
ROZKŁAD MATERIAŁU NAUCZANIA WF DLA 
KLASY III SZKOŁY PODSTAWOWEJ 

KLASA III SZKOŁY PODSTAWOWEJ – LICZBA GODZIN (97 gODZ.) – PLAN W UJĘCIU 
wYNIKOWYM 

 

Lp. Treści programu wychowania fizycznego Liczba godzin Termin realizacji 

I. Sprawność motoryczna – zabawy ruchowe i ćwiczenia lekkoatletyczne 24 IX–VI 

II. Sprawność motoryczna – ćwiczenia i zabawy ruchowe gimnastyczne 16 XI–II 

III. 
Sprawność motoryczna – zabawy ruchowe oraz ćwiczenia w indywidualnych 

i zespołowych formach rekreacyjno-sportowych 
51 IX–VI 

IV. Higiena osobista i zdrowie 6 IX–VI 

 

Lp. 
Treści programu/ 

Tematy lekcji 
Kompetencje 

społeczne 
Umiejętności 

Sprawność 
motoryczna 

Wiadomości 
Termin 

realizacji 
Liczba 
godzin 

I. Sprawność motoryczna – zabawy ruchowe i ćwiczenia lekkoatletyczne: 24 godz. 

 
1. 

Poznajemy zabawę 

„Rób tak – nie rób 

tak” 

Uczeń bierze aktywny 

udział w zabawie 

Uczeń potrafi wykonać 

poszczególne ćwicze- 

nia w zabawie 

Uczeń kształtuje szybkość, 

zwinność, koordynację 

ruchową, gibkość 

Uczeń zna reguły za- 

bawy 

 
IX–VI 

 
1 

 
2. 

Poznajemy zabawę 

„Mijanie” 

Uczeń chętnie uczest- 

niczy w nowej zaba- 

wie 

Wykonuje ćwiczenia na 

kolejny sygnał prowa- 

dzącego 

Uczeń kształtuje szybkość, 

zwinność, koordynację 

ruchową, gibkość 

Uczeń zna reguły za- 

bawy 

 
IX–VI 

 
1 

 
3. 

Uczymy się zabawy 

„Piłka parzy” 

Uczeń chętnie uczest- 

niczy w nowej zaba- 

wie 

Reaguje właściwie na 

polecenia nauczyciela 

Uczeń kształtuje szybkość, 

zwinność, koordynację ru- 

chową, gibkość, skoczność 

Uczeń zna reguły za- 

bawy 

 
IX–VI 

 
1 



 

 

Lp. 
Treści programu/ 

Tematy lekcji 
Kompetencje 

społeczne 
Umiejętności 

Sprawność 
motoryczna 

Wiadomości 
Termin 

realizacji 
Liczba 
godzin 

 
4. 

Poznajemy zaba- 

wę „Dzień dobry” 

[Trześniowski 1989, 

s. 100–102] 

Uczeń chętnie uczest- 

niczy w nowej zaba- 

wie 

Wykonuje ćwiczenia na 

kolejny sygnał prowa- 

dzącego 

Uczeń kształtuje szybkość, 

zwinność, koordynację 

ruchową, gibkość 

 
Uczeń zna reguły za- 

bawy 

 
IX–VI 

 
1 

 
5. 

Poznajemy zabawę 

bieżną „Tam i z po- 

wrotem” 

Uczeń aktywnie 

uczestniczy w zaba- 

wie 

Uczeń potrafi wykonać 

bieg po prostej, zmie- 

niać kierunek biegu 

Uczeń kształtuje wytrzy- 

małość i szybkość 

Uczeń stosuje reguły 

zabawy 

 
IX–VI 

 
1 

 
6. 

Uczymy się zabawy 

„Jastrząb i kury” 

Uczeń aktywnie 

uczestniczy w zaba- 

wie 

Uczeń potrafi wykonać 

bieg po prostej, zmie- 

niać kierunek biegu 

Uczeń kształtuje wytrzy- 

małość i szybkość 

Uczeń stosuje reguły 

zabawy 

 
IX–VI 

 
1 

 
7. 

 
Poznajemy zabawę 

„Mur obronny” 

Uczeń aktywnie 

uczestniczy w zaba- 

wie 

Uczeń potrafi wykonać 

bieg po prostej, zmie- 

niać kierunek biegu 

 
Uczeń kształtuje wytrzy- 

małość i szybkość 

 
Uczeń stosuje reguły 

zabawy 

 
IX–VI 

 
1 

 

 
8. 

Uczymy się zaba- 

wy „Dzień i noc” 

[Trześniowski 1989, 

s. 159–161] 

 
Uczeń aktywnie 

uczestniczy w zaba- 

wie 

 
Uczeń potrafi wykonać 

bieg po prostej, zmie- 

niać kierunek biegu 

 
Uczeń kształtuje wytrzy- 

małość i szybkość 

 
Uczeń stosuje reguły 

zabawy 

 

 
IX–VI 

 

 
1 

 

 
9. 

Uczymy się zabawy 

motoryczno-dy- 

daktycznej „Wyścig 

z liściem” 

 
Uczeń jest zaanga- 

żowany w przebieg 

zajęć 

Uczeń umie połączyć 

aktywność ruchową 

z rozwiązaniem pro- 

stych zadań dydaktycz- 

nych 

 

 
Uczeń kształtuje szybkość 

 
Uczeń wie, w jakim 

terenie można bez- 

piecznie ćwiczyć 

 

 
IX–VI 

 

 
1 

 

 
10. 

 
Uczymy się zabawy 

„Kasztanowy minima- 

raton” 

 
Uczeń jest zaanga- 

żowany w przebieg 

zajęć 

Uczeń umie połączyć 

aktywność ruchową 

z rozwiązaniem pro- 

stych zadań dydaktycz- 

nych 

 

 
Uczeń kształtuje szybkość 

 
Uczeń wie, w jakim 

terenie można bez- 

piecznie ćwiczyć 

 

 
IX–VI 

 

 
1 



 

 

Lp. 
Treści programu/ 

Tematy lekcji 
Kompetencje 

społeczne 
Umiejętności 

Sprawność 
motoryczna 

Wiadomości 
Termin 

realizacji 
Liczba 
godzin 

 

 
11. 

