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Nauczycielki wychowania fizycznego Zespołu Szkół Nr 3 w Pabianicach

DLA DZIEWCZĄT KLAS PIERWSZYCH

PRZEDMIOT: WYCHOWANIE FIZYCZNE

BUDŻET GODZIN NA REALIZACJĘ POSZCZEGÓLNYCH CYKLI
TEMATYCZNYCH (3 godz. tygodniowo):

CYKLE TEMATYCZNE I semestr II semestr
zajęcia ogólnorozwojowe z elementami lekkoatletyki 14 14
koszykówka 14 -
piłka siatkowa - 14
gimnastyka z elementami gimnastyki artystycznej 8 8
siłownia, aerobic oraz inne formyćwiczeń rekreacyjnych 13 13



LICEUM PROFILOWANE, LICEUM TECHNICZNE

ZADANIA KONTROLNO - OCENIAJĄCE

Klasa I semestr I
1. Test sprawności fizycznej
2. LA – bieg krótki – 60 m
3. PK – podania i chwyty piłki
4. PK – rzut do kosza po dwutakcie po kozłowaniu
5. PK – kozłowanie piłki ze zmianą ręki
6. G – przewrót w przód z półprzysiadu

semestr II
1. Test sprawności fizycznej
2. PS – odbicia piłki sposobem górnym w parach przez siatkę
3. PS – odbicia piłki sposobem dolnym w parach przez siatkę
4. G – przewrót w tył z przysiadu do przysiadu
5. GA – układćwiczeń ze skakanką
6. LA – skok w dal techniką naturalną



LICEUM PROFILOWANE, TECHNIKUM EKONOMICZNE

ZADANIA KONTROLNO – OCENIAJĄCE

Klasa I semestr I

1. Test sprawności fizycznej (próba szybkości, gibkości, mocy, wytrzymałości,
siły mięśni brzucha)

bdb - 22 pkt
db - 17 pkt
dst – 12 pkt

2. LA – bieg krótki (60 m)

bdb - uzyska najlepszy wynik w klasie poniżej 10s
db - uzyskaśredni wynik w klasie
dst - uzyska najsłabszy wynik w klasie

3. PK – podania piłki w parach

bdb - wykona poprawnie technicznie podania i chwyty piłki oburącz sprzed klatki
piersiowej w biegu

db - wykona poprawnie technicznie podania i chwyty piłki oburącz sprzed klatki
piersiowej w truchcie

dst - wykona podania i chwyty piłki oburącz sprzed klatki piersiowej w miejscu

4. PK – rzut do kosza z dwutaktu po kozłowaniu

bdb - wykona celny rzut do kosza z dwutaktu po kozłowaniu w biegu (2 celne
rzuty w trzech próbach)

db - wykona rzut do kosza z dwutaktu po kozłowaniu w biegu
dst - wykona rzut do kosza z dwutaktu po kozłowaniu w marszu

5. PK – kozłowanie piłki ze zmianą ręki

bdb - wykonuje płynnie kozłowanie piłki slalomem z prawidłową zmianą ręki w
biegu

db - wykonuje kozłowanie piłki slalomem z prawidłową zmianą ręki w truchcie
dst - wykonuje kozłowanie piłki slalomem w marszu

6. G – przewrót w przód z półprzysiadu

bdb - wykona przewrót w przód z półprzysiadu do przysiadu o nogach prostych z
zaznaczoną fazą lotu

db - wykona przewrót w przód z półprzysiadu do przysiadu o nogach prostych
dst - wykona przewrót w przód z przysiadu do przysiadu



semestr II

1. Test sprawności fizycznej (próba szybkości, gibkości, mocy, wytrzymałości,

siły mięśni brzucha)
Ocena z postępu sprawności według podanych kryteriów.

2. PS – odbicia piłki sposobem górnym w parach przez siatkę

bdb - odbije piłkę prawidłowo technicznie 15 - 20 razy
db - odbije piłkę prawidłowo technicznie 10 – 15 razy
dst - odbije piłkę 5 – 10 razy, kieruje piłkę w stronę współćwiczącego

3. PS – odbicia piłki sposobem dolnym w parch przez siatkę

bdb - odbije piłkę prawidłowo technicznie 15 –20 razy
db - odbije piłkę prawidłowo technicznie 10 – 15 razy
dst - odbije piłkę 5 – 10 razy, kieruje piłkę w kierunku współćwiczącego

4. G – przewrót w tył z przysiadu do przysiadu

bdb - wykona przewrót w tył z przysiadu do przysiadu o nogach prostych i
złączonych
db - wykona przewrót w tył z przysiadu do przysiadu o nogach lekko ugiętych
dst - wykona przewrót w tył z przysiadu do przysiadu o nogach ugiętych

5. GA – układćwiczeń ze skakanką

bdb - wykona płynnie dowolny układ 10ćwiczeń ze skakanką
db - wykona płynnie dowolny układ 7ćwiczeń ze skakanką
dst - wykona dowolny układ 5ćwiczeń ze skakanką

6. LA – skok w dal techniką naturalną

bdb - uzyska najlepszy wynik w klasie powyżej 3,5 m
db - uzyskaśredni wynik w klasie
dst - uzyska najsłabszy wynik w klasie
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3
4

5
6

D
os

ko
na

le
ni

e
te

ch
n

ik
i

po
ru

sz
an

ia
się

po
b

oi
sk

u.
1

-
po

ru
sz

a
się

po
bo

is
ku

ró
ż
n

ym
is

p
os

ob
a

m
i

-
po

ru
sz

a
się

pr
aw

id
ło

w
o

ró
ż
n

ym
is

p
os

ob
a

m
iw

zm
ie

ni
ają

cy
ch

się
ki

er
un

ka
ch

-
+

za
pr

aw
id

ło
w

e
po

ru
sz

an
ie

się
po

bo
is

ku

P
oz

na
je

m
y

za
sa

d
y

be
zp

ie
cz

ne
go

ro
ze

gr
an

ia
pi

łk
i

w
pa

rc
h

iw
gr

up
ie

.

1
-

w
yk

on
uj

e
pr

aw
id

ło
w

o
po

da
ni

a
pi

łk
iw

pa
ra

ch
w

m
ie

js
cu

-
w

yk
on

uj
e

pr
aw

id
ło

w
o

po
da

ni
a

pi
łk

iw
pa

rc
h

w
ru

ch
u

-
+

za
pr

aw
id

ło
w

e
w

yk
on

an
ie
ć
w

ic
ze
ń

P
oz

na
je

m
y

za
só

bćw
ic

ze
ń

do
sk

on
alą

cy
ch

ko
zł

ow
an

ie
pi

łk
i.

1
-

w
yk

on
uj

e
pr

aw
id

ło
w

o
ć
w

ic
ze

ni
a

po
da

ne
pr

ze
z

na
uc

zy
ci

el
a

sa
m

od
zi

el
n

ie
do

bi
er

a
ć
w

ic
ze

ni
a

do
sk

on
alą

ce
ko

zł
ow

an
ie

pi
łk

i

-
+

za
pr

aw
id

ło
w

y
do

bó
rć

w
ic

ze
ń

D
os

ko
na

le
ni

e
po

dań
i

ch
w

yt
ów

p
iłk

iw
m

ie
js

cu
iw

bi
eg

u.

1
-

po
pr

aw
ni

e
w

yk
on

uj
e

po
da

ne
ć
w

ic
ze

ni
a

-
sa

m
od

zi
el

ni
e

pr
op

on
uj

e
ć
w

ic
ze

ni
a

do
sk

on
alą

ce
po

da
ni

a
pi

łk
i

-
w

yr
óż

ni
en

ie
uc

zn
ió

w
za

na
jle

ps
ze

ć
w

ic
ze

ni
a

K
sz

ta
łto

w
a

ni
e

zw
in

noś
ci

i
sz

yb
ko
śc

iw
gr

ac
h

i
za

ba
w

ac
h

ru
ch

ow
yc

h
z

pi
łką.

1
-

zn
ać

w
ic

ze
n

ia
ks

zt
ał

tu
jąc

e
zw

in
no
ść

,
zr
ę
cz

no
ść

is
zy

bk
oś
ć

i
sp

ra
w

ni
e

je
w

yk
on

uj
e

-
sa

m
od

zi
el

ni
e

do
bi

er
a

ć
w

ic
ze

ni
a

ks
zt

ał
tu

jąc
e

zw
in

no
ść

,z
rę

cz
no
ść

,
sz

yb
ko
ść

z
w

yk
or

zy
st

an
ie

m
pi

łk
i

-
+

za
pr

aw
id

ło
w

y
do

bó
rć

w
ic

ze
ń

D
ok

on
uj

e
oc

en
y

po
dań

i
ch

w
yt

ów
o

bu
rąc

z
sp

rz
ed

kl
at

ki
pi

er
si

ow
ej

w
pa

ra
ch

.

1
-

w
yk

on
uj

e
sp

ra
w

d
zi

an
na

po
zi

o
m

ie
po

ds
ta

w
o

w
ym

-
w

yk
on

uj
e

sp
ra

w
d

zi
an

na
po

zi
o

m
ie

po
na

dp
od

st
aw

ow
ym

S
pr

aw
dz

ia
n

:p
od

an
ia

pi
łk

iw
pa

ra
ch

D
os

ko
na

le
ni

e
rz

ut
u

do
ko

sz
a

po
dw

ut
ak

ci
e.

2
-

w
yk

on
uj

e
pr

aw
id

ło
w

o
rz

ut
do

ko
sz

a
po

dw
ut

ak
ci

e

-
w

yk
or

zy
st

uj
e

u
m

ie
jęt
no

ść

po
pr

aw
ne

g
o

w
yk

o
na

ni
a

rz
ut

u
do

ko
sz

a
po

d
w

ut
ak

ci
e

w
gr

ze
sz

ko
ln

ej

-
+

za
pr

aw
id

ło
w

o
w

yk
on

an
y

dw
ut

ak
t

D
ok

on
uj

e
m

y
sa

m
oo

ce
n

y
rz

ut
ów

do
ko

sz
a

z
m

ie
js

ca
.

1
-

do
ko

nu
je

sa
m

oo
ce

n
y

rz
ut

ów
do

ko
sz

a
z

m
ie

js
ca

ko
n

su
ltu

jąc
si
ę

z
na

uc
zy

ci
el

e
m

-
sa

m
od

zi
el

ni
e

do
ko

nu
je

sa
m

oo
ce

n
y

w
yk

on
yw

an
yc

h
rz

ut
ów

-
+

za
pr

aw
id

ło
w

e
do

ko
na

ni
e

sa
m

oo
ce

n
y

Koszykówka

N
au

ka
at

ak
u

in
d

yw
id

ua
ln

eg
o

–
w

yj
śc

ie
d

o
pi

łk
i,
śc

ię
ci

e
i

m
in

ię
ci

e.

1
-

w
yk

on
uj

e
po

da
ne

ć
w

ic
ze

ni
a

-
w

yk
on

uj
e

po
pr

aw
ni

e
el

e
m

en
ty

at
a

ku
-

+
dl

a
na

jle
pi

ej
at

ak
ują

cy
ch



1
2

3
4

5
6

P
oz

na
je

m
y

el
e

m
en

ty
ob

ro
n

y
in

d
yw

id
ua

ln
ej

.
1

-
st

ar
a

się
w

yk
on

ać
el

e
m

en
ty

o
br

on
y

in
d

yw
id

ua
ln

ej

-
sk

ut
ec

zn
ie

w
yk

on
uj

e
el

e
m

en
ty

o
br

on
y

in
d

yw
id

ua
ln

ej

-
+

dl
a

na
jle

pi
ej

br
on

iąc
yc

h

N
au

ka
ro

ze
g

ra
ni

a
pi

łk
iw

e
fr

ag
m

en
ta

ch
gr

y.
1

-
zn

a
pr

ze
pi

sy
gr

y
do

ty
cz
ą
ce

ob
ro

n
y

ia
ta

ku
-

st
os

uj
e

pr
ze

pi
sy

w
gr

ze
-

pr
ze

st
rz

eg
a

za
sa

d
fa

ir
pl

a
y-

+
za

w
ia

do
m

ośc
i

P
oz

na
je

m
y

za
sa

d
y

or
ga

ni
zo

w
a

ni
a

m
in

it
ur

ni
ej

u
w

ko
sz

yk
ó

w
ce

.

1
-

or
ga

ni
zu

je
m

in
it

u
rn

ie
ji

sę
dz

iu
je

pr
zy

po
m

o
cy

na
uc

zy
ci

el
a

-
sa

m
od

zi
el

ni
e

or
ga

ni
zu

je
i

sę
dz

iu
je

m
in

it
ur

ni
e

jw
ko

sz
yk

ów
kę

-
+

za
ak

ty
w

n
y

ud
zi

a
ł

w
or

ga
ni

za
cj

i
tu

rn
ie

ju

Koszykówka

D
ok

on
uj

e
oc

en
y

rz
u

tó
w

do
ko

sz
a

po
d

w
ut

ak
ci

e
i

ko
zł

ow
an

ia
pi

łk
iz

e
zm

ia
ną

rę
ki

.

1
-

w
yk

on
a

sp
ra

w
dz

ia
n

na
po

zi
o

m
ie

p
od

st
aw

ow
ym

-
w

yk
on

a
sp

ra
w

dz
ia

n
na

po
zi

o
m

ie
po

na
dp

od
st

aw
ow

ym

S
pr

aw
dz

ia
n

:
-

rz
ut

do
ko

sz
a

po
dw

ut
ak

ci
e

–
ko

zł
ow

an
ie

pi
łk

iz
e

zm
ia

ną
rę

ki



1
2

3
4

5
6

D
ok

on
uj

e
m

y
sa

m
ok

on
tr

ol
i

pr
aw

id
ło

w
e

jp
os

ta
w

y.
1

-
pr

zy
jm

uj
e

sk
or

yg
ow

aną
po

st
aw
ę

-
do

ko
nu

je
sa

m
ok

o
nt

ro
li

po
st

aw
y

w
tr

ak
ci

eć
w

ic
ze
ń

-
+

za
u

m
ie

jęt
no

ść

pr
zy

jm
ow

a
ni

a
pr

aw
id

ło
w

e
jp

os
ta

w
y

N
au

ka
pr

aw
id

ło
w

eg
o

od
d

yc
ha

ni
a

to
re

m
pi

er
si

ow
ym

ib
rz

us
zn

ym
.

1
-

w
yk

on
a

p
op

ra
w

ni
e

po
le

co
ne
ć
w

ic
ze

ni
a

-
do

bi
er

ze
iw

yk
on

a
ć
w

ic
ze

ni
a

od
de

ch
ow

e
-

+
za

po
pr

a
w

n
y

do
bó

rć
w

ic
ze
ń

N
au

ka
do

b
or

uć
w

ic
ze
ń

ko
ry

gu
jąc

yc
h

ok
reś

lo
ną

w
a

dę
po

st
aw

y.

1
-

pr
zy

po
m

oc
y

na
uc

zy
ci

el
a

p
od

a
ć
w

ic
ze

ni
a

ko
ry

gu
jąc

e
w

yb
ra

ną
w

a
dę

po
st

a
w

y

-
sa

m
od

zi
el

ni
e

za
pr

o
po

nu
je

ć
w

ic
ze

ni
a

ko
ry

gu
jąc

e
-

+
za

na
jc

ie
ka

w
sz

e
ć
w

ic
ze

ni
a

O
m

aw
ia

m
y

po
zy

cj
e

od
ci
ą
ż
aj
ą
ce

kr
ę
go

sł
u

p.
1

-
zn

a
po

zy
cj

e
od

ciąż
aj
ą
ce

kr
ę
go

sł
up

-
zn

a
za

sa
d

y
za

ch
ow

a
ni

a
w

pr
zy

pa
dk

u
ur

az
u

krę
go

sł
up

a
-

+
za

pr
aw

id
ło

w
e

uł
oż

en
ie

os
ob

y
z

ur
az

e
m

krę
g

os
łu

pa
P

oz
na

je
m

y
za

sa
d

y
pr

ow
ad

ze
ni

a
gi

m
na

st
yk

i
po

ra
nn

ej
.

1
-

za
pr

op
on

u
je

ki
lk

a
ć
w

ic
ze
ń

-
za

pr
op

on
u

jeć
w

ic
ze

ni
a

w
uk

ła
dz

ie
-

+
za

na
jc

ie
ka

w
sz

e
pr

op
oz

yc
je

U
cz

ym
y

się
po

stę
p

ow
an

ia
w

pr
zy

pa
dk

u
ur

az
u

na
d

ga
rs

tk
a

i
st

aw
u

sk
o

ko
w

eg
o.

1
-

zn
a

za
sa

d
y

po
stę

po
w

a
ni

a
w

pr
zy

pa
dk

u
ur

az
ów

-
za

pr
op

on
u

je
sp

os
ób

un
ie

ru
ch

o
m

ie
ni

a
st

a
w

u
-

+
za

pr
aw

id
ło

w
e

un
ie

ru
ch

o
m

ie
ni

e

P
oz

na
je

m
y

za
sa

d
y

pr
aw

id
ło

w
e

go
od
ż
yw

ia
ni

a
si
ę
.

1
-

zn
a

za
sa

d
y

zd
ro

w
eg

o
od
ż
yw

ia
ni

a
się

-
po

tr
af

iu
ło
ż
yć

ja
dł

os
pi

s
z

za
ch

ow
an

ie
m

za
sa

d
-

+
za

na
jc

ie
ka

w
sz

y
ja

dł
os

pi
s

Umiejętnościutylitarne

N
au

ka
te

ch
n

ik
re

la
ks

ac
yj

n
yc

h.
1

-
zn

a
te

ch
ni

ki
re

la
ks

ac
yj

ne
-

st
os

uj
e

te
ch

ni
ki

re
la

ks
ac

yj
ne

N
au

ka
kr

ok
u

po
ds

ta
w

ow
eg

o
po

lk
i.

1
-

w
yk

on
a

p
op

ra
w

ni
e

kr
ok

po
lk

ow
y

-
łą

cz
y

pł
yn

ni
e

po
zn

an
e

kr
ok

i
-

+
za

es
te

ty
kę

ru
ch

ów
Ł
ą
cz

ym
y

po
zn

an
e

kr
ok

iw
uk

ła
d.

1
-

w
yk

on
a

p
op

ra
w

ni
e

uk
ła

d
-

za
pr

op
on

u
je

po
łąc
ze

ni
e

kr
ok

ów
w

uk
ła

d
-

+
za

na
jc

ie
ka

w
sz

e
po

łą
cz

en
ia

kr
ok

ów

Zajęciarekreacyjne

RTM

W
yz

w
ol

en
ie

ek
sp

re
sj

i
ek

sp
re

sj
i,

e
st

et
yk

ii
pię

kn
a

ru
ch

ów
w
ć
w

ic
ze

ni
a

ch
pr

zy
m

u
zy

ce
.

1
-

w
yk

on
a

p
op

ra
w

ni
e

ć
w

ic
ze

ni
a

-
pr

op
on

uj
eć

w
ic

ze
n

ia
pr

zy
m

u
zy

ce
-

w
yj

aś
ni

ró
ż
ni

cę
po

m
ięd

zy
ca

lla
ne

tic
se

m
a

ae
ro

bi
ki

e
m

-
+

za
na

jc
ie

ka
w

sz
e

ć
w

ic
ze

ni
a



1
2

3
4

5
6

D
os

ko
na

lim
y

sł
uc

h
m

u
zy

cz
n

y
1

-
do

ko
nu

je
sa

m
ok

o
nt

ro
li

w
tr

ak
ci

e
ć
w

ic
ze
ń

-
do

ko
nu

je
sa

m
oo

ce
n

y
w

yk
on

yw
a

n
yc

hć
w

ic
ze
ń

-
+

za
ak

ty
w

no
ść

D
ok

on
uj

e
m

y
ko

nt
ro

li
w

yd
ol

no
śc

iu
kł

ad
u

kr
ą
ż
en

io
w

o
–

od
de

ch
ow

eg
o

w
ć
w

ic
ze

ni
ac

h
pr

zy
m

uz
yc

e.

1
-

do
ko

na
p

o
m

ia
ru

tęt
na

pr
ze

d
ip

o
w

ys
iłk

u
-

w
yj

aś
ni

n
a

cz
ym

po
le

ga
st

re
tc

hi
ng

-
za

na
liz

uj
e

ot
rz

ym
an

e
w

yn
ik

i
-

za
st

os
uj

e
st

re
tc

hi
n

g

-
+

za
w

ia
do

m
ośc

i

RTM

R
oz

w
ija

m
y

ko
or

d
yn

ac
ję
w

ć
w

ic
ze

ni
ac

h
ry

tm
ic

zn
o-

ta
ne

cz
n

yc
h.

1
-

uc
ze

st
ni

cz
y

w
za

ba
w

ac
h

ta
n

ec
zn

yc
h

-
za

pr
op

on
u

je
za

ba
wę
i

po
pr

ow
ad

zi
ją

-
+

za
in

w
en

cję

P
oz

na
je

m
y

w
yp

os
aże

ni
e

na
sz

ej
si

ło
w

ni
.

1
-

w
yk

on
ać

w
ic

ze
ni

a
na

ka
ż
d

ym
pr

zy
rz
ą
dz

ie
-

w
ie

ja
k

be
zp

ie
cz

ni
e

ć
w

ic
zy
ć

na
po

sz
cz

eg
ól

n
yc

h
m

a
sz

yn
ac

h

-
w

yk
on

a
p

ra
w

id
ło

w
o

ć
w

ic
ze

ni
a

na
każ

d
ym

pr
zy

rz
ą
dz

ie

-
+

za
od

po
w

ie
dn

ie
w

yk
on

an
ie
ć
w

ic
ze
ń

U
cz

ym
y

się
ob

sł
ug

im
as

zy
n

tr
en

in
go

w
yc

h
iw

łaś
ci

w
eg

o
ic

h
w

yk
or

zy
st

an
ia

.

1
-

zn
a

za
sa

d
y

dz
ia

ła
ni

a
sp

rz
ę
tu

-
w

ie
kt

ór
e

pa
rt

ie
m

ięś
ni

ow
e

pr
ac

ują
na

da
n

ym
st

an
ow

is
ku

-
+

za
w

ia
do

m
ośc

i

P
o

m
ag

a
m

y
ia

se
ku

ru
je

m
y

w
cz

as
ie

w
yk

o
n

yw
an

ia
ć
w

ic
ze
ń
.

1
-

w
ie

pr
zy

kt
ór

yc
h

ć
w

ic
ze

ni
ac

h
po

tr
ze

bn
a

je
st

as
ek

ur
ac

ja

-
as

ek
ur

uj
e

w
sp

ół
ć
w

ic
zą

cy
m

ip
o

m
ag

a
im

w
cz

as
ie

w
yk

on
yw

an
ia

ć
w

ic
ze
ń

-
+

za
pr

aw
id

ło
wą

as
ek

ur
ac

ję
ip

o
m

oc

D
ob

ie
ra

m
y

pr
aw

id
ło

w
e

ob
ci
ą
ż
en

ia
il

ic
zb
ę

po
w

tó
rz

eń
w

se
rii

.

1
-

zn
a

za
sa

d
y

do
bo

ru
ob

ci
ą
ż
eń

na
po

sz
cz

eg
ól

n
yc

h
pr

zy
rz
ą
da

ch

-
za

pr
op

on
u

je
ki

lk
ać

w
ic

ze
ń

z
pr

aw
id

ło
w

ym
ob

ci
ą
ż
en

ie
m

iw
yk

o
na

je

-
+

za
w

łaś
ci

w
y

do
bó

rć
w

ic
ze
ń

Z
w

ię
ks

za
m

y
si

łę
m

ię
śn

i.
1

-
w

yk
on

ać
w

ic
ze

ni
a

zw
ię

ks
za

jąc
e

si
łę

m
ię
śn

i
-

do
bi

er
ze
ć
w

ic
ze

ni
a

zw
ię

ks
za

jąc
e

si
łę

m
ię
śn

i
-

+
za

pr
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