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Lekcja organizacyjna. Przypomnie-
nie zasad bezpieczeństwa obowią-
zujących na lekcjach wychowania
fizycznego. Podanie wymagań edu-
kacyjnych.

1 Zna zasady bezpieczeństwa
obowiązujące w czasie zajęć.
Zna wymagania programowe.

A.T Ćwiczenia ogólnorozwojowe
w terenie.

1 Potrafi bezpiecznie uczestni-
czyć w ćwiczeniach kształ-
tujących sprawność fizyczną
w terenie

Przestrzega ustalonych
zasad bezpieczeństwa,
dostrzega grożące
niebezpieczeństwo
i właściwie na nie
reaguje.

A.T. Marszobieg terenowy 1 Zna zasadę stopniowania
wysiłku i rozłożenia go
w czasie.

Zna walory zdrowotne
i rekreacyjne za-
jęć kontakcie
z przyrodą.

A.T. Wzmacnianie sprawności aerobowej
poprzez pokonywanie naturalnych
przeszkód.

2 Zna zasady prawidłowego
przygotowania organizmu
do wysiłku.

Potrafi samodzielnie
przygotować trasę,
uwzględniając zasadę
stopniowania trudno-
ści. Zna zasady udzie-
lania pierwszej pomocy
w nagłych przypad-
kach.

A.T. Kontrola i samoocena sprawności
fizycznej – próby siły i szybkości.

2 Samokontrola i samoocena
sprawności fizycznej
i rozwoju fizycznego.

Przyjmuje odpowie-
dzialność za zdrowie
własnei innych.

A.T. Kontrola i samoocena sprawności
fizycznej – próby wytrzymałości,
skoczności i gibkości.

2 j.w. Wie o szkodliwości
środków dopingują-
cych.

A.T Interpretacja wyników indeksu
sprawności fizycznej – samoocena
rozwoju.

1 Potrafi właściwie zinterpre-
tować uzyskane przez siebie
wyniki.

Potrafi samodzielnie
opracować zestaw
ćwiczeń poprawiają-
cych daną cechę moto-
ryczną.

L.A. Bieg na 100 m ze startu niskiego. 1 Potrafi prawidłowo dokonać
pomiaru czasu biegu.

Potrafi samodzielnie
przygotować organizm
do wysiłku fizycznego
wykonywanego na
dużym długu tleno-
wym.



L.A. Skok w dal techniką piersiową. 1 Wykonuje poprawnie skok
w dal techniką piersiową na
maksimum swoich możliwo-
ści. Umie dokonać pomiaru
długości skoku.

Samodzielnie zorgani-
zuje i przeprowadzi
zawody skoku w dal na
poziomie międzykla-
sowym.

L.A. Bieg na 600 m ze startu wysokiego. 1 Potrafi przygotować bez-
pieczne miejsce
do przeprowadzenia biegów.

Przygotuje samodziel-
nie zestaw ćwiczeń
kształtujących wytrzy-
małość.

L.A. Start niski z pałeczką sztafetową. 1 Zna sposoby trzymania pa-
łeczki, biegu na dystansie,
przekazywania pałecz-
ki w biegu sztafetowym.

Potrafi wykonać pra-
widłowo wszystkie
ćwiczenia.

L.A. Wybieg startowy odbierającego
pałeczkę

1 Wykonuje polecone ćwicze-
nia z niewielkimi błędami.

Bezbłędnie dokonuje
przekazania pałeczki
w strefie zmian.

L.A. Bieg sztafetowy 4x100m, przekazy-
wanie pałeczki sztafetowej.

1 Zna negatywne zjawiska
występujące w sporcie.

Przestrzega zasad,
uczciwej, czystej
i sprawiedliwej walki
w sporcie.

L.A. Rozbieg i technika wyrzutu w rzucie
oszczepem.

1 Potrafi poprawnie wykonać
rozbieg, a wyrzut z drobnymi
błędami.

Prawidłowo wykonuje
rozbieg i wyrzut
oszczepem.

L.A. Wyrzucanie oszczepu z 5-7 kroków
rozbiegu.

1 Wykonuje to ćwiczenie po-
prawnie.

j.w.

L.A. Rzut oszczepem – rywalizacja kla-
sowa, pomiar wyników.

1 Zna i stosuje zasady bezpie-
czeństwa obowiązujące przy
rzucie oszczepem.

Przeprowadzi klasowe
zawody w rzucie
oszczepem.

L.A. Rozbieg, odbicie i lot w skoku
wzwyż techniką flop

1 Wykonuje ćwiczenia z drob-
nymi błędami.

Poprawnie wykonuje
wszystkie ćwiczenia.

L.A. Rozbieg, odbicie, lot i przechodze-
nie poprzeczki na niskich wysoko-
ściach w skoku wzwyż techniką
flop.

