnym bled pitke sposobem obu- |koordynacje ruchowa, |wane sg zawody syste- I, 11 1
w parach ey racz dolnym w parach | gibko$¢ mem pucharowym
. , . , . Uczen ksztaltuje site, ,
Doskonalimy zagryw- | Uczen dba 0 higieng Uczen zagrywa pitke . Uczen zna zasady wy-
53. . . koordynacj¢ ruchowa, . . I, 1
k¢ sposobem gérnym | osobista sposobem dolnym gibkodé konania zagrywki
II1. Bezpieczehstwo w aktywnoSci fizycznej: 4 godz.
Poznajemy przyczyny | Uczen jest §wiadomy , . i , . | Uczen zna przyczyny
54. | wypadkow na zajeciach | zagrozen zwigzanych Uczei potrafi stosowac | Uczen ksztattuje koor wypadkow na lekcjach IX 1

wychowania fizycznego

z aktywnoscig fizyczna

ochrong i samoochrong

dynacje¢ ruchowa

wychowania fizycznego
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Tresci programu/ Kompetencje .. - Sprawno$¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
, Uczen wie, jaka jest
U.trwalamy zasady be? Uczen dba o szkolny Uf;zen'potraﬁ Od PO Uczen ksztattuje koor- | roznica migdzy przy-
55. | piecznego korzystania wiednio ustawi¢ sprzet . o . IX 1
sprzet sportowy b dynacj¢ ruchows i sifg | borem a urzadzeniem
ze sprzgtu sportowego sportowy do lekcji
sportowym
P.O zhajemy zasady Uczen. J?S.t S‘.’Vladomy Uczen potrafi w sposob L
pierwszej pomocy na | zagrozen i niebezpie- - , Uczen wie, jak bez-
56. . - , . bezpieczny wykonywag | ---------------------- - Lo VI 1
zajeciach wychowania | czefistw zwigzanych éwiczenia piecznie cwiczy¢
fizycznego z aktywnoscig fizyczna
U_trwalarr_ly zasady Uczeg J?s.t S\_Vladorpy Uczen potrafi w sposob AR
pierwszej pomocy na | zagrozen i niebezpie- - , Uczen wie, jak bez-
57. . . , . bezpieczny wykonywaé | ---------------------- - Lo IX 1
zajeciach wychowania | czenstw zwigzanych éwiczenia piecznie ¢wiczy¢
fizycznego z aktywnoscia fizyczna
IV. Edukacja zdrowotna: 8 godz.
Poznajemy pozytywne U_czen akty.vvnlle uczest- | Uczen potrafi wymieni¢ Uczeh zna pozytywne
58. L . niczy w zajeciach edu- | pozytywne czynniki = | --------mmmmememneee L . | 1
czynniki zdrowia e - - czynniki zdrowia
kacji zdrowotnej zdrowia
Poznajemy negatywne U.czen akty.vvnlle uczest- | Uczen potrafi wymienic Uczen zna negatywne
59. L . niczy w zajeciach edu- | negatywne czynniki = | ---------mmmememo- L : I 1
czynniki zdrowia e - - czynniki zdrowia
kacji zdrowotnej zdrowia
Utrwalamy zasady har- U.uen akty.vvn.le uczest- | Uczeh umie W,yk.onac Uczen zna zasady har-
60. - . niczy w zajgciach edu- | proste czynnosci har- | --—-------—---=---—- . 1l 1
towania organizmu e - . towania
kacji zdrowotnej tujace
Poznajemy negatywne U.CRH akty'wnlle uczest- Uczen. pgtrafl wymienic Uczen wie, co to jest
61. skutki stres niczy w zajeciach edu- | czynniki, ktore prowa- | --------------------— stres Il 1
u u kacji zdrowotnej dzg do stresu
Svoznr;]z:; grr;)é ;igzmj:;iz Uczen jest przygotowa- | Uczen umie wymienié Uczeh wie. ¢o to sa sub-
g2, | Vymika Y ny do zaje¢ z edukacji |substancje psychoak- | ------------=---m--- ' 4 1 1

substancji psychoak-
tywnych

zdrowotnej

tywne

stancje psychoaktywne
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Tresci programu/ Kompetencje . . -, Sprawnos¢ . - Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Doskonalimy ¢wiczenia | Uczen chetnie wykonu- | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje koor- ,
. . . o . . o . . . Uczen zna podstawowe
63. |korygujace postawe je okreslone ¢wiczenia |okreslone ¢wiczenia dynacje ruchowa, site, |, . . . 1| 1
. . . : ¢wiczenia korekcyjne
ciata korekcyjne korekcyjne rownowage
Poznajemy przyczyny Uczenje.St przygotow_a_- Uczen potrafi wymienié Uczen zna przyczyny
64, otylosci cztowieka ny do zaje¢ z edukacji rzyczyny otytosei | otytosci IX L
Y zdrowotnej przyczyny oty ty
. Uczen jest $wiadomy A . Uczen zna sposoby
Poznajemy zasady L Uczen umie wlasciwie . . .
65. : . , . |zagrozen zwiazanych . PR B przeciwdziatania oty- IX 1
zapobiegania otytosci o si¢ odzywiaé e
z otyloscia tosci
V. Zajecia sportowe z pilki noznej i pilki recznej: 65 godz.
Uczymy sie przyjecia Uczen potrafi przyjac Uezen ksztaltuje szyb-
- c2ymy si¢ przyje Uczen jest kulturalnym | . zenp At przyja ko$¢, wytrzymatose, Uczen zna technike
66. |iuderzenia pitki we- L i uderzy¢ pitke we- . . I . IX-VI 1
. kibicem g site, koordynacje ru- ¢éwiczenia
wnetrzng czescig stopy wnetrzng czescig stopy h
chowa
Doskonalim jecia Uczen potrafi przyjac¢ Uezefi ksztattuje szyb-
. . y.pr.zyjq Uczen docenia wartosé | .~ P o Przyja kos¢, wytrzymatose, Uczen zna wymiary
67. |1iuderzenia pitki we- - - . iuderzy¢ pitke we- . . : IX-VI 1
L przeciwnej druzyny L. sile, koordynacje ru- boiska
wnetrzng czescia stopy wngetrzng czescia Stopy chowa
Uczymy si¢ przyjecia Uczen potrafi przyja¢ Uezefi ksztaltuje szyb-
68. |iuderzenia pitki pro- | Uczen gra fair play i uderzy¢ pitke prostym k.o 3¢ Wytrzyma'losc, Ucze.n zna teChmk? IX-VI 1
L e sile, koordynacje ru- przyjecia i uderzenia
stym podbiciem podbiciem
chowg
Doskonalimy przyjecia Uczen potrafi przyja¢ Uezefi ksztattuje szyb-
69. | i uderzenia pitki pro- chen potrafi przyznaé i uderzy¢ pitke prostym kF)sc, wytrzyma'losc, Uczen zna wymiary IX_VI 1
L sie do bledu Y site, koordynacje ru- polakarnego
stym podbiciem podbiciem
chowg
Poznajemy przyjecia Uczen potrafi przyja¢ Uezefi ksztattuje szyb-
70. | i uderzenia pitki we- Uczen stucha polecen i uderzy¢ pitke we- kos$¢, wytrzymatose, Uczen zna technike IX_VI 1

wnetrznym podbiciem

nauczyciela

wnetrznym podbiciem

site, koordynacje ru-
chowg

przyjecia i uderzenia
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TreSci programu/ Kompetencje . . -, Sprawno$¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
. . , - . .| Uczen ksztaltuje szyb-
Doskonalimy przyjecia Uczen potrafi przyjac o ! , .
71. |i uderzenia pitki we- | Uczen gra fair play i uderzyé pitke we- | <03 Wytrzymalose, | Uczef zna wymiary IX-VI 1
L . site, koordynacje ru- pola bramkowego
wnetrznym podbiciem wnetrznym podbiciem
chowa
Poznajemy przyjecia Uczen potrafi przyjac Uezen ksztattuje szyb-
. Jemy przyje Uczen doktadnie wyko- | . P N PIzy)a kos¢, wytrzymatosé, Uczen zna technike
72. |iuderzenia pitki ze- . . iuderzy¢ pitke ze- . . L : IX-VI 1
- nuje ¢wiczenia - site, koordynacje ru- przyjecia i uderzenia
wnetrznym podbiciem wnetrznym podbiciem chowa
Doskonalimy przyjecia Uczen potrafi przyjac¢ Uezen ksztattuje szyb-
. . y.p 2e Uczen utozsamia si¢ . P . Przyja kos¢, wytrzymatosé, Uczeh zna wymiary
73. |1iuderzenia pitki ze- . . iuderzy¢ pitke ze- . . . IX-VI 1
e z celami druzyny i site, koordynacje ru- bramki
wnetrznym podbiciem wnetrznym podbiciem
chowa
Uczen ksztattuje szyb- , .
. . , . , . ., . i Uczen zna technike
Poznajemy przyjecia Uczen zachowuje zasa- | Uczen potrafi przyjaé ko$¢, wytrzymatosé, L :
74. | . S . , . . . . przyjecia i uderzenia IX-VI 1
i uderzenia pitki glowa | dy bezpieczenstwa i uderzy¢ pitke glowa site, koordynacje¢ ru- P
pitki glowa
chowa
Uczen ksztaltuje szyb-
Doskonalimy przyjecia | Uczen przygotowuje Uczen potrafi przyja¢ | ko$¢, wytrzymato$e, Uczen znarodzaje roz-
75. . S . et . . . . . . IX-VI 1
i uderzenia pitki gtowa |sie do lekcji i uderzy¢ pitke glowa | sile, koordynacje ru- grywek w pifce noznej
chowa
, - Uczen ksztattuje szyb-
. . Uczen pomaga mniej , . . - I , :
Uczymy si¢ przyjeé ir Uczen potrafi przyja¢ | ko$é, wytrzymatosé, Uczen zna odmiany
76. | . . sprawnym wspotéwi- . S . . e . IX-VI 1
pitki klatka piersiowa pitke klatka piersiowa |site, koordynacje ru- pitki noznej
czacym
chowa
Uczen ksztattuje szyb-
77 Doskonalimy przyjecia | Uczen jest zaangazowa- | Uczen potrafi przyja¢ | kos$¢, wytrzymato$e, Uczen wie, jak sedzia IX_VI 1

pitki klatka piersiowa

ny na lekcji

pitke klatka piersiowa

site, koordynacje ru-
chowa

pokazuje rzut wolny
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Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosct fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Uczymy sie przyjec Uczefi uczestniczy Uczen potrafi przyjac¢ Eocézc'env&l/( Stzrtzahrtrllj:ks)zézb- Uczefi wie, jak sedzia
78, | —CAYMY sieprzyje w dodatkowych zaje¢- . P Przy)a 08¢, WYHZymalosc, pokazuje rzut wolny IX-VI 1
pitki podeszwa - pitke podeszwa site, koordynacje ru- , .
ciach sportowych chowa poséredni
Uczen ksztaltuje szyb-
79 Doskonalimy przyjecia | Uczen jest zawodni- Uczen potrafi przyja¢ | kos¢, wytrzymatosé, Uczen wie, jak wykonac IX_VI 1
" | pitki podeszwa kiem klubu sportowego | pitke podeszwa sitg, koordynacje ru- | wrzut z autu
chowa
Uczen ksztattuje szyb-
80 Uczymy sie przyjeé Uczen oglada mecze Uczen potrafi przyja¢ | kos¢, wytrzymatosé, Uczen wie, jak wykonac IX_VI 1
" | pitki udem pitki noznej pitke udem sit¢, koordynacje ru- rzut rozny
chowa
Uczen ksztaltuje szyb- Ucze wie. iak mozna
81 Doskonalimy przyjecia | Uczen Kibicuje lokalnej | Uczen potrafi przyja¢ | kos¢, wytrzymatose, wykonac zlrjn iane za- IX_VI 1
" | pitki udem druzynie pitke udem site, koordynacje ru- yxol ¢
chowa wodnika
. - Uczen ksztattuje szyb-
. . , . Uczen potrafi zonglo- . x , .
82 Poznajemy rozne spo- | Uczen chodzi na mecze waé pifke stopa. udem kos$¢, wytrzymatosé, Uczen zna liczbg za- IX_VI 1
" | soby zonglerki pitka lokalnej druzyny 10Wp ¢ stopa, ' |site, koordynacje ru- | wodnikéw w druzynie
glowg chowa
. . Uczen chetnie uczy si¢ | Uczen potrafi zonglo- UC,ZF 1 ksztattuje SZ,Yb' L .
Doskonalimy rézne \ . ko$¢, wytrzymatosc, Uczen Wie, co to jest
83. . S nowych elementow wac pitke stopa, udem, | . . S . IX-VI 1
sposoby Zonglerki pitka techniki ar tow site, koordynacje ru- minipitka nozna
gry giowq chowa
. , - . | Uczen ksztattuje szyb-
Uczymy si¢ zwodu , g Uczen potrafi wykonac . It A .
84. | pojedynczego przodem Uczen wspotdziata Zwod pojedynczy przo- ko$¢, wytrzymatosc, Uczen wie, €O to jest IX_VI 1

bez pitki

w zespole

dem bez pilki

site, koordynacje ru-
chowa

halowa pitka nozna
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Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
. , - . | Uczen ksztattuje szyb-
Uc_zymy sig zwodu Uczen chetnie wykonu- Ucz'en p(_)trafl wykona¢ kos$¢, wytrzymatosé, Uczen wie, co to jest
85. | pojedynczego przodem | . A . zwaod pojedynczy przo- | . . . . . IX-VI 1
2 pilka je nowe ¢wiczenia dem 7 pilka site, koordynacje¢ ru- plazowa pitka nozna
p chowa
Doskonalimy zwod , s Uczen potrafi wykonaé UC,Z o ksztattuje szyb- , .
. Uczen wspotdziata , . kos¢, wytrzymatosé, Uczen zna rodzaje
86. | pojedynczy przodem zwod pojedynczy przo- | . . - IX-VI 1
bez pitki w zespole dem bez pilki site, koordynacje ru- rozgrywek ligowych
chowa
Doskonalimy zwéd , . Uczen potrafi wykonaé UC,ZF 1 ksztaltuje SZ,Yb‘ , .
. Uczen przygotowuje ; - kos¢, wytrzymatosé, Uczen zna rodzaje roz-
87. | pojedynczy przodem zwdd pojedynczy przo- | . . S IX-VI 1
7 itk gazetke sportowg dem 7 pilk sitg, koordynacje ru- | grywek europejskich
piikg prika chowa
. , . , | Uczen ksztaltuje szyb-
Uc_zymy sig zwodu Uczen wspoldziala Uc%en pgtrafl wykonaé kos$¢, wytrzymatosé, Uczen zna rodzaje roz-
88. | pojedynczego tylem zw6d pojedynczy tytem | . . IX-VI 1
bez pitki w zespole bez pilki site, koordynacje ru- grywek szkolnych
chowa
. , . , | Uczen ksztaltuje szyb-
Uc_zymy sig zwodu Uczen jest cztonkiem Uc%en p(_)trafl wykona¢ ko$¢, wytrzymatosc, Uczen wie, co to jest
89. | pojedynczego tytem . . zw6d pojedynczy tytem | . . ) IX-VI 1
2 pitka druzyny szkolnej 2 pilka site, koordynacje ru- rzut wolny ,,spalony
chowa
Doskonalimy zwéd Uczen jest cztonkiem | Uczen potrafi wykonac }(Jocézéen“lfstzrtzzﬁtnl?;zzézb- Ueczeh wie. kiedy dvk-
90. | pojedynczy tylem bez | druzyny miedzyszkol- | zwéd pojedynczy tytem | 000 WY rAYmalose, czen Wie, kiedy dy IX-VI 1
ki nej bez pitki site, koordynacje¢ ru- tuje si¢ rzut karny
p chowa
. , , Uczen potrafi wykonac UC,Z o ksztaltuje SZ,Yb- , .
01 Doskonalimy zwod po- | Uczen pomaga nauczy- Zwbd poiedvnczy tviem ko$¢, wytrzymatose, Uczen zna gestykulacje¢ IX_VI 1
" |jedynczy tytem z pitka | cielowi pojedynczy ty site, koordynacje ru- sedziego

z pitka

chowg
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Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Uczen ksztaltuje szyb-
Poznajemy rézne spo- | Uczen chetnie uczy si¢ | Uczen potrafi wykona¢ | ko$¢, wytrzymato$e, Uczen zna gestykulacje
92. . A . . . . IX-VI 1
soby dryblingu nowych ¢wiczen drybling site, koordynacje ru- sedziego
chowa
Uczen ksztattuje szyb-
Doskonalimy rézne Uczen jest cztonkiem | Uczen potrafi wykonaé¢ | ko$¢, wytrzymato$é, Uczen zna rodzaje
93. . - . . . IX-VI 1
sposoby dryblingu UKS drybling sit¢, koordynacje ru- | dryblingu
chowa
, . Uczen ksztattuje szyb-
Poznajemy formy ataku Uczen dOklaqme wyko Uczen stosuje technike | kos¢, wytrzymatosé, Uczen wie, co to jest
94, : nuje polecenia prowa- | . . } . . IX-VI 1
szybkiego indywidualng sitg, koordynacje ru- | atak szybki
dzacego
chowa
Uczen ksztattuje szyb-
Doskonalimy formy Uczen wspotdziata Uczen stosuje technike | ko$¢, wytrzymatos$e, Uczen zna odmiany
95. : . . . . . IX-VI 1
ataku szybkiego w zespole indywidualng site, koordynacje ru- ataku szybkiego
chowa
Uczen ksztattuje szyb-
9% Poznajemy formy ataku | Uczen stucha polecen | Uczen stosuje technike | ko$¢, wytrzymatosc, Uczen wie, co to jest IX_VI 1
" | pozycyjnego nauczyciela indywidualng site, koordynacje ru- atak pozycyjny
chowa
Uczen ksztattuje szyb-
Doskonalimy formy Uczen chetnie wykonu- | Uczen stosuje technike | ko$¢, wytrzymatosé, Uczen zna odmiany
97. - . . . . . . . - IX-VI 1
ataku pozycyjnego je okreslone zadania indywidualng site, koordynacje ru- ataku pozycyjnego
chowa
Uczen ksztattuje szyb- ..
98 Uczymy sie obrony Uczeh aktywnie broni Uczen stosuje technike | ko$¢, wytrzymato$é, Uc::lzer; ;Vt;fc’)rr\laaiﬁfiyr\j]vi- IX_VI 1
" |,.kazdy swego” czen aktyw indywidualng site, koordynacje ru- poleg y

chowg

dualna
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Tre$ci programu/ Kompetencje . - Sprawno$¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiej¢tnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczen ksztaltuje szyb- ..
Doskonalimy obrong Uczen stosuje technike | kos¢, wytrzymato$é Uczeh wie, na czym
99. . » Uczen aktywnie broni . . BN .7 polega obrona indywi- IX-VI 1
,.kazdy swego indywidualng site, koordynacje¢ ru- dualna
chowa
Uczen ksztattuje szyb-
100 Uczymy si¢ obrony Uczen realizuje okre- | Uczen stosuje technike | ko$é, wytrzymato$é, Uczen wie, na czym IX_VI 1
" | strefowej $lone zadania indywidualng sit¢, koordynacje ru- polega obrona strefowa
chowa
Uczen ksztattuje szyb-
101 Doskonalimy obrone Uczen realizuje okre- | Uczen stosuje technike | ko$¢, wytrzymato$é, Uczen zna zalety obro- IX_VI 1
" | strefowa $lone zadania indywidualna sit¢, koordynacje ru- ny strefowej
chowa
. . Uczen ksztattuje szyb-
POSkona“my .teChplk? Uczen jest zaangazowa- | Uczen stosuje technike | ko$¢, wytrzymatosc, Uczen wie, co to jest
102. | i taktyke pitki noznej - . . . . IX-VI 1
. ny w lekcji indywidualng site, koordynacje ru- graszkolna
w grze szkolnej chowa
Doskonalimy technik Uezefi ksztaltuje szyb-
. i M Uczen jest zaangazowa- | Uczen stosuje technike | kos$¢, wytrzymaltosc, Uczen wie, co to jest
103. | i taktyke pitki noznej - . . . . IX-VI 1
: ny w lekcji indywidualng site, koordynacje ru- grauproszczona
W grze uproszczonej chowq
. . Uczen ksztattuje szyb-
F)oskonallmy .tech{nkcl; Uczen wspolpracuje Uczen stosuje technike | ko§¢, wytrzymatosc, Uczen wie, €0 t0 sg
104. | i taktyke pitki noznej . . . . . IX-VI 1
W druzynie indywidualng site, koordynacje¢ ru- fragmenty gry
we fragmentach gry chows
. . Uczen ksztattuje szyb-
POSkona“my .teCh.mk.Q Uczen wspolpracuje Uczen stosuje technike | kos¢, wytrzymatosé, Uczen zna przepisy
105. | i taktyke pitki noznej L . . . . L IX-VI 1
w druzynie indywidualng site, koordynacje ru- pitki noznej

