
WYCHOWANIE FIZYCZNE
PLAN WYNIKOWY KLAS CZWARTYCH

SZKOŁA PODSTAWOWA

POZNANIE PODSTAWOWYCH UMIEJ ĘTNOŚCI LEKKOATLETYCZNYCH

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) Podstawowe Rozszerzające Dopełniające
Biegi i marszobiegi w
terenie.

Uczeń uczestniczy w
ćwiczeniach.

Uczeń przy pomocy
nauczyciela dostosuje tempo
biegu do swoich
możliwości.

U. osiąga dobre rezultaty w
biegach przełajowych i
reprezentuje klasę lub szkołę
na zawodach.

Biegi na krótkich odcinkach
(40-60 m.) -||- -||- -||-

Odbicie jednonóż w skoku
w dal sposobem naturalnym.

-||-

U. wykona prawidłowe
odbicie do skoku w dal
zgodnie ze wskazówkami
nauczyciela.

U. osiąga dobre rezultaty w
skoku i reprezentuje klasę
lub szkołę na zawodach
sportowych.

Skok wzwyż techniką
naturalną ze skróconego
rozbiegu.

-||-
U. wykona skok wzwyż z
krótkiego rozbiegu na
niskiej wysokości.

-||-

Nauka rzutu piłeczką
palantową.

-||-

U. wykona rzut na dowolną
odległość zgodnie ze
wskazówkami nauczyciela.

U. samodzielnie wykona
rzut na określoną odległość.

Rzut piłką lekarską 1kg
oburącz do tyłu. -||- -||- -||-

WPROWADZENIE DO MINI KOSZYKÓWKI

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) Podstawowe Rozszerzające Dopełniające
Kozłowanie piłki prawą i
lewą ręką.

Uczeń uczestniczy w
ćwiczeniach i zabawach.

U. podejmuje próbę
kozłowania lewą ręką
stosując pracę nadgarstka i
nóg.

U. stosuje kozłowanie
zgodnie z zasadami w grach
i zabawach.

Podania i chwyty piłki
sposobem półgórnym w
parach.

-||-
U. podejmuje próby celnego
podania i skutecznego
chwytu.

U. w sztafecie podaje celnie
i chwyta, stosując pracę rąk i
nóg.

Rzuty do kosza dowolnym
sposobem. -||-

U. podejmuje próby celnego
trafiania do kosza z
dowolnej odległości.

U. trafia celnie do kosza z
określonej odległości.

Nauka gry „Do kapitana” U. uczestniczy w grze. U. zna i stosuje zasady gry. U. przyczynia się do
zdobywania punktów.



WPROWADZENIE DO MINI- PIŁKI SIATKOWEJ

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) Podstawowe Rozszerzające Dopełniające
Nauka poruszania się po
boisku krokiem dostawnym
w zabawie „Lustro”.

Uczeń uczestniczy w
zabawie.

U. naśladuje partnera, ale
gubi rytm.

U. porusza się płynnie,
nadąża za prowadzącym lub
samodzielnie prowadzi
zabawę.

Nauka przyjmowania
postawy siatkarskiej
wysokiej.

U. naśladuje pokaz U. przy pomocy nauczyciela
przyjmuje postawę
siatkarską.

U. samodzielnie przyjmuje
postawę siatkarską.

Przygotowanie do nauki
odbić górnych w zabawie
„Koszyczek siatkarski”.

U. chwyta piłkę w
koszyczek z własnego
podrzutu wg możliwości.

U. chwyta piłkę w
koszyczek amortyzując
nogami i rękami.

U. w parach chwyta i rzuca
piłkę zgodnie z zasadami.

Nauka zagrywki sposobem
dolnym.

U. naśladuje pokaz. U. wykona 3 zagrywki. U. wykona 6 zagrywek (3m)

KSZTAŁTOWANIE UMIEJ ĘTNOŚCI UTYLITARNYCH

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) Podstawowe Rozszerzające Dopełniające
Jak podnosić kółko z
podłogi?