1 j,w. j.w.

L.A. Lądowanie w skoku wzwyż techniką
flop.

1 J.w. j.w.

L.A. Skok wzwyż techniką flop na śred-
nich wysokościach. Zawody klaso-
we. Samoocena wykonania zadania

1 Wykonuje skok wzwyż tech-
niką flop na maksimum
swoich możliwości.

Zna osiągnięcia pol-
skich lekkoatletów na
igrzyskach olimpij-
skich.

GIM. Przewroty w przód i w tył z utrud-
nieniem.

1 Bezbłędnie wykonuje
wszystkie ćwiczenia.

Wpływ ćwiczeń
kształtujących na
zdrowie człowieka.

GIM. Stanie na rękach i przewrót w przód. 1 Potrafi wykonać ćwiczenie
z niewielką pomocą współ-
ćwiczących.

Wykonuje ćwiczenie
samodzielnie.

GIM. Mostek ze stania. 1 Zna sposób pomiaru gibko-
ści.

Potrafi właściwie po-
magać i ochraniać
w czasie ćwiczeń gim-
nastycznych.

GIM. Układ ćwiczeń wolnych wg. inwen-
cji nauczyciela.

1 Poprawnie wykonuje cały
układ.

Zna zasady bezpiecz-
nego wykonywania
ćwiczeń gimnastycz-
nych wolnych.

GIM. Układ ćwiczeń wolnych wg. inwen-
cji uczennic

1 Przygotuje własny, krótki
układ ćwiczeń wolnych.

Potrafi dokonać oceny
własnych możliwości
i skonfrontować je
z oceną innych.



GIM. Układ ćwiczeń na równoważni wg
inwencji uczennic.

1 Zna zasady doboru ćwiczeń. Zna i stosuje zasady
bezpiecznego wyko-
nywania ćwiczeń na
przyrządach.

GIM. Wymyk i odmyk na drążku. 1 Poprawnie wykonuje ćwicze-
nia.

j.w.

GIM. Skok kuczny przez 5 cz. skrzyni. 1 j.w. Potrafi właściwie ase-
kurować.

GIM. Wzmacnianie mięśni wskazanych
grup.

2 Potrafi poprawnie wykonać
wszystkie ćwiczenia.

Samodzielnie opracuje
i poprawnie wykona
ćwiczenia wzmacniają-
ce określoną grupę
mięśni.

GIM. Gimnastyczny tor przeszkód wg
inwencji uczennic.

1 Przygotuje miejsce i sprzęt
do ćwiczeń.

Zna sposoby oceny
wykonywanych ele-
mentów.

Gim.art. Układ ćwiczeń tanecznych i akro-
batycznych powiązanych rytmicz-
nym chodem, biegiem i skokami

1 Płynnie wykonuje układ
ćwiczeń.

Zna wpływ gimnastyki
artystycznej na estety-
kę ruchu.

Gim.art. Kompozycja ruchowa z elementami
ćwiczeń tanecznych i z przyborem
do podkładu muzycznego.

2 Wykonuje poprawnie układ
opracowany przez nauczy-
ciela.

Przygotuje i zaprezen-
tuje własny układ.

Aerobic Układ o charakterze wytrzymało-
ściowym.

1 Wie, jakie znaczenie mają
ćwiczenia uspokajające.

Potrafi określić poziom
wydolności wysiłko-
wej.

Aerobic Zestaw ćwiczeń podnoszących
sprawność ogólną

1 Zna sposoby samodoskonale-
nia sprawności.

Zna walory zdrowotne
aerobicu.

P.R. Wyprowadzenie ataku szybkiego
na jedno i dwa podania.

1 Wykonuje poprawnie nastę-
pujące elementy techniki
i taktyki w piłce ręcznej.

Wykonuje bezbłędnie
następujące elementy
techniki i taktyki.

P.R. Rozgrywanie ataku szybkiego
z przewagą atakujących 2:1, 3:2.

1 Zna zasady współdziałania
zespołowego w piłce ręcznej.

Zna zasady współ-
działania zespołowego
i umie je wykorzystać
w grze.

P.R.  Rozgrywanie ataku pozycyjnego
w zespołach czwórkowych, piątko-
wych i całym zespołem.

1 Wykonuje poprawnie
wszystkie ćwiczenia.

Wykonuje bezbłędnie
wszystkie ćwiczenia.

P.R. Obrona „każdy swego”. 1 j.w Potrafi współdziałać
w obronie.

P.R. Strzały na bramkę z wyskoku, sytu-
acyjne, karne. Gra bramkarza.

1 j.w. Wykonuje bezbłędnie
wszystkie ćwiczenia.

P.R. Doskonalenie elementów technicz-
nych i taktycznych gry. Gra właści-
wa.

