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Lekcja organizacyjna. Przypomnier 1 Zna zasady bezpieamtwa

nie zasad bezpieckstwa obowi- obowiazujace w czasie zg§.

zujacych na lekcjach wychowania Zna wymagania programowe.

fizycznego. Podanie wymag&du-

kacyjnych.

A.T | Cwiczenia ogdinorozwojowe 1 Potrafi bezpiecznie uczestni-Przestrzega ustalonyc

w terenie. czy¢ w ¢wiczeniach ksztal- | zasad bezpiecastwa,
tujacych sprawn&t fizyczmg | dostrzega griace
w terenie niebezpieczistwo
i whasciwie na nie
reaguije.
A.T. |Marszobieg terenowy Zna zagastopniowania Zna walory zdrowotne
wysitku i rozlazenia go i rekreacyjne za-
w czasie. je¢ kontakcie
Z przyrod.

A.T. |Wzmacnianie sprawroi aerobowej 2 Zna zasady prawidiowego | Potrafi samodzielnie
poprzez pokonywanie naturalnych przygotowania organizmu | przygotowa tra<s,
przeszkaod. do wysitku. uwzgkdniajac zasad

stopniowania trudno-
$ci. Zna zasady udzie-
lania pierwszej pomoc
w nagtych przypad-
kach.

A.T. |Kontrola i samoocena sprawiod 2 Samokontrola i samoocena| Przyjmuje odpowie-
fizycznej — préby sity i szybldzi. sprawndci fizycznej dzialng¢ za zdrowie

i rozwoju fizycznego. wlasnei innych.

A.T. |Kontrola i samoocena sprawod 2 |jw. Wie o szkodliwdci
fizycznej — préby wytrzymakei, srodkéw dopinguj-
skoczndci i gibkosci. cych.

A.T |Interpretacja wynikow indeksu 1 Potrafi wigciwie zinterpre- | Potrafi samodzielnie
sprawndci fizycznej — samoocena towat uzyskane przez siebig opracowa zestaw
rozwoju. wyniki. cwiczen poprawiag-

cych dar cecle moto-
ryczra.

L.A. |Bieg na 100 m ze startu niskiego. Potrafi prawidlowo dokon#&otrafi samodzielnie

pomiaru czasu biegu.

przygotowa& organizm
do wysitku fizycznego
wykonywanego ha
duzym dtugu tleno-
wym.




L.A. | Skok w dal technik piersiow. Wykonuje poprawnie skok | Samodzielnie zorgani-
w dal technilg piersiowg na | zuje i przeprowadzi
maksimum swoich mdiwo- | zawody skoku w dal n
$ci. Umie dokoné pomiaru | poziomie m¢dzykla-
dtugaici skoku. sowym.

L.A. |Bieg na 600 m ze startu wysokiega. Potrafi przygotoler- Przygotuje samodziel-
pieczne miejsce nie zestawwiczen
do przeprowadzenia biegow.ksztattupcych wytrzy-

matas¢.

L.A. |Start niski z pateczksztafetow. Zna sposoby trzymania pa- | Potrafi wykon& pra-
teczki, biegu na dystansie, | widlowo wszystkie
przekazywania patecz- ¢wiczenia.
ki w biegu sztafetowym.

L.A. |Wybieg startowy odbieragego Wykonuje poleconéwicze- | Bezbkdnie dokonuje

pateczk nia z niewielkimi b¢dami. przekazania pateczki
w strefie zmian.

L.A. |Bieg sztafetowy 4x100m, przekazy- Zna negatywne zjawiska Przestrzega zasad,

wanie pateczki sztafetowej. wystepujace w sporcie. uczciwej, czystej
i sprawiedliwej walki
W sporcie.

L.A. |Rozbieg i technika wyrzutu w rzucie Potrafi poprawnie wykoria | Prawidtowo wykonuje
oszczepem. rozbieg, a wyrzut z drobnynyirozbieg i wyrzut

btedami. oszczepem.

L.A. | Wyrzucanie oszczepu z 5-7 krokow Wykonuje toéwiczenie po- |j.w.
rozbiegu. prawnie.

L.A. |Rzut oszczepem — rywalizacja kla- Zna i stosuje zasady bezpie-Przeprowadzi klasowe
sowa, pomiar wynikow. czeistwa obowazujace przy | zawody w rzucie

rzucie oszczepem. oszczepem.

L.A. |Rozbieg, odbicie i lot w skoku Wykonujeé¢wiczenia z drob- | Poprawnie wykonuje
wzwyz technilg flop nymi bledami. wszystkieéwiczenia.

L.A. |Rozbieg, odbicie, lot i przechodze- JsW. jw.
nie poprzeczki na niskich wysoko-
$ciach w skoku wzwgy technilq
flop.