w grze wlasciwej

chowa
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Tresci programu/ Kompetencje .. L . Sprawnos$é¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umiejetnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczen ksztaltuje szyb-
Organizujemy szkolng | Uczef pomaga w orga- | Uczen stosuje technike | ko$¢, wytrzymato$é, Uczen zna przepisy
106. | .. S AT . . . . IX-VI 1
lige pitki nozne;j nizacji ligi indywidualng site, koordynacje¢ ru- pitki noznej
chowa
Uezvmy sie kozlowaé Uczen ksztattuje szyb-
Srymy sie. Uczen ¢wiczy zgodnie | Uczen potrafi koztowa¢ | kos$¢, wytrzymatosc, Uczen zna wymiary
107. | pitke prawa i lewa reka - . - . . - s . IX-VI 1
. . zopisem pitke prawa i lewa reka | sile, koordynacje ru- boiska do pitki r¢cznej
w pitce recznej
chowa
. Uczen ksztaltuje szyb-
Doskonalimy koztowa- . . - , - . . it , :
L . Uczen poprawia swoje | Uczen potrafi koztowaé | ko$¢, wytrzymatosc, Uczen zna wymiary
108. | nie pitki prawa i lewa . . . . IX-VI 1
; . bledy pitke prawa i lewa reka | site, koordynacje ru- pola bramkowego
r¢ka w pitce rgeznej
chowa
Poznajemy koztowanie , ... |Uczen ksztaltuje szyb-
o . . , . .| Uczen potrafi zmienia¢ o it , .
pitki ze zmiang reki Uczen kontroluje swoje ko$¢, wytrzymatosc, Uczen zna wymiary
109. o . . reke podczas koztowa- | . . . IX-VI 1
kozlujacej i kierunku | ¢wiczenia SR . site, koordynacje ru- bramki
S nia i kierunek biegu
poruszaniasi¢ chowa
Doskonalimy koztowa- , .. .| Uczen ksztattuje szyb-
R . . , : . Uczen potrafi zmieniaé¢ . - .
nie pitki ze zmiana reki | Uczen stosuje uwagi ko$¢, wytrzymatosc, Uczen zna btad po-
110. L - reke podczas koztowa- | . . . . IX-VI 1
koztujacej i kierunku | nauczyciela SR . site, koordynacje¢ ru- dwdjnego kozlowania
S nia i kierunek biegu
poruszaniasi¢ chowa
. , , - . | Uczen ksztattuje szyb-
Uczymy_sm; Ch, ytow Uczen kontroluje swoje Uczed potrafi wykonac ko$¢, wytrzymatosc, Uczen zna technike
111. | oburgcz i podan jedno- . chwyt oburacz i poda- | . . ] IX-VI 1
o, zachowanie L o site, koordynacje ru- podania
racz potgormych nie jednoracz potgorne
chowa
. , - . | Uczen ksztattuje szyb-
Doskonalimy chwyty , . Uczen potrafi wykonac . ,, AP .
112. | i podania jednoracz Uczen zachowuje do chwyt oburacz i poda- ko$¢, wytrzymatosc, Uczen wie, jak wykonaé IX_V/I 1

potgoéme

ktadny opis ¢wiczenia

nie jednoracz potgorne

site, koordynacje ru-
chowa

wrzut z autu
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Treéci programu/ Kompetencje . . -, Sprawnos$¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
Uczymy si¢ chwytow , S Uczen potrafi wykonaé UC,ZP 1 ksztaltuje sz,Yb' L ,
. - Uczen stosuje ¢wicze- h ko$¢, wytrzymatosc, Uczen wie, jak wykonaé
113. | oburgcz i podan jedno- | . . chwyt oburgcz i poda- | . . IX-VI 1
; nia naprowadzajace . i site, koordynacje ru- rzut z rogu
racz gornych nie jednoracz gorne
chowa
Uczen ksztattuje szyb-
Uczymy sig rzutu na Uczen zachowuje bez- | Uczen umie wykonaé¢ | ko$¢, wytrzymatose, Uczen wie, jak wykonaé
114. . . , : . . - IX-VI 1
bramke z biegu pieczenstwo rzutnabramke z biegu | sit¢, koordynacje ru- rzut od bramki
chowa
Uczen ksztattuje szyb-
Doskonalimy rzut na Uczen zachowuje bez- | Uczen umie wykonaé¢ | ko$¢, wytrzymatosé, Uczen wie, co to jest
115. . . , - . . . IX-VI 1
bramke z biegu pieczenstwo rzutnabramke z biegu | sit¢, koordynacje ru- pole rzutéw wolnych
chowa
. Uczen wykonuje ¢wi- | Uczen umie wykonac UC,Z o ksztaltuje Sz,yb_ Uczen zna przewi-
Uczymy sie¢ rzutu na . i kos¢, wytrzymatosé, o .
116. czenie we wlasciwym | rzut na bramke z wy- . . nienia i kary w pitce IX-VI 1
bramke z wyskoku . site, koordynacje ru- .
tempie skoku rgcznej
chowa
. Uczen dba o bezpie- Uczen umie wykonaé UC,Z? 1 ksztaltuje SZ,Yb' L .
Doskonalimy rzut na R c1r ko$¢, wytrzymatosc, Uczen wie, jak mierzy
117. czenstwo wspotéwi- rzut na bramke z wy- . . . IX-VI 1
bramke z wyskoku site, koordynacje ru- si¢ czas gry
czacych skoku
chowa
- \ Uczen ksztattuje szyb-
. , .. Uczen umie wykonaé i 7 L .
Uczymy si¢ rzutuna | Uczen dba o higieng ko$¢, wytrzymatosc, Uczen wie, co to jest
118. . rzut na bramke po . . . - IX-VI 1
bramke po przeskoku osobistg site, koordynacje ru- przerwa ,,na zadanie
przeskoku
chowa
. Uczen wykonuje do- Uczen umie wykonaé UC,Z on ksztaltuje szyb- L .
Doskonalimy rzut na - ko$¢, wytrzymatosc, Uczen wie, jak sedzia
119. datkowe polecenia rzut na bramke po . . - ; IX-VI 1
bramke po przeskoku - site, koordynacje ru- pokazuje btad krokow
nauczyciela przeskoku

chowa
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Tresci programu/ Kompetencje . . L. Sprawnos$é¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosct fizyczna Wiadomosei realizacji | godzin
Uczymy si¢ chwytu L . Uczen potrafi wykonac UC,Z ,e 1 ksztattuje Sz,yb_ Uczen wie, jak sedzia
. T Uczen umie przyznaé S ko$¢, wytrzymatos¢, - iy
120. | oburacz i podania jed- . podanie jednoracz . . pokazuje btad podwoj- IX-VI 1
. si¢ do btedu . site, koordynacje¢ ru- .
norgcz z biodra z biodra nego koztowania
chowa
Doskonalimy chwyt , - . | Uczen potrafi wykonaé UC,ZF i ksztattuje SZ,Yb‘ L .
. L Uczen poprawia swoje L kos¢, wytrzymatosé, Uczen wie, jak sedzia
121. | oburacz i podanie jed- . podanie jednoracz . . - IX-VI 1
. zachowanie . site, koordynacje¢ ru- pokazuje rzut z rogu
norgcz z biodra z biodra
chowa
Doskonalimy rzut na s , - . UC,Z o ksztaftuje s;yb- Uczen wie, jak sgdzia
Uczen nie przeszkadza | Uczen potrafi wykona¢ | ko$¢, wytrzymatosé, -
122. | bramke z wyskoku po e ; - . . pokazuje rzut od IX-VI 1
R wspoléwiczacym zwdd pojedynczy site, koordynacje ru- -
zwodzie pojedynczym bramki
chowa
Uczen ksztaltuje szyb-
Poznajemy atak szybki | Uczen ¢wiczy w ze- Uczen potrafi wybiega¢ |ko$¢, wytrzymatos$e, Uczen wie, jak sedzia
123. . . : . . - IX-VI 1
w pilce recznej spole do ataku szybkiego site, koordynacje ru- pokazuje rzut z autu
chowa
Uczen ksztaltuje szyb-
Doskonalimy atak Uczen chetnie realizuje | Uczen potrafi wybiega¢ | ko$¢, wytrzymatosc, Uczen wie, jak sgdzia
124. Lo . - : . . - IX-VI 1
szybki w pifce rgeznej | zadania taktyczne do ataku szybkiego sitg, koordynacjg ru- pokazuje rzut wolny
chowa
Uczen ksztattuje szyb- L .
Uczymy si¢ obrony . . |Uczen umie zastawia¢ | kos$¢, wytrzymatosc¢ Uczen wie, jak sedzia
125. : - Uczen aktywnie broni s N L7 pokazuje rzutwolny po | IX-VI 1
,.kazdy swego wspotéwiczacego site, koordynacje ru- -
czasie gry
chowa
. Uczen realizuje zadania , . . UC,ZF 1 ksztaltuje SZ,),/b- Uczen wie, jak prze-
126 Poznajemy obrong ostawione brzez na- Uczen stosuje technike | ko$¢, wytrzymatosc, owadzié zmian IX_VI 1
" | strefowa 6:0 P P indywidualng site, koordynacje ru- P ¢

uczyciela

chowa

zawodnika
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Tres$ci programu/ Kompetencje .. L . Sprawno$¢ . L . Termin | Liczba
Lp. Tematy lekcji spoleczne Umigjetnosci fizyczna Wiadomosci realizacji | godzin
, - . Uczen ksztaltuje szyb- , L
. Uczen realizuje zadania , . . . . Uczen zna osiggnigcia
Poznajemy obrong . Uczen stosuje technike | ko$¢, wytrzymatosé, o o
127. ; . postawione przez na- |. . . . polskiej reprezentacji IX-VI 1
kombinowana 5:1, 4:2 . indywidualna site, koordynacje ru- . .
uczyciela w pilce r¢eznej
chowa
, - . Uczen ksztattuje szyb- , L
. Uczen realizuje zadania , - . o i Uczen zna osiggnigcia
Poznajemy obrone¢ - Uczen stosuje technike | ko$¢, wytrzymatose, . . .
128. : . postawione przez na- |. . . . druzyny szkolnej w pit- IX-VI 1
kombinowang 3:3 - indywidualng site, koordynacje ru- .
uczyciela ce rgcznej
chowa
Doskonalimy technike
W aroe proszesonsi, | Ucseh akiyanie cuiczy | U7 SOSU echnike | S SRRSO
129, | W 9rze up ) - ?Y | indywidualng i taktyke | o0 WY UAYTAIOSC, ) g0 e Zna przepisy gry | IX-VI 1
szkolnej, we fragmen- | na lekcji site, koordynacje ru-
. zespolowa
tach gry, w grze wtas- chowa
ciwej
Oraanizuiemy szkoln. Uczen pomaga w orga- | Uczen stosuje technike Eocs,zc,envi(stzrfhg;ng-
130. | 9 jemy sziolng nizacji, przychodzi na |indywidualng i taktyke s wytrzy > Uczen zna przepisy gry IX-VI 1

lige pitki recznej

rozgrywki

zespolowa

site, koordynacje¢ ru-
chowa




8. PRZYKEADY KONSPEKTOW LEKCJI
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DO
NOWEJ PODSTAWY PROGRAMOWEJ

W tej czgsci programu zostalty zamieszczone przyktadowe konspekty
lekcji wychowania fizycznego z uwzglednieniem wymagan szczegdétowych
nowej podstawy programowej wychowania fizycznego.

Przyklad I

KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA KLASY III SZKOLY PODSTAWOWEJ
Z OBSZARU — SPRAWNOSC MOTORYCZNA
(WEDLUG NOWEJ PODSTAWY PROGRAMOWEJ )

Data lekcji: 6.09.2017 r.
Klasa: Il — dziewczeta/chlopcy
Temat lekcji: Poznajemy zabawy motoryczno-dydaktyczne w terenie
Zadania szczegolowe do realizacji w zakresie:
* motorycznos$ci: uczen ksztaltuje wydolnos¢ 1 wytrzymatos¢ fi-
Zyczng,
* umiejetnosci: uczen doskonali technike biegu i sposoby porusza-
nia si¢ w terenie;
» wiadomosci: pogadanka na temat form spedzania czasu wolnego
przez dzieci;
= dziatania wychowawcze: ¢wiczacy wspolpracuje w zespole;
= zdrowia: uczen wie, jak nalezy hartowa¢ organizm.
Miejsce lekgji: las, park, taka, boisko szkolne.
Przybory/przyrzady — zasuszone liscie drzew, kasztany, zotedzie, szyszKi,
tekturowe kartony z literami, gatezie, stoper, pachotki, szarfy.
Czas lekgji: 45 min
Liczba éwiczacych: 20
Metody realizacji zadan ruchowych — metoda zabawowo-klasyczna, zaba-
wowo-nasladowcza, bezposredniej celowosci ruchu.
Formy prowadzenia zajec — zaje¢ w zespolach, indywidualna.
Literatura — Panczyk W., Warchot K., W kregu teorii, metodyki i praktyki
wspotczesnego wychowania fizycznego, UR, Rzeszow 2008.
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Zadania szczeg6lowe

Czas,

Uwagi

wykona swoje zadanie.

Tok lekcji do realizacji (opis ¢wiczen) dozowanie | Crsamzacyne
imetodyczne
1. Zbidrka, powitanie klasy. Ustawienie ucz-
f . 2. Sprawdzenie gotowosci do zajgc. -
1. Cwiczenia . . . f niow przed bu-
3. Podanie tematu i zadan szczegotowych . .
porzadkowo- lekji 8-10 min | dynkiem szkoty,
wychowawcze 4. Krotka pogadanka na temat hartowania przejseie do parkH
organizmu. —na miejsce lekcji
Berek ranny — wyznaczony uczen stara -
si¢ dotkna¢ kogos z grupy ¢wiczacych, na- (';/Izlne;zzzriaba:y
2. Zabawa ozy- stepnie dotknigta osoba jest dalej berkiem. - nyp
.. N . 3-4 min chotkami, berek
wiajaca Nowy berek, biegajac, dotyka kolejne osoby moze mied takze
i trzyma si¢ za t¢ czg$¢ ciala, w ktora zostat salozona szarf
dotknigty przez poprzedniego berka. 3 ¢
1. W biegu dzieci nasladujg ramionami
Llatajace ptaki”.
2. Jw. tylko nasladowanie dotyczy ,,duzych
i matych samolotow”.
3. W marszu dzieci nasladuja chodzenie po
-wysokiej trawie i glebokim $niegu”.
4, \g/\rlzr;;;s‘,jg dzieci nasladuja ,,zbieranie Cwiczenia ksztal-
5. W marszu ¢wiczacy nasladuja ,,wypatry- gt?;v?/(?\li\?(t)?gzs’la-
3. Cwiczenia wanie kogos lub czego$ z oddali”. .
. L . . . 5-6 min dowcza prowa-
ksztattujace 6. Stojac, ¢wiczacy nasladuja ,,podnoszenie dzimy w mieiscu
lekkich przedmiotow”. Zabay o V\J/ia-
7. Stojac, ¢wiczacy nasladuja ,,podnoszenie . ce'wy Y
cigzkich przedmiotow. Jacq]
8. W przysiadzie dzieci nasladuja ,,wigzanie
mlodszemu rodzenstwu obuwia”.
9. W pozycji wysokiej ¢wiczgcy podskokami
nasladuja ,,0dbijajace si¢ mate piteczki”.
10. W pozycji wysokiej ¢wiczacy podskoka-
mi nasladuja ,,odbijajace si¢ duze pitki”.
Przed rozpoczeciem zabawy uczestnicy
losowo wybieraja rodzaj lisci, jakie maja Od linii startu
odszuka¢. Na sygnat startu wybiega pierwszy na catej dlugosci
4. Zabawa,Wy- |z ucznidéw, ktorego zadaniem jest wybranie 4.5 min trasy do 600 m
$Scig z lisSciem” | sposréd napotykanych na trasie biegu lisci, nalezy potozy¢
np. kKlonu. Wygrywa uczen, ktory szybciej zestawy lisci roz-
i prawidtowo (lub z mniejsza ilo$cia btedow) nych drzew
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Uwagi

cjach, wybierze sie do parku i w wolnym
tempie przebiegnie okoto 600—-800 m.
4. Pozegnanie dzieci.

. Zadania szczegolowe Czas, . .
Tok lekcji e e 2, . organizacyjne
do realizacji (opis ¢wiczen) dozowanie | .
imetodyczne
Na sygnatl prowadzacego uczestnicy zabawy »Przybory” na-
Zabawa . Kasz- rozpoczynaja bieg z linii startu w poszuki- lezy tak dobrac,

' e waniu drzew, z ktorych pochodzg naturalne . aby uczestnicy
tanowy mini- . . 4-5min .
maraton” »przybory” wykorzystane do zaje¢. Wygrywa truchtem pokonali

uczestnik, ktory wykona zadanie najszybciej dystans okoto

i prawidtowo. 500-600 m

Pierwsza grupa uczniow oddala si¢ od dru-

giej grupy ¢wiczacej, pozostawiajac na ziemi Podziat klasy na
Zabawa . Pod- znaki — strzatki ulozone z patykow, sg to dwa zespoty, okre-

' N oznaczenia kierunku, w ktérym druga grupa . $lenie miejsca,

chody’ . . i L 4-5min .
powinna si¢ porusza¢ w celu odnalezienia do ktorego grupy
wszystkich uczniow pierwszej grupy. Wygry- moga si¢ chowad
wa zespot, ktory szybciej wykona zadanie.
1. Uczniowie, stojac na jednej nodze, pisza

. Cwiczenia ;‘ggf ¢ imi¢ i nazwisko palcami drugicj 1 min Ustawienie w luz-

korekcyjne 2. Uczniowie w marszu nasladuja ,,dmucha- nej gromadce
nie piérka”.
1. Z przysiadu podpartego dzieci nasladuja
. Cwiczenia ,,wzrastanie matej rosliny”. . - ,
L . - . . . 2min Ustawienie w luz-
uspokajajace  |2. Stojac, dzieci rekami rysuja w powietrzu -
. nej gromadce
dowolne figury geometryczne.
1. Przejscie do szkoty.
2. Podsumowanie zaje¢ w trakcie powrotu
Cwiczenia do szkoty. Dzieci wracaja do

' orzadkowo- 3. Zadanie domowe —kazdy uczen 6-7 min szkoty w szyku

5vycr?owawcze w stosownym dla siebie czasie, po lek- marszowym dwoj-

kami
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Przyklad 11

KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA KLASY V SZKOLY PODSTAWOWEJ
Z OBSZARU — ROZWOJ FIZYCZNY I SPRAWNOSC FIZYCZNA
(WEDLUG NOWEJ PODSTAWY PROGRAMOWEJ)

Data lekcji: 6.09.2017 .

Klasa: VII - dziewczeta/chtopey

Temat lekcji: Uczern potrafi sam kontrolowaé i oceniaé swojg sprawnos¢ fizyczng

Zadania szczegolowe do realizacji w zakresie:

* motorycznosci: uczen ksztaltuje wytrzymatosé, site, szybkosc,
skocznos¢, gibkos¢;

* umiejetnosci: uczen potrafi wykonac¢ skok w dal z miejsca, zwis
na drazku, bieg z wysokim unoszeniem kolan i klaskaniem pod
kolanami, ,,nozyce poprzeczne” w lezeniu tytem, skton tulowia
w przdd przy wyproscie nog w stawach kolanowych;

» wiadomosci: uczen pozna wszystkie proby ISF K. Zuchory;

= dziatania wychowawcze: ¢wiczacy rzetelnie wykonuje wszystkie
proby testu;

» zdrowia: uczen wie, jakie znaczenie odgrywa odpowiedni po-
ziom sprawnosci fizycznej dla wlasnego zdrowia.

Miejsce lekeji: sala gimnastyczna.

Przybory/przyrzady — drazek gimnastyczny zawieszany na drabinki, mate-
race, stopery, pachotki, kreda, numery kolejnych préb ISF, indywidual-
ne karty sprawnosci fizycznej.

Czas lekgji: 45 min

Liczba ¢wiczacych: 20

Metody realizacji zadan ruchowych — metoda zabawowo-klasyczna, nasla-
dowczo-$cista, zadaniowo-$cista, programowanego uczenia si¢.

Formy prowadzenia zajec — zaje¢ W zespotach, indywidualna, frontalna.