1 Potrafi stosować zasadę fair
play w grze i zachowywać się
poprawnie w roli kibica.

Zna przepisy gry
i sędziowania.

P.R. Zestaw kontrolno-oceniający. 1
P.S. Ustawienia zespołu do odbioru piłki

po zagrywce i ataku przeciwnika.
1 Potrafi prawidłowo wykonać

ustawienie zespołu do odbio-
ru piłki po zagrywce i ataku
przeciwnika.

Potrafi prawidłowo
odebrać i rozegrać
piłkę.

P.S. Odbiór piłki po zagrywce i rozegra-
nie całym zespołem.

2 Potrafi prawidłowo przyjąć
piłkę po zagrywce.

Potrafi prawidłowo
przyjąć piłkę po za-
grywce i nagrać do
wystawiającego.

P.S. Zbicie piłki wystawionej od partne-
ra, zastawianie piłki podwójne
i potrójne.

2  Poprawnie wystawia piłkę
i wyskakuje do bloku.

Wykorzystuje znane
elementy w grze.



P.S. Asekuracja pola gry. 2 Zna zasady współdziałania
zespołowego w grze.

Zna zasady postępo-
wania taktycznego
w obronie i w ataku
i umie je zastosować
w grze.

P.S. Doskonalenie umiejętności gry
w ataku  we frag. gry.

1 Potrafi wybrać właściwy
sposób działania.

Zna walory rekreacyjne
gry w piłkę siatkową.

P.S. Doskonalenie umiejętności gry
w obronie we frag. gry

1 j.w. j.w.

P.S. Taktyka ataku i obrony w grze
uproszczonej.

2 Poprawnie wykonuje założe-
nia taktyczne.

Potrafi przyjąć odpo-
wiednie założenia
taktyki i wykonać je
skutecznie w grze.

P.S. Gra właściwa – sędziowanie. 1 Umie zorganizować i sę-
dziować międzyklasowe
zawody piłki siatkowej.

Wie, jak zorganizować
rozgrywki na poziomie
szkolnym.

P.S. Zestaw kontrolno-oceniający 1
P.K. Atak szybki na jedno lub dwa poda-

nia po stracie kosza i po przechwy-
ceniu piłki.

2 Wykonuje prawidłowo atak
szybki na 1 lub 2 podania.

Bezbłędnie wykonuje
i stosuje atak szybki.

P.K. Rozgrywanie ataku pozycyjnego
trójkami i czwórkami.

2 j.w. j.w.

P.K. Zastawianie po rzucie i zbieranie
piłki z tablicy.

1 j.w. j.w.

P.K. Rozgrywanie ataku pozycyjnego
całym zespołem.

2 Wie jak wykorzystać poznane
elementy techniki i taktyki
w grze.

Zna podstawy taktyki
gry.

P.K. Obrona przy przewadze atakujących 2 j.w. j.w.
P.K. Przemieszczanie się w obronie stre-

fowej 4:4 i 5:5.
2 j.w. j.w.

P.K. Gra właściwa wg założeń taktycz-
nych.

1 Potrafi sędziować grę. Potrafi ustalić taktykę
dla swojego zespołu.

P.K. Zestaw kontrolno-oceniający. 1
S.Z. Zabawy i gry na śniegu. 2 Potrafi wykorzystać naturalne

warunki do przygotowania
gier i zabaw.

Wie, jaki wpływ na
hartowanie organizmu
mają zimowe zajęcia
na świeżym powietrzu.

S.Z. Zjazd na sankach po prostej. 1 Potrafi dobrać ubiór i bez-
pieczne miejsce do zajęć
sportowo-rekreacyjnych
na śniegu.

Wie, jakie konkurencje
i jaki sprzęt używany
jest w sportach zimo-
wych.

S.Z. Zjazdy slalomem. 1 Potrafi podporządkować się
ustalonym regułom postępo-
wania w celu zapewnienia
bezpieczeństwa sobie i in-
nym.

Wie, jakie są walory
turystyczno-
rekreacyjne najbliższej
okolicy i jak można je
wykorzystać do zajęć
rekreacyjno-
sportowych w zimie.

P.N. Doskonalenie elementów technicz-
nych gry poznanych w klasie I i II.

2 Wykonuje poprawnie
wszystkie ćwiczenia.

Umie zastosować zna-
ne elementy w grze.

P.N. Atak szybki na 2,3 podania. 2 j.w. j.w.
P.N. Obrona każdy swego i obrona stre-

fowa.
2 j.w. j.w.

P.N. Gra uproszczona. 1 Zna podstawowe przepisy
gry.

Zna sposoby i systemy
rozgrywania zawodów
piłki nożnej.

POD Podsumowanie trzyletniej pracy.
Samoocena.

1 Dokona samodzielnej oceny
swojej sprawności fizycznej.