L.A. |Ladowanie w skoku wzwytechniky, J.w. jw.
flop.

L.A. | Skok wzwyz technilq flop nasred- Wykonuje skok wzwy tech- | Zna osagnigcia pol-
nich wysokdciach. Zawody klaso- nika flop na maksimum skich lekkoatletow na
we. Samoocena wykonania zadanja swoich maliwosci. igrzyskach olimpij-

skich.

GIM. |Przewroty w przéd i w tyt z utrud- Bezbtdnie wykonuje Wplyw ¢wiczen
nieniem. wszystkiecwiczenia. ksztattupcych na

zdrowie cztowieka.

GIM. | Stanie nagkach i przewr6t w przad. Potrafi wykohéwiczenie | Wykonujecéwiczenie
z niewielka pomoe wspoét- | samodzielnie.
éwiczacych.

GIM. |Mostek ze stania. Zna sposo6b pomiaru gibkoPotrafi wiaciwie po-
$cCi. maga i ochranig

w czasietwiczen gim-
nastycznych.

GIM. | Uktad ¢wiczen wolnych wg. inwen- Poprawnie wykonuje caly |Zna zasady bezpiecz-
cji nauczyciela. ukiad. nego wykonywania

¢wiczen gimnastycz-
nych wolnych.

GIM. | Uktad ¢wiczen wolnych wg. inwen- Przygotuje wlasny, krotki | Potrafi dokoné oceny

Cji uczennic

uktad ¢wiczen wolnych.

whasnych maliwosci
i skonfrontowd je

z ocen innych.




GIM. | Uktad ¢wiczen na rownowani wg Zna zasady doborwiczen. |Zna i stosuje zasady

inwencji uczennic. bezpiecznego wyko-
nywaniaéwiczen na
przyrzadach.

GIM. |Wymyk i odmyk na dazku. Poprawnie wykonujéwicze- |j.w.

nia.

GIM. | Skok kuczny przez 5 cz. skrzyni. j-w. Potrafi ydavie ase-

kurowa.

GIM. | Wzmacnianie mgsni wskazanych Potrafi poprawnie wykorfa | Samodzielnie opracuje
grup. wszystkiecwiczenia. i poprawnie wykona

¢wiczenia wzmacniaf
ce okrdlona grupe
migsni.

GIM. | Gimnastyczny tor przeszkdd wg Przygotuje miejsce i spfz | Zna sposoby oceny
inwencji uczennic. do ¢wiczen. wykonywanych ele-

mentow.

Gim.art.| Uktadéwiczen tanecznych i akro- Pitynnie wykonuje ukiad Zna wplyw gimnastyki
batycznych powizanych rytmicz- éwiczen. artystycznej na estety-
nym chodem, biegiem i skokami ke ruchu.

Gim.art.| Kompozycja ruchowa z elementaini Wykonuje poprawnie ukiad | Przygotuje i zaprezen-
¢wiczen tanecznych i z przyborem opracowany przez nauczy- |tuje wkasny ukiad.
do podktadu muzycznego. ciela.

Aerobic | Uktad o charakterze wytrzymato- Wie, jakie znaczenie mgj Potrafi okrdli¢ poziom
sciowym. éwiczenia uspokajage. wydolndici wysitko-

wej.

Aerobic| Zestawwiczen podnoszcych Zna sposoby samodoskonalena walory zdrowotne
sprawnd¢ ogolm nia sprawneci. aerobicu.

P.R. | Wyprowadzenie ataku szybkiego Wykonuje poprawnie nast | Wykonuje bezhidnie
na jedno i dwa podania. pujace elementy techniki nastpujace elementy

i taktyki w pifce kcznej. techniki i taktyki.

P.R. | Rozgrywanie ataku szybkiego Zna zasady wspotdziatania | Zna zasady wspot-

Z przewag atakuacych 2:1, 3:2. zespotowego w pitcezcznej. | dziatania zespotowegqa
i umie je wykorzystéa
w grze.

P.R. Rozgrywanie ataku pozycyjnego Wykonuje poprawnie Wykonuje bezlgddnie
w zespotach czwdérkowych, gtko- wszystkiecwiczenia. wszystkiecwiczenia.
wych i caltym zespotem.

P.R. | Obrona ,kady swego”. jw Potrafi wspotdziata

w obronie.

P.R. | Strzaty na bramngkz wyskoku, sytu- jw. Wykonuje bezlgdnie
acyjne, karne. Gra bramkarza. wszystkiecwiczenia.

P.R. | Doskonalenie elementéw technicz- Potrafi stosowazasad fair | Zna przepisy gry
nych i taktycznych gry. Gra wdai- