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ZSP w Szubinie

 Plan wynikowy 

Przedmiot: Wychowanie fizyczne  -  klasy I  

Opracowanie:  mgr  Dorota Adamczewska
Dział  programowy:  Lekkoatletyka 

	          Temat lekcji 
	Liczba godzin
	      Wymagania podstawowe
	     Wymagania                                   

       ponadpodstawowe

	                      1
	    2 

    
	               3                                       uczeń: 
	                   4                      uczeń:

	Zapoznanie z regulaminem obiektów sportowych. Omówienie planu pracy i zasad oceniania.
	     1              
	· Zna zasady zachowania się na zajęciach  wychowania fizycznego 

· Zna wymagania programowe i kryteria oceny
	

	Kształtowanie nawyków higieniczno-zdrowotnych. Zapoznanie  z możliwościami ruchowymi  uczniów – rozruch biegowy w terenie. 
	   1
	· Podejmie próbę oceny  postawy ciała współćwiczącego 

· Dokona pomiaru tętna  przed wysiłkiem i po wysiłku. 


	· Dokona oceny postawy ciała współćwiczącego 

· Oceni stopień wytrenowania organizmu na podstawie pomiaru tętna 

	Ćwiczenia doskonalące    technikę biegu. 
	     1
	· Wykona ćwiczenia NN i RR  z niewielkimi błędami.  
	· Wykona poprawnie ćwiczenia  NN i RR 

	Przekazywanie pałeczki sztafetowej 
	    2
	· Zaproponuje ćwiczenia rozgrzewające organizm 

· Wykona w dowolnym tempie przekazanie pałeczki  w sztafecie.
	· Zaproponuje i przeprowadzi ćwiczenia przygotowujące organizm do wysiłku. 

· Wykona poprawnie w biegu zmianę pałeczki w sztafecie  


	Elementy biegu płotkarskiego,praca NN zakrocznej i atakującej. 
	    2
	· Wykona poprawnie ćwiczenia w marszu polecone przez nauczyciela 

· Wymieni  konkurencje lekkoatletyczne z przeszkodami. 
	· Wykona bezbłędnie ćwiczenia na płotkach. 

· Zaproponuje ćwiczenia  rozgrzewające organizm   do biegu przez płotki

	Koordynacja pracy NN i RR w skoku w dal techniką naturalną. 
	   2
	· Wykona skok w dal z małymi błędami technicznymi 

· Odmierzy rozbieg do skoku w dal. 
	· Wykona poprawnie skok w dal techniką naturalną 

· Uzasadni konieczność rozmierzania rozbiegu 

	Pchnięcie kulą – poznajemy zasób ćwiczeń do nauki.   
	   3
	· Zaproponuje ćwiczenia rozgrzewające górne partie mięśniowe 

· Wykona pchnięcie kulą z miejsca 


	· Zaproponuje i przeprowadzi ćwiczenia rozgrzewające  obręcz barkową 

· Wykona pchnięcie kuli  z małymi błędami technicznymi, wybraną przez siebie techniką. 

	Wyłaniamy mistrzów grupy w konkurencjach: bieg na 60 m,  skok w dal, 
	  2
	· Pomaga w organizacji zawodów i uczestniczy w nich.

· Porównuje uzyskane rezultaty  z wynikami współćwiczących 
	· Dokona samooceny 

· Osiąga zadowalające rezultaty 

	 Skok wzwyż – techniką flop-  poznajemy zasób ćwiczeń przygotowujących do skoku. 
	  2
	· Zaproponuje ćwiczenia rozgrzewające  przed  skokami
· Wykona skok poprawnie technicznie na  małej wysokości poprzeczki 
	· Wykona poprawnie technicznie  skok na  wysokości  odpowiedniej do swoich możliwości  fizycznych 


Plan wynikowy c.d.- gimnastyka /klasy I 

	                  1
	       2
	                   3
	                   4

	 Nauka przyjmowania prawidłowych pozycji wyjściowych  do ćwiczeń
	      1 
	· Przyjmuje prawidłowe pozycje wyjściowe do ćwiczeń  
	· Dobierze i wykona trzy dowolne przewroty, rozpocznie od pozycji wyjściowej i zakończy pozycją końcową. 

	Nauka przewrotu w przód do rozkroku 
	     1
	· Prawidłowo wykona  pr0zewrót w przód 


	· wykona bezbłędnie przewrót wprzód do rozkroku

· wymieni  trzy konkurencje gimnastyczne (na lub z przyrządami)  



	Nauka przewrotu w tył do nóg prostych.
	     1
	· prawidłowo  wykona przewrót w tył 
	· wykona bezbłędnie przewrót w tył do nóg prostych. 

	Układ ćwiczeń wolnych  
	     2
	· rozpocznie układ  pozycją wyjściową, i  zakończy  -końcową  

· układ ćwiczeń wykona  z małymi błędami, 
	· układ ćwiczeń  wykona całkowicie prawidłowo, 

· zaproponuje inny układ ćwiczeń. 

	Stanie na rękach   przy drabinach –nauka
	     1
	· stanie na rękach  z asekuracją  współćwiczącego, 
	· stanie na rękach bez asekuracji. 



	Stanie na głowie –nauka  
	     1
	· stanie na głowie  z pomocą współćwiczącego  
	· stanie  na głowie  bez asekuracji  

	Ćwiczenia oswajające  z drążkiem gimnastycznym 
	     1
	· wykona wszystkie podstawowe ćwiczenia w zwisie  na drążku. 
	· wejdzie, wskoczy na drążek do podporu  - bez pomocy. 

	Wymyk  i odmyk  na drążku gimnastycznym  
	     2
	· wykona ćwiczenia przy pomocy nauczyciela  lub z małymi błędami technicznymi.
	· Wykona ćwiczenia bezbłędnie, bez pomocy nauczyciela. 

	Kształtujemy estetykę i elegancję ruchu   przy  muzyce. 
	     2
	· Dostosowuje tempo ćwiczeń do podkładu muzycznego 
	· Sam dobiera ćwiczenia do podkładu muzycznego. 

	Aerobik – ćwiczenia przy muzyce. 
	     2
	· Odtwarza ruchy NN i RR pokazywane przez  nauczyciela  

· Akcentuje początek i koniec ćwiczenia. 
	· Potrafi  sam dobrać ćwiczenia  do tempa muzyki. 


Plan wynikowy c.d. –  koszykówka -klasy I

	                  1
	      2
	                         3
	                          4

	Podstawowe zasady poruszania się po boisku  w czasie gry. 
	      1
	· Porusza się po boisku  różnymi sposobami. 
	· Porusza się różnymi sposobami  w czasie gry.

	Kozłowanie piłki prawa i lewą ręką w miejscu, w marszu, w biegu. 
	     2
	· Wykona kozłowanie piłki  ręką prawą i lewą w biegu. 
	· Wykona prawidłowo kozłowanie piłki ze zmianą ręki  w biegu. 

	· Podania  i chwyty piłki: górne, 

·  Oburącz i jednorącz, 

· podanie piłki kozłem  
	     2
	· Wykona podstawowe podania i chwyty 
	· wykona prawidłowo poznane  podania i chwyty  w czasie gry.  

	Rzut z biegu, rzut z biegu po podaniu – nauka. 
	    3
	· zwraca uwagę na prawidłową koordynację  w czasie  wykonywania ćwiczeń 

· wykona prawidłowo dwutakt 
	· wykona celny  rzut do kosza 

	Uczymy się rzutów do kosza  jednorącz. 
	     2
	· wyjaśni, co to jest rzut  z dystansu  i rzut osobisty. 
	· wykona rzut jednorącz  do kosza z miejsca  

	Zwody bez piłki i z piłka. 
	     3
	· wykona najprostsze  zwody  uwalniając  się od obrońcy

· zna wszystkie rodzaje zwodów z piłką, wykonuje je z błędami
	· wykona  prawidłowo zwody z piłką 

	Nauka  pivotów –obrotów z piłką 
	     2 
	· wykona pivot w marszu w prawą i w lewą. 
	· wykona pivot w biegu w prawą i w lewą stronę. 

	Rozegranie piłki  we fragmentach gry: 1:1, 2:1, 3:1, 
	     3
	· zna przepisy gry  dotyczące  obrony i ataku 

· wykona polecone warianty rozegrania piłki.  
	· przestrzega zasad bezpieczeństwa podczas gry 

· stosuje poznane warianty w czasie gry. 

	Gra w obronie: krycie „każdy swego „
	      2
	· wytłumaczy na czym polega  krycie „każdy swego”. 
	· stosuje zasady krycia „ każdy swego”  w czasie gry. 

	Ocena  umiejętności technicznych – dwutakt, rzut jednorącz, podania i chwyty.
	      2
	· oceni  obiektywnie swoje umiejętności  i wiadomości. 
	· zauważa błędy  współćwiczącego i potrafi je skorygować. 


Plan wynikowy  c.d. – siatkówka  - klasy I

	                    1
	   2
	                          3
	                             4

	Poruszanie się po boisku: zatrzymania, wyskoki, kroki, postawa siatkarska. 
	   2
	· wykona poprawnie krok podwójny, zatrzymanie i wypad  

· przyjmuje prawidłową postawę siatkarską. 
	· łączy prawidłowe poruszanie się po boisku  z  przyjmowaniem postawy siatkarskiej. 

	Nauka przyjęcia z podaniem sposobem oburącz górnym 
	   2
	· odbija prawidłowo piłkę z miejsca 
	· odbija prawidłowo piłkę z współpartnerem  

	Nauka przyjęcia  z podaniem sposobem oburącz dolnym. 
	  2
	· odbija prawidłowo  piłkę  z miejsca 
	· odbija prawidłowo piłkę  po dojściu  i dobiegu. 

	Nauka  zagrywki dolnej i tenisowej. 
	  3
	· wykona poprawnie zagrywkę dolną. 
	· wykona poprawnie zagrywkę dolną i  tenisową.  

	 Nauka nabiegu, naskoku i wyskoku  -do ataku. 
	  2
	· wykona prawidłowo nabieg, naskok oraz wyskok do ataku. 
	· skoordynuje prawidłowo  wyskok  z nadlatującą piłką.

	Zapoznanie   z przepisami  gry w siatkówkę. 
	   1
	· zna podstawowe  przepisy gry, 


	· przestrzega  przepisów  gry  i stosuje umiejętności techniczne  w grze  szkolnej. 

	Doskonalenia elementów  techniki  w małych  grach – deble i trójki.  
	   3
	· potrafi  rozegrać piłkę  w trzech odbiciach. 
	· wykorzystuje   skutecznie umiejętności  techniczne  w grze w celu zdobycia punktów   

· pomaga w organizacji  i sędziowaniu. 


Plan wynikowy  z wychowania fizycznego  

Opracowanie: mgr Dorota Adamczewska

Dział  programowy: koszykówka klasy  II

	                 1
	      2           
	                    3
	                     4

	Doskonalimy poznane elementy techniki indywidualnej 
	    2
	· przestrzega przepisów bhp  w czasie ćwiczeń z piłkami 

· próbuje ocenić swoje umiejętności  
	· przeprowadzi fragment rozgrzewki z zachowaniem zasad  bezpieczeństwa 

· oceni i doradzi współćwiczącemu, jak prawidłowo wykonać ćwiczenie. 

	Nauka rzutów do kosza: 

· jednorącz  z wyskoku 

· sytuacyjnych
	     3
	· wykona poszczególne rodzaje rzutów 

· stosuje polecone rzuty we fragmentach gry 
	· zna przepisy dotyczące rzutów do kosza  

· wykona prawidłowo rzuty 

· stosuje poznane rzuty w czasie gry szkolnej  

	Gra szkolna ze szczególnym uwzględnieniem  rzutów  z  wyskoku  
	     3
	· stara się stosować poznane techniki w czasie gry szkolnej 

· sędziuje przy pomocy nauczyciela 
	· Stosuje skutecznie poznane elementy techniki w  grze

· Połączy najprostsze zwody z piłką  z rzutem  z wyskoku  

	Poznajemy atak indywidualny – wyjście do piłki, ścięcie, minięcie i odejście.
	     3
	· Wykona elementy ataku indywidualnego 


	· Wykona poprawnie wszystkie elementy ataku 

	Poznajemy elementy obrony  indywidualnej 

· wyrywanie piłki obrotem

· wybieranie piłki z kozłowania 

· zastawianie i zbieranie piłki z tablicy 

· spychanie przeciwnika z piłką  
	     4
	· stara się wykonać elementy obrony indywidualnej  nie faulując przeciwnika

· podejmie próbę samooceny 
	· odbierze piłkę przeciwnikowi bez popełnienia faulu 

· oceni właściwie swoje umiejętności w obronie  


 cd.  koszykówka klasy II

	Uczymy się zasłon: 

· zasłona naprowadzająca 

· zasłona od piłki 

· zasłona do piłki 
	     3
	· Zna przepisy dotyczące zasłon 

· Próbuje wykonać polecone zasłony  
	· Wykona prawidłowo dwa  wybrane rodzaje zasłon 

· Rozróżni  i właściwie  nazwie pokazywane  zasłony 

	Oceniamy skuteczność ataku szybkiego 
	     1
	· Dostrzega walory ataku szybkiego i  próbuje zastosować go  w grze szkolnej 
	· Poda szybko i dokładnie piłkę  do współćwiczącego  wychodzącego  na pozycję  

	Organizujemy rozgrywki międzyklasowe 
	     2
	· Pomaga w organizacji rozgrywek 

· Obserwuje i ocenia  współćwiczących 
	· Pełni rolę zawodnika, współorganizatora, 


Plan wynikowy c.d. – siatkówka -klasy II 

	                       1
	     2
	                            3
	                               4

	Doskonalenie  przyjęcia z podaniem sposobem oburącz górnym i dolnym 
	     4
	· Przygotuje organizm do wysiłku pod kierunkiem nauczyciela 

· Odbija piłkę  we właściwym kierunku  i na właściwą odległość 
	· Przygotuje samodzielnie organizm do wysiłku 

· Kieruje dokładnie piłkę  z odbicia  w zachwianej równowadze   



	Doskonalenie  odbić piłki  na wprost do tyłu i po trójkącie  
	     3
	· Odbija piłkę do partnera na wprost do tyłu i po trójkącie 
	· Przyjmuje prawidłowo piłkę  i podaje  dokładnie w   wyznaczone  miejsce 

	Nauka wykonania ataku plas, kiwnięcie 
	    3
	· Przeprowadzi rozgrzewkę w grupie pod kierunkiem nauczyciela 

· Przebije piłkę jednorącz w wyskoku  
	· Przeprowadzi samodzielnie rozgrzewkę   z grupą 

· Wykona w wyskoku plas, kiwnięcie, i zbicie piłki 

	Odbicia górne  oburacz na lewy i prawy atak – wystawa  
	     2
	· Nagrywa piłkę w przód  na prawy i lewy atak

 
	· Wystawia piłkę bezbłędnie na prawy i lewy atak – przodem 

· Wystawi piłkę  tyłem    

	Nauka zastawienia pojedynczego  
	     2
	· Dobierze przy współćwiczącego ćwiczenia doskonalące odbicia górne i dolne 

· Wykona prawidłowo blok z miejsca 
	· Wykona prawidłowo blok  po dojściu na miejsce ataku 

	Atak na skrzydło  lewe i prawe – piłki płaskie 
	     3
	· Wystawi piłkę płaską  na prawy i lewy atak

· Wykona atak piłki płaskiej  
	· Wykona skuteczny atak dynamiczny  piłki płaskiej 

	Kontrola nabytych umiejętności we fragmentach gry 
	     2
	· Wykona   odbicie górne dolne, atak, kiwnięcie i blok- z małymi błędami technicznymi  
	· Stosuje poprawnie elementy  techniczne  w czasie gry 


Gimnastyka  - klasy II

	                    1
	    2
	                           3
	                             4

	Ćwiczenia oswajające z przyrządem, wejście i zejście z równoważni 
	     1
	· Prawidłowo  wykona wejście i zejście  z równoważni 


	· Prawidłowo wejdzie na równoważnię, przejdzie po niej  i odpowiednio zakończy ćwiczenie. 

	Nauka marszu i obrotów  we wspięciu  po równoważni 
	     2
	· Wykona obrót  we wspięciu na równoważni 
	· Połączy w układ   poznane elementy  i prawidłowo je wykona  

	Leżenie przewrotne  na równoważni. 
	    2
	· W  leżeniu na równoważni  uniesie   NN do pionu. 
	· Prawidłowo  wykona leżenie przewrotne na równoważni  z asekuracją  współćwiczącego. 


	Skok zawrotny i odwrotny przez  pięć części skrzyni 
	     2
	· Prawidłowo odbije się z odskoczni  i wyląduje  za skrzynią  w postawie. 
	· Wykona bezbłędnie  jeden z poznanych skoków. 

	Kołowrót w przód na jednej NN  - drążek gimnastyczny 
	     3
	· Wejdzie na drążek  wymykiem i spróbuje  wykonać kołowrót.  
	· Wejdzie na drążek wymykiem, wykona  kołowrót z małymi błędami  

	Przerzut bokiem  na  prawą i lewą stronę. 
	    2
	· Prawidłowo wykona przerzut bokiem na swoją lepszą stronę  
	· Wykona przerzut na obie strony bezbłędnie. 


Plan wynikowy c.d. – lekkoatletyka –klasy  II

	                    1
	     2
	                            3                                        
	                           4

	Poznajemy zasób ćwiczeń kształtujących wytrzymałość tempową i szybkościową 
	    3
	· Wymieni rodzaje wytrzymałości 

· Zaproponuje ćwiczenia uspokajające po wysiłku 
	· Poda różnicę  pomiędzy wytrzymałością tempową  a  szybkościową. 

· Przeprowadzi  w grupie ćwiczenia uspokajające po wysiłku. 


	Uczymy się rozkładania sił w małej zabawie biegowej. 
	    2
	· Dostosuje się do tempa biegu 

· Dobierze i wykona kilka ćwiczeń oddechowych.  
	· Uwalnia się skutecznie od zmęczenia 

· Uspokoi organizm po wysiłku 

	Oceniamy możliwości organizmu  w marszobiegu.  
	    2
	· Oceni wydolność swojego organizmu 
	· Oceni i uzasadni  stopień  wydolności organizmu na podstawie  pomiaru tętna  

	Poznajemy zasób ćwiczeń do nauki  rzutu oszczepem – wieloboje rzutowe  z wykorzystaniem  kamieni 
	   3
	· Zaproponuje ćwiczenia rozgrzewające górne partie mięśniowe 

· Wykona rzut oszczepem  z miejsca 
	· Zaproponuje i przeprowadzi rozgrzewkę  

· Rzuci oszczepem  z  biegu  

	Organizujemy zawody w klasie  w biegu na  60m  w terenie. 
	    1
	· Oceni przy pomocy współćwiczących swoją technikę  biegu oraz startu niskiego 

· Bierze udział w zawodach 
	· Oceni własna technikę biegu  i wskaże sposoby eliminowania błędów 

	Oceniamy technikę skoku w dal  i jej wpływ  na uzyskany wynik  
	    2
	· Oceni własną technikę skoku 

        przy pomocy  nauczyciela  
	· Oceni własną techniką skoku  i wskaże  sposoby eliminowania błędów  

	Doskonalimy elementy biegu płotkarskiego 
	    2
	· Wykona poprawnie ćwiczenia  polecone  przez nauczyciela  

· Pokona przeszkody naturalne  w sposób  zbliżony   do techniki  płotkarskiej  
	· Dobierze samodzielnie i zastosuje  ćwiczenia  na przeszkodach w  terenie 

· Wykona bezbłędnie ćwiczenia  na płotkach 


Plan wynikowy  z wychowania fizycznego 

Opracowanie: mgr Dorota Adamczewska 

Klasy III

Dział programowy: koszykówka 

	                 1
	     2
	                           3
	                             4

	Doskonalimy swoje umiejętności    techniczne  w koszykówce. 
	    3


	· Uczeń   wykona   wszystkie   polecone  ćwiczenia  indywidualne   w ataku i w obronie.  
	· Wykona wszystkie ćwiczenia  poprawnie i zakończy je  celnym rzutem.  

	Doskonalimy rozegrania  piłki we fragmentach gry 2:1, 3:1 
	    2
	· Zna przepisy gry  dotyczące  obrony i ataku  

· Wykona polecone warianty  rozegrania piłki 
	· Stosuje poznane  warianty  w czasie gry  i zakończy je celnym  rzutem  

	Uczymy się   rozegrania piłki   we fragmentach gry  3:3, 3:2, 
	    3
	· Stara się wykonać poprawnie  polecone warianty gry 


	· Wykona bezbłędnie polecone warianty  gry i zakończy je celnym rzutem 

· Potrafi  wytłumaczyć  i pomóc współćwiczącemu  tak aby mógł uczestniczyć w stałych  fragmentach   gry.  

	Uczymy się  rozgrywać  piłkę po „ dużej ósemce „ 
	     3
	· Wie  na czym polega  rozegranie piłki  po ”ósemce „

· Potrafi w marszu  pokazać  poruszanie się zawodników  w czasie tego rozegrania  
	· Prawidłowo wychodzi do podania, precyzyjnie podaje  i celnie rzuca po ścinaniu 



	Organizujemy turniej gier małych –poznajemy systemy  rozgrywek sportowych 
	     2
	· Wyjaśni czym różnią się  poszczególne systemy rozgrywek 

· Pomaga w organizacji turnieju 
	· Zorganizuje turniej gier małych (zespoły trójkowe) 

· Sędziuje pod kontrolą nauczyciela 

	Doskonalimy  zastawianie zawodnika rzucającego 
	    3
	· Potrafi  właściwie zastawić zawodnika po  rzucie 
	· Zastawi i zbierze piłkę po niecelnym  rzucie 

	Uczymy się zastawiać  zawodników  podczas  rzutów wolnych 
	    2
	· Wyjaśni na czym polega zastawianie  po  rzutach  wolnych 
	· Zastawi, zbierze i  prawidłowo poda piłkę do zawodnika wychodzącego na kontratak. 

	Organizujemy konkurs  rzutów wolnych i za trzy  punkty  w klasie 
	   1
	· Bierze udział w konkursie 
	· Pomaga w organizowaniu, bierze udział. 

· Osiąga zadowalające wyniki.  


Plan wynikowy  c.d. klasy III – lekkoatletyka 

	                  1
	     2
	                             3
	                              4

	Dokonujemy samokontroli  startu niskiego i wysokiego w warunkach terenowych 
	    2
	· Przygotuje przy pomocy nauczyciela organizm do wysiłku 

· Przeanalizuje własne błędy  w technice startu. 
	· Przygotuje samodzielnie organizm do wysiłku 

· Wykona bezbłędnie  polecone zadania 

· Dokona samooceny i wyciągnie wnioski do samodoskonalenia 

	Doskonalimy koordynację pracy NN i RR  w  skoku w dal  techniką naturalną i piersiową. 
	   2
	· Wykona skok w dal z  małymi błędami technicznymi 

· Odmierzy rozbieg do własnego skoku 
	· Wykona poprawnie skok  na zadowalającą odległość. 

	Organizujemy wewnątrz grupowe  zawody w biegu na  400 m. 
	   2
	· Przygotuje organizm do wysiłku  pod kontrolą nauczyciela 

· Bierze udział w zawodach 
	· Rozgrzeje się przed biegiem  samodzielnie 

· Pomaga w organizowaniu i sędziowaniu zawodów 

· Osiąga zadowalający rezultat  

	Doskonalimy  koordynację pracy  NN i RR w skoku wzwyż techniką flop. 
	   3
	· Wykona skok z małymi błędami technicznymi  

· Odmierzy  rozbieg   do własnego skoku 
	·  Wykona prawidłowo skok    

· zaproponuje  kilka ćwiczeń   rozgrzewających  przed skokiem wzwyż. 

	Doskonalimy koordynację pracy NN i RR   podczas rzutu oszczepem. 
	   2
	· Zaproponuje kilka ćwiczeń rozgrzewających obręcz barkową 

· Potrafi prawidłowo rzucić oszczepem na  małą odległość 
	·  Oceni własną technikę rzutu  i  wskaże  sposoby eliminowania najczęściej popełnianych błędów. 

	Organizujemy między klasowe  zawody lekkoatletyczne 
	     3
	· Przygotuje  organizm  do wysiłku pod kontrolą nauczyciela 

· Bierze udział w zawodach 
	· Przygotuje organizm samodzielnie do wysiłku 

·  Pomaga w organizowaniu zawodów  i sędziowaniu 

· Osiąga  zadowalające wyniki 

	Samoocena  osiągnięć 
	    2
	· dokona samooceny  sprawności 

· oceni swoje  zaangażowanie w ciągu całego roku 
	


 Gimnastyka  - klasy III

	                     1
	    2
	                           3
	                             4

	Doskonalimy  przerzut bokiem na lewą i prawą stronę 
	    1
	· wykona przerzut na prawą i lewą stronę  z małymi błędami 
	· wykona bezbłędnie przerzut bokiem na dwie strony 

· wykona przerzut na jednej ręce 

	Nauka przerzutu bokiem na jednej ręce 
	    2
	· spróbuje wykonać przerzut na jednej ręce 
	· potrafi  wykonać przerzut na jednej ręce w obie strony 

	Nauka przewrotu w przód  

· ze stania na rękach 

· z wagi przodem 

· sposobem lotnym 
	   5
	· wykona wszystkie ćwiczenia z małymi błędami 
	· wykona wszystkie ćwiczenia bezbłędnie

· potrafi fachowo  nazwać  wykonywane przez siebie ćwiczenia 

	Układ ćwiczeń  na drążku gimnastycznym. 
	    3
	· wykona bezbłędnie  wejście na drążek wymykiem 

 
	· Połączy w układ poznane  elementy  i prawidłowo je wykona 

	Przeploty pionowe po kratach  - tor gimnastyczny 
	   2
	· Bierze udział w zajęciach, wykona wszystkie ćwiczenia  na przyrządach 
	· Wykona bezbłędnie i najszybciej jak potrafi  wszystkie  ćwiczenia  

	Doskonalimy  skoki przez skrzynię – zawrotny i odwrotny. 
	   1
	· Potrafi  skoczyć bezbłędnie  przez  skrzynię w  wybrany  przez siebie sposób 
	· Oba skoki wykona dobrze 


Siatkówka –klasy III

	                     1
	     2
	                           3
	                             4

	Doskonalenie gry ofensywnej „na siatce „ –plas, kiwnięcie, atak
	    3
	· Wykona w wyskoku kiwnięcie i atak 
	· Wykona poprawnie atak dynamiczny 

	Nauka odbić sytuacyjnych: odbicie od siatki, nogą, po bloku 
	    3
	· Ustawi się odpowiednio  oraz  odbije piłkę  od siatki, nogą  i po bloku 
	· Kieruje skutecznie piłkę sytuacyjną 

	Gra w obronie w zachwianej równowadze: pad w przód i  wślizg do piłki 
	    3 
	· Wykona elementy gry obronnej 
	· Odbije  prawidłowo piłkę po wślizgu i   w padzie  

	 Poznanie zasad  taktycznych gry w obronie – asekuracja 
	    2
	· Zna zasady gry obronnej 

· Podejmuje próby  obrony 
	· Broni skutecznie  piłkę atakowaną  przez przeciwnika 

	Nauka wystawy i ataku  piłki krótkiej  
	    3
	· Wystawi i zaatakuje piłkę  krótką 
	·  Wystawi piłkę w tempo  atakującego  i zaatakuje  w tempo wystawianej piłki 

	Kontrola umiejętności  taktyczno - technicznych  w grze  w zestawieniu szóstkowym 
	   3
	· wykona niezbędne  elementy  gry  

· oceni własne  umiejetności  i wyciągnie  wnioski do samodoskonalenia , korzystając z pomocy współćwiczącego 
	· stosuje skutecznie  elementy taktyczno - techniczne   w grze

· dokona samooceny  umiejętności  i wyciągnie  wnioski  do samodoskonalenia 

· zna przepisy gry  w ataku i w obronie. 