Literatura — Talaga L., Sprawnos¢ fizyczna ogdina testy, Zysk i S-ka, Krakow
2004.
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Uwagi
organizacyjne
imetodyczne

Zadania szczeg6lowe Czas,

Tok lekeji do realizacji (opis éwiczen) dozowanie

1. Zbidrka, powitanie klasy.
1. Cwiczenia |2. Sprawdzenie gotowosci do zajec.

porzadkowo |3. Podanie tematu i zadan szczegdto- . _—
- 2-3min | Ustawienie w dwuszeregu
-wychowaw- wych lekcji.
cze 4. Krotka pogadanka na temat te-
stow sprawnosci fizycznej.
,Lawina” —uczniowie biegaja w roz- Zwracamy uwagg, aby
2. Zabawa nych kierunkach po sali, na hasto ¢wiczacy nie wehodzili na

ozywiajaca | ,lawina” starajg si¢ jak najszybciej 1-2min | urzadzenia, ktore moglyby

znalez¢ wyzej 0d poziomu podtoza. zagraza¢ ich zdrowiu

1. W biegu krazenia naprzemian-
stronne RR ze skakanka do przo-
du, do tytu.

2. W biegu, skakanka trzymana obu-
racz, RR w dot, wznosy i opusty
RR.

3. W biegu, skakanka trzymana obu-
racz przed klatkg piersiowa, wy-
prosty i ugiecia RR.

4. W marszu przerzucanie skakanki
z re¢ki do reki.

5. W marszu ciaggnigcie skakanki
prawg i lewa reka po podtozu.

6. Stojac — przechodzimy przez ska-
kanke do przodu i do tytu.

7. Pw. —klek, unoszenie RR ze ska-
kanka.

8. Pw. siad prosty, przektadanie ska-
kanki od stop do glowy pod soba.

9. Jw. —tylko odwrotnie.

10. Pw. — lezenie tytem, skakanka na
wyprostowanych RR z tytu, skton
T z zalozeniem skakanki za stopy,
powr6t do pw. i nastgpnie skton T
z zabraniem skakanki do pw.

11. Pw. — stojac, skakanka roztozona
na podtozu, przeskakiwanie ska-
kanki jednon6z.

12. Dowolne przeskoki przez skakan-
ke w pozycji wysokie;j.

W ¢éwiczeniach 1-4,
6-8min |6,7,8,9, 10 skakanka
zlozona jest na pot

3. Cwiczenia
ksztattujace
ze skakanka
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Uwagi

. Zadania szczeg6lowe Czas, . .
Tok lekcji e e 2, . organizacyjne
do realizacji (opis ¢wiczen) dozowanie .
imetodyczne
Podziat grupy na 5 zespolow
po 4 osoby. Kazdy zespot
otrzymuje opis prob ISF oraz
1. Szybko$¢ — bieg z klaskaniem pod potrzebne przybo,ry ! przy-
- rzady, nastgpnie ¢wiczacy
4. Prob kolanami. konuja Kolejne proby testu
' y o 2. Skoczno$¢ — skok w dal z miejsca. Wwylonuja KOI&Jne proby '
sprawnos- 3. Sita ramion — zwis na drazku wpisujac swoje wyniki do
ciowe we- L - . 25-26 min | indywidualnych kart spraw-
4. Gibko$¢ — skton tutowia w dot. g - -
diug ISF K. e . nosci fizycznej. Nauczyciel
5. Wytrzymato$¢ — bieg ciagty. .
Zuchory 6. Sifam. brzuch . czuwa nad prawidtowym
- Sta M. brzucha—,,nozyce po- przebiegiem kolejnych prob.
przeczne. Uwaga! Probe wytrzymatosci
¢wiczacy wykonuja jako ostat-
nig —wspolnie (bieg ciagly po
obwodzie sali na czas)
f . 1. Marsz po obwodzie sali — wspigcie
5. Cwiczenia , . .
- na palce, wdech, powrot, wydech. 1 min Ustawienie — jw.
uspokajajace .
2. Pomiar t¢tna spoczynkowego.
1. Uporzadkowanie sali.
2. Podsumowanie zajgé, samoocena
sprawnosci wedtug norm ISF K.
6. Cwiczenia Zuchory.
porzadkowo |3. Zadanie domowe: l’<az.d'y ¢wiczg- 4-5min | Ustawienie w szeregu
-wychowaw- cy postara si¢ namowic¢ swoich
cze rodzicow lub rodzenstwo do
wykonania wybranych préb ISF K.
Zuchory.
4. Pozegnanie klasy.
Przyklad III

KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA KLASY VI SZKOLY PODSTAWOWEJ

Data lekcji: 6.09.2017 r.
Klasa: VI - chlopcy/dziewczeta
Temat lekcji: Uczer ksztattuje sprawnosé fizyczng w wieloboju lekkoatle-

tycznym
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Zadania szczegolowe do realizacji w zakresie:
* motoryczno$ci: uczen ksztattuje site, szybkos¢, skocznos¢, gibkosc;
* umiejetnosci: uczen potrafi wykonac skok w dal technika natu-
ralng, rzut piteczka palantowa;
= wiadomosci: uczen wymienia konkurencje ,,tréjboju” i ,,czwor-
boju” lekkoatletycznego w szkole podstawowej;
= dziatania wychowawcze: uczen dazy do osiggniecia jak najlep-
szego wyniku w probie wielobojowej;
= zdrowia:uczenwie, jak nalezy si¢ ubiera¢ do aktywnosci fizycznej
w réznych porach roku.
Miejsce lekcji: boisko, bieznia 60 m.
Przybory/przyrzady — stoper, taSma miernicza, pachofki.
Czas lekcji: 45 min
Liczba ¢wiczacych: 20
Metody realizacji zadan ruchowych — metoda zabawowo-klasyczna, nasla-
dowczo-$cista, zadaniowo-Scista, programowanego usprawniania sig,

R. Labana.

Formy prowadzenia zaje¢ — zaje¢ w zespolach, indywidualna, frontalna.
Literatura - Talaga L., Sprawnos¢ fizyczna ogdina testy, Zysk i S-ka, Krakow 2004.

8.

9,

noga skiping C i odwrotnie.
Sktony gtowy w przod, w tyt, na boki.
Sktony T w przéd z poglebianiem.

10. Sktony T w bok z poglebianiem.
11. Skretosktony T.
12. Podskoki obun6z w miejscu.

. , Czas, Uwagi
. Zadania szczegolowe . .
Tok lekeji Lo, dozowa- | organizacyjne
do realizacji . .
nie i metodyczne
Vo . 1. Zbidrka, powitanie klasy.
1. Cwiczenia - L -
2. Sprawdzenie gotowosci do zajec. -
porzadkowo- . . i : .. . | Ustawienie
chowaw- 3. Podanie tematu i zadan szczegbtowych lekcji. 2-3min W dwuszeregu
Wy 4. Kroétka pogadanka na temat wielobojow lekko-
cze
atletycznych.
2. Bieg—trucht | Cwiczacy biegna w wolnym tempie 4-5min | 1€MPO biegu -
' g acy biegna y pie. okoto 6 min/km
1. W biegu krazenia obustronne RR w przod, w tyt.
2. Jw. —krazenia RR naprzemianstronne w przod
iw tyl
3. Wymachy RR w gore, w przod, w bok, na skos.
4. Skiping A. Wyznaczenie
5. Skiping B. odcinka 30 mdo
3. Cwiczenia 6. Skiping C. 8-10 min ¢wiczen ksztal-
ksztattujace | 7. Formataczona — prawa noga skiping A, lewa tujacych, podziat

klasy na dwa
zespoty
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. , Czas, Uwagi
. Zadania szczegolowe . .
Tok lekeji Lo, dozowa- | organizacyjne
do realizacji . .
nie i metodyczne
Uczniowie naj-
pierw wykonujg
. Sprawdzian biegu na 60 m — jedna proba biegu bl,e,g na 60 m,
- poOzniej rzut
. . na czas ze startu niskiego. )
4. Wielobo; Rzut piteczka palantowa — kazdy ¢wiczac - piteczka palan-
lekkoatle- ' P a palanfowd Y acy wy 20-22 |towa, a koncza
konuje trzy rzuty piteczka palantowa (wynik . . L.
tyczny . . . . . min wieloboj sko-
najlepszy liczy si¢ do wieloboju). -
Skok w dal z rozbiegu — trzy prob kiem w dal, po-
' gu —1rzy proby. miar czasu biegu,
odlegtosci rzutu
i dtugosci skoku
5. Cwiczenia . Nasladowanie wolnych ruchéw wspotéwicza- Ustawienie
uspokajajace, cego. 2min | w luZnej gro-
korekcyjne . Korygowanie postawy ciata wspotéwiczacego. madce
. Uporzadkowanie miejsca ¢wiczen (skoczni
h . w dal).
6. Cwiczenia o T o
. Podsumowanie zaj¢¢ — omdwienie wynikow
porzadkowo- ieloboi .
chowaw- wie ob_OJu. _ _ Ustawienie
Wy . Zadanie domowe — kazdy ¢wiczacy przygotuje 2-3min |w szeregu
cze . .
si¢ do biegu na 1000 m.
. Pozegnanie klasy.
Przyklad IV

KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
— AKTYWNOSC FIZYCZNA

Data lekcji: 6.09.2017 .
Klasa: VI - dziewczeta/chtopey
Temat lekcji: Uczer wykonuje odbicie pitki sposobem oburgcz dolnym w pitce

siatkowej

Zadania szczegolowe do realizacji w zakresie:
* motorycznosci: uczen ksztattuje site, koordynacje ruchowa;

* umiejetnosei: uczen potrafi wykonac¢ odbicie pitki sposobem

oburacz dolnym;

= wiadomosci: uczen zna zasady poprawnego odbicia pitki sposo-

bem oburgcz dolnym;
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» dziatania wychowawcze: uczen wspotpracuje W parach, w zespole;
= zdrowia: uczen zna walory zdrowotne uprawiania pitki siatkowej.
Miejsce lekcji: sala gimnastyczna lub boisko typu,,Orlik™.

Przybory/przyrzady - pitki siatkowe, szarfy.

Czas lekgeji: 45 min
Liczba ¢wiczacych: 20
Metody realizacji zadan ruchowych — metoda zabawowo-klasyczna, nasla-
dowczo-$cista, zadaniowo-$cista, problemowa.
Formy prowadzenia zaje¢ — zaje¢ w zespolach, indywidualna, frontalna.
Literatura — Panczyk W., Warchot K., W kregu teorii, metodyki i praktyki
wspolczesnego wychowania fizycznego, UR, Rzeszow 2008.

. Zadania szczegolowe Czas, Uwyagl .
Tok lekcji Lo, . organizacyjne
do realizacji dozowanie .
i metodyczne
L Zbiérka, powitanie klg . , Ustawienie w dwusze-
b . 2. Sprawdzenie gotowosci do zajec. S
1. Cwiczenia . - ) f regu, referat nt. historii
3. Podanie tematu i zadan szczegoto- . o -
porzadkowo- wych lekgji 4-5min | pitki siatkowej w Polsce
wychowawcze 4. Krotka pogadanka na temat historii ppezentu1e Jeden z ucz-
e . niow
pitki siatkowej w Polsce.
Podziat klasy na 4 ze-
,,Gra do pieciu podan” — uczniowie podaja spoly, kazde 2 zespoty
2. Gra S . . o . .
orvwiaiaca sobie pitke tak, aby w swoich zespotach| 4-5min |rywalizuja na jednej
Zywiaja wykona¢ pie¢ podan. potowie boiska do pitki
siatkowej
1. W biegu podrzuty i chwyty pitki obu-
racz.
2. Jw. — krazenia pitka wokot tutowia.
3. Jw.—podrzut pitki jednoracz,
a chwyt oburacz.
4. Jw.—koztowanie pilki oburgcz przed
sobg. S . Cwiczenia od 1 do 5
5. Jw. — toczenie pitki prawa i lewa reka. Konuiemy w ponrzek
- . 6. Sktony T z pitka w przod. wy Jemy W poprze:
3. Cwiczenia . boiska od linii bocznej
. 7. Jw.—w bok, w prawg i lewa strong. . . S
ksztaltujace Lo 8-10 min | do linii bocznej. Cwi-
. : 8. Koztowanie pitki oburacz .
z pitkami o czenia od 6 do 12 wy-
w przysiadzie. .
C . konywane sa w formie
9. W lezeniu tytem sktony z pitka trzy- -
frontalnej
mang oburacz za glowa.
10. Jw. —tylko po sktonie tutowia prze-
ktadamy pitke pod nogami.
11. W pozycji wysokiej przeskakujemy
nad pitka obunéz, pitka lezy na pod-
tozu.
12. Dowolne odbicia pitki w miejscu.
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Uwagi

. Zadania szczegolowe Czas, . .
Tok lekcji Lo, . organizacyjne
do realizacji dozowanie .
imetodyczne
1. Odbicie pitki sposobem oburacz dol-
. . nym — pitka jest dorzucana od wspot- Uczniowie ustawieni sa
4. Cwiczenia . - e
techniczne ¢wiczacego. 4-5min |w para(.:h, YVZdhlZ linii
2. Jw.—odbicia pitki w parach sposo- bocznej boiska
bem oburacz dolnym.
Podziat ¢wiczacych na
trzy grupy. Jedna grupa
1. Odbicia pitki w trdjkach przez siatke. ustawiona z drugiej
5. Cwiczenia 2. Doskonalenie zagrywki dolnej po- . strony siatki odbija pitke
; . 4-5min
taktyczne taczone z odbiorem pitki sposobem sposobem oburacz dol-
oburgcz dolnym. nym. W drugim ¢wicze-
niu wykonuje zagrywke
dolng
- W trak’cle. gry ¢wiczacy staraja si¢ przyj- | Podziat Klasy na 4 dru-
6. Grawlasciwa | mowac pitke¢ po zagrywce sposobem 8-10 min | .
Zyny, gra na czas
oburacz dolnym.
7. Cwiczenia L Zwis tylem na drabinkach. . . Cwiczenia na drabin-
- 2. Jw.—skrety bioder w prawa i lewa 1-2 min
korekcyjne kach
strong.
1. Uporzadkowanie miejsca zajec.
2. Podsumowanie zaje¢ — omowienie
8. Cwiczenia techniki wykonania odbicia pitki A o
. Uczniowie w siadzie na
porzadkowo- sposobem oburacz dolnym. 2-3min
- LT laweczkach
wychowawcze |3. Zadanie domowe — kazdy ¢wiczacy
przygotuje sie do biegu na 1000 m.
4. Pozegnanie Kklasy.
Przyklad V

KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
— BEZPIECZENSTWO W AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
(WEDLUG NOWEJ PODSTAWY PROGRAMOWEJ)

Data lekcji: 6.09.2017 .
Klasa: VII - dziewczeta/chtopey
Temat lekcji: Uczeri poznaje sposoby bezpiecznego udziatu w zajeciach wy-
chowania fizycznego
Zadania szczegolowe do realizacji w zakresie:
* motorycznosci: uczen ksztattuje site, koordynacje ruchowa, wy-
trzymato$¢, szybkos¢, gibkos¢;
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* umiej¢tnosci: uczen potrafi bezpiecznie przenosi¢ przyrzady
1 urzadzenia sportowe, umie wykonywac¢ ¢wiczenia z zachowa-
niem zasad ochrony i samoochrony, stosuje umieje¢tnosci tech-
niczne w grze, w pitke nozna;
» wiadomosci: uczen zna regulaminy szkolnych obiektéw sportowych;
» dzialania wychowawcze: uczen wykazuje szczegdlng postawe
w odniesieniu do bezpieczenstwa podczas zaje¢ wychowania fi-
ZyCznego;
= zdrowia: uczen wie, ktore ¢wiczenia mogg zagrazac jego zdrowiu.
Miejsce lekcji: sala gimnastyczna oraz boisko do pitki nozne;j.
Przybory/przyrzady - pitka nozna, szarfy, skrzynia, koziot gimnastyczny,
odskocznia, kule, oszczepy, pachofki.
Czas lekgeji: 45 min
Liczba ¢wiczacych: 20
Metody realizacji zadan ruchowych — metoda zabawowo-klasyczna, nasla-
dowczo-$cista, zadaniowo-$cista, problemowa, programowanego ucze-

nia sie.

Formy prowadzenia zajec — zaje¢ W zespolach.
Literatura — Maszczak T. (red.), Metodyka wychowania fizycznego, AWF, War-

szawa 1997.
. Zadania szczegolowe Czas, U‘ivagl .
Tok lekcji Lo dozowa- organizacyjne
do realizacji . .
nie i metodyczne
1. Zbiorka, powitanie klasy.
1. Cwiczenia |2. Sprawdzenie gotowosci do zajec.
porzadko- |3. Podanie tematu i zadan szczegotowych lekcji. 4.5 min Ustawienie w dwu-
wo-wycho- |4. Krotka pogadanka na temat bezpiecznej or- szeregu
wawcze ganizacji zaje¢ wychowania fizycznego w no-
wym roku szkolnym.
Uczniowie zostaja podzieleni na cztery zespoty, Podzial kla.sy na 4
. : ; . . zespoty. Kazda grupa
kazda grupa dostaje zadanie zwigzane z bezpiecz- -
ng organizacja zaj¢¢ wychowania fizycznego: otrzymuje program,
aorg S . . ) wedtug ktorego
| gr. — uczniowie ustaw1ajq przyrza,dy gimna- rz OtOWU-e sprzet
styczne do lekcji wedtug zasad bezpieczenstwa; F r)zlg dzeniajs (I))rtO?Ne
Il gr. — uczniowie przygotowuja przybory urzadz P -
2. Pracaw ze- |. . - . 18-20 | do zajgé, demonstruje
i urzadzenia lekkoatletyczne do lekcji, takze . -
spotach . , min ergonomiczne spo-
wedlug zasad bezpieczenstwa; )
- - S soby podnoszenia
111 gr. — zadaniem tej grupy uczniow jest przygo- i Drzenoszenia urza-
towanie urzadzen i przyboréw do bezpiecznej P . &
L dzen sportowych,
organizacji zaje¢ w grach zespotowych; e .
: . o omawia i prezentuje
IV gr. — ostatnia grupa uczniow analizuje regula- swoia prace dla in-
min szkolnych obiektéw sportowych. Ja prace ¢:a 1
nych grup uczniéw
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. . Czas, Uwagi
. Zadania szczegolowe . .
Tok lekcji Lo, dozowa- organizacyjne
do realizacji . .
nie imetodyczne
1. W biegu krazenia RR.
2. Bieg z wysokim unoszeniem kolan, z dotyka-
niem pigtami o posladki.
3. Bieg krokiem odstawno-dostawnym.
3. Rozgrzew- 4. Bieg Skrzyzny.‘ . .| Cwiczenia na drabin-
5. Sklony tutowia we wszystkich ptaszczyznach. | 4-5min
ka o ; kach
6. W przysiadzie podpartym wyrzuty noég do
podporu, lezac przodem.
7. Jw. —wyrzuty nog rozkroczne w bok.
8. W pozycji wysokiej podskoki obundz, jedno-
noz.
4 c\fvrslvliiﬁz Uczniowie w tych samych grupach doskonalg 10-12 Podziat klasy na 4
P swoje umiejetnosci pitkarskie w grze wlasciwej . druzyny, sedziowanie
nozna min
5. Cwiczenia |1. Opad tutowia W przéd — rozluznianie ramion. o . .
- - L . . Cwiczenia W luznej
uspokaja- |2 Stanie naprawej i lewej nodze —oczy za- 1min
. . rozsypce
jace mknigte.
1. Uporzadkowanie miejsca zajec.
2. Podsumowanie zaje¢ —omowienie pracy
6. Cwiczenia w grupach, wyrdznienie zespotow, ktore naj-
porzadko- lepiej wykonaly swoje zadania. 1-2 min Uczniowie w siadzie
wo-wycho- | 3. Zadanie domowe — kazdy z ¢wiczacych zadba nataweczkach
wawcze o wlasciwe obuwie na zaj¢cia wychowania
fizycznego.
4. Pozegnanie klasy.
Przyklad VI

KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA KLASY VII — KOMPETENCJE SPOLECZNE
(WEDLUG NOWEJ PODSTAWY PROGRAMOWEJ)

Data lekcji: 6.09.2017 r.
Klasa: VIl - dziewczeta/chtopey
Temat lekcji: Sami organizujemy klasowy turniej tenisa stofowego
Zadania szczegolowe do realizacji w zakresie:
* motorycznosci: uczen ksztattuje koordynacje ruchowa, gibkos¢,
szybkos¢, site;
* umiej¢tnosci: uczen stosuje odbicia forhendem i bekhendem;
»  wiadomosci: uczen wie, jak przeprowadzi¢ zawody sportowe in-
dywidualne systemem pucharowym do ,,jednej przegranej”;
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» dziatania wychowawcze: uczen bierze udzial w turnieju klaso-

wym z zachowaniem zasad fair play;

= zdrowia: uczen zna walory zdrowotne i rekreacyjne tenisa sto-
lowego.
Miejsce lekgji: sala gimnastyczna.
Przybory/przyrzady — stoty do tenisa, rakietki, liczydta punktow.
Czas lekeji: 90 min
Liczba ¢wiczacych: 20
Metody realizacji zadan ruchowych — zadaniowo-$cista, programowanego
uczenia si¢ i usprawniania.

Formy prowadzenia zajeé¢ — indywidualna.
Literatura — Warchot K., Cynarski W. J., Wybrane problemy wspdiczesnej teo- rii

I metodyki wychowania fizycznego, PWSZ, Krosno 2011.

zawodow

dali i dyplomow.

. Zadania szczegblowe Czas, U‘."ag‘ .
Tok lekcji Lo, . organizacyjne
do realizacji dozowanie .
i metodyczne
1. Zbiorka, powitanie klasy.
2. Sprawdzenie gotowosci do zajeé.
1. Cwiczenia 3. Podanie tematu i zadan szczegoto- L
" . Ustawienie w dwu-
porzadkowo- wych lekcji. 4-5min szerequ
wychowawcze 4. Omoéwienie zasad rozgrywania za- g
wodow sportowych wedlug systemu
pucharowego ,,do jednej przegrane;j”.
Nauczyciel kieruje
2. Przygotowanie W tej czescei zaje¢ uczniowie przygotowu- _ pracami uczniow,
e ja losy, nauczyciel przeprowadza losowa- 4-5min ustala zasady gry
turnieju : . . S . .
nie, uczniowie rysuja ,,drabinke”. oraz sedziowania
kolejnych gier
Wyznaczenie
3. Rozgrzewka Uczniowie samodzielnie wykonuja pod- 45 min miejsca przepro-
indywidualna stawowe ¢wiczenia ksztaltujace. wadzenia ¢wiczen
rozgrzewajacych
4. Rozgrzewka . Ustalenie kolej-
Pierwsze wyznaczone pary do gry roz- . L
przy stotach rewaia sie brzv stolach 4-5min nosci gier przy
w parach & Ja Sie przy ’ stotach
Nauczyciel petni
5. Rozpoczecie Uczniowie rozgrywaja swoje mecze do role sedziego glow-
fazy zasadniczej | dwoch wygranych setow wedtug przepi- 60 min nego, wyznaczeni
turnieju sOW tenisa stotowego. uczniowie s¢dziuja
kolejne gry
6. Zakonczenie Wreczenie najlepszym zawodnikom me- 4.5 min Ustawienie w sze-

regu
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.. Zadania szczegolowe Czas, U\tvagl .
Tok lekcji Lo, . organizacyjne
do realizacji dozowanie .
imetodyczne
1. Uporzadkowanie miejsca turnieju,
zlozenie stolow.
o . 2. Podsumowanie turnieju.
7. Cwiczenia - . i L
3. Zadanie domowe — kazdy z ¢wiczacych Uczniowie siedza
porzadkowo- . . ., .
namowi swoich rodzicow do rozegra- 4-5min nataweczkach
wychowawcze . . . .
nia rodzinnego turnieju tenisa stoto-
wego.
4. Pozegnanie Kklasy.
Przyklad VII

KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA KLASY V — AKTYWNOSC FIZYCZNA (TANIEC)
(WEDLUG NOWEJ PODSTAWY PROGRAMOWEJ)

Data lekgji: 6.09.2017 .
Klasa: Il - dziewczeta/chlopey
Temat lekcji: Doskonalimy podstawowe kroki, figury oraz ukfad poloneza
Zadania szczegolowe do realizacji w zakresie:
* motoryczno$ci: uczen ksztaltuje koordynacj¢ ruchowa, gibkos$¢;
* umiej¢tnosci: uczen wykonuje podstawowy krok oraz figury po-
loneza;
* wiadomosci: uczen wymienia polskie tance narodowe;
» dziatania wychowawcze: uczen wie, jak nalezy si¢ zachowac
w trakcie dyskoteki szkolnej lub zabawy tanecznej;
= zdrowia: uczen zna walory zdrowotne i rekreacyjne tanca.
Miejsce lekgcji: sala gimnastyczna.
Przybory/przyrzady — magnetofon, nagranie poloneza.
Czas lekgji: 45 min
Liczba éwiczacych: 20
Metody realizacji zadan ruchowych - zadaniowo-$cista, R. Labana.
Formy prowadzenia zaje¢ — indywidualna, w parach.
Literatura — Warchot K., Cynarski W. J., Wybrane problemy wspdtczesnej teo-
rii i metodyki wychowania fizycznego, PWSZ, Krosno 2011.
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Pozegnanie klasy.

. , Czas, Uwagi
. Zadania szczegolowe .o,
Tok lekcji Lo, dozowa- | organizacyjne
do realizacji . .
nie imetodyczne
. Cwiczenia 1. Zbiorka, powitanie klasy.
porzadkowo- | 2. Sprawdzenie gotowo$ci do zajec. Ustawienie
wychowaw- | 3. Podanie tematu i zadan szczegdtowych lekcji. | 4-5 min | w dwuszeregu
cze 4. Pogadanka nt. polskich tancow narodowych.
Uczniowie stara-
. Uczniowie biegaja w rytm muzyKki, w ré6znych ja si¢ przyjmo-
. Zabawa ozy- . . . . )
. kierunkach po sali, gdy muzyka zostanie prze- . | wa¢ okre$long
wiajaca LS . . 2-3 min .
rwana, zatrzymujg si¢ w dowolnej pozycji. pozycje gimna-
styczng
1. W biegu uczniowie nasladuja lot motyla lub
samolotu.
2. Taniec samych rak.
3. Taniec samych nog.
4. Taniec catego ciata.
5. W parach nasladowanie ruchéw wspotéwi- ‘o .
. Rozgrzewka . | Cwiczenia
indywidualna | . S73eg0: . A-6min | 4o muzyki
6. W parach nasladowanie gry w tenisa.
7. W parach na$ladowanie gry w pitke nozng.
8. W parach na$ladowanie gry w pitke siatkowa.
9. Indywidualnie ¢wiczacy starajg sie ,,$ciagng¢”
wyobrazony punkt na $cianie.
10. Podskoki w miejscu w rytm muzyki.
. Nauka pod- Podziat klasy na
stawowych 1. Podstawowy krok poloneza indywidualnie. .| pary, éwiczenia
. 4-6 min
krokéw polo- | 2. Podstawowy krok poloneza w parach. wykonywane po
neza obwodzie sali
- Nauka pod- Cwiczenia wy-
stawowych 1. Podstawowy figury poloneza indywidualnie. . wy
. . 4-6 min | konywane po
figur polone- | 2. Podstawowe figury poloneza w parach. - -
7a obwodzie sali
Uktad wykony-
. Nauka uktadu | Cwiczacy wykonuja kolejne figury poloneza 13-14 | wany w réznych
poloneza w ukladzie dla catej klasy. min kierunkach po
sali
. Cwiczenie W pozycji kleku podpartego — , koci grzbiet” 1-2 min Ustawienie
korekcyjne pozycjt Kigku podpartego —., gr ' W rozsypce
1. Uporzadkowanie miejsca lekcji.
. Cwiczenia 2. Podsumowanie lekcji.
porzadkowo- | 3. Zadanie domowe —kazdy z ¢wiczacych przy- 2_3 min Uczniowie siedza
wychowaw- gotuje indywidualny lub w parach uktad do na taweczkach
cze muzyki poloneza na zaliczenie.
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Przyklad VIII

KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA KLASY VIII Z OBSZARU — KOMPETENCJE SPOLECZNE

(WEDLUG NOWEJ PODSTAWY PROGRAMOWEJ)

Data lekcji: 1.06.2018 .

Klasa: Il - dziewczeta/chtopey

Temat lekgji: Projektujemy szkolny lub rodzinny festyn rekreacyjno-sportowy z
okazji Dnia Dziecka

Zadania szczegolowe do realizacji w zakresie:

motorycznosci: uczen ksztattuje koordynacje ruchows, gibkos¢,
zwinno$¢, wytrzymalosé, site, szybkos¢;

umiejetnosci: uczen potrafi zaprojektowac impreze rekreacyjno-
sportowa, umie gra¢ w badmintona, ringo, pitke siatkowa, potra-
fi korzysta¢ ze sportestera;

wiadomosci: uczen zna wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie
czlowieka;

dziatania wychowawcze: uczen prezentuje wiasciwg postawe
i zachowanie w trakcie festynu rekreacyjno-sportowego;
zdrowia: uczen zna minimalne dawki aktywnosci fizycznej dla
poszczegdlnych grup wiekowych w kontekscie ich pozytywnego
wplywu na zdrowie czlowieka.

Miejsce lekcji: boisko szkolne.

Przybory/przyrzady — magnetofon, zestawy do gry w badmintona i ringo,
pitki siatkowe.

Czas lekgji: 45 min

Liczba ¢wiczacych: 20

Metody realizacji zadan ruchowych - zadaniowo-scista, nasladowczo-$cista.

Formy prowadzenia zaje¢ — indywidualna, w parach, w zespotach.

Literatura — Panczyk W., Warchot K., W kregu teorii, metodyki i praktyki
wspotczesnego wychowania fizycznego, UR, Rzeszoéw 2008.
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Uwagi

. Zadania szczegolowe Czas, . .
Tok lekcji Lo, . organizacyjne
do realizacji dozowanie .
imetodyczne
1. Zbidrka, powitanie klasy.
. . 2. Sprawdzenie gotowosci do zajeé.
1. Cwiczenia - - , A i
3. Podanie tematu i zadan szczegoto- . Ustawienie
porzadkowo- . 4-6 min
chowawcze wych lekcji. w dwuszeregu
Wy 4. Dyskusja nt. zasad organizacji
imprez rekreacyjno-sportowych.
1. Cwiczenia RR.
2. Cwiczenia NN. Rogg.rzewkq pro-
. . . ) wadzi wyznaczony
2. Rozgrzewka 3 zCrT;t:ChZ enia T we wszystkich plaszezy 6-8 min uczen, ¢wiczenia
4. Podskoki. sa wykonywane
5. Bieg—trucht. przy muzyce
Igr.— przygotowaplle b0|ska.oraz p'rze— Kazda grupa
prowadzenie turnieju badmintona; cwiczacyeh sama
11 gr. — przygotowanie boiska oraz prze- uczestaﬂ i}c]z w ko-
3. Przygotowanie prowadzenie turnieju ringo; . : y
A 24-26 min | lejnych konkuren-
festynu 11l gr. — przygotowanie boiska oraz prze- :
. . . cjach festynu
prowadzenie turnieju pilki siatkowej; rekreacyino-spor-
IV gr. — przeprowadzenie proby biegu na towe OYJ P
800-1000 m ze sportesterem; 9
1. Uporzadkowanie miejsca lekcji.
2. Podsumowanie lekcji — omdéwienie
- . wartosci tetna, ktore uzyskali ucznio-
4. Cwiczenia . M -
wie w probie ze sportesterem. . Ustawienie w sze-
porzadkowo- . o 4-5min
3. Zadanie domowe — uczniowie zorga- regu
wychowawcze

nizuja podobny turniej w najblizszej
rodzinie.
4. Pozegnanie Kklasy.
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9. FORMY EWALUACJI PROGRAMU

Ewaluacja w odniesieniu do autorskiego programu wychowania fizycz-
nego jest zbieraniem w miare obiektywnych informacji o poziomie realiza-
cji zatozonych celéw ksztalcenia i wychowania fizycznego oraz uzyskanych
efektach biologiczno-zdrowotnych i wychowawczych edukacji fizycznej
w szkole. Na tej podstawie mozna wprowadza¢ niezbedne korekty i zmiany
W programie.

Ewaluacja programu wychowania fizycznego moze przybiera¢ réznorod-
ne formy. S3 to najczescie;j:

» standaryzowane narzedzia ewaluacji, np. ankiety ewaluacyjne
stosowane przez nadzoér pedagogiczny wewngtrzny i zewngtrzny,

» hospitacje diagnozujace,

= testy sprawnosci fizycznej,

= testy umiejetnosci ruchowych,

= szkolne tabele sprawnosci fizycznej,

= szkolne tabele lekkoatletyczne,

» badania frekwencji uczestnictwa uczniow w obowigzkowych za-
jeciach wychowania fizycznego,

* wyniki udzialu w szkolnych 1 miedzyszkolnych zawodach spor-
towych réznych szczebli,

» ankiety ewaluacyjne dla uczniow lub rodzicow.

Autor prezentuje ponizej kilka przyktadowych narzgdzi, ktore moga by¢
wykorzystane do ewaluacji autorskiego programu wychowania fizycznego.

PRZYKEAD 1
Ankieta ewaluacyjna dla dzieci i mlodziezy

Zwracam si¢ Z uprzejmg prosbg 0 udzielenie szczerych odpowiedzi na za-
dane ponizej pytania w celu poznania Twojej opinii na temat realizowanego
programu wychowania fizycznego. Ankieta jest anonimowa i nie trzeba jej
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podpisywaé. Wszystkie odpowiedzi zostang wykorzystane do wprowadzenia
niezbednych zmian w programie wychowania fizycznego tak, aby Twoj udziat w
obowigzkowych lekcjach wychowania fizycznego 1 dodatkowych zajeciach
rekreacyjno-sportowych dawat Ci duzo satysfakcji i przyjemnosci oraz reali-
zowal Twoje rzeczywiste potrzeby rozwojowe i zdrowotne.

Uwaga!!! Odpowiedzi, ktére wybierzesz, zaznacz kétkiem. Z
gory dziekuje za wypeltnienie ankiety.

1. Czy lubisz lekcje wychowania fizycznego?
a) tak
b) raczej tak
C) nie
d) zdecydowanie nie

2. Czy bierzesz ch¢tnie udzial we wszystkich lekcjach wychowania fi-
zycznego?
a) tak
b) nie

3. Ktore z podanych ponizej form aktywnosci fizycznej, wystepujacych
w lekcjach wychowania fizycznego, lubisz najbardziej?
a) gimnastyke
b) gry zespotowe
c) lekkoatletyke
d) gry i zabawy ruchowe
e) atletyke terenowa
f) tance
g) zabawy ruchowe na $niegu, jazde na sankach

4. Zaznacz, ktore ¢wiczenia gimnastyczne najchetniej wykonujesz?
a) przewroty w przod i w tyt
b) skoki przez kozta i skrzynie
c) ¢wiczenia rownowazne Na taweczkach
d) piramidy dwojkowe, trojkowe
e) ¢wiczenia na drazku, np. wymyk, odmyk

5. Z gier zespotowych najbardziej lubisz:
a) pitke siatkowg
b) koszykowke
c) pitke reczng
d) pitk¢ nozna
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10.

11.

12.

276

Wsrod konkurencji lekkoatletycznych najchetniej wykonujesz:

a) biegi krotkie: 60 m, 100 m, 200 m

b) biegi $rednie: 300 m, 400 m

c) biegi dlugie: 600 m, 800 m, 1000 m, 1500 m

d) skok w dal

e) skok wzwyz

f) rzuty: piteczka palantows, dyskiem, oszczepem, pchnie¢cie kula

Czy uczgszczasz na dodatkowe zajecia rekreacyjno-sportowe, ktore
sg organizowane w szkole?

a) tak

b) nie

Czy oferta dodatkowych zaje¢¢ rekreacyjno-sportowych w szkole
spelnia Twoje indywidualne zainteresowania?

a) tak

b) nie

c) trudno powiedzie¢

Czy dzien tygodnia oraz godziny prowadzenia dodatkowych zajeé
rekreacyjno-sportowych w szkole sg dostosowane do indywidual-
nych mozliwosci w nich udziatu duzej grupy uczniéw?

a) tak

b) nie

Jak oceniasz przeptyw informacji w szkole pomiedzy nauczycielami
wychowania fizycznego a spotecznoscig uczniowska w odniesieniu
do wigkszosci spraw zwigzanych z wychowaniem fizycznym, zaje-
ciami dodatkowymi oraz sportem szkolnym?

a) dobrze

b) raczej dobrze

c) zle

Czy w szkole jest prowadzona sportowa strona internetowa?
a) tak
b) nie

Jak oceniasz poziom przygotowania sciennej gazetki sportowej?
a) wysoki

b) zadowalajacy

C) niski

d) bardzo niski



13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Ktore z podanych nizej przyczyn powoduja, ze nie ¢wiczysz w trak-

cie lekcji wychowania fizycznego?

a) brak stroju

b) stan zdrowia

¢) nieche¢ do formy aktywnosci fizycznej, ktora bedzie realizowa-
na w trakcie zajec

Czy Twoi rodzice przypominaja Ci zawsze 0 zabraniu stroju do szko-
ly w dniu, kiedy masz zajecia wychowania fizycznego?

a) tak —zawsze

b) od czasu do czasu

c) nigdy

Czy rodzice wypisza Ci zwolnienie z lekcji wychowania fizycznego,
jezeli wiedza, ze nie ma zadnych powodow do tego, aby§ w danym
dniu nie ¢wiczyl?

a) tak —zawsze

b) od czasu do czasu

c) nigdy

Czy w szkole sg organizowane zawody sportowe dla wszystkich
chetnych uczniow?

a) tak

b) nie

Jezeli zostaniesz powotany do reprezentacji szkoty w zawodach
1 rozgrywkach sportowych, to czy chetnie bierzesz w nich udzial?
a) tak

b) nie

Czy lekcje wychowania fizycznego sa ciekawe i interesujace?
a) tak

b) nie zawsze

C) nie

Czy w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego panuje wlasciwa atmo-
sfera?

a) tak

b) raczej tak

C) nie

d) zdecydowanie nie
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20.

21.

22.

23.

24,

278

Kto jest powodem ztej atmosfery w trakcie lekcji wychowania fizycz-
nego?

a) uczniowie

b) nauczyciel

c) nauczyciel i uczniowie

Czy lubisz swojego nauczyciela wychowania fizycznego?

a) tak

b) nie zawsze

C) nie

Czy ocena z wychowania fizycznego jest obiektywna i sprawiedliwa?
a) tak

b) nie zawsze

C) nie

Czy znasz wymagania i1 szczegdlowe kryteria na oceny czastkowe,
semestralne i roczne z wychowania fizycznego?

a) tak

b) nie

Czy Twoim zdaniem nalezatoby zwigkszy¢ liczbg godzin wychowa-
nia fizycznego tak, aby lekcje odbywaty si¢ w kazdym dniu tygodnia?
a) tak

b) nie

c) obecna liczba godzin w zupetnosci wystarcza

. Podaj kilka propozycji zmian, ktore chciat(-a)bys wprowadzi¢ do

szkolnego wychowania fizycznego:

Drziekuje



PrRZYKIAD 11

INDYWIDUALNA KARTA BADAN SPRAWNOSCI
FIZYCZNEJ WEDLUG PROB INDEKSU SPRAWNOSCI
F1ZzYCZNEJ KRZYSZTOFA ZUCHORY

Imig¢ i nazwisko
Rok szkolny
Pte¢: M/K

Pomiarl I I I v \ VI

Rodzaj proby Poziom wykonania (ocena)

Szybkos¢

Skocznosé

Sita ramion

Gibko$¢

Wytrzymato$é

Sita m. brzucha

Ogolna ocena
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PRZYKLAD III1

WYNIKI BADAN SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ KLASY
WEDLUG WYBRANYCH PROB MIEDZYNARODOWEGO
TESTU SPRAWNOSCI F12zYyczZNEJ (MTSF)

ROK SZKOINY ..ot s
PIEC: IMITK oot s s

Imie

Lp. i nazwisko

Bieg na 50 m

Skok w dal z miejsca

Bieg na
600/800/1000 m

pomiar

pomiar

pomiar

Inympv| v

VI

NI RE I RRA\ARVARY

Inimjv|,v vi

10.
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Zwis na ugietych

rekach/uginanie rak Bieg4x10m Siady z lezenia

Lp. in;zn:\:iqsko WZWI.S = . .
pomiar pomiar pomiar

R IRE I RRAARVARY IR RE\YARARY] Inimjv|v vi
1
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.

Sklon tulowia

Lp- inaIznvl\:fsko pomiar

L Ivy vivl Iy vvi IR AR \ARVARY|
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.
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PRZYKLAD IV

WYNIKI BADAN WYDOLNOSCI FIZYCZNEJ KLASY
WEDLUG TESTU COOPERA

ROK SZKOINY .ooooviveeeinecesiissses s ssssss s sssssssssssssss s s ssssssssssssssns
PIEC: IMIIK oo s s s

Imie Pomiar/poziom wydolnosci

]

inazwisko | y | p | g | P || P|IV|P|V|P|VI|P

©|® N | wWw i D F

[E
o
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PRZYKIAD V

WYNIKI PROB LEKKOATLETYCZNYCH KLASY IV-VI

Rok szkolny
Ple¢: M/K

)

Imie
inazwisko

Pomiar/wynik proby

bieg na 60 m

II

III

w

v

w

OO N ||~ w M-

[E
o

s

Imie
inazwisko

Pomiar/wynik proby

bieg na 600/1000 m

II

III

W

v

W

©|® N | g~ w |-

[E
o
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Lp.

Imie
inazwisko

Pomiar/wynik proby

skok w dal

II

III

W | IV

10.

Lp.

Imie
inazwisko

Pomiar/wynik préby

skok wzwyz

II

III

W | 1V

w

Ll

ol

10.

284




)

Imie
inazwisko

Pomiar/wynik proby

Rzut pileczka palantowa

II

w

III

w

v

w

A%

© | N g ~|w N

[E
©

PRZYKIAD VI

WYNIKI PROB LEKKOATLETYCZNYCH KLASY VII-VII1

Rok szkolny
Ple¢: M/K

)

Imie
i nazwisko

Pomiar/wynik proby

bieg na 100 m

II

W | III

w

v

w

©| O N | W M=

[E
o
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Pomiar/wynik préby

Lp. inaIzn:\:?sko bieg na 300 m
II m|wi|iv, w
1
2.
3.
4,
5.
6.
7.
8.
9.
10.
Pomiar/wynik préby
Lp. inaIznvl\jfsko skok w dal
II mj|w|1v| w
1
2.
3.
4,
5.
6.
7.
8.
9.
10.
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Pomiar/wynik préby

Lp. inaIzn:\:?sko skok wzwyz
IT Im| w| Iv| w w
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.
Pomiar/wynik préby
Lp. inaIznvl\jfsko rzut oszczepem
IT Im | w| Iv| w w
1.
2.
3.
4.,
5.
6.
7.
8.
9.
10.
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Pomiar/wynik préby

Lp. in;zn:\jfsko rzut pilka lekarska
II mywi|iv, w
1
2.
3.
4,
5.
6.
7.
8.
9.
10.
Pomiar/wynik préby
Lp. inaIznvl\jfsko pchniecie kulg
II mj|w|1v| w
1
2.
3.
4,
5.
6.
7.
8.
9.
10.
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)

Imie
i nazwisko

Pomiar/wynik préby

bieg na 600/1000 m

III

w

v

w

© | N g ~|w N e

[E
©

PRZYKEAD VII

WYNIKI BADAN WYDOLNOSCI FIZYCZNEJ KLASY

Rok szkolny
Ple¢: M/K

WEDLUG PROBY RUFFIERA

)

Imie
inazwisko

Pomiar/poziom wydolnosci

P

III

p

v

P
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SZKOLA PODSTAWOWA — KLASY I-II1

Tab. 1. Kryteria oceny proby przewrotu w przod

Opis proby (bledy wykonania)

Ocena

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—przewr6t wykonany we wilasciwym tempie,

—zaznaczenie wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
— glowa przyciagnicta do klatki piersiowej,

— chwyt za kolana po wykonaniu przewrotu,

—zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciggniecie palcow.

bdb

—akceent rozpoczecia | zakonczenia ¢wiczenia,

— przewrot wykonany we wiasciwym tempie,

—brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
— glowa przyciagnicta do klatki piersiowej,

—chwyt za kolana po wykonaniu przewrotu,

—zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciggnigcie palcow.

+db

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—brak wykonania przewrotu we wlasciwym tempie,

—brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
— glowa przyciagnicta do klatki piersiowej,

—chwyt za kolana po wykonaniu przewrotu,

—brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciagnigcia palcow.

db

—brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—brak wykonania przewrotu we wiasciwym tempie,

—brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
— glowa przyciagnicta do klatki piersiowej,

—brak chwytu za kolana po wykonaniu przewrotu,

—brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciggnigcia palcow.

+dst

—brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—brak wykonania przewrotu we wiasciwym tempie,

—brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
—brak przyciagniecia gtowy do klatki piersiowej,

—brak chwytu za kolana po wykonaniu przewrotu,

—brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciagnigcia palcow.

dst

—brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—brak wykonania przewrotu we wlasciwym tempie,

—brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
—brak przyciagnigcia glowy do klatki piersiowej,

—brak chwytu za kolana po wykonaniu przewrotu,

—brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciggniecia palcow,
—wykonanie ¢wiczenia z pomocg hauczyciela.

dop
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Tab. 2. Kryteria oceny proby skokow przez skakanke dla klasy I

Liczba przeskokéw Ocena
26 i wigcej bdb
21-25 +db
16-20 db
11-15 +dst
6-10 dst
5imniej dop

Tab. 3. Kryteria oceny proby skokow przez skakanke dla klasy I1

Liczba przeskokow Ocena
31i wiecej bdb
26-30 +db
21-25 db
16-20 +dst
11-15 dst
10 i mniej dop

Tab. 4. Kryteria oceny proby skokow przez skakanke dla klasy III

Liczba przeskokéw Ocena
36 i wiecej bdb
31-35 +db
26-30 db
21-25 +dst
16-20 dst
15 i mniej dop




Tab. 5. Kryteria oceny proby kozlowania pilki dla klas I-III

podskoki, gubienie pitki)

Sposéb kozlowania Ocena
Kozlowanie pilki ze zmiang reki kozlujacej i Kierunku poruszania sie¢ bdb
z omijaniem pachotkow
Koztowanie pitki bez zmiany r¢ki koztujacej, ze zmiang kierunku poruszania +db
si¢
Koztowanie pitki po prostej, ze zmiang r¢ki koztujacej db
Koztowanie pitki po prostej, bez zmiany reki koztujacej +dst
Koztowanie pitki po prostej, bez zmiany reki koztujacej i bez zachowania
wiasciwej techniki koztowania (,.klepanie pitki”, wzrok skierowany na pitke) dst
Kozlowanie pitki po prostej, bez zmiany r¢ki kozlujacej i bez zachowania
wlasciwej techniki koztowania (,,klepanie pitki”, wzrok skierowany na pitke, dop

292




SZKOILA PODSTAWOWA — KLASY IV-VI

Tab. 6. Punktacja w probie szybkosci (liczba klasnieé¢) — czas proby 10

sekund (ISF K. Zuchory)
Dziewczeta Chlopcy Poziom sprawnosci, punkty

12 15 minimalny, 1 pkt
16 20 dostateczny, 2 pkt
20 25 dobry, 3 pkt
25 30 bardzo dobry, 4 pkt
30 35 wysoki, 5 pkt
35 40 wybitny, 6 pkt

Tab. 7. Punktacja w probie skocznosci dla dziewczat i chlopcow (ilosé

stop) — (ISF K. Zuchory)

Dziewczeta/chlopcy Poziom sprawnosci, punkty
5 minimalny, 1 pkt
6 dostateczny, 2 pkt
7 dobry, 3 pkt
8 bardzo dobry, 4 pkt
9 wysoki, 5 pkt
10 wybitny, 6 pkt

Tab. 8. Punktacja w probie sily ramion (czas zwisu na drazku w s) — (ISF

K. Zuchory)

Dziewczeta

Chlopcy

Poziom sprawnosci, punkty

zwis wolny oburacz —
3s

zwis wolny oburagcz —5s

minimalny, 1 pkt

jw.—10s

zwis wolny jednoracz — 10 s

dostateczny, 2 pkt

zwis wolny jednoracz

ze zwisu wolnego oburgcz ugigé

dobry, 3 pkt

-3s ramiona i wytrzymac¢ — 3 S
zwis wolny jednoracz | ze zwisu wolnego oburacz ugiac bardzo dobry. 4 pkt
-10s ramiona i wytrzymac 10 s Y. ap

ze zwisu wolnego
oburacz ugigé ramiona
i wytrzymac 3 s

ze zwisu wolnego oburacz ugiaé
ramiona i powoli opuszczajac
jedna reke wytrzymac 10 s

wysoki, 5 pkt
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Dziewczeta

Chlopcy

Poziom sprawnosci, punkty

zwis wolny jednoracz
kolejno na prawej
ilewej rece —
wytrzymac 10 s

ze zwisu wolnego oburacz ugiaé
ramiona i powoli opuszczajac
jedna reke wytrzymac 10 s
i to samo na drugg reke, tez
wytrzymac 10 s

wybitny, 6 pkt

Tab. 9. Punktacja w probie gibkosci (ISF K. Zuchory)

Dziewczeta

Chlopcy

Poziom sprawnoSci, punkty

chwyt oburgcz za kostki

chwyt oburgcz za kostki

minimalny, 1 pkt

palcoéw stop

dotknigcie palcami obu rak

dotkniecie palcami obu rak
palcoéw stop

dostateczny, 2 pkt

podtoza

dotknigcie palcami obu rak

dotkniecie palcami obu rak
podioza

dobry, 3 pkt

dotkniecie wszystkimi
palcami (obu rak) podtoza

dotknigcie wszystkimi
palcami (obu rak) podtoza

bardzo dobry, 4 pkt

dotkniecie dtonmi podtoza

dotknigcie dlonmi podtoza

wysoki, 5 pkt

dotknigcie gtows kolan

dotknigcie gtowa kolan

wybitny, 6 pkt

Tab. 10. Punktacja w probie wytrzymalosSci — bieg ciagly (czas biegu
lub pokonany dystans) — (ISF K. Zuchory)

Dziewczeta Chlopcy Poziom sprawnosci, punkty
;orgir?] 420n(')1i:1 minimalny, 1 pkt
2lor8ir?1 gorgirr:] dostateczny, 2 pkt
gorgir?w 1?5(r)noi rr]n dobry, 3 pkt
172(r)r(1)l rr]n 21(())0%“:1 bardzo dobry, 4 pkt
1Z‘>(r)noI ?n Zlgorgl:] wysoki, 5 pkt
;(?Or(r)]irrr]l 5(())0%1!:1 wybitny, 6 pkt
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Tab. 11. Punktacja w probie sily m. brzucha — ,,nozyce” poprzeczne
(czas proby) — (ISF K. Zuchory)

Dziewczeta Chlopcy Poziom sprawnosci, punkty
10s 20s minimalny, 1 pkt
30s 1 min dostateczny, 2 pkt
1 min 2min dobry, 3 pkt
1,5 min 3 min bardzo dobry, 4 pkt
2min 4 min wysoki, 5 pkt
3 min 6 min wybitny, 6 pkt

Tab. 12. Normy i ocena dla odpowiedniej kategorii wieku i obu plei (na
podstawie lacznej sumy punktéow) — (ISF K. Zuchory)

Przedzli:l wiekowy 11— Przedzli;l wiekowy 13— Poziom i ocena sprawnosci

6 6 minimalny

11 12 dostateczny

16 17 dobry

20 22 bardzo dobry

25 27 wysoki

29 31 wybitny

Tab. 13. Kryteria oceny proby przewrotu w przéd
Opis proby (bledy wykonania) Ocena

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,
—przewro6t wykonany we wiasciwym tempie,
—zaznaczenie wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
— glowa przyciagnieta do klatki piersiowej,

— chwyt za kolana po wykonaniu przewrotu,

— zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciggniecie palcow.

bdb

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,
— przewrdt wykonany we wiasciwym tempie,
—brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
— glowa przyciagnigta do klatki piersiowej,

— chwyt za kolana po wykonaniu przewrotu,
—zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciagnigcie palcow.

+db
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Opis proby (bledy wykonania)

Ocena

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—brak wykonania przewrotu we wtasciwym tempie,

—brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
— glowa przyciagnigta do klatki piersiowej,

—chwyt za kolana po wykonaniu przewrotu,

—brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciagnigcia palcow.

db

—brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—brak wykonania przewrotu we wtasciwym tempie,

—brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
— glowa przyciagnigta do klatki piersiowej,

—brak chwytu za kolana po wykonaniu przewrotu,

—brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciagnigcia palcow.

+dst

—brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—brak wykonania przewrotu we wiasciwym tempie,

—brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
—brak przyciagniecia gtowy do klatki piersiowej,

—brak chwytu za kolana po wykonaniu przewrotu,

—brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciagnigcia palcow.

dst

—brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—brak wykonania przewrotu we wlasciwym tempie,

—brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
—brak przyciagnigcia gtowy do klatki piersiowej,

—brak chwytu za kolana po wykonaniu przewrotu,

—brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciggniecia palcow,
—wykonanie ¢wiczenia z pomocg hauczyciela.

dop

Tab. 14. Kryteria oceny proby podporu lukiem lezac tylem ,,mostek”

Opis proby (bledy wykonania)

Ocena

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia z lezenia tytem,
—podpo6r tukiem lezgc tytem wykonany o NN prostych,
—wytrzymanie 3 s,

— glowa w linii ramion i barkow,

— zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciggniecie palcow.

bdb

—akceent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia z lezenia tytem,
— podpor tukiem lezac tytem wykonany o NN lekko ugietych,
—wytrzymanie 3's,

— gtowa w linii ramion i barkow,

—zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciagnigcie palcow.

+db

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia z lezenia tytem,

—podpor tukiem lezac tytem wykonany o NN lekko ugietych —wytrzymanie 3s,
—brak ustawienia glowy w linii ramion i barkow,

— zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciggniecie palcow.

db
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Opis proby (bledy wykonania)

Ocena

—akceent rozpoczecia | zakonczenia ¢wiczenia z lezenia tytem,
— podpér tukiem lezac tylem wykonany o NN lekko ugietych,
—brak wytrzymania 3 s,

—brak ustawienia gtowy w linii ramion i barkow,

—brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciagnigcie palcow.

+dst

—akcent rozpoczecia | zakonczenia ¢wiczenia z lezenia tytem,
—podpor tukiem lezac tytlem wykonany o NN mocno ugietych,
—brak wytrzymania 3 s,

—brak ustawienia glowy w linii ramion i barkow,

—brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciagniecie palcow.

dst

—brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia Z lezenia tytem,
—podpor tukiem lezgc tytem wykonany o NN mocno ugietych,
—brak wytrzymania 3 s,

—brak ustawienia gltowy w linii ramion i barkow,

—brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciagnigcie palcow.

dop

Tab. 15. Kryteria oceny proby stania na RR

Opis préby (bledy wykonania)

Ocena

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—stanie na RR wykonane samodzielnie ze stania, z zamachem jednej nogi,
—wytrzymanie 3 s,

— ustawienie ramion, gtowy, tutowia, nog w linii prostej,

— zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciggniecie palcow.

bdb

—akceent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—stanie na RR wykonane samodzielnie ze stania, z zamachem jednej nogi,
—wytrzymanie 3 s,

— brak ustawienia ramion, gtowy, tutowia, nég w linii prostej,
—zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciggnigcie palcow.

+db

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—stanie na RR wykonane samodzielnie ze stania, z zamachem jednej nogi,
—brak wytrzymania 3 s,

— brak ustawienia ramion, gtowy, tutowia, nog w linii prostej,
—zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciagnigcie palcow.

db

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—stanie na RR wykonane samodzielnie ze stania z pomocg nauczyciela,
z zamachem jednej nogi,

—brak wytrzymania 3 s,

— brak ustawienia ramion, gtowy, tutowia, nog w linii prostej,

—zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciagnigcie palcow.

+dst
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Opis proby (bledy wykonania)

Ocena

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—stanie na RR wykonane samodzielnie ze stania z pomocg nauczyciela,
z zamachem jednej nogi,

—brak wytrzymania 3 s,

— brak ustawienia ramion, gtowy, tutowia, nog w linii prostej,

—brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciagnigcie palcow.

dst

—brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—stanie na RR wykonane samodzielnie ze stania z pomocg nauczyciela,
z zamachem jednej nogi,

—brak wytrzymania 3 s,

—brak ustawienia ramion, gtowy, tutowia, nég w linii prostej,

—brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciagnigcie palcow.

dop

Tab. 16. Kryteria oceny proby przerzutu bokiem

Opis proby (bledy wykonania)

Ocena

—akceent rozpoczecia | zakonczenia ¢wiczenia,

—przerzut bokiem z marszu wykonany samodzielnie,

—wykonanie przerzutu bokiem o NN prostych w ptaszczyznie czotowe;,
—zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciagnigcie palcow,

— ustawienie w rozkroku, ramiona w bok po przerzucie bokiem.

bdb

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

— przerzut bokiem z miejsca wykonany samodzielnie,

—wykonanie przerzutu bokiem o NN prostych w ptaszczyznie czotowe;j,
— zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciagnigcie palcow,

—ustawienie w rozkroku, ramiona w bok po przerzucie bokiem.

+db

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

— przerzut bokiem z miejsca wykonany samodzielnie,

—wykonanie przerzutu bokiem o NN ugietych w ptaszczyznie czotowe;j,
—zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciagnigcie palcow,

— ustawienie w rozkroku, ramiona w bok po przerzucie bokiem.

db

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

— przerzut bokiem z miejsca wykonany samodzielnie,

—wykonanie przerzutu bokiem o NN ugi¢tych w ptaszczyznie czotowej,
—zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciagnigcie palcow,

—brak ustawienia w rozkroku, ramiona w bok po przerzucie bokiem.

+dst

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

— przerzut bokiem z miejsca wykonany z pomocg hauczyciela,
—wykonanie przerzutu bokiem o NN ugietych w ptaszczyZnie czotowe;j,
—brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciggniecie palcow,

—brak ustawienia w rozkroku, ramiona w bok po przerzucie bokiem.

dst
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—brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciagnigcie palcow,

—brak ustawienia w rozkroku, ramiona w bok po przerzucie bokiem.

Opis proby (bledy wykonania) Ocena
—brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,
— przerzut bokiem z miejsca wykonany samodzielnie,
—wykonanie przerzutu bokiem o NN ugi¢tych w ptaszczyznie czotowej, dop

Tab. 17. Kryteria oceny proby skoku rozkrocznego przez kozla

Opis proby (bledy wykonania)

Ocena

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—skok rozkroczny wykonany samodzielnie,

—wykonanie naskoku obunéz na odskocznie,

—nogi w rozkroku proste nad koztem,

—ladowanie na dwie nogi, do potprzysiadu, ramiona w bok,
—prawidtowe odbicie z rak od kozta,

—zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciggnigcie palcow.

bdb

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—skok rozkroczny wykonany samodzielnie,

—wykonanie naskoku obuno6z na odskocznige,

—nogi w rozkroku lekko ugiete nad koztem,

—ladowanie na dwie nogi, do potprzysiadu, ramiona w bok,
—prawidtowe odbicie z rak od kozta,

—zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciggnigcie palcow.

+db

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—skok rozkroczny wykonany samodzielnie,

—wykonanie naskoku obundz na odskocznie,

—nogi w rozkroku lekko ugiete nad koztem,

—brak ladowania na dwie nogi, do potprzysiadu, ramiona w bok,
—prawidtowe odbicie z rak od kozta,

—zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciggnigcie palcow.

db

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—skok rozkroczny wykonany samodzielnie,

—wykonanie naskoku obunéz na odskocznie,

—nogi w rozkroku lekko ugigte nad koztem,

—brak ladowania na dwie nogi, do potprzysiadu, ramiona w bok,
—nieprawidlowe odbicie z rak od kozta,

—brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciggniecie palcow.

+dst

—skok rozkroczny wykonany niesamodzielnie,

—wykonanie naskoku obunéz na odskocznie,

—nogi w rozkroku lekko ugiete nad koztem,

—brak ladowania na dwie nogi, do potprzysiadu, ramiona w bok,
—nieprawidlowe odbicie z rak od kozta,

—brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciggniecie palcow.

dst
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Opis proby (bledy wykonania)

Ocena

—skok rozkroczny wykonany niesamodzielnie,

— brak wykonania naskoku obunéz na odskocznie,

—nogi w rozkroku lekko ugigte nad koztem,

—brak ladowania na dwie nogi, do potprzysiadu, ramiona w bok,
—nieprawidlowe odbicie z rak od kozta,

—brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciagnigcie palcow.

dop

Tab. 18. Kryteria oceny prob techniki w minigrach sportowych

Sposob wykonania proby

Ocena

—uczen wykonuje éwiczenie we wlasciwym tempie i rytmie,

—nie popetnia zadnych btedow technicznych,

—stosuje szczegdtowe przepisy i zasady gry, np. btad krokow czy btad
podwodjnego koztowania pitki,

—w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia, ich spos6b wykonania jest
nienaganny,

—trafia do kosza lub bramki.

bdb

—uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie i rytmie,

—popetnia drobne bledy techniczne,

—stosuje szczegdtowe przepisy i zasady gry, np. btad krokow czy btad
podwodjnego koztowania pitki,

—w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia, wystepuja niewielkie
uchybieniatechniczne,

—trafia do kosza lub bramki.

+db

—uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie i rytmie,

—popetnia drobne btedy techniczne,

— stosuje szczegdtowe przepisy i zasady gry, np. btad krokow czy btad
podwodjnego koztowania pitki,

—w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia, wystepuja niewielkie
uchybieniatechniczne,

—nie trafia do kosza lub bramki.

db

—uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wlasciwym tempie i rytmie,

—popehia wigksze bledy techniczne,

— stosuje szczegdtowe przepisy i zasady gry, np. btad krokow czy btad
podwdjnego koztowania pitki,

—w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia, wystepuja uchybienia
techniczne,

—nie trafia do kosza lub bramki.

+dst

—uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wlasciwym tempie i rytmie,

—popelnia duze btedy techniczne,

—stosuje szczegotowe przepisy i zasady gry, np. btad krokéw czy btad
podwdjnego koztowania pitki,

—w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia, wystepuja uchybienia
techniczne,

—nie trafia do kosza lub bramki.

dst
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Sposob wykonania proby Ocena
—uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wlasciwym tempie i rytmie,
—popetnia duze btedy techniczne,
— nie stosuje szczegdlowych przepiséw i zasad gry, np. bledu krokdéw czy
btedu podwdjnego koztowania pitki, dop

—w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia, wystgpuja duze uchybienia

techniczne,
—nie trafia do kosza lub bramki.

PRZYKEAD VIII

PROBA RUFFIERA — OPIS I NORMY WYDOLNOSCI

Badany wykonuje 30 przysiadow w czasie 30 sekund. Nastepnie do-
konuje si¢ trzech pomiardow tetna: I — pomiar w spoczynku przed wykona-
niem przysiadow, Il — pomiar bezposrednio po wykonaniu przysiadow, Il
— pomiar po jednej minucie odpoczynku. T¢tno mierzy si¢ przez 15 sekund
1 wynik mnozy przez 4, tak aby uzyska¢ t¢tno minutowe. Na podstawie wy-
nikoOw pomiaru tetna oblicza si¢ wskaznik Ruffiera (IR) wedlug wzoru:

R _(P+P,+P,)-200

10
IR — wskaznik Ruffiera
P — tetno spoczynkowe

P1 — tetno mierzone bezposrednio po wysitku
P, — tetno mierzone po 1 minucie odpoczynku

Tab. 19. Normy wydolnosci wedlug wskaznika Ruffiera

Obliczona warto$§¢ wskaznika Poziom wydolno$ci
0,0 bardzo dobry
0,1-5,0 dobry
5,1-10,0 $redni
10,1-15,0 staby
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SZKOLA PODSTAWOWA — KLASY VII-VIII

Tab. 20. Punktacja w probie szybkosci ISF (liczba klasnie¢) — czas proby

10 sekund

Dziewczeta Chlopcy POZiOIIII)iI:E:VynO§Ci’
12 15 minimalny, 1 pkt
16 20 dostateczny, 2 pkt
20 25 dobry, 3 pkt
25 30 bardzo dobry, 4 pkt
30 35 wysoki, 5 pkt
35 40 wybitny, 6 pkt

Tab. 21. Punktacja w probie skocznosci dla dziewczat i chlopcow ISF

(ilo$¢ stop)
Dziewczeta/chlopcy Poziom sprawnosci, punkty

5 minimalny, 1 pkt
6 dostateczny, 2 pkt
7 dobry, 3 pkt
8 bardzo dobry, 4 pkt
9 wysoki, 5 pkt
10 wybitny, 6 pkt

Tab. 22. Punktacja w probie sily ramion ISF (czas zwisu na drazku w s)

Dziewczeta

Chlopcy

Poziom sprawnosci, punkty

zwis wolny oburacz—3 s

zwis wolny oburagcz—5s

minimalny, 1 pkt

jw.—10s

zwis wolny jednoragcz—10's

dostateczny, 2 pkt

zwis wolny jednorgcz
-3s

ze zwisu wolnego oburgcz ugigé
ramiona i wytrzymac 3 s

dobry, 3 pkt

zwis wolny jednoracz
-10s

ze zwisu wolnego oburacz ugiac
ramiona i wytrzymac 10 s

bardzo dobry, 4 pkt

ze zwisu wolnego
oburgcz ugigc ramiona
i wytrzymac 3 s

ze zwisu wolnego oburgcz ugigé
ramiona i powoli opuszczajac
jedna reke wytrzymac 10 s

wysoki, 5 pkt
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Dziewczeta

Chlopcy

Poziom sprawnosci, punkty

zwis wolny jednoracz
kolejno na prawej
i lewej rece — wytrzymac
10s

ze zwisu wolnego oburgcz ugiaé
ramiona i powoli opuszczajac

jedna reke wytrzymac 10 s
i to samo na druga reke, tez
wytrzymac 10 s

wybitny, 6 pkt

Tab. 23. Punktacja w probie gibkosci ISF

Dziewczeta

Chlopcy

Poziom sprawnosci, punkty

chwyt oburacz za kostki

chwyt oburgcz za kostki

minimalny, 1 pkt

dotknigcie palcami obu
rak palcéw stop

dotkniecie palcami obu rak
palcéw stop

dostateczny, 2 pkt

dotknigcie palcami obu
rak podtoza

dotkniecie palcami obu rak
podioza

dobry, 3 pkt

dotknigcie wszystkimi
palcami (obu rak) podtoza

dotknigcie wszystkimi
palcami (obu rak) podtoza

bardzo dobry, 4 pkt

dotkniecie dlonmi . , . ) .
podioza dotknigcie dtonmi podtoza wysoki, 5 pkt
dotknigcie gtowa kolan dotknigcie gtowa kolan wybitny, 6 pkt

Tab. 24. Punktacja w probie wytrzymalo$ci ISF — bieg ciagly (czas bie-

gu lub pokonany dystans)

Dziewczeta Chlopcy POZionll) fllﬁ'li\t/vynoéci,
2lor8ir?1 forgir?l minimalny, 1 pkt
;orgir?] gon(;i:,l dostateczny, 2 pkt
gorgi:q 1756%' rr1n dobry, 3 pkt
172(r)n()I rr1n zlgorglrg bardzo dobry, 4 pkt
1500m 2500m wysok, 5
2000m a000m -
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Tab. 25. Punktacja w probie sily m. brzucha ISF - ,,nozyce” poprzeczne
(czas proby)

Dziewczeta Chlopcy POZionll)flI;fl?t\;nOéci’
10s 20s minimalny, 1 pkt
30s 1 min dostateczny, 2 pkt

1 min 2min dobry, 3 pkt

1,5 min 3 min bardzo dobry, 4 pkt
2min 4 min wysoki, 5 pkt

3 min 6 min wybitny, 6 pkt

Tab. 26. Normy i ocena dla odpowiedniej kategorii wieku i obu plci (na
podstawie lacznej sumy punktéow wedlug ISF)

Przedzial wiekowy 13— Przedzial wiekowy 16— Poziom
15 18 i ocena sprawnosci
6 6 minimalny
12 12 dostateczny
17 18 dobry
22 23 bardzo dobry
27 28 wysoki
31 33 wybitny

Tab. 27. Kryteria oceny proby przewrotow

Opis préby (bledy wykonania) Ocena

—akcent rozpoczecia | zakonczenia ¢wiczenia,
— przewroty wykonane we wiasciwym tempie,
—zaznaczenie wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy, bdb
— glowa przyciagnieta do klatki piersiowej,

—chwyt za kolana po wykonaniu przewrotow,

— zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciggniecie palcow.

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

— przewroty wykonane we wiasciwym tempie,

—brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
— glowa przyciagnieta do klatki piersiowej,

—chwyt za kolana po wykonaniu przewrotow,

— zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciggniecie palcow.

+db
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Opis proby (bledy wykonania)

Ocena

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—brak wykonania przewrotow we wiasciwym tempie,

—brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
— glowa przyciagnigta do klatki piersiowej,

—chwyt za kolana po wykonaniu przewrotow,

—brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciagnigcia palcow.

db

—brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—brak wykonania przewrotow we wiasciwym tempie,

—brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
— glowa przyciagnigta do klatki piersiowej,

—brak chwytu za kolana po wykonaniu przewrotow,

—brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciagnigcia palcow.

+dst

—brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—brak wykonania przewrotow we wiasciwym tempie,

—brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
—brak przyciagnigcia gtowy do klatki piersiowej,

—brak chwytu za kolana po wykonaniu przewrotow,

—brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciagnigcia palcow.

dst

—brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—brak wykonania przewrotow we wiasciwym tempie,

—brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,
—brak przyciagnigcia gtowy do klatki piersiowej,

—brak chwytu za kolana po wykonaniu przewrotow,

—brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciggniecia palcow,
—wykonanie ¢wiczenia z pomocg hauczyciela.

dop

Tab. 28. Kryteria oceny proby skoku kucznego przez skrzynie ustawiong

WSzerz

Opis proby (bledy wykonania)

Ocena

—akcent rozpoczecia | zakonczenia ¢wiczenia,

—skok kuczny wykonany samodzielnie,

—wykonanie naskoku obunéz na odskocznie,

—nogi nad skrzynia w pozycji kucznej,

—ladowanie na dwie nogi, do potprzysiadu, ramiona w bok,
—prawidlowe odbicie z rgk od skrzyni,

— zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciggniecie palcow.

bdb

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—skok kuczny wykonany samodzielnie,

—wykonanie naskoku obunéz na odskocznie,

—brak utozenia n6g nad skrzynig w pozycji kucznej,
—ladowanie na dwie nogi, do potprzysiadu, ramiona w bok,
—prawidlowe odbicie z rgk od skrzyni,

— zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciggniecie palcow.

+db
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Opis proby (bledy wykonania)

Ocena

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—skok kuczny wykonany samodzielnie,

—wykonanie naskoku obunéz na odskocznie,

—brak utozenia n6g nad skrzynia w pozycji kucznej,

—brak ladowania na dwie nogi, do potprzysiadu, ramiona w bok,
—prawidlowe odbicie z rak od skrzyni,

—zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciggnigcie palcow.

db

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—skok kuczny wykonany samodzielnie,

—wykonanie naskoku obunéz na odskocznie,

—brak utozenia n6g nad skrzynig w pozycji kucznej,

—brak ladowania na dwie nogi, do potprzysiadu, ramiona w bok,
—nieprawidlowe odbicie z rak od skrzyni,

—brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciagnigcie palcow.

+dst

—skok kuczny wykonany niesamodzielnie,

—wykonanie naskoku obunéz na odskocznie,

— brak utozenia n6g nad skrzynia w pozycji kucznej,

—brak ladowania na dwie nogi, do potprzysiadu, ramiona w bok,
—nieprawidlowe odbicie z rgk od skrzyni,

—brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciagnigcie palcow.

dst

—skok kuczny wykonany niesamodzielnie,

—brak wykonania naskoku obunéz na odskocznig,

—brak utozenia ndg nad skrzynia w pozycji kucznej,

—brak ladowania na dwie nogi, do potprzysiadu, ramiona w bok,
—nieprawidlowe odbicie z rak od skrzyni,

—brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciagnigcie palcow.

dop

Tab. 29. Kryteria oceny proby wymyku na drazku — dla chlopcow

—prawidlowy podpoér przodem na drazku,
—odmyk o nogach prostych,
—zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciagnigcie palcow.

Opis proby (bledy wykonania) Ocena
—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,
—wymyk wykonany samodzielnie,
—wymyk o nogach prostych, bdb
—prawidlowy podpoér przodem na drazku,
—odmyk o nogach prostych,
—zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciagnigcie palcow.
—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,
—wymyk wykonany samodzielnie,
—wymyk 0 nogach ugictych, +db
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Opis proby (bledy wykonania)

Ocena

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—wymyk wykonany samodzielnie,

—wymyk 0 nogach ugigtych,

—prawidlowy podpor przodem na drazku,

—odmyk o nogach ugietych,

—zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciggnigcie palcow.

db

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—wymyk wykonany z pomoca nauczyciela,

—wymyk 0 nogach ugigtych,

—brak prawidtowego podporu przodem na drazku,
—odmyk o nogach ugietych,

—zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciggnigcie palcow.

+dst

—brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,
—wymyk wykonany z pomoca nauczyciela,

—wymyk 0 nogach ugigtych,

—brak prawidtowego podporu przodem na drazku,
—odmyk o nogach ugietych,

—zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciggnigcie palcow.

dst

—brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—wymyk wykonany z pomoca nauczyciela,

—wymyk 0 nogach ugigtych,

—brak prawidtowego podporu przodem na drazku,

—odmyk o nogach ugietych,

—brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciggniecie palcow.

dop

Tab. 30. Kryteria oceny ukladu éwiczen rownowaznych — dla dziewczat

—wlasciwe taczenie ¢wiczen W uktadzie,
—uktad wykonywany wzdluz dtugiej osi symetrii taweczki,
—zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciagnigcie palcow.

Opis préby (bledy wykonania) Ocena
—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,
—uktad wykonany ptynnie bez zachwian,
—pozycje robwnowazne zaznaczone i wytrzymane od 1 do 3 s, bdb
—wlasciwe taczenie ¢wiczen w uktadzie,
—uktad wykonywany wzdtuz dtugiej osi symetrii taweczki,
— zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciggniecie palcow.
—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,
—uktad wykonany ptynnie bez zachwian,
—brak wytrzymania i zaznaczenia pozycji rtownowaznych od 1 do 3 s, +db
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Opis proby (bledy wykonania)

Ocena

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—uktad wykonany ptynnie bez zachwian,

—brak wytrzymania i zaznaczenia pozycji rtownowaznych od 1 do 3 s,
—brak wtasciwego taczenia ¢wiczen w uktadzie,

—uktad wykonywany wzdtuz dtugiej osi symetrii taweczki,

— zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciggnigcie palcow

db

—akcent rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

—brak ptynnego wykonania uktadu, liczne zachwiania,

—brak wytrzymania i zaznaczenia pozycji rownowaznych od 1 do 3 s,
—brak wlasciwego taczenia ¢wiczen w uktadzie,

—uktad wykonywany wzdtuz dtugiej osi symetrii faweczki,
—zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciggnigcie palcow.

+dst

—brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

— brak ptynnego wykonania uktadu, liczne zachwiania,

—brak wytrzymania i zaznaczenia pozycji rownowaznych od 1 do 3 s,
—brak wlasciwego taczenia ¢wiczen w uktadzie,

—uktad wykonywany na krawedzi taweczki,

—zaznaczenie cechy gimnastycznej — obciggnigcie palcow.

dst

—brak akcentu rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia,

— brak ptynnego wykonania uktadu, liczne zachwiania,

—brak wytrzymania i zaznaczenia pozycji rdwnowaznych od 1 do 3 s,
—brak wlasciwego taczenia ¢wiczen w uktadzie,

—uktad wykonywany na krawedzi taweczki,

—brak zaznaczenia cechy gimnastycznej — obciagniecie palcow.

dop

Tab. 31. Kryteria oceny umiejetnosci ruchowych

Spos6b wykonania proby

Ocena

—uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie i rytmie,

—nie popetnia zadnych btedow technicznych,

—stosuje szczegdtowe przepisy i zasady danej umiejetnosci ruchowej,

—w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia, ich sposob wykonania jest
nienaganny,

—wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

bdb

—uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie i rytmie,

—nie popetnia zadnych bledow technicznych,

— stosuje szczegotowe przepisy i zasady danej umiejegtnosci ruchoweyj,

—w powtarzanych (kolejnych) probach ¢wiczenia wystepuja niewielkie
uchybieniatechniczne,

—wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

+db
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Sposob wykonania proby

Ocena

—uczen wykonuje ¢wiczenie we wlasciwym tempie i rytmie,

—popetnia drobne btedy techniczne,

— stosuje szczegotowe przepisy i zasady danej umiejg¢tnosci ruchoweyj,

—w powtarzanych (kolejnych) prébach ¢wiczenia wystepuja niewielkie
uchybieniatechniczne,

—wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

db

—uczen wykonuje éwiczenie we wlasciwym tempie i rytmie,

—popetnia drobne bledy techniczne,

—wykonuje ¢wiczenie bez stosowania szczegétowych przepisdéw i zasad
danej umiejetnosci ruchowe;j,

—w powtarzanych (kolejnych) prébach ¢wiczenia wystepuja uchybienia
techniczne,

—wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

+dst

—uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wiasciwym tempie i rytmie,

—popetnia drobne bledy techniczne,

—wykonuje ¢wiczenie bez stosowania szczegdtowych przepisow i zasad
danej umiejetnosci ruchowe;j,

—w powtarzanych (kolejnych) prébach ¢wiczenia wystepuja uchybienia
techniczne,

—wykonuje ¢wiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczenstwa.

dst

—uczen nie wykonuje ¢wiczenia we wiasciwym tempie i rytmie,

—popetnia duze btedy techniczne,

—wykonuje ¢wiczenie bez stosowania szczegotowych przepisow i zasad
danej umiejetnosci ruchowej,

—w powtarzanych (kolejnych) prébach ¢wiczenia wystepuja duze uchybienia
techniczne,

—nie wykonuje ¢wiczen z zachowaniem podstawowych zasad
bezpieczenstwa.

dop

309




10. TABELE MIEDZYNARODOWEGO TESTU
SPRAWNOSCI F1ZYCZNEJ (MTSF)
I TESTU COOPERA

Tab. 32. Miedzynarodowy Test SprawnoSci Fizycznej — normy wieku
kalendarzowego dla dziewczat 11 lat

50 m zmiejsca | 600 m | rekach 4x10m | zlezenia | tulowia
pkt S cm S S S liczba cm
100 6,5 8,6
99 89 42
98 228 8,7
97
96 6,6 227 90 8,8
95 25
94 226 8,9 41
93 91
92 6,7 225 9,0
91
90 224 92 9,1 40
89 6,8 24
88 223 93 9,2
87 39
86 6,9 220 94 9,3
85
84 217 95 9,4 38 23
83 7,0
82 214 96 9,5 37
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Skok

Bieg

Zwis na

Punktaca BT | i | 'na | wieneh | Dies | Siady | Skion
zmiejsca | 600 m | rekach

pkt s cm S S S liczba cm
81 7,1 212 97 9,6
80 210 98 60 9,7 36 22
79 7,2 208 100 58 9,8
78 206 102 55 9,9 35
77 7,3 204 105 51 10,0 21
76 201 108 47 10,2 34 20
75 7,4 199 111 44 10,3
74 197 114 42 10,4 33 19
73 7,5 195 117 40 10,5
72 7,6 193 120 38 10,6 32 18
71 1,7 191 123 36 10,7 17
70 7,8 189 126 34 10,9 31
69 79 187 129 32 11,0 16
68 8,0 185 132 30 111 30 15
67 8,1 183 135 29 11,2
66 181 138 28 11,3 29 14
65 8,2 179 141 26 114
64 8,3 177 143 24 11,6 28 13
63 8,4 174 146 22 11,7 12
62 8,5 172 149 21 11,8 27
61 8,6 170 152 20 11,9 11
60 168 155 19 12,0 26 10
59 8,7 166 158 18 12,1
58 8,8 164 161 16 12,3 25 9
57 8,9 162 164 14 12,4
56 9,0 160 167 12 12,5 24 8
55 91 158 170 10 12,6 7
54 156 173 9 12,7 23
53 9,2 154 176 8 12,9 6
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Punktacja Bieg na vsvk(;.); Blilzg évl\gtsyzll? Bieg Si.ady. Sklop
s5om | miejsca | 600 m | rekach 4x10m | zlezenia | tulowia

pkt s cm S S S liczba cm
52 9,3 152 178 7 13,0 22 5
51 94 150 181 5 131

50 9,5 147 184 4 13,2 21 4
49 9,6 145 187 3 13,3

438 9,7 143 190 2 134 20 3
47 9,8 141 193 1 13,6 2
46 9,9 139 196 13,7 19

45 10,0 137 199 13,8 1
44 10,1 135 202 13,9 18 0
43 10,2 133 205 14,0 -1
42 10,3 131 208 14,1 17 -2
41 10,4 129 211 14,3

40 10,5 127 214 144 16 -3
39 10,6 125 217 145 -4
38 10,7 123 219 14,6 15

37 10,8 121 222 14,7 -5
36 10,9 119 225 14,8 14 -6
35 11,0 117 228 15,0

34 11,1 115 231 151 13 -7
33 11,2 113 234 15,2 -8
32 11,3 111 237 15,3 12

31 11,4 109 240 154 -9
30 11,5 107 242 15,5 11 -10
29 11,6 105 246 15,7

28 11,7 103 249 15,8 10 -11
27 11,8 101 252 15,9 -12
26 11,9 99 255 16,0 9

25 12,0 97 257 16,1 -13
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Punktacja Bieg na vsvk(;.); Blilzg uzgvl\;;ltsyzll%ll Bieg Si.ady. Sklop
s5om | miejsca | 600 m | rekach 4x10m | zlezenia| tulowia
pkt s cm S S S liczba cm
24 12,1 95 260 16,2 8 -14
23 93 263 16,3
22 124 91 269 16,4 7 -15
21 89 272 -16
20 12,7 87 275 16,5 6
19 278 -17
18 12,8 84 280 16,6 5
17 282 -18
16 12,9 81 284 16,7 4
15 286 -19
14 13,0 78 288 3
13 290 16,8 -20
12 131 75 292 2
11 74 294 -21
10 13,2 73 296 16,9 1
9 72 298 -22
8 13,3 71 300
7 69 302 17,0 -23
6 13,4 68 304
5 67 305 -24
4 13,5 66 306 171
3 65 307 -25
2 13,6 64 308
1 63 309 17,2 - 26