Uczeń odtwarza
poszczególne zadania
posługując się planszą.

Uczeń sam podniesie kółko
zgodnie z zasadą.

U. sam podniesie kółko
zgodnie z zasadą podczas
zabaw i wyścigów.

Jak podnieść i trzymać
ciężką piłkę lekarską o
wadze 4 kg?

Jak wyżej. U. sam podniesie piłkę
zgodnie z zasadą.

U. podniesie piłkę zgodnie z
zasadą podczas gier i
wyścigów.

Jak prawidłowo stać i
siedzieć?

Jak wyżej. U. samodzielnie siedzi i stoi
zgodnie z zasadą.

U. stosuje prawidłowe
siedzenie i stanie podczas
zabaw i wyścigów.

WYZWALANIE RADOSNYCH, SPONTANICZNYCH ZACHOWA Ń
POPRZEZ GRY I ZABAWY

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) Podstawowe Rozszerzające Dopełniające
Nauka zabawy „Trzeciak
siedzący”.

Uczeń uczestniczy w
zabawie.

U. zna i stosuje zasady
obowiązujące w zabawie.

U. samodzielnie prowadzi
zabawę lub sędziuje.

Nauka zabawy „Berek z
ogonkiem”.

-||- -||- -||-

Nauka zabawy „Murarz”. -||- -||- -||-



ROZWIJANIE PI ĘKNA I ESTETYKI RUCHU POPRZEZ GIMNASTYK Ę

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) Podstawowe Rozszerzające Dopełniające
Poznanie kroków, obrotów,
klęków, skłonów
wzorowanych na
gimnastyce.

Uczeń uczestniczy w
ćwiczeniach.

Uczeń łączy dwaćwiczenia
w krótki układ.

Uczeń łączy płynnie trzy i
więcej ćwiczeń w jeden
układ.

Wykonanie poznanych
ćwiczeń w rytm muzyki.

-||- -||- -||-

Nauka odmyku o nogach
ugiętych.

Uczeń uczestniczy w
ćwiczeniach.

Uczeń wykonujećwiczenia
samodzielnie z małymi
błędami.

Uczeń wykonujećwiczenia
samodzielnie i bezbłędnie.

Nauka przewrotu w przód z
przysiadu podpartego do
przysiadu podpartego.

Uczeń uczestniczy w
ćwiczeniach.

Uczeń wykonujećwiczenia
z małą pomocą nauczyciela.

Uczeń samodzielnie i
bezbłędnie wykonuje
ćwiczenie.

Nauka przewrotu w tył z
przysiadu podpartego do
przysiadu podpartego.

-||- -||- -||-

Nauka skoków zawrotnych
przez ławeczkę o nogach
ugiętych.

-||- -||- -||-

POZNANIE PRAWIDŁOWEJ SYLWETKI I WYDOLNO ŚCI FIZYCZNEJ

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) Podstawowe Rozszerzające Dopełniające
Określenie prawidłowego
ustalenia stóp, trójkątów talii
i barków, patrząc z przodu i
z tyłu.

Uczeń wskaże u siebie i u
kolegi stopy, trójkąty talii,
barki.

Uczeń rozpozna prawidłowe
ustawienie stóp, trójkątów
talii i barków.

Uczeń rozpozna odchylenia
od prawidłowej postawy u
siebie i u kolegi.

Poznaniećwiczeń
poprawiających
wysklepienie stopy.

U. siedząc na ławeczce przy
pomocy laski gimnastycznej
unosi paluch w górę.

U. zna i stosuje dwa
ćwiczenia poprawiające
wysklepienie stopy.

U. zna i stosuje co najmniej
trzy ćwiczenia poprawiające
wysklepienie stopy.

Nauka mierzenie wysokości
i wagi ciała.