 
Uczymy się zabawy 

„Wyścig zbieraczy” 

 
Uczeń jest zaanga- 

żowany w przebieg 

zajęć 

Uczeń umie połączyć 

aktywność ruchową 

z rozwiązaniem pro- 

stych zadań dydaktycz- 

nych 

 

 
Uczeń kształtuje szybkość 

 
Uczeń wie, w jakim 

terenie można bez- 

piecznie ćwiczyć 

 

 
IX–VI 

 

 
1 

 

 
12. 

Poznajemy zabawę 

„Zgadywanka tereno- 

wa” [Pańczyk, 

Warchoł 2008, 

s. 268–267] 

 
Uczeń jest zaanga- 

żowany w przebieg 

zajęć 

Uczeń umie połączyć 

aktywność ruchową 

z rozwiązaniem pro- 

stych zadań dydaktycz- 

nych 

 

 
Uczeń kształtuje szybkość 

 
Uczeń wie, w jakim 

terenie można bez- 

piecznie ćwiczyć 

 

 
IX–VI 

 

 
1 

 
13. 

 
Maszerujemy i biega- 

my po terenie 

Uczeń aktywnie 

uczestniczy w zaję- 

ciach terenowych 

Uczeń umie dostoso- 

wać tempo biegu do 

swoich możliwości 

 
Uczeń kształtuje wydol- 

ność fizyczną 

Uczeń wie, dlaczego 

przed ćwiczeniami 

należy przeprowadzić 

rozgrzewkę 

 
IX–VI 

 
1 

 
14. 

Pokonujemy mar- 

szem i biegiem te- 

renowe wzniesienia 

oraz przeszkody 

Uczeń chętnie podej- 

muje nowe zadania 

ruchowe 

Uczeń właściwie roz- 

kłada siły w czasie 

zajęć 

 
Uczeń kształtuje wytrzy- 

małość fizyczną 

 
Uczeń zna ćwiczenia 

rozgrzewki 

 
IX–VI 

 
1 

 
15. 

Uczymy się gry „Kwa- 

drant” 

Uczeń utożsamia się 

z celami drużyny 

Uczeń potrafi uderzyć 

piłkę tenisową rakietą 

Uczeń kształtuje wydol- 

ność i wytrzymałość fi- 

zyczną, siłę, szybkość 

 
Uczeń zna zasady gry 

 
IX–VI 

 
1 

 
16. 

 
Bawimy się w „Pod- 

chody 

 
Uczeń utożsamia się 

z celami drużyny 

Uczeń potrafi odpo- 

wiednio układać znaki 

na trasie marszobiegu 

Uczeń kształtuje wydol- 

ność i wytrzymałość fi- 

zyczną, siłę, szybkość 

Uczeń zna zasady wy- 

korzystania ukształto- 

wania terenu do aktyw- 

ności fizycznej 

 
IX–VI 

 
1 

 
17. 

 
Doskonalimy „Zabawę 

w chowanego” 

 
Uczeń utożsamia się 

z celami drużyny 

Uczeń potrafi się scho- 

wać na wyznaczonym 

terenie zabawy 

Uczeń kształtuje wydol- 

ność i wytrzymałość fi- 

zyczną, siłę, szybkość 

Uczeń zna zasady wy- 

korzystania ukształto- 

wania terenu do aktyw- 

ności fizycznej 

 
IX–VI 

 
1 



 

 

Lp. 
Treści programu/ 

Tematy lekcji 
Kompetencje 

społeczne 
Umiejętności 

Sprawność 
motoryczna 

Wiadomości 
Termin 

realizacji 
Liczba 
godzin 

 
18. 

Uczymy się zasad 

gry „Cztery ognie” 

[Trześniowski 1989, 

s. 343–355] 

 
Uczeń współpracuje 

w zespole 

 
Uczeń chwyta, podaje 

i rzuca piłkę 

 
Uczeń kształtuje siłę i ko- 

ordynację ruchową 

 
Uczeń zna zasady za- 

bawy 

 
IX–VI 

 
1 

 
19. 

 
Kształtujemy szyb- 

kość w biegu na 50 m 

Uczeń stara się wyko- 

nać ćwiczenia z mak- 

symalną szybkością 

Uczeń umie wykonać 

start z różnych pozycji 

wyjściowych 

 
Uczeń kształtuje szybkość 

Uczeń wie, które biegi 

należą do biegów szyb- 

kich 

 
IX 

 
1 

 
20. 

Doskonalimy starty 

z różnych pozycji 

i biegamy 50 m 

Uczeń chętnie po- 

dejmuje rywalizację 

ze współćwiczącym 

Uczeń umie wykonać 

start z różnych pozycji 

wyjściowych 

 
Uczeń kształtuje czas re- 

akcji 

 
Uczeń wie, co to jest 

czas biegu 

 
VI 

 
1 

 

 
21. 

 
Pokonujemy w biegu 

dystans 400 m 

Uczeń jest odpowied- 

nio zmotywowany do 

pokonania długiego 

biegu 

 
Uczeń potrafi „rozłożyć 

siły” w biegu długim 

 
Uczeń kształtuje wytrzy- 

małość i wydolność 

 
Uczeń wie, jak odróżnić 

bieg długi od biegu 

krótkiego 

 

 
IX 

 

 
1 

 

 
22. 