Zrodto: S. Pilicz, R. Przeweda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawnosci fizycznej mtodziezy
polskiej wg Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolno$ci organizmu
Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie, Warszawa 2005.
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Tab. 33. Miedzynarodowy Test SprawnoSci Fizycznej — normy wieku
kalendarzowego dla dziewczat 12 lat

Punktaga bt Shoko | Beknn | e ek | Sy | Skdon
rekach

pkt s cm S S S liczba cm
100 6,3 142 42 26
99 84

98 239

97 144 8,5

96 6,4 238

95 8,6 41

94 237 146

93 236 8,7 25
92 6,5 235

91 234 148 8,8 40

90 233

89 232 8,9

88 6,6 231 150

87 230 9,0 39 24
86

85 6,7 227 152 91

84 38

83 224 9,2

82 6,8 154 37 23
81 221 9,3

80 6,9 219 60 36

79 6,8 217 156 58 9,4

78 6,9 215 55 35 22
77 213 158 51 9,5

76 7,0 211 160 48 34

75 7,1 209 162 43 9,6 21
74 7,2 207 164 41 33
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Zwis na

rekach

pkt S cm S S S liczba cm
73 7,3 204 166 39 9,7 20
72 74 202 168 37 32 19
71 200 170 35 9,8
70 7,5 198 172 33 31 18
69 7,6 196 175 31 9,9
68 7,7 194 179 30 30 17
67 7.8 192 183 29 10,0 16
66 79 190 187 27 10,1 29
65 187 190 25 10,2 15
64 8,0 185 194 23 10,3 28 14
63 8,1 183 198 22 104
62 8,2 181 202 21 10,5 27 13
61 8,3 179 205 19 10,6
60 84 177 209 18 10,8 12
59 175 213 17 11,9 26 11
58 8,5 173 216 15 12,0
57 8,6 170 220 13 121 25 10
56 8,7 168 224 11 12,2 9
55 8,8 166 228 10 12,3 24
54 8,9 164 232 9 124 8
53 9,0 162 238 8 12,6
52 91 160 240 6 12,7 23 7
51 158 243 5 12,8 6
50 9,2 156 246 4 12,9 22
49 153 250 3 13,0
48 9,3 151 254 2 131 21 4
47 9,4 149 258 1 13,2
46 9,5 147 261 13,3 20
45 9,6 145 265 134 2
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Zwis na

punldaci) Ukt |Shokn ] Bene | | Biew | Sidy | skon
rekach

pkt s cm S S S liczba cm
44 9,7 143 269 13,5 19 1
43 9,8 142 273 13,6

42 9,9 140 276 13,7 18 0
41 138 280 13,8 -1
40 10,0 136 284 13,9 17

39 10,1 134 287 14,0 -2
38 10,2 132 291 14,2 16 -3
37 10,3 130 295 14,3

36 10,4 128 299 14,4 15 -4
35 126 302 145 -5
34 10,5 124 306 14,6 14

33 10,6 122 310 14,7 -6
32 10,7 120 314 14,8 13 -7
31 10,8 118 317 149 -8
30 10,9 116 321 15,0 12

29 11,0 114 325 15,1 -9
28 11,1 112 329 15,2 11 -10
27 11,2 110 333 15,3

26 11,3 108 337 154 10 -11
25 106 340 15,5 -12
24 11,6 104 344 15,6 9

23 102 348 15,7 -13
22 11,9 100 351 15,8 8 -14
21 98 355 15,9

20 12,2 96 359 -15
19 363 16,0 7 -16
18 12,5 93 367

17 370 16,1 -17
16 12,6 90 373 6
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punkiaca okne | Solon | B | iy | Biek | Sndy | Skdon
rekach

pkt S cm S S S liczba cm
15 376 16,2 -18
14 12,7 87 379
13 382 16,3 5 -19
12 12,8 84 385
11 83 387 16,4 -20
10 12,9 82 389 4
9 81 390 16,5 -21
8 13,0 80 391
7 79 392 16,6 3 -22
6 131 78
5 77 393 -23
4 13,2 76 16,7 2
3 75 394 -24
2 13,3 74
1 73 16,8 1 -25

Zrodto: S. Pilicz, R. Przeweda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawnosci fizycznej mlodziezy
polskiej wg Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolnoSci organizmu
Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie, Warszawa 2005.

Tab. 34. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej — normy wieku
kalendarzowego dla dziewczat 13 lat

Punkcaca 518 | il | W | e | Sl | skdon
zmiejsca rekach
pkt S cm S S S liczba cm
100 6,3 245 138 42
99 8,3
98 244
97 140 84
96 6,4 243 26
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Skok

Zwis na

Punktacia| "SI | wdal | [gRT hugietven | P8 | lowia
zmiejsca rekach
pkt S cm S S S liczba cm
95 85 41
94 242 142
93 241 8,6
92 6,5 240
91 239 144 8,7
90 238 40 25
89 6,6 237 8,8
88 236 146
87 235 8,9
86 6,7 234 39
85 233 148 9,0
84 231 24
83 6,8 229 9,1 38
82 227 150 9,2
81 6,9 225 9,3
80 223 60 94 37
79 7,0 221 152 58 9,5 23
78 219 153 56 9,6 36
77 7,1 217 154 52 9,7
76 215 156 49 9,8 35
75 7,2 213 158 47 9,9 22
74 7,3 211 160 45 10,0 34
73 7,4 209 162 43 10,1
72 207 164 41 10,2 33 21
71 7,5 205 166 39 10,4
70 7,6 203 168 37 10,5 32 20
69 201 171 35 10,6 19
68 7,7 198 175 33 10,7 31
67 7,8 197 179 32 10,8 18
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Skok

Zwis na

Punktagia| "I | wdal | [GRT fugietven | P8 | I towia
zmiejsca rekach

pkt S cm S S S liczba cm
66 195 182 31 10,9 30 17
65 7,9 193 186 29 11,0

64 191 190 27 111 29 16
63 8,0 189 194 25 11,2 15
62 187 197 24 11,4 28

61 8,1 185 201 23 11,5 14
60 182 205 21 11,6 27

59 8,2 180 209 20 11,7 13
58 8,3 178 212 19 11,8 26 12
57 176 216 17 11,9

56 84 174 220 15 12,0 25 11
55 8,5 172 223 12 12,1 10
54 8,6 170 227 11 12,2 24

53 168 231 10 124 9
52 8,7 166 235 9 12,5 23

51 8,8 163 239 8 12,6 8
50 8,9 161 242 7 12,7 22 7
49 9,0 159 246 6 12,8

48 9,1 157 250 4 12,9 21 6
47 155 254 3 13,0 5
46 9,2 153 257 1 13,2 20 4
45 9,3 151 261 13,3

44 94 149 265 134 19 3
43 147 268 13,5 2
42 9,5 145 272 13,6 18

41 9,6 143 276 13,7 1
40 9,7 141 280 13,9 17 0
39 9,8 139 284 14,0 -1
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punidaci BE | i | Nt | Mk | S, | o
zmiejsca rekach

pkt S cm S S S liczba cm
38 137 288 141 16

37 9,9 135 292 14,2 -2
36 10,0 133 296 14,3 15 -3
35 10,1 130 300 14,4

34 127 304 14,6 14 -4
33 10,2 125 307 14,7 -5
32 10,3 123 311 14,8 13

31 10,4 121 315 14,9 -6
30 10,5 119 319 15,0 12 -7
29 10,6 117 323 151 -8
28 10,7 115 327 15,2 11

27 113 331 15,3 -9
26 11,0 111 335 154 10 -10
25 109 339 15,5

24 11,3 107 343 15,6 9 -11
23 105 347 15,7 -12
22 11,6 103 351 15,8 8

21 101 355 15,9 -13
20 11,9 359 -14
19 98 362 16,0 7

18 12,2 365 -15
17 95 368 16,1 -16
16 12,3 371 6

15 92 374 16,2 -17
14 12,4 377

13 89 380 16,3 5 -18
12 12,5 88 383

11 87 385 16,4 -19
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Punktaca| BEDY | wid | BT wieyeh | Dok | Siad | skdon
Zmiejsca rekach

pkt s cm s s s liczba cm
10 12,6 86 387 4
9 85 389 -20
8 12,7 84 390 16,5
. 83 3 -21
6 12,8 82 391
5 81 16,6 -22
4 12,9 80 392 2
3 79 393 -23
2 13,0 78 16,7
1 -7 -24

Zrodto: S. Pilicz, R. Przeweda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawnosci fizycznej mlodziezy
polskiej wg Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolnoSci organizmu
Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie, Warszawa 2005.

Tab. 35. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej — normy wieku
kalendarzowego dla dziewczat 14 lat

punkdacia| BB | i | BB |y | Biew | Siady | Sklon
zmiejsca rekach
pkt s cm s s s liczba cm
100 136 42
99 6.2 245 8,2
o8 27
97 244 138 83
9%
95 6.3 243 84 41
94 140
93 242 8,5
92 241
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Skok

Zwis na

punkacia| U620 il | BE o Bl | Sidy | Sdon
zmiejsca rekach

pkt s cm s s S liczba cm
91 6,4 240 142 8,6 40 26
90 239
89 238 8,7
88 6,5 237 144 39
87 236 8,8
86 235
85 6,6 234 146 8,9 38 25
84 233
83 231 9,0
82 6,7 229 148 91 37
81 227 9,2
80 6,8 225 60 9,3 24
79 223 150 58 9,4 36
78 6,9 221 151 54 9,5
77 219 152 51 9,6
76 7,0 217 154 49 9,7 35 23
75 7,1 215 156 47 9,8
74 7,2 213 158 45 9,9
73 7,3 211 160 43 10,0 34 22
72 209 162 41 10,2
71 7,4 207 164 40 10,3 33 21
70 75 205 167 38 10,4 20
69 203 171 36 10,5 32
68 7,6 201 175 35 10,6 19
67 1,7 197 179 33 10,7 31 18
66 195 182 31 10,8
65 7,8 193 186 30 11,0 30 17
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Skok

Zwis na

punktacia| UEERS | il | BEN | Bl | Sidy | Sdon
z miejsca rekach

pkt S cm s s S liczba cm
64 7,9 191 190 29 111 16
63 189 194 27 11,2 29

62 8,0 187 197 26 11,3 15
61 185 201 24 114 28

60 8,1 182 205 22 115 14
59 8,2 180 209 21 11,6 27 13
58 8,3 178 212 20 11,7

57 176 216 19 11,8 26 12
56 84 174 220 18 11,9 11
55 8,5 172 223 16 12,0 25

54 8,6 170 227 14 12,1 10
53 168 231 13 12,2 24

52 8,7 166 235 11 12,3 9
51 8,8 163 239 10 12,4 23 8
50 8,9 164 242 8 12,6

49 9,0 162 246 6 12,7 22 7
48 91 160 250 5 12,8 6
47 158 254 4 12,9 21

46 9,2 156 257 2 13,0 5
45 9,3 154 261 1 13,2 20 4
44 94 152 265 13,3

43 150 268 13,4 19 3
42 9,5 148 272 13,5 2
41 9,6 146 276 13,6 18

40 9,7 144 280 13,7 1
39 9,8 142 283 13,9 17 0
38 140 287 14,0
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Punkgaca S| i | e T | S| Sdon
zmiejsca rekach

pkt s cm s s S liczba cm
37 9,9 138 201 14,1 16 -1
36 10,0 136 295 14,2 -2
35 10,1 134 298 14,3 15 -3
34 132 302 144
33 10,2 130 306 14,6 14 -4
32 10,3 128 310 14,7 -5
31 10,4 126 313 14,8 13
30 10,5 124 317 14,9 -6
29 10,6 122 321 15,0 12 -7
28 10,7 120 325 151 -8
27 10,8 118 328 15,2 11
26 10,9 116 332 15,3 -9
25 114 336 154 10 -10
24 11,2 112 340 15,5
23 110 344 15,6 9 -11
22 11,5 108 348 15,7 -12
21 106 352 15,8 8
20 11,8 356 -13
19 103 359 15,9 -14
18 12,1 362 7
17 100 365 16,0 -15
16 12,2 368
15 97 371 16,1 6 -16
14 12,3 374
13 94 377 16,2 -17
12 12,4 380 5
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Punkgaca 18| i | M| S| Saon
z miejsca rekach

pkt S cm s s S liczba cm
11 91 382 16,3 -18
10 12,5 90 384
9 89 386 4 -19
8 12,6 88 388 16,4
7 87 389 -20
6 12,7 86 390 3
5 85 16,5 -21
4 12,8 84 391
3 83 2 -22
2 12,9 82 392 16,6
1 81 -23

Zrodto: S. Pilicz, R. Przeweda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawnosci fizycznej mlodziezy
polskiej wg Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolnosci organizmu
Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie, Warszawa 2005.

Tab. 36. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej — normy wieku
kalendarzowego dla dziewczat 15 lat

Punktacja Brilzg vsvk(;)::l( Bieg na uzg.gvl\:;tsylcll:il Bieg Si-a dy. Sklo'n
s0m | zmiejsca 8oom rekach 4x10m |zlezenia| tulowia

pkt S cm S S S liczba cm
100
99 248 133 8,2 41
98 6,2
97 8,3 27
96 247 134
95 8,4
94 6,3 246 135 40
93 8,5
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Punktacja Blilzg vsvk(;.); Bieg na ig‘:;ltsy?l? Bieg Si:ady. Sklop
s0m | zmiejsca 8oom rekach 4x10m |zlezenia| tulowia

pkt S cm S S S liczba cm
92 245 136
91 6,4 8,6
90 244 137 39 26
89 243 8,7
88 6,5 242 138
87 241 8,8
86 240 139 38
85 6,6 8,9
84 237 140 25
83 9,0
82 6,7 234 141 91 37
81 142 9,2
80 6,8 231 143 60 9,3
79 229 57 9,4 36 24
78 6,9 227 147 55 9,5
77 225 53 9,6 35
76 7,0 223 150 51 9,7
75 221 152 49 9,8 34 23
74 7,1 219 154 47 9,9
73 216 156 45 10,1 33
72 7,2 214 158 43 10,2 22
71 212 161 41 10,3 32
70 7,3 210 165 40 10,4 21
69 7,4 208 169 38 10,5 31
68 205 173 36 10,6 20
67 7,5 203 177 35 10,7 30 19
66 7,6 201 181 33 10,8
65 7,7 199 185 31 11,0 29 18
64 7,8 197 189 30 111 17
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Punktacja Blilzg ‘vak((l)ﬁ Bieg na ig‘:;ltsy?l? Bieg Si?dy' Squn
s0m | zmiejsca 8oom rekach 4x10m |zlezenia| tulowia

pkt S cm S S S liczba cm
63 194 193 29 11,2 28
62 79 192 197 27 11,3 16
61 190 201 26 114 27
60 8,0 188 205 24 115 15
59 8,1 186 209 22 11,7 26 14
58 8,2 183 212 21 11,8
57 181 216 20 11,9 25 13
56 8,3 179 220 19 12,0 12
55 84 177 223 18 12,1 24
54 8,5 175 227 16 12,2 11
53 172 230 14 12,3 23
52 8,6 170 234 13 12,4 10
51 8,7 168 237 11 12,5 22 9
50 8,8 166 241 10 12,6
49 8,9 164 244 8 12,7 21 9
48 161 248 7 12,8 8
47 9,0 159 251 5 12,9 20
46 9,1 157 255 3 13,0 7
45 9,2 155 258 2 13,2 19 6
44 9,3 153 260 1 13,3
43 150 265 134 18
42 9,4 148 269 13,5 4
41 9,5 146 272 13,7 17
40 9,6 144 276 13,8 3
39 142 280 13,9 16 2
38 9,7 139 283 14,0
37 9,8 137 290 14,1 15 1
36 9,9 135 294 14,3 0
35 10,0 133 297 144 14 -1
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Punktacja Blilzg vsvk(;.); Bieg na ig‘:;ltsy?l? Bieg Si:ady. Sklop
s0m | zmiejsca 8oom rekach 4x10m |zlezenia| tulowia
pkt S cm S S S liczba cm
34 131 301 145
33 10,1 128 304 14,6 13 -2
32 10,2 126 308 14,7 -3
31 10,3 124 312 14,8 12
30 10,4 122 316 15,0 -4
29 10,5 120 320 151 11 -5
28 10,6 118 324 15,2 -6
27 116 328 15,3 10
26 10,9 114 332 154 -7
25 112 336 15,6 9 -8
24 11,2 110 340 15,7
23 108 344 15,8 8 -9
22 11,5 106 348 -10
21 352 15,9 7
20 11,8 103 356 -1
19 359 16,0 -12
18 12,1 100 362 6
17 365 16,1 -13
16 12,2 97 368
15 371 16,2 5 -14
14 12,3 94 374
13 93 377 -15
12 12,4 92 380 16,3
11 91 382 4 -16
10 12,5 90 384
9 89 386 -17
8 12,6 88 387 16,4
7 87 3 -18
6 12,7 86 388
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. Bieg Skolk Biegna Z‘:Vls na Bieg Siady | Sklon
Punktacja| na wdal ugietych .o, .
. . 8oom 4x10m |zlezenia| tulowia
50m |zmiejsca rekach
pkt S cm S S S liczba cm
5 85 -19
4 12,8 84 389
3 83 16,5 2 -20
2 12,9 82 390
1 81 -21

Zrodto: S. Pilicz, R. Przeweda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawnosci fizycznej mlodziezy
polskiej wg Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolnosci organizmu
Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego Jézefa Pitsudskiego w Warszawie, Warszawa 2005.

Tab. 37. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej — normy wieku
kalendarzowego dla chlopcow 11 lat

Punktacja Brilzg SkOk.W.' dal | Biegna lig‘;v;tsygl? Bieg Si.ady. Sk10.n
som | Z miejsca| 600 m rekach 4x10m |zlezenia | tulowia
pkt S cm S s s liczba cm
100 228
99 88 8,9 43 25
98 227
97 59 89
96 226
95 90
94 6,0 225 9,0 42
93 91 24
92 224 92
91 6,1 223 93
90 222 94 41
89 6,2 221 95 9,1
88 220 96 23
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Bieg

Zwis na

punktaa) e | SRkt s (]| s | i | staon
50m rekach

pkt S cm S S S liczba cm
87 6,3 219 97
86 218 98 40
85 6,4 217 99 9,2
84 216 100 22
83 6,5 215 101 39
82 214 9,3
81 6,6 213 103 21
80 212 60 94 38
79 6,7 211 106 58 20
78 6,8 210 57 9,5 37 19
77 6,9 209 109 56 9,6
76 7,0 208 55 9,7 36 18
75 7,1 206 112 54 9,8 17
74 7,2 204 53 9,9 35
73 7,3 202 115 52 10,0 16
72 200 51 10,1 34 15
71 7,4 198 118 50 10,2
70 7,5 196 120 49 10,4 33 14
69 7,6 194 122 47 10,5 13
68 7,7 192 124 45 10,6 32
67 7,8 190 126 43 10,7 12
66 7,9 188 128 41 10,8 31 11
65 186 130 40 11,0
64 8,0 184 132 38 11,1 30 10
63 8,1 182 134 36 11,2 9
62 8,2 180 136 34 11,3 29
61 8,3 178 139 32 11,4 8
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Bieg

Zwis na

punktaa) e | SRkt e ()| s | i | staon
50m rekach

pkt S cm S S S liczba cm
60 8,4 176 142 30 11,5 28 7
59 174 145 28 11,6

58 8,5 172 148 26 11,8 27 6
57 8,6 170 151 24 11,9 5
56 8,7 168 154 23 12,0 26

55 8,8 166 157 22 12,1 4
54 8,9 164 160 21 12,2 25

53 162 163 20 12,3 3
52 9,0 160 166 19 12,5 24 2
51 9,1 158 169 18 12,6

50 9,2 155 172 17 12,7 23 1
49 9,3 153 175 16 12,8 0
48 94 151 177 15 12,9 22

47 9,5 148 180 14 13,0 -1
46 146 183 13 13,2 21 -2
45 9,6 144 186 13,3

44 9,7 141 189 12 134 20 -3
43 9,8 139 192 13,5

42 9,9 137 195 11 13,6 19 -4
41 10,0 135 198 13,8 -5
40 133 202 10 13,9 18

39 10,1 131 205 -6
38 10,2 128 209 9 14,0 17 -7
37 10,3 126 213 14,2

36 10,4 124 217 8 14,4 16 -8
35 10,5 122 220 14,5 -9
34 119 224 7 14,6 15
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Bieg

Zwis na

Punktacja| nma | Sl e | Ugietveh | O esenta tlowia
50m rekach

pkt S cm S S S liczba cm
33 10,6 117 227 14,7 -10
32 10,7 115 230 6 14,8 14 -11
31 10,8 113 234 15,0

30 10,9 111 238 5 151 13 -12
29 11,0 109 241 15,2 -13
28 107 244 4 15,3 12

27 111 105 247 15,4 -14
26 103 250 3 15,5 -15
25 11,2 101 253 15,7 11

24 99 256 2 15,8 -16
23 11,3 97 259 15,9 10 -17
22 95 262 1 16,0

21 11,4 93 265 16,1 9 -18
20 91 268 16,2 -19
19 11,5 90 270 8

18 89 272 16,3 -20
17 11,6 88 274

16 87 276 16,4 7 -21
15 11,7 86 278

14 85 279 16,5 -22
13 11,8 84 280 6

12 83 281 16,6 -23
11 11,9 82 282

10 81 284 16,7 5 -24

9 12,0 285

8 80 286 16,8 -25
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.| B8 | g0k wdal | Biegna | ZVSM@ | pieo | Siady | Sklon
Punktacja| na . . ugietych .o, .
zmiejsca| 600 m 4x10m |zlezenia | tulowia
50m rekach
pkt S cm S S S liczba cm
7 287 4
6 121 79 16,9 - 26
5 288
4 78 17,0 3 -27
3 12,2 289
2 7 17,1 -28
1 290 2

Zrodto: S. Pilicz, R. Przeweda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawnosci fizycznej mlodziezy
polskiej wg Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolnosci organizmu
Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego Jézefa Pitsudskiego w Warszawie, Warszawa 2005.

Tab. 38. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej — normy wieku
kalendarzowego dla chlopcow 12 lat

Punktacja Biegna ‘Svkgﬁ Bieg na Ugi:;ll(ﬁe Bieg Si.ady. Squn
50m | miejsca ooom| e |4X10mM zlezenia| tulowia

pkt S cm S liczba S liczba cm
100 239 178
99 57 84 44
98 238 179 18
97
96 237 180 8,5 26
95 17
94 58 236 181 43
93 8,6
92 235 182 16
91 25
90 59 234 183 8,7 42

333



Skok

Uginanie

punkiaca BoEm wa | Bowna | " | Bier | siady | Skion
Zmiejsca wzwisie

pkt S cm S liczba S liczba cm
89 184 15
88 233 185 8,8
87 6,0 186 24
86 232 187 14 8,9 41
85 6,1 231 188
84 230 189 9,0 23
83 6,2 229 190 13 40
82 228 191 91 22
81 6,3 227 192 9,2 21
80 226 193 12 9,3 39
79 6,4 225 194 94 20
78 224 195 9,5 38 19
77 6,5 222 196 11 9,6
76 6,6 220 198 9,7 37 18
75 6,7 218 200 9,8
74 6,8 216 202 10 9,9 36 17
73 6,9 214 204 10,0 16
72 7,0 212 206 10,1 35
71 7,1 210 208 9 10,2 15
70 7,2 208 210 10,3 34 14
69 7.3 205 213 10,4
68 74 203 216 8 10,5 33 13
67 7,5 201 218 10,6 12
66 199 220 10,7 32
65 7,6 197 223 7 10,8 11
64 7,7 195 226 10,9 31 10
63 7,8 192 229 11,0
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Skok

Uginanie

punkiaca BeED i Bewna | " | Bier | siady | Skion
Zmiejsca wzwisie

pkt S cm S liczba S liczba cm
62 7,9 190 232 6 30 9
61 8,0 188 236 11,1 8
60 8,1 186 240 11,2 29

59 184 244 5 11,3 7
58 8,2 181 248 11,5 28

57 8,3 179 252 11,6 6
56 8,4 177 256 4 11,7 27 5
55 8,5 175 260 11,8

54 8,6 173 264 12,0 26 4
53 171 268 12,1 3
52 8,7 168 273 3 12,2 25

51 8,8 166 277 12,3 2
50 8,9 164 281 2 12,4 24

49 9,0 162 285 12,6 1
48 91 160 289 12,7 23 0
47 158 293 1 12,8

46 9,2 155 297 12,9 22 -1
45 9,3 153 301 13,0 -2
44 94 151 306 131 21

43 9,5 149 310 13,2 -3
42 9,6 147 314 13,3 20 -4
41 9,7 145 318 13,5

40 142 321 13,6 19 -5
39 9,8 140 324 13,7 -6
38 9,9 138 328 13,8

37 10,0 136 331 139 18 -7
36 10,1 134 334 14,0 -8
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Skok

Uginanie

punkiaca BoEm wa | Bowna | " | Bier | siady | Skion
Zmiejsca wzwisie

pkt S cm S liczba S liczba cm
35 10,2 132 338 14,2 17

34 10,3 129 342 14,3 -9
33 127 346 14,4 16

32 10,4 125 349 14,5 -10
31 10,5 123 352 14,6 15 -11
30 121 355 14,7

29 10,6 119 358 14,8 14 -12
28 117 360 14,9 -13
27 10,7 115 363 15,0 13

26 113 365 15,1 -14
25 10,8 111 367 15,2 -15
24 109 369 15,3 12

23 10,9 107 371 154 -16
22 105 373 15,5 11 -17
21 11,0 103 375 15,6

20 101 377 15,7 10 -18
19 111 99 379 15,8 -19
18 98 381 15,9

17 97 383 16,0 9 -20
16 11,2 96 385 16,1

15 95 386 16,2 -21
14 94 387 16,3 8

13 11,3 93 388 16,4 -22
12 92 389

11 91 390 16,5 7 -23
10 11,4 90 391

9 89 392 16,6 -24
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Punktacja | 51812 vsvk((l)g Bieg na Ugi::I?ie Bieg | Siady | Skion
50m | miejsca woom | .. |4x10m zlezenia| tulowia
pkt S cm s liczba s liczba cm
8 88 393 6
4 87 394 16,7 _25
6 11,5
5 86 395 5 26
4 168
3 85 396 o7
2 11,6 4
1 84 397 16,9

Zrodto: S. Pilicz, R. Przeweda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawnosci fizycznej mlodziezy
polskiej wg Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolnosci organizmu
Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie, Warszawa 2005.

Tab. 39. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej — normy wieku
kalendarzowego dla chlopcow 13 lat

Punktacjal PS8 | g | Biegna | T | Bieg | Siady | Skion
50m | miejsca ooom| . .. |4X10m 2z lezenia | tulowia

pkt S cm s liczba s liczba cm
100 167 19 29
99 260 8,2 42
98 168
97 5,6 259 18
96 169
95 258 8
94 57 170 17 83 41
93 257
92 171
91 58 256 16 o7
%0 172 40
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Punktacja Bieg na ‘S,Vk(;)ﬁ Bieg na Ugi:;lr(ﬁe Bieg Si.ady. Sk10.n
50m | miejsca wooom | . .. |4X10m|Z lezenia | tulowia

pkt S cm s liczba S liczba cm
89 255 173 8,4
88 59 254 174 15
87 253 175 26
86 6,0 252 177 39
85 179 14 8,5
84 6,1 249 180 25
83 182
82 6,2 246 183 13 8,6 38 24
81 185
80 6,3 243 186 8,7 23
79 241 187 12 8,8 22
78 6,4 239 188 8,9 37
77 237 190 9,0 21
76 6,5 235 192 11 91 20
75 233 194 9,2
74 6,6 231 195 9,3 36 19
73 229 196 10 9,4 18
72 6,7 227 198 9,5
71 225 200 9,6 35 17
70 6,8 223 202 9 9,7 16
69 6,9 221 204 9,8
68 7,0 219 206 9,9 34 15
67 7,1 216 209 8 10,0 14
66 7,2 214 212 10,1 33 13
65 212 215 10,3
64 7,3 209 217 7 10,4 32 12
63 74 207 220 10,5 11
62 7,5 205 224 10,6 31
61 7,6 202 228 6 10,7 10
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Punktacja Bieg na ‘S,Vk(;)ﬁ Bieg na Ugi:;lr(ﬁe Bieg Si.ady. Sk10.n
50m | miejsca wooom | . .. |4X10m |z lezenia | tulowia

pkt S cm s liczba S liczba cm
60 7,7 200 231 10,8 30 9
59 198 235 11,0
58 7.8 195 239 5 11,1 29 8
57 7,9 193 242 11,2 7
56 8,0 191 246 11,3 28
55 8,1 189 250 11,4 6
54 8,2 186 254 4 11,5 27 5
53 184 258 11,7 4
52 8,3 182 262 11,8 26
51 84 179 266 11,9 3
50 8,5 177 270 3 12,0 25 2
49 8,6 175 274 12,1
48 8,7 172 277 12,2 24 1
47 170 281 12,3 0
46 8,8 168 285 2 12,5 23
45 8,9 165 289 12,6 -1
44 9,0 163 293 12,7 22 -2
43 9,1 161 297 12,8
42 9,2 158 301 1 12,9 21 -3
41 9,3 156 305 13,0 -4
40 154 309 13,2 20
39 94 151 313 13,3 -5
38 9,5 149 317 134 19 -6
37 9,6 147 321 135
36 9,7 144 325 13,6 18 -7
35 9,8 142 329 13,7 -8
34 140 333 13,9 17 -9
33 9,9 137 337 14,0
32 10,0 135 341 14,1 16 -10
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Punktacja Bieg na ‘S,Vk(;)ﬁ Bieg na Ugi:;lr(ﬁe Bieg Si.ady. Sk10.n
50m | miejsca wooom | . .. |4X10m|Z lezenia | tulowia
pkt S cm s liczba S liczba cm
31 10,1 133 344 14,2 -11
30 130 346 14,3 15
29 10,2 128 349 14,4 -12
28 126 351 14,5 14 -13
27 10,3 124 354 14,6 -14
26 122 356 14,7 13
25 10,4 120 358 14,8 -15
24 118 360 14,9 12
23 10,5 116 362 15,0 -16
22 114 364 151 11 -17
21 10,6 112 366 15,2 -18
20 111 368 15,3
19 10,7 110 370 15,4 10 -19
18 109 372 15,5
17 108 374 15,6 -20
16 10,8 107 376 15,7 9
15 106 377 15,8 -21
14 105 378
13 10,9 104 379 15,9 8 -22
12 103 380
11 102 381 16,0 -23
10 11,0 101 382 7
9 100 383 16,1 -24
8 99 384
7 98 385 16,2 6 -25
6 11,1 386
5 97 387 16,3 -26
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. | Biegna Skolk Bieg na Uginanie Bieg Siady | Sklon
Punktacja wdal rak ., .
50 m . . 1000 m . . | 4x10m|zlezenia | tulowia
z miejsca wzwisie
pkt S cm s liczba S liczba cm
4 5
3 96 388 16,4 -27
2 11,2
1 95 389 16,5 4 -28

Zrodto: S. Pilicz, R. Przeweda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawnosci fizycznej mlodziezy
polskiej wg Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolnosci organizmu
Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie, Warszawa 2005.

Tab. 40. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej — normy wieku
kalendarzowego dla chlopcow 14 lat

Punktacja Bieg na ‘S/ngﬁ Bieg na Ugi::lr(lie Bieg Si.ady. Squn
s5om | miejsca ooom| . | 4X10m|Z lezenia| tulowia

pkt S cm S liczba S liczba cm
100 282 174 30
99 7.4 44
98 281 21
97 75
96 280
95 55 279 175 20 7,6
94 278 43 29
93 277 7,7
92 276 19
91 275 176 7,8
90 5,6 274 42
89 273 18 7,9 28
88 177
87 270 8,0
86 57 17 41
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Skok

Uginanie

punkiaci BT | waa | Mot | " | pies | Siady | Skdon
Zmiejsca wzwisie

pkt S cm S liczba S liczba cm
85 267 178 8,1 27
84
83 58 264 16 8,2 40
82 179 8,3 26
81 59 261 8,4
80 259 180 15 8,5 39 25
79 6,0 257 8,6
78 255 181 8,7 38 24
77 6,1 253 14 8,8 23
76 251 182 8,9 37 22
75 6,2 249 184 9,0
74 247 185 13 9,1 36 21
73 6,3 245 186 9,2 20
72 243 188 12 9,3 35 19
71 6,4 241 190 94
70 6,5 239 192 9,5 18
69 6,6 237 194 11 9,6 34 17
68 235 196 9,7
67 6,7 232 199 9,8 33 16
66 6,8 230 202 10 9,9 15
65 6,9 227 205 10,0 14
64 7,0 225 207 9 10,1 32
63 7,1 222 210 10,3 13
62 7,2 220 213 10,4 31 12
61 7,3 217 216 8 10,5 11
60 7,4 215 219 10,6 30
59 212 223 7 10,7 10
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Skok

Uginanie

punkiacia M58 | waa | Meg | " | pies | Siady | Skdon
Zmiejsca wzwisie

pkt S cm S liczba S liczba cm
58 7,5 210 227 10,8 29 9
57 7,6 207 231 10,9
56 7,7 205 235 6 11,0 8
55 7,8 202 239 111 28 7
54 200 242 11,3 6
53 79 197 246 5 114 27
52 195 250 115 5
51 8,0 192 254 11,6 26 4
50 8,1 190 258 4 11,7 3
49 8,2 187 261 11,8 25
48 8,3 185 265 11,9 2
47 182 269 3 12,0 24 1
46 84 180 273 12,1
45 8,5 177 277 12,2 23 0
44 8,6 175 280 2 124 -1
43 8,7 172 284 12,5 22
42 8,8 170 288 12,6 -2
41 8,9 167 292 1 12,7 21 -3
40 9,0 165 296 12,8 -4
39 9,1 162 300 12,9
38 9,2 160 304 13,0 20 -5
37 9,3 157 308 13,1 -6
36 94 155 311 13,3 19 -7
35 9,5 152 315 134
34 150 319 13,5 18 -8
33 9,6 147 323 13,6 -9
32 145 326 13,7 17
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Skok

Uginanie

punkiaci BT | waa | Mot | " | pies | Siady | Skdon
Zmiejsca wzwisie
pkt S cm S liczba S liczba cm
31 9,7 142 328 13,8 -10
30 140 330 13,9 16 -11
29 9,8 138 333 14,0 -12
28 136 335 14,2 15
27 9,9 134 338 14,3 -13
26 132 340 144 14 -14
25 10,0 130 342 14,5
24 128 344 14,6 13 -15
23 10,1 126 346 14,7 -16
22 124 348 14,8 12 -17
21 10,2 122 350 149 -18
20 121 352 15,0 -19
19 10,3 120 354 151 11
18 119 356 -20
17 118 358 15,2
16 10,4 117 360 10 -21
15 116 361 15,3
14 115 362 -22
13 10,5 114 363 154 9
12 113 364 -23
11 112 365 15,5
10 10,6 111 8 -24
9 110 366 15,6
8 109 -25
7 108 367 15,7 7
6 10,7 107 - 26
5 368 15,8

344




. | Biegna Skole Bieg na Uginanie Bieg Siady | Skion
Punktacja wdal rak Lc .
50 m . . 1000 m . . | 4x10m |zlezenia| tulowia
zmiejsca wzwisie
pkt S cm S liczba S liczba cm
4 106 6 -27
3 369 15,9
2 10,8 105
1 370 16,0 5 -28

Zrodto: S. Pilicz, R. Przeweda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawnosci fizycznej mlodziezy
polskiej wg Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolnoSci organizmu
Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie, Warszawa 2005.

Tab. 41. Miedzynarodowy Test Sprawnos$ci Fizycznej — normy wieku
kalendarzowego dla chlopcow 15 lat

Puigaca 50| wad oo 'mc | M| s | Son
zmiejsca| m wzwisie
pkt S cm S liczba S liczba cm
100 151 32
99 297 7,2 44
98 152 23
97 296 7,3
96 54 153
95 295 22 74
94 294 154 43 31
93 293 7,5
92 292 155 21
91 55 291 7,6
90 290 156 42
89 20 7,7 30
88 287 157
87 5,6 158 7,8
86 284 159 19 41
85 160 7,9 29
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Pundaci ERS | wiad oon | k| Bk | Sl | Suon
zmiejsca| m wzwisie

pkt S cm S liczba S liczba cm
84 57 281 161
83 163 18 8,0 40
82 278 164 8,1 28
81 58 276 166 8,2 39
80 274 168 17 8,3
79 272 170 84 38 27
78 59 270 171 16 8,5
77 268 172 8,6 26
76 6,0 266 174 8,7 37 25
75 264 176 15 8,8
74 6,1 262 178 8,9 24
73 260 179 14 9,0 36 23
72 6,2 258 181 91 22
71 256 183 9,2 35
70 6,3 253 185 13 9,3 21
69 251 187 94 34 20
68 6,4 248 189 9,5 19
67 6,5 246 192 12 9,6 18
66 6,6 243 195 9,7 33
65 241 198 11 9,8 17
64 6,7 239 200 9,9 32 16
63 6,8 236 203 10,0
62 234 206 10 10,1 31 15
61 6,9 231 209 10,2 14
60 7,0 229 212 9 10,3 30 13
59 226 215 10,4
58 7,1 224 219 10,5 29 12
57 7,2 221 222 8 10,6 11
56 7,3 219 225 10,7 10
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Pundaci 508wl oo | k| Tes | Sl | Suon
zmiejsca| m wzwisie

pkt S cm S liczba S liczba cm
55 217 229 10,8 28
54 74 214 232 7 10,9 9
53 7,5 212 236 11,0 27 8
52 7,6 209 239 6 111 7
51 207 242 11,2 26
50 7,7 204 246 5 11,3 6
49 7,8 202 249 114 25 5
48 200 253 4 115 4
47 79 197 256 11,6 24
46 8,0 195 259 11,7 3
45 8,1 192 263 3 11,8 23 2
44 190 266 11,9 1
43 8,2 187 270 12,0
42 8,3 185 273 2 121 22 0
41 182 276 12,2 -1
40 84 180 280 12,3 21 -2
39 8,5 178 283 1 124
38 175 287 12,5 20 -3
37 8,6 173 201 12,6 -4
36 8,7 170 294 12,7 19 -5
35 8,8 168 298 12,8
34 165 301 12,9 -6
33 8,9 163 304 13,0 18 -7
32 9,0 160 308 13,1 -8
31 158 312 13,2 17
30 9,1 156 316 13,3 -9
29 9,2 154 319 134 16 -10
28 152 321 13,5 -11
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Pundaci ERS | wiad oon | k| Bk | Sl | Suon
zmiejsca| m wzwisie
pkt S cm S liczba S liczba cm
27 9,3 150 324 13,6 15 -12
26 94 148 326 13,7
25 9,5 146 328 13,8 14 -13
24 9,6 144 330 13,9 -14
23 9,7 142 332 14,0 -15
22 9,8 140 334 141 13
21 9,9 138 336 14,2 -16
20 136 338 14,3 12 -17
19 10,0 134 340 144 -18
18 133 342 145
17 132 344 14,6 11 -19
16 10,1 131 346 -20
15 130 347 14,7
14 129 348 10 -21
13 10,2 128 349 14,8
12 127 350 -22
11 126 351 149 9
10 10,3 125 352 -23
9 124 353 15,0
8 123 354 8 -24
7 10,4 122 355 15,1
6 121 356 -25
5 15,2 7
4 10,5 120 357 - 26
3 15,3
2 119 358 6 -27
1 10,6 154

Zrodto: S. Pilicz, R. Przeweda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawnosci fizycznej mlodziezy
polskiej wg Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolnosci organizmu
Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie, Warszawa 2005.

348



Tab. 42. Test Coopera — normy wieku kalendarzowego dla dziewczat

10—15 lat
Poziom wydolnosci
Wiek Niski , Ponize) Sredni ,Powyze.] Wysoki
sredniego sredniego
10,5 <1260 1270 — 1610 | 1620 — 1970 | 1980 — 2320 2330 >
11,5 <1320 1330 — 1660 | 1670 — 2020 | 2030 — 2360 2370 >
12,5 <1410 1420 — 1740 | 1750 — 2090 | 2100 — 2420 2430 >
13,5-15,5 <1410 1420 — 1750 | 1760 — 2100 | 2110 — 2430 2440 >

Zrodto: S. Pilicz, R. Przeweda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawnosci fizycznej mlodziezy
polskiej wg Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolnoSci organizmu
Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie, Warszawa 2005.

Tab. 43. Test Coopera — normy wieku kalendarzowego dla chlopcow

10—15 lat
Poziom wydolnosci
Wiek Niski , Ponizej Sredni ,Powyiej Wysoki
sredniego Sredniego
10,5 <1380 1390 — 1780 | 1790 — 2190 | 2200 — 2600 2610 >
11,5 <1470 1480 — 1870 | 1880 — 2280 | 2290 — 2680 2690 >
12,5 <1540 1550 — 1950 | 1960 — 2370 | 2380 — 2780 2790 >
13,5 <1610 1620 — 2030 | 2040 — 2460 | 2470 — 2880 2890 >
14,5 <1660 1670 — 2110 | 2120 — 2580 | 2590 — 3040 3050 >
15,5 <1770 1780 — 2190 | 2200 — 2620 | 2630 — 3050 3060 >

Zrodho: S. Pilicz, R. Przeweda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawnosci fizycznej mlodziezy
polskiej wg Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolnosci organizmu
Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie, Warszawa 2005.
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