U. uczestniczy w pomiarach. U. posługuje się miarą i
wagą.

U. mierzy i waży, odczytuje
wyniki.

Poznanie sposobu badania
uzdolnień motorycznych
testem sprawności fizycznej
L. Denisiuka

U. zna rodzaje prób. U. uczestniczy w próbach
sprawności fizycznej.

U. samodzielnie odczytuje
wyniki z tabel.



ROZWIJANIE UZDOLNIE Ń MOTORYCZNYCH

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) Podstawowe Rozszerzające Dopełniające
Szybkość i wytrzymało ść
Biegi- po prostej w
zmiennym tempie, sztafety
wahadłowe, sztafety z
pokonywaniem przeszkód,
straty z różnych pozycji w
formie zabawy, biegi
przełajowe- wg
indywidualnych możliwości
ucznia.

Uczeń uczestniczy w
ćwiczeniach.

Uczeń uczestniczy w
ćwiczeniach i zabawach
zgodnie z zasadami,
utrzymuje sprawność na
poziomie badania
wstępnego, stosuje zasady
bezpieczeństwa.

Uczeń uzyskuje postęp w
szybkości i wytrzymałości.

Moc
Skoki- w dal i wzwyż
sposobem (nie techniką)
naturalnym; jednorodne i
różnorodne (łączone,
jednonóż, obunóż, wzwyż,
w dal itp.) głównie w formie
zabawowej; skoki przez
przeszkody z użyciem
sprzętu typowego i
nietypowego bez stosowania
technik sportowych.

Jak wyżej. Jak wyżej.

Uczeń uzyskuje postęp w
skoczności.

Siła
Rzuty-małymi przyborami
na odległość i do celu prawą
i lewą ręką; wspinanie po
różnych pochyłościach;
dźwiganie i przenoszenie
przedmiotów na krótkich
odcinkach.

Jak wyżej. Jak wyżej.

Uczeń uzyskuje postęp w
sile.

Zwinność i zręczność
Łączenie czynności
ruchowych z samooceną
wykonania- np. szybki bieg
z wymijaniem przeszkód,
rzut do celu, marsz

Jak wyżej. Jak wyżej.

Uczeń uzyskuje postęp w
zwinności i zręczności.

MINI PIŁKA NO ŻNA

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) Podstawowe Rozszerzające Dopełniające
Nauka prowadzenia piłki
prawą i lewą nogą.

U. uczestniczy w
ćwiczeniach.

U. pod opieką nauczyciela
podejmuje próbę
prowadzenia piłki pn i ln.

U. samodzielnie wykonuje
ćwiczenia.

Nauka strzałów do bramki z
miejsca dowolnym
sposobem.

Jak wyżej.
U. podejmuje próbę trafienia
piłką do bramki.

U. bez pomocy nauczyciela
trafia piłką do bramki.

Wymijanie partnera z
prowadzeniem piłki. Jak wyżej.

U. wyminie partnera
podczas prowadzenia piłki-
wymaga wsparcia ze strony
nauczyciela.

U. samodzielnie wykona
ćwiczenie.

Małe gry 3x3, 4x4
Jak wyżej.

U. zna i stosuje zasady gry. U. przyczynia się do
zdobywania punktów przez
drużynę.



PLAN WYNIKOWY KLAS PI ĄTYCH
SZKOŁA PODSTAWOWA

MINI KOSZYKÓWKA

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) Podstawowe Rozszerzające Dopełniające
Zatrzymanie się w biegu
doskokiem obunóż.

Uczeń uczestniczy w
ćwiczeniach.

U. wymaga niewielkiej
pomocy nauczyciela.

U. samodzielnie wykonuje
ćwiczenie; potrafi je
zastosować podczas gry w
mini koszykówkę.

Podanie i chwyt piłki
oburącz w ruchu. Jak wyżej.

U. podejmuje próbę celnego
podania i skutecznego
chwytu.

Jak wyżej.

Nauka kroków dwutaktu.
Jak wyżej.

U. podejmuje próbę rzutu do
kosza po zebraniu piłki z rąk
współćwiczącego.

Jak wyżej.

Łączenie elementów
techniki indywidualnej w
postępowaniu zespołowym
(1x 1, 2 x 2 itp.)

Jak wyżej.
U. wymaga niewielkiej
pomocy podczas
wykonywaniaćwiczeń.