 
W biegu długim po- 

konujemy dystans 

400–500 m 

Uczeń chętnie wyko- 

nuje ćwiczenia wy- 

magające większego 

wysiłku 

 
Uczeń potrafi „rozłożyć 

siły” w biegu długim 

 
Uczeń kształtuje wytrzy- 

małość i wydolność 

 
Uczeń wie, jak odróżnić 

bieg długi od biegu 

krótkiego 

 

 
V 

 

 
1 

 

 
23. 

Poznajemy rzut piłką 

lekarską (1–2 kg) – 

tyłem do kierunku 

rzutu 

 
Uczeń zachowuje bez- 

pieczeństwo podczas 

rzutów 

 
Uczeń potrafi wykonać 

rzut piłką lekarską ty- 

łem do kierunku rzutu 

 
Uczeń kształtuje szybkość, 

siłę i koordynację ruchową 

 
Uczeń wie, jak przy- 

gotować miejsce do 

rzutów 

 

 
IX 

 

 
1 

 
24. 

 
Rzucamy piłeczką pa- 

lantową na odległość 

Uczeń chętnie ćwiczy 

rzuty różnymi przy- 

borami 

Uczeń potrafi rzucić 

jednorącz piłką palan- 

tową 

 
Uczeń kształtuje szybkość, 

siłę i koordynację ruchową 

 
Uczeń wie, jak mierzy 

się odległość rzutów 

 
VI 

 
1 



 

 

Lp. 
Treści programu/ 

Tematy lekcji 
Kompetencje 

społeczne 
Umiejętności 

Sprawność 
motoryczna 

Wiadomości 
Termin 

realizacji 
Liczba 
godzin 

II. Sprawność motoryczna – ćwiczenia i zabawy ruchowe gimnastyczne: 16 godz. 

 

 
25. 

Doskonalimy pozycje 

wyjściowe do ćwiczeń 

w: staniu, przysiadzie 

i siadzie [Mazurek 

1980, s. 15–22] 

 
Uczeń chętnie pozna- 

je nowe pozycje wyj- 

ściowe do ćwiczeń 

Uczeń umie zademon- 

strować poszczególne 

pozycje wyjściowe do 

ćwiczeń 

 
Uczeń kształtuje koordy- 

nację ruchową 

 
Uczeń właściwie nazy- 

wa pozycje wyjściowe 

do ćwiczeń 

 

 
XI–II 

 

 
1 

 

 
26. 

Doskonalimy pozycje 

wyjściowe do ćwiczeń 

w leżeniu i podporach 

[Mazurek 1980, 

s. 15–22] 

 
Uczeń chętnie pozna- 

je nowe pozycje wyj- 

ściowe do ćwiczeń 

Uczeń umie zademon- 

strować poszczególne 

pozycje wyjściowe do 

ćwiczeń 

 
Uczeń kształtuje koordy- 

nację ruchową 

 
Uczeń właściwie nazy- 

wa pozycje wyjściowe 

do ćwiczeń 

 

 
XI–II 

 

 
1 

 
27. 

Doskonalimy ćwi- 

czenia ramion i szyi 

[Mazurek 1980, 

s. 22–33] 

 
Uczeń chętnie pozna- 

je nowe ćwiczenia 

Uczeń wykonuje ćwi- 

czenia kształtujące 

ramion i szyi 

 
Uczeń rozwija koordynację 

ruchową 

Uczeń wie, jak nazywa- 

ją się ćwiczenia ramion 

i szyi 

 
XI–II 

 
1 

 
28. 

Doskonalimy ćwi- 

czenia nóg i tułowia 

[Mazurek 1980, 

s. 22–33] 

Uczeń aktywnie uczy 

się nowych umiejęt- 

ności ruchowych 

 
Uczeń potrafi wykonać 

ćwiczenia kształtujące 

Uczeń rozwija koordynację 

ruchową, zwinność, gib- 

kość, siłę 

Uczeń wie, jaka jest 

terminologia ćwiczeń 

kształtujących 

 
XI–II 

 
1 

 
29. 

 
Uczymy się leżenia 

przerzutnego 

Uczeń nie przejawia 

lęku i strachu przed 

ćwiczeniami gimna- 

stycznymi 

 
Uczeń potrafi wykonać 

leżenie przerzutne 

Uczeń kształtuje zwinność, 

koordynację ruchową, 

gibkość 

Uczeń zna pozycję 

wyjściową do leżenia 

przerzutnego 

 
XI–II 

 
1 

 
30. 

Wykonujemy prze- 

wrót w przód z pomo- 

cą nauczyciela 

 
Uczeń chętnie pod- 

chodzi do ćwiczenia 

Uczeń wykonuje prze- 

wrót w przód z przy- 

siadu podpartego do 

przysiadu podpartego 

Uczeń kształtuje zwinność, 

koordynację ruchową, 

gibkość 

Uczeń wie, jak prawid- 

łowo wykonać prze- 

wrót w przód 

 
XI–II 

 
1 

 
31. 

Wykonujemy samo- 

dzielnie przewrót 

w przód 

 
Uczeń chętnie pod- 

chodzi do ćwiczenia 

Uczeń wykonuje prze- 

wrót w przód z przy- 

siadu podpartego do 

przysiadu podpartego 

Uczeń kształtuje zwinność, 

koordynację ruchową, 

gibkość 

Uczeń wie, jak prawid- 

łowo wykonać prze- 

wrót w przód 

 
XI–II 

 
1 



 

 

Lp. 
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Tematy lekcji 
Kompetencje 

społeczne 
Umiejętności 

Sprawność 
motoryczna 

Wiadomości 
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realizacji 
Liczba 
godzin 

 
32. 

Kształtujemy równo- 

wagę i koordynację 

ruchową 

Uczeń chętnie poma- 

ga w przygotowaniu 

miejsca ćwiczeń 

Uczeń potrafi wykonać 

przejście równoważne 

po ławeczce 

 
Uczeń kształtuje równowa- 

gę i koordynację ruchową 

Uczeń wie, do czego 

służy ławeczka gimna- 

styczna 

 
XI–II 

 
1 

 
33. 

Uczymy się przysiadu 

równoważnego obu- 

nóż na ławeczce 

Uczeń stara się po- 

prawnie wykonać 

ćwiczenie 

Uczeń umie wykonać 

przysiad równoważny 

obunóż 

 
Uczeń kształtuje równowa- 

gę i koordynację ruchową 

 
Uczeń wie, co to są ćwi- 

czenia równoważne 

 
XI–II 

 
1 

 

 
34. 

Doskonalimy prze- 

skoki zawrotne przez 

ławeczkę z odbicia 

obunóż i jednonóż 

 
Uczeń zachowuje bez- 

pieczeństwo podczas 

ćwiczeń 

Uczeń wykonuje prze- 

skoki zawrotne przez 

ławeczkę z odbicia 

obunóż 

 
Uczeń kształtuje siłę, 

skoczność i koordynację 

ruchową 

 
Uczeń wie, co to są ćwi- 

czenia gimnastyczne 

 

 
XI–II 

 

 
1 

 

 
35. 

 
Uczeń skacze przez 

skakankę 

 
Uczeń pomaga współ- 

ćwiczącym w zaję- 

ciach ruchowych 

Uczeń potrafi wykonać 

przeskoki jednonóż 

i obunóż przez ska- 

kankę 

 
Uczeń kształtuje skoczność 

i koordynację ruchową 

 
Uczeń wie, jak odłożyć 

sprzęt i przybory po 

zajęciach ruchowych 

 

 
XI–II 

 

 
1 

 
36. 

Uczeń wykonuje ćwi- 

czenia równoważne 

wolne 

Uczeń pomaga współ- 

ćwiczącym w zaję- 

ciach ruchowych 

Uczeń wykonuje ćwi- 

czenia równoważne 

wolne np. „wagi” 

 
Uczeń kształtuje poczucie 

równowagi 

Uczeń wie, jak odłożyć 

sprzęt i przybory po 

zajęciach ruchowych 

 
XI–II 

 
1 

 
 
 

 
37. 

Gry i zabawy ru- 

chowe skoczne, 

z mocowaniem, na 

czworakach: „Taniec 

indyjski”, „Toczenie 

piłki głową”, „Psy 

i koty” [Trześniowski 

1989, s. 308, 139, 

123] 

 
 

 
Uczeń aktywnie 

uczestniczy w zaba- 

wach 

 
 

 
Uczeń potrafi wykonać 

poszczególne czynności 

ruchowe w zabawach 

 
 

 
Uczeń kształtuje koordy- 

nację ruchową, orientację, 

gibkość, zwinność, szyb- 

kość, siłę 

 
 

 
Uczeń wie, jak zorgani- 

zować zabawę ruchową 

wśród rówieśników 

 
 
 

 
XI–II 

 
 
 

 
1 



 

 

Lp. 
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Umiejętności 
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Liczba 
godzin 

 
 

 
38. 

Gry i zabawy ruchowe 

skoczne, z mocowa- 

niem, na czworakach: 

„Spłoszone wróbel- 

ki”, „Gorąca kula”, 

„Podróż na księżyc”, 

[Trześniowski 1989, 

s. 308, 139, 123] 

 

 
Uczeń aktywnie 

uczestniczy w zaba- 

wach 

 

 
Uczeń potrafi wykonać 

poszczególne czynności 

ruchowe w zabawach 

 

 
Uczeń kształtuje koordy- 

nację ruchową, orientację, 

gibkość, zwinność, szyb- 

kość, siłę 

 

 
Uczeń wie, jak zorgani- 

zować zabawę ruchową 

wśród rówieśników 

 
 

 
XI–II 

 
 

 
1 

 
39. 

 
Bawimy się na śniegu 

Uczeń chętnie spędza 

czas wolny w zimie na 

świeżym powietrzu 

Uczeń potrafi bezpiecz- 

nie bawić się na śniegu 

Uczeń kształtuje koordy- 

nację ruchową, orientację, 

gibkość, zwinność 

Uczeń wie, dlaczego 

należy hartować swój 

organizm 

 
I–II 

 
1 

 
40. 

Uczymy się jeździć na 

sankach, wykonujemy 

proste skręty 

Uczeń chętnie spędza 

czas wolny w zimie na 

świeżym powietrzu 

Uczeń potrafi bezpiecz- 

nie zjeżdżać na sankach 

Uczeń kształtuje koordy- 

nację ruchową, orientację, 

gibkość, zwinność 

Uczeń wie, jak bez- 

piecznie korzystać 

z sanek 

 
I–II 

 
1 

III. Sprawność motoryczna – zabawy ruchowe oraz ćwiczenia w indywidualnych i zespołowych formach rekreacyjno-sportowych: 

51 godz. 

 
 

41. 

Poznajemy zabawę 

rzutną „Rzucanka” 

[Trześniowski 1989, 

s. 248–249] 

 
Uczeń bezpiecznie 

rzuca piłką 

Uczeń umie chwycić 

piłkę i podać ją do 

współćwiczącego 

Uczeń kształtuje siłę, 

koordynację ruchową, 

zwinność 

 
Uczeń zna podstawowe 

rodzaje rzutów 

 
 

IX–VI 

 
 

1 

 
 

42. 

Uczymy się zaba- 

wy „Szkoła piłek” 

[Trześniowski 1989, 

s. 248–249] 

 
Uczeń bezpiecznie 

rzuca piłką 

 
Uczeń potrafi rzucać 

do celu 

Uczeń kształtuje siłę, 

koordynację ruchową, 

zwinność 

 
Uczeń zna podstawowe 

rodzaje rzutów 

 
 

IX–VI 

 
 

1 

 
43. 

Poznajemy zabawę 

„Przepędzanie dużej 

piłki” [Trześniowski 

1989, s. 248–249] 

Uczeń aktywnie 

uczestniczy w zaba- 

wie 

 
Uczeń umie rzucać 

prawą i lewą ręką 

Uczeń kształtuje siłę, 

koordynację ruchową, 

zwinność 

 
Uczeń rozróżnia rzuty 

do celu i na odległość 

 
IX–VI 

 
1 
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44. 

Uczymy się zabawy 

„Piłka do kapitana” 

Uczeń współpracuje 

w zespole 

Uczeń umie chwycić 

piłkę oburącz 

Uczeń kształtuje siłę, 

koordynację ruchową, 

zwinność 

Uczeń zna zasady za- 

bawy 

 
IX–VI 

 
1 

 
45. 

Doskonalimy grę 

w „Zbijaka” 

Uczeń współpracuje 

w zespole 

Uczeń umie chwycić 

piłkę oburącz 

Uczeń kształtuje siłę, 

koordynację ruchową, 

zwinność 

 
Uczeń zna zasady gry 

 
IX–VI 

 
1 

 
46. 

Rywalizujemy w za- 

bawach ruchowych 

rzutnych 

Uczeń odpowiednio 

zachowuje się w cza- 

sie porażki i zwycię- 

stwa 

Uczeń umie chwytać 

piłkę oburącz, rzucać 

oburącz i jednorącz 

Uczeń kształtuje siłę, 

koordynację ruchową, 

zwinność 

 
Uczeń zna reguły za- 

baw ruchowych 

 
IX–VI 

 
1 

 

 
47. 

Poznajemy zabawę 

„Piłkarska szta- 

feta wahadłowa” 

[Trześniowski 1989, 

s. 336–339] 

 
Uczeń współpracuje 

z drużyną 

 
Uczeń umie przyjąć 

i uderzyć piłkę nogą 

 
Uczeń kształtuje szybkość, 

koordynację ruchową, 

wytrzymałość 

 
Uczeń stosuje reguły 

gry lub zabawy rucho- 

wej 

 

 
IX–VI 

 

 
1 

 
48. 

Poznajemy zabawę 

„Piłka nożna w kole” 

[Trześniowski 1989, 

s. 336–339] 

 
Uczeń współpracuje 

z drużyną 

 
Uczeń umie przyjąć 

i uderzyć piłkę nogą 

Uczeń kształtuje szybkość, 

koordynację ruchową, 

wytrzymałość 

Uczeń stosuje reguły 

gry lub zabawy rucho- 

wej 

 
IX–VI 

 
1 

 
49. 

Uczymy się zabawy 

„Piłka nożna bram- 

kowa” [Trześniowski 

1989, s. 336–339] 

 
Uczeń zawsze ma 

strój sportowy 

Uczeń wykonuje kop- 

nięcia piłki różnymi 

częściami stopy 

Uczeń kształtuje szybkość, 

koordynację ruchową, 

wytrzymałość 

 
Uczeń zna reguły za- 

bawy 

 
IX–VI 

 
1 

 
50. 

Kształtujemy spraw- 

ność fizyczną na torze 

przeszkód 

Uczeń chętnie poma- 

ga w przygotowaniu 

miejsca ćwiczeń 

Uczeń umie wykonać 

ćwiczenia na kolejnych 

przeszkodach 

Uczeń kształtuje szybkość, 

koordynację ruchową, 

wytrzymałość 

Uczeń wie, kiedy może 

rozpocząć ćwiczenie na 

torze przeszkód 

 
IX–VI 

 
1 

 
51. 

Rozwijamy skoczność 

na ławeczkach gimna- 

stycznych 

Uczeń bezpiecznie 

wykonuje ćwiczenia 

Uczeń umie wykonać 

przeskoki zawrotne 

 
Uczeń kształtuje skoczność 

Uczeń wie, co to jest 

skoczność w potocz- 

nym znaczeniu 

 
IX–VI 

 
1 
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52. 

Rozwijamy gibkość 

w ćwiczeniach wol- 

nych 

Uczeń pomaga współ- 

ćwiczącym 

Uczeń wykonuje ćwi- 

czenie we właściwym 

tempie i w rytmie 

 
Uczeń kształtuje gibkość 

Uczeń wie, co to jest 

gibkość w potocznym 

znaczeniu 

 
IX–VI 

 
1 

 
53. 

Uderzamy piłkę pra- 

wą i lewą stopą 

Uczeń kulturalnie 

zachowuje się na 

boisku 

Uczeń potrafi uderzyć 

piłkę do współćwiczą- 

cego 

Uczeń kształtuje szybkość, 

siłę, wytrzymałość, koor- 

dynację ruchową 

Uczeń zna przepisy gier 

i zabaw ruchowych 

 
IX–VI 

 
1 

 
54. 

Doskonalimy prowa- 

dzenie piłki w zaba- 

wach ruchowych 

Uczeń kulturalnie 

zachowuje się na 

boisku 

Uczeń prowadzi piłkę 

prawą i lewą nogą 

Uczeń kształtuje szybkość, 

siłę, wytrzymałość, koor- 

dynację ruchową 

Uczeń zna przepisy gier 

i zabaw ruchowych 

 
IX–VI 

 
1 

 
55. 

Doskonalimy uderze- 

nie piłki na bramkę 

Uczeń współpracuje 

w parze 

Uczeń uderza piłkę na 

bramkę 

Uczeń kształtuje szybkość, 

siłę, wytrzymałość, koor- 

dynację ruchową 

Uczeń wie, którą częś- 

cią stopy uderzamy 

piłkę 

 
IX–VI 

 
1 

 
56. 

Uczymy się gry na 

duże bramki (2/3) 

z bramkarzem 

Uczeń współpracuje 

w drużynie 

Uczeń przyjmuje, po- 

daje i uderza piłkę na 

bramkę 

Uczeń kształtuje szybkość, 

siłę, wytrzymałość, koor- 

dynację ruchową 

Uczeń zna przepisy 

„małych gier” 

 
IX–VI 

 
1 

 
57. 

Doskonalimy grę na 

duże bramki (2/3) 

z bramkarzem 

Uczeń współpracuje 

w drużynie 

Uczeń przyjmuje, po- 

daje i uderza piłkę na 

bramkę 

Uczeń kształtuje szybkość, 

siłę, wytrzymałość, koor- 

dynację ruchową 

Uczeń zna przepisy 

„małych gier” 

 
IX–VI 

 
1 

 
58. 

Organizujemy turniej 

klasowy piątek na 

duże bramki (2/3) 

z bramkarzem 

 
Uczeń chętnie poma- 

ga drużynie 

Uczeń przyjmuje, po- 

daje i uderza piłkę na 

bramkę 

Uczeń kształtuje szybkość, 

siłę, wytrzymałość, koor- 

dynację ruchową 

 
Uczeń zna zasady mini- 

turnieju piłki nożnej 

 
IX–VI 

 
1 

 
59. 

Uczymy się kozłować 

piłkę do minikoszy- 

kówki w truchcie 

Uczeń nie używa wul- 

garnego słownictwa 

na zajęciach 

Uczeń umie kozłować 

piłkę prawą i lewą ręką 

w truchcie 

Uczeń kształtuje, siłę, wy- 

trzymałość, koordynację 

ruchową 

Uczeń wie, jak kozłuje 

się piłkę 

 
IX–VI 

 
1 

 
60. 

Uczymy się kozłować 

piłkę do minikoszy- 

kówki w biegu 

Uczeń chętnie prze- 

biera się na zajęcia 

w strój sportowy 

Uczeń umie kozłować 

piłkę prawą i lewą ręką 

w biegu 

Uczeń kształtuje, siłę, wy- 

trzymałość, koordynację 

ruchową 

Uczeń wie, jak kozłuje 

się piłkę 

 
IX–VI 

 
1 
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61. 

Uczymy się chwytać 

i podawać piłkę do 

minikoszykówki 

Uczeń ogląda zawody 

w koszykówce 

Uczeń potrafi chwycić 

i podać piłkę oburącz 

kozłem 

Uczeń kształtuje, siłę, wy- 

trzymałość, koordynację 

ruchową 

Uczeń wie, jak podaje 

się piłkę 

 
IX–VI 

 
1 

 
62. 

Doskonalimy chwyty 

i podania piłki w mi- 

nikoszykówce 

Uczeń aktywnie spę- 

dza czas wolny 

Uczeń potrafi chwycić 

i podać piłkę oburącz 

Uczeń kształtuje, siłę, wy- 

trzymałość, koordynację 

ruchową 

Uczeń wie, jak podaje 

się piłkę 

 
IX–VI 

 
1 

 
63. 

Rzucamy piłką do 

minikoszykówki do 

niskiego kosza 

Uczeń zachowuje 

porządek i kolejność 

ćwiczeń na zajęciach 

Uczeń potrafi rzucić 

piłkę oburącz do ni- 

skiego kosza 

Uczeń kształtuje, siłę, wy- 

trzymałość, koordynację 

ruchową 

Uczeń wie, ile punktów 

zdobywa się za celny 

rzut z miejsca 

 
IX–VI 

 
1 

 
64. 

Doskonalimy grę do 

„Pięciu podań” 

Uczeń chętnie bierze 

udział w grze 

Uczeń potrafi chwycić 

i podać piłkę oburącz 

Uczeń kształtuje, siłę, wy- 

trzymałość, koordynację 

ruchową, szybkość 

 
Uczeń zna zasady gry 

 
IX–VI 

 
1 

 
65. 

Uczymy się kozłować 

piłkę do minipiłki 

ręcznej w truchcie 

Uczeń pomaga słab- 

szym kolegom i kole- 

żankom na zajęciach 

Uczeń umie kozłować 

piłkę prawą i lewą ręką 

w truchcie 

Uczeń kształtuje szybkość, 

siłę, wytrzymałość, koor- 

dynację ruchową 

Uczeń wie, jak kozłuje 

się piłkę 

 
IX–VI 

 
1 

 
66. 

Uczymy się kozłować 

piłkę do minipiłki 

ręcznej w biegu 

Uczeń pomaga słab- 

szym kolegom i kole- 

żankom na zajęciach 

Uczeń umie kozłować 

piłkę prawą i lewą ręką 

w biegu 

Uczeń kształtuje siłę, wy- 

trzymałość, koordynację 

ruchową 

Uczeń wie, jak kozłuje 

się piłkę 

 
IX–VI 

 
1 

 
67. 

Uczymy się chwytać 

i podawać piłkę do 

minipiłki ręcznej 

Uczeń przygotowuje 

miejsce ćwiczeń 

Uczeń chwyta piłkę 

oburącz, podaje jedno- 

rącz kozłem 

Uczeń kształtuje siłę, wy- 

trzymałość, koordynację 

ruchową 

Uczeń wie, jak podaje 

się piłkę 

 
IX–VI 

 
1 

 
68. 

Doskonalimy chwyty 

i podania piłki do 

minipiłki ręcznej 

Uczeń odkłada sprzęt 

sportowy na właści- 

we miejsce 

Uczeń chwyta piłkę 

oburącz, podaje jed- 

norącz 

Uczeń kształtuje siłę, wy- 

trzymałość, koordynację 

ruchową 

Uczeń wie, jak podaje 

się piłkę 

 
IX–VI 

 
1 

 
69. 

Uczymy się rzucać 

na bramkę jednorącz 

z biegu 

Uczeń zachowuje bez- 

pieczeństwo podczas 

rzutów 

Umie wykonać rzut jed- 

ną ręką z biegu 

Uczeń kształtuje siłę, koor- 

dynację ruchową 

Uczeń wie, jak rzuca się 

jednorącz na bramkę 

z biegu 

 
IX–VI 

 
1 

 
70. 

Doskonalimy grę do 

„Pięciu podań” 

Uczeń chętnie bierze 

udział w grze 

Uczeń chwyta piłkę 

oburącz, podaje jed- 

norącz 

Uczeń kształtuje, siłę, wy- 

trzymałość, koordynację 

ruchową, szybkość 

 
Uczeń zna zasady gry 

 
IX–VI 

 
1 
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71. 

Uczymy się chwytać 

i odbijać piłkę do 

minisiatkówki 

Uczeń kulturalnie 

odnosi się do nauczy- 

ciela 

Uczeń odbija piłkę 

oburącz nad sobą 

w miejscu 

Uczeń kształtuje siłę, koor- 

dynację ruchową 

Uczeń wie, jak wygląda 

piłka do minisiatkówki 

 
IX–VI 

 
1 

 
72. 

Odbijamy piłkę obu- 

rącz do współćwiczą- 

cego 

Uczeń chętnie wyko- 

nuje ćwiczenie 

Uczeń potrafi wykonać 

odbicie oburącz 

Uczeń kształtuje siłę, koor- 

dynację ruchową 

Uczeń wie, gdzie znaj- 

duje się siatka 

 
IX–VI 

 
1 

 
73. 

Odbijamy piłkę jedno- 

rącz przez niską siat- 

kę (zagrywka dolna) 

Uczeń słucha poleceń 

nauczyciela 

Uczeń potrafi wykonać 

odbicie jednorącz 

Uczeń kształtuje siłę, koor- 

dynację ruchową 

Uczeń wie, ilu zawod- 

ników gra w minisiat- 

kówkę 

 
IX–VI 

 
1 

 
74. 

Bawimy się piłkami 

do minisiatkówki 

Uczeń pomaga współ- 

ćwiczącym 

Uczeń potrafi wykonać 

odbicie i rzut oburącz 

Uczeń kształtuje siłę, koor- 

dynację ruchową 

Uczeń wie, jak zdobywa 

się punktów w mini- 

siatkówce 

 
IX–VI 

 
1 

75. 
Doskonalimy odbicia 

oburącz w parach 

Uczeń współpracuje 

ze współćwiczącym 

Uczeń odbija i rzuca 

piłkę oburącz 

Uczeń kształtuje siłę, koor- 

dynację ruchową 

Uczeń wie, ile razy 

może odbić piłkę 
IX–VI 1 

 
76. 

Uczymy się gry „Do 

trzech odbić” 

Uczeń współpracuje 

ze współćwiczącymi 

Uczeń odbija i rzuca 

piłkę oburącz 

Uczeń kształtuje siłę, koor- 

dynację ruchową 

Uczeń wie, ile razy 

może odbić piłkę jego 

drużyna 

 
IX–VI 

 
1 

 
77. 

Doskonalimy 

grę drużynową „Kwa- 

drant” [Trześniowski 

1989, s. 343–353] 

Uczeń jest kulturalny 

w stosunku do ró- 

wieśników 

 
Uczeń chwyta i rzuca 

piłkę 

Uczeń kształtuje siłę, ko- 

ordynację ruchową, szyb- 

kość, wytrzymałość 

 
Uczeń zna przepisy gry 

 
IX–VI 

 
1 

 
78. 

Doskonalimy grę 

„W dwa ognie” 

[Trześniowski 1989, 

s. 342–343, 351] 

 
Uczeń współpracuje 

z drużyną 

 
Uczeń chwyta i rzuca 

piłkę 

Uczeń kształtuje siłę, ko- 

ordynację ruchową, szyb- 

kość, wytrzymałość 

 
Uczeń zna przepisy gry 

 
IX–VI 

 
1 

 
79. 

Doskonalimy grę 

„W dwa ognie” na 

punkty 

Uczeń pomaga dru- 

żynie 

Uczeń potrafi ustawić 

się na boisku 

Uczeń kształtuje siłę, ko- 

ordynację ruchową, szyb- 

kość, wytrzymałość 

Uczeń stosuje przepisy 

gry 

 
IX–VI 

 
1 
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80. 

 
Doskonalimy zabawę 

„Murarz” 

Uczeń potrafi pogra- 

tulować swoim prze- 

ciwnikom wygranej 

rywalizacji 

 
Uczeń umie poruszać 

się po linii środkowej 

Uczeń kształtuje siłę, ko- 

ordynację ruchową, szyb- 

kość, wytrzymałość 

 
Uczeń stosuje przepisy 

zabawy 

 
IX–VI 

 
1 

 
81. 

Doskonalimy grę 

„Podaj dalej” 

Uczeń właściwie za- 

chowuje się podczas 

porażki drużyny 

Uczeń chwyta i rzuca 

piłkę 

Uczeń kształtuje siłę, ko- 

ordynację ruchową, szyb- 

kość, wytrzymałość 

Uczeń stosuje przepisy 

gry 

 
IX–VI 

 
1 

 
82. 

Organizujemy turniej 

klasowy „W dwa 

ognie” 

Uczeń pomaga w or- 

ganizacji zawodów 

Uczeń chwyta i rzuca 

piłkę 

Uczeń kształtuje siłę, ko- 

ordynację ruchową, szyb- 

kość, wytrzymałość 

Uczeń zna i stosuje 

przepisy gry 

 
IX–VI 

 
1 

 
83. 

Uczymy się jeździć na 

hulajnodze 

Uczeń bezwzględnie 

przestrzega zasad 

bezpieczeństwa 

Uczeń potrafi jechać po 

prostej i zatrzymać się 

Uczeń kształtuje siłę, koor- 

dynację ruchową 

Uczeń wie, jak dobrać 

odpowiednią hulajnogę 

dla siebie 

 
IX–VI 

 
1 

 
84. 

Doskonalimy jazdę na 

hulajnodze 

Uczeń wie, gdzie moż- 

na jeździć na hulaj- 

nodze 

Uczeń potrafi bezpiecz- 

nie jeździć na hulaj- 

nodze 

Uczeń kształtuje siłę, koor- 

dynację ruchową 

Uczeń wie, jak dobrać 

odpowiednią hulajnogę 

dla siebie 

 
IX–VI 

 
1 

85. 
Uczymy się jeździć na 

rolkach 

Uczeń jest przygoto- 

wany do zajęć 

Uczeń potrafi jechać po 

prostej 

Uczeń kształtuje siłę, koor- 

dynację ruchową 

Uczeń wie, jak dobrać 

rolki dla siebie 
IX–VI 1 

 
86. 

Doskonalimy jazdę na 

rolkach 

Uczeń ma ochraniacze 

na łokcie i kolana 

Uczeń potrafi się za- 

trzymać 

Uczeń kształtuje siłę, koor- 

dynację ruchową 

Uczeń wie, jak bez- 

piecznie się zatrzymać 

 
IX–VI 

 
1 

87. 
Doskonalimy jazdę na 

rolkach 

Uczeń zachowuje za- 

sady bezpieczeństwa 

Uczeń potrafi jechać 

po łuku 

Uczeń kształtuje siłę, koor- 

dynację ruchową 

Uczeń wie, jak jechać 

po łuku 
IX–VI 1 

 
88. 

Doskonalimy jazdę na 

rowerze 

Uczeń dba o wygląd 

zewnętrzny i stan 

techniczny roweru 

Uczeń potrafi jechać na 

rowerze 

Uczeń kształtuje siłę, koor- 

dynację ruchową 

Uczeń zna podstawowe 

przepisy i zasady poru- 

szania się na rowerze 

 
IX–VI 

 
1 

 
89. 

Doskonalimy jazdę na 

rowerze po łuku 

Uczeń dba o czystość 

roweru 

Uczeń potrafi jechać na 

rowerze po łuku 

Uczeń kształtuje siłę, koor- 

dynację ruchową 

Uczeń zna podstawowe 

przepisy i zasady poru- 

szania się na rowerze 

 
IX–VI 

 
1 

 



 

 

Lp. 
Treści programu/ 

Tematy lekcji 
Kompetencje 

społeczne 
Umiejętności 

Sprawność 
motoryczna 

Wiadomości 
Termin 

realizacji 
Liczba 
godzin 

 
90. 

Jeździmy w kolumnie 

rowerowej 

Uczeń zawsze ma 

kask do jazdy na ro- 

werze 

Uczeń potrafi jechać na 

rowerze w kolumnie 

Uczeń kształtuje siłę, koor- 

dynację ruchową 

Uczeń wie, dlaczego 

należy jeździć w kasku 

 
IX–VI 

 
1 

 
91. 

Doskonalimy jazdę na 

rowerze 

Uczeń sam sprawdza 

stan techniczny ro- 

weru 

Uczeń potrafi jechać na 

rowerze indywidualnie 

i w grupie 

Uczeń kształtuje siłę, koor- 

dynację ruchową 

Uczeń wie, co to są 

ścieżki rowerowe 

 
IX–VI 

 
1 

IV. Higiena osobista i zdrowie: 6 godz. 

 
92. 

Uczeń wykonuje ze- 

staw ćwiczeń kształ- 

tujących 

Uczeń zawsze ćwiczy 

na zajęciach wycho- 

wania fizycznego 

Uczeń potrafi wykonać 

określone ćwiczenie 

kształtujące 

 
Uczeń kształtuje koordy- 

nację ruchową, gibkość 

Uczeń wie, dlaczego 

należy ćwiczyć na za- 

jęciach wychowania 

fizycznego 

 
IX–VI 

 
1 

 
93. 

Uczeń kształtuje 

prawidłową postawę 

ciała 

Uczeń chętnie wyko- 

nuje ćwiczenia korek- 

cyjne 

Uczeń potrafi korygo- 

wać własną postawę 

ciała 

Uczeń kształtuje koordy- 

nację ruchową 

Uczeń wie, co to są ćwi- 

czenia korekcyjne 

IX–VI 
 

1 

 

 
94. 

Uczeń bezpiecznie 

rozstawia przybory 

i przyrządy na zaję- 

ciach wychowania 

fizycznego 

Uczeń zawsze zacho- 

wuje zasady bezpie- 

czeństwa podczas 

ćwiczeń 

 
Uczeń umie wykonać 

ćwiczenie w sposób 

bezpieczny 

 
Uczeń kształtuje koordy- 

nację ruchową 

 
Uczeń zna zasady 

ochrony ćwiczeń 

 

 
IX–VI 

 

 
1 

 
95. 

Uczeń udziela pierw- 

szej pomocy 

Uczeń chętnie poma- 

ga innym 

Uczeń umie zabezpie- 

czyć miejsce zdarzenia 

Uczeń kształtuje koordy- 

nację ruchową 

 
Uczeń zna numer 112 

 
IX–VI 

 
1 

 
96. 

Uczeń pomaga słabiej 

ćwiczącym 

Uczeń chętnie poma- 

ga innym 

Uczeń potrafi zade- 

monstrować ćwiczenie 

Uczeń kształtuje koordyna- 

cję ruchową, siłę, gibkość 

Uczeń zna rodzaje po- 

mocy podczas ćwiczeń 

 
IX–VI 

 
1 

 

 
97. 

Uczeń samodzielnie 

układa zestaw ćwi- 

czeń kształtujących 

do wykonania 
w domu 

 
Uczeń chętnie wyko- 

nuje ruchowe zadania 

domowe 

 
Uczeń potrafi wykonać 

w domu określony 

zestaw ćwiczeń 

 
Uczeń kształtuje koordyna- 

cję ruchową, siłę, gibkość 

 
Uczeń zna zestaw ćwi- 

czeń kształtujących do 

wykonania w domu 

 

 
IX–VI 

 

 
1 