U. gra w mini koszykówkę
wg przyjętych zasad;
zdobywa punkty

MINI PIŁKA NO ŻNA

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) Podstawowe Rozszerzające Dopełniające
Prowadzenie piłki w
dwójkach nogą prawą i nogą
lewą.

Uczeń uczestniczy w
ćwiczeniach.

U. podejmuje próbę
prawidłowego prowadzenia
piłki w parach; wymaga
wsparcia ze strony
nauczyciela.

U. samodzielnie i bezbłędnie
wykonujećwiczenie;
wykorzystuje poznane
elementy mini piłki nożnej
w trakcie gry.

Uderzenie i przyjęcie piłki
wewnętrzną i zewnętrzną
częścią stopy- nogą prawą i
nogą lewą.

Jak wyżej.
U. pod opieką nauczyciela
uderza i przyjmuje piłkę
wewnętrzną i zewnętrzną
częścią stopy.

Jak wyżej.

Strzał piłką do bramki
wewnętrznym podbiciem z
miejsca- nogą prawą i lewą. Jak wyżej.

U. podejmuje próbę
wykonania strzału do
bramki wewnętrznym
podbiciem z miejsca-
wymaga pomocy
nauczyciela.

Jak wyżej.



POZNANIE PRAWIDŁOWEJ SYLWETKI I WYDOLNO ŚCI FIZYCZNEJ

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) Podstawowe Rozszerzające Dopełniające
Ćwiczenia kształtujące
nawyk prawidłowego
leżenia, siedzenia i stania.

Uczeń potrafi prawidłowo
leżeć, siedzieć i stać.

U. rozpozna prawidłową
sylwetkę u kolegi.

U. stosuje podczas zajęć
autokorekcję postawy.

Mierzenie wysokości i
ciężaru ciała.

U. uczestniczy w pomiarach. U. zna swój wzrost i ciężar
ciała.

U. samodzielnie mierzy
wysokość i ciężar swojego
ciała.

Badanie poziomu
sprawności fizycznej testem
L. Denisiuka

U. zna zasady testu. U. zna poziom własnych
zdolności motorycznych.

U. samodzielnie odczytuje
wyniki z tabeli i określa
swój poziom sprawności.

ROZWIJANIE UZDOLNIE Ń MOTORYCZNYCH

Wymagania programowe

Tematy (zasady lekcji) Podstawowe Rozszerzające Dopełniające
Szybkość i wytrzymało ść
Biegi na krótkich odcinkach
w zmiennym tempie,
sztafety wahadłowe, starty z
wysokich i niskich postaw,
w formie zabawowej, biegi
po różnych trasach (koła,
slalomy); zabawy i gry
ruchowe oraz atletyka
terenowa.

Uczeń uczestniczy w
zajęciach.

Uczeń utrzymuje sprawność
na poziomie badania
wstępnego, stosuje zasady
bezpieczeństwa.

Uczeń uzyskuje stały postęp
w szybkości i wytrzymałości
przy każdym następnym
badaniu.

Siła
Ćwiczenia i zadania
ruchowe wzmacniające
mięśnie ramion i obręczy
barkowej, nóg i obręczy
biodrowej oraz tułowia- z
pokonywaniem ciężaru
własnego ciała oraz przy
użyciu przyborów (2 kg)

Jak wyżej. Jak wyżej.

U. uzyskuje stały postęp w
sile, interpretuje wyniki.

Moc
Skoki wolne, skoki przez
współćwiczącego,
przyrządy, przybory oraz
ponad przyborami.

Jak wyżej. Jak wyżej.

U. uzyskuje postęp przy
każdym następnym badaniu.

Zwinność i zręczność
Ćwiczenia z małymi
przyborami (podrzuty,
chwyty, odbijanie, toczenie,
przesuwanie itp.)

Jak wyżej. Jak wyżej.

U. uzyskuje postęp przy
każdym następnym badaniu,
interpretuje uzyskane
wyniki.



POZNANIE PODSTAWOWYCH UMIEJ ĘTNOŚCI LEKKOATLETYCZNYCH

Wymagania podstawowe

Tematy (zadania lekcji) Podstawowe Rozszerzające Dopełniające
Nauka startu niskiego i
wysokiego- przyjmowanie
pozycji startowej na
poszczególne komendy startera.

Uczeń uczestniczy w
zajęciach.

U. naśladuje zasady startu
niskiego i wysokiego zgodnie ze
wskazówkami nauczyciela.

U. stosuje prawidłowy start
niski w biegach krótkich
oraz prawidłowy start
wysoki w biegach długich.

Bieg naśrednim dystansie (600
m) oraz marszobiegi z
wykorzystaniem terenu
naturalnego.

Jak wyżej.

U. przebiegnie 600 m w
odpowiedniej technice i potrafi
zmierzyć czas.

U. przebiegnie 600 m w
odpowiednim tempie i
czasie oraz reprezentuje
szkołę na zawodach
sportowych.

Skok w dal sposobem
naturalnych z krótkiego
rozbiegu i lądowaniem obunóż-
kształtowanie mocy.

Jak wyżej.

U. wykona skok w dal sposobem
naturalnym z krótkiego rozbiegu
lądowanie obunóż z pomocą
nauczyciela.

U. prawidłowo wykona
skok w dal bez pomocy
nauczyciela; wykorzystuje
swoje umiejętności na
zawodach LA- osiąga b.
dobre wyniki.

Rozbieg i lądowanie w skoku
wzwyż sposobem naturalnym z
odbiciem nogą sprawniejszą. Jak wyżej.

U. wykonaćwiczenie przy
niewielkiej pomocy nauczyciela.

U. wykona skok wzwyż
samodzielnie, osiąga bardzo
dobre wyniki; wykorzystuje
swoje umiejętności na
zawodach LA.

Rzut piłką palantową na
odległość, z miejsca i z marszu,
z zaznaczeniem pozycji
wyrzutnej.

Jak wyżej. Jak wyżej.

U. wykona rzut piłką
palantową na odpowiednią
odległość- osiąga bardzo
dobre wyniki, reprezentuje
szkołę na zawodach
sportowych.

Rzuty piłkami lekarskimi o
ciężarze 1-2 kg

Jak wyżej.

U. podejmuje próbę rzutu piłką
lekarską różnymi sposobami (w
przód, w tył, jednorącz, oburącz),
wymaga niewielkiej pomocy
nauczyciela.

U. samodzielnie wykona
rzut piłką lekarską na
odpowiednią odległość.

WYZWALANIE RADOSNYCH I SPONTANICZNYCH ZACHOWA Ń
POPRZEZ GRY I ZABAWY

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) Podstawowe Rozszerzające Dopełniające
Nauka zabawy „Dzień i noc” Uczeń uczestniczy w zabawie.U. zna i stosuje zasady

obowiązujące w zabawie.
U. samodzielnie prowadzi
zabawę lub sędziuje.

Nauka zabawy „Rekin” Jak wyżej. Jak wyżej. Jak wyżej.
Nauka zabawy „Rybacy na
jezioro”

Jak wyżej. Jak wyżej. Jak wyżej.



ROZWIJANIE PI ĘKNA I ESTETYKI RUCHU POPRZEZ GIMNASTYK Ę

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) Podstawowe Rozszerzające Dopełniające
Leżenie przewrotne i
przerzutne.

Uczeń uczestniczy w
ćwiczeniach.

U. wykonujećwiczenia przy
pomocy nauczyciela z małymi
błędami.

U. wykonujećwiczenie
samodzielnie i bezbłędnie.

Przewrót w przód z marszu z
odbicia jednonóż.

Jak wyżej. Jak wyżej. Jak wyżej.

Przewrót w tył z przysiadu
podpartego do półszpagatu.

Jak wyżej. Jak wyżej. Jak wyżej.

Z uniku podpartego zamachem
jednonóż stanie na rękach z
ochroną.

Jak wyżej. Jak wyżej.
Uczeń wykonujećwiczenie
bezbłędnie.

Wyskok kuczny na skrzynię
(4 części) z rozbiegu na wpros
i w tempie zeskok w głąb z
wyprostem tułowia.

Jak wyżej. Jak wyżej.
Uczeń wykonujećwiczenie
bezbłędnie z asekuracją
nauczyciela.

MINI- PIŁKA SIATKOWA

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) Podstawowe Rozszerzające Dopełniające
Przyjmowanie postawy
siatkarskiej na sygnał.

U. uczestniczy wćwiczeniach
i naśladuje pokaz.

U. przyjmuje postawę
siatkarską na sygnał z małymi
błędami.

U. przyjmuje postawę
siatkarską na sygnał
nauczyciela bezbłędnie.

Odbicia piłki sposobem
dolnym indywidualnie.

Jak wyżej. U. wykonuje odbicie piłki
sposobem dolnym przy
pomocy nauczyciela.

U. wykonuje odbicia
samodzielnie i bezbłędnie.

Odbicia piłki sposobem
górnym indywidualnie.

Jak wyżej. U. wykonuje odbicia piłki
sposobem górnym.

Jak wyżej.

Zagrywka sposobem dolnym z
odległości 4-5 m.

Jak wyżej. U. wykona 3 zagrywki z
odległości 4-5 m.

U. wykona samodzielnie sześć
zagrywek z odległości 4-5 m.



PLAN WYNIKOWY KLAS SZÓSTYCH
SZKOŁA PODSTAWOWA

MINI KOSZYKÓWKA

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) Podstawowe Rozszerzające Dopełniające
Podania i chwyty piłki
jednorącz i oburącz w ruchu
ze zmianą tempa biegu

Uczeń uczestniczy w
zajęciach.

U. podejmuje próbę
prawidłowego podania i
skutecznego chwytu piłki.

U. podaje do partnera i
chwyta pewnie piłkę; nie
wymaga pomocy
nauczyciela.

Kozłowanie piłki slalomem
ręką prawą i lewą. Jak wyżej.

U. stara się kozłować piłkę
prawą i lewą- wymaga
niewielkiej korekty ze
strony nauczyciela.

U. prawidłowo kozłuje piłkę
slalomem; wykorzystuje
umiejętności w czasie gry w
mini koszykówkę.

Poruszanie się w obronie,
krycie każdy swego.
Uwalnianie się od obrońcy
przez wyminięcie lub
zwody.

Jak wyżej.

U. zna zasady skutecznej
obrony.

U. stosuje skuteczną obronę
podczas gry w mini
koszykówkę- chroni drużynę
przed stratą punktów.

Rzut do kosza z biegu po
podaniu piłki przez
współćwiczącego lub po
kozłowaniu.

Jak wyżej.

U. podejmuje próbę rzutu do
kosza z biegu.

U. potrafi wykorzystać
umiejętności rzutu do kosza
z biegu w trakcie rozgrywek
w mini koszykówkę;
zdobywa punkty.

MINI PIŁKA SIATKOWA

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) Podstawowe Rozszerzające Dopełniające
Odbicie piłki sposobem
górnym w postawie
wysokiej i niskiej;
kierowanie piłki na pole
drużyny przeciwnej.

Uczeń uczestniczy w
ćwiczeniach.

U. podejmuje próby
przebicia piłki na pole
przeciwnika.

U. prawidłowo odbija piłkę
sposobem górnym;
wykorzystuje swoje
umiejętności podczas
rozgrywek w mini
siatkówkę.

Odbicie piłki sposobem
dolnym w dwójkach.

Jak wyżej.

U. wykonuje odbicie piłki
sposobem dolnym z
niewielkimi błędami;
wymaga korekty ze strony
nauczyciela.

U. bezbłędnie odbija piłkę
sposobem dolnym.

Zagrywka dolna lub
sposobem górnym zza linii
boiska do mini siatkówki.

Jak wyżej.

U. podejmuje próby
wykonania zagrywki
sposobem dolnym lub
górnym, nie zawsze
skutecznie.

U. prawidłowo wykona
zagrywki zza linii boiska do
mini siatkówki; zdobywa
punkty w trakcie rozgrywek
między klasowych; bierze
udział w zawodach
międzyszkolnych.



ROZWIJANIE PI ĘKNA I ESTETYKI RUCHU POPRZEZ GIMNASTYK Ę

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) Podstawowe Rozszerzające Dopełniające
Przewrót w przód z miejsca,
marszu i biegu z odbicia
obunóż do przysiadu
podpartego.

Uczeń uczestniczy w
ćwiczeniach.

U. wykona przewroty z
niewielką pomocą
nauczyciela lub wykona je z
niewielkimi błędami.

U. wykona przewroty
bezbłędnie.

Przewrót w tył z postawy
stojąc z chwilowym
wyprostem nóg do dowolnej
pozycji.

Jak wyżej. Jak wyżej. Jak wyżej.

Stanie na rękach z postawy
stojąc lub z uniku zamachem
jednonóż przy drabince z
samo asekuracją.

Jak wyżej.
U. wykona stanie na rękach
z małymi błędami i
niewielką pomocą
nauczyciela (asekuracja)/

U. wykona stanie na rękach
samodzielnie przy drabince
z samo asekuracją.

Odmyk o nogach
wyprostowanych do siadu
zwieszonego.

Jak wyżej.
U. wykona odmyk zgodnie
ze wskazówkami
nauczyciela.

U. samodzielnie i bezbłędnie
wykona odmyk.

Skok kuczny z rozbiegu na
wprost (4-5 części skrzyni
wszerz).

Jak wyżej.
U. wykona skok kuczny z
pomocą nauczyciela.

U. samodzielnie i bezbłędnie
wykona skok kuczny z
rozbiegu na wprost.

Skok rozkroczny przez
kozła wzdłuż. Jak wyżej.

U. wykona skok rozkroczny
przez kozła zgodnie ze
wskazówkami nauczyciela.

U. wykona skok rozkroczny
przez kozła bezbłędnie.

LEKKOATLETYKA

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) Podstawowe Rozszerzające Dopełniające
Start niski z biegiem na
odcinku 60m.

Uczeń uczestniczy w
zajęciach.

U. naśladuje zasady startu
zgodnie ze wskazówkami
nauczyciela.

U. wykona prawidłowy start
niski w biegu na dystansie
60m- osiąga bardzo dobre
wyniki, startuje w zawodach
LA.

Bieg z pałeczką sztafetową i
przekazywanie pałeczki
sztafetowej parami w
truchcie i w biegu.

Jak wyżej. U. przekażę pałeczkę
koledze zgodnie ze
wskazówkami nauczyciela.

U. samodzielnie i
prawidłowo wykona bieg z
pałeczką sztafetową.

Skok w dal sposobem
naturalnym z wymierzonego
rozbiegu.

Jak wyżej. U. wymierzy rozbieg do
skoku w dal przy pomocy
nauczyciela.

U. samodzielnie wymierzy
rozbieg- w skoku w dal
osiąga bardzo dobre wyniki,
startuje w zawodach LA.

Skok wzwyż sposobem
naturalnym z odbicia nogą
sprawniejszą na różnych
wysokościach.

Jak wyżej. U. skoczy wzwyż na
średnich wysokościach,
wymaga pomocy
nauczyciela.

U. w skoku wzwyż osiąga
bardzo dobre wyniki;
startuje w zawodach LA.

Rzut piłeczką palantową na
odległość z rozbiegu.

Jak wyżej. U. wykona rzut piłeczką
palantową na niewielką
odległość.

U. rzuca piłeczką palantową
na dużą odległość, startuje w
zawodach LA.



POZNANIE PRAWIDŁOWEJ SYLWETKI I WYDOLNO ŚCI FIZYCZNEJ

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) Podstawowe Rozszerzające Dopełniające
Poznanie odchyleń od
prawidłowej postawy,
określenie podstawowych
parametrów prawidłowej
postawy;ćw. symetrycznego
chodu.

Uczeń wskaże u kolegi
ewentualnego odchylenia od
prawidłowej postawy.

U. określi podstawowe
parametry prawidłowej
postawy (stopy, barki,
trójkąty talii).

Uczeń stosuje podczas zajęć
autokorekcję stóp i barków;
potrafi symetrycznie
chodzić.

Mierzenie wysokości i wagi
ciała.

U. uczestniczy w pomiarach. U. mierzy i waży, odczytuje
wyniki.

U. rejestruje wyniki,
porównuje z poprzednimi
wskazaniami, dokonuje
analizy.

Test sprawności fizycznej L.
Denisiuka- próby; siły,
mocy, szybkości, zwinności
i wytrzymałości.

U. uczestniczy w próbach. U. uczestniczy w teście, zna
swoje wyniki.

U. samodzielnie odczytuje
wyniki i określa swój
poziom sprawności
fizycznej.

ROZWIJANIE UZDOLNIE Ń MOTORYCZNYCH

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) Podstawowe Rozszerzające Dopełniające
Kształtowanie szybkości-
biegi w szybkim tempie na
krótkich odcinkach, sztafety,
reagowanie na sygnały
akustyczne i optyczne.

Uczeń uczestniczy w
ćwiczeniach.

Uczeń zna poziom swojej
szybkości, utrzymuje ją na
poziomie badania
wstępnego.

Uczeń w następnym badaniu
uzyskał lepszy wynik.

Kształtowanie siły- rzuty
prawą i lewą ręką małymi
przyborami; wieloboje
rzutów piłkami lekarskimi
(2 kg); wspinanie się na
przyrządy typowe i
nietypowe.

Jak wyżej.

U. zna poziom swojej siły,
utrzymuje ją na poziomie
badania wstępnego.

Jak wyżej.

Kształtowanie mocy- skoki
dosiężne, wieloskoki w
formie zabaw i gier
ruchowych.

Jak wyżej.
U. zna poziom swojej
skoczności. Jak wyżej.

Kształtowanie zwinności-
tory przeszkód z
uwzględnieniem
umiejętności
gimnastycznych, zabaw i
gier ruchowych i
lekkoatletycznych,
niezbędnych do
kształtowania zwinności.

Jak wyżej.

U. zna poziom swojej
zwinności i zręczności,
utrzymuje je na poziomie
badania wstępnego.

Jak wyżej.

Kształtowanie
wytrzymałości- zabawy i
gry ruchowe, atletyka
terenowa.

Jak wyżej.
Uczeń zna poziom swojej
wytrzymałości. Jak wyżej.



MINI PIŁKA NO ŻNA

Wymagania programowe

Tematy (zadania lekcji) Podstawowe Rozszerzające Dopełniające
Prowadzenie piłki w
dwójkach ze zmianą
kierunku.

U. uczestniczy w
ćwiczeniach.

U. wymaga niewielkiej
pomocy nauczyciela przy
wykonywaniućwiczeń.

U. samodzielnie potrafi
wykonać prowadzenie piłki
w dwójkach ze zmianą
kierunku.

Doskonalenie prowadzenia
piłki z omijaniem przeszkód. Jak wyżej.

U. podejmuje próbę
wykonaniaćwiczenia.

U. samodzielnie i bezbłędnie
prowadzi piłkę z omijaniem
przeszkód.

Nauka przyjęcia (gaszenia)
piłki stopą. Jak wyżej.

Przy wsparciu ze strony
nauczyciela uczeń wykona
przyjęcie piłki stopą.

U. poprawnie i bez pomocy
nauczyciela wykona
ćwiczenie.

Gra uproszczona.

Jak wyżej.

Uczeń zna zasady gry. U. zastosuje poznane zasady
gry w piłkę nożną. Zdobywa
punkty dla zespołu. Potrafi
pełnić rolę zawodnika,
kibica i sędziego.

Opracowała:
Janina Wegner

Cekcyn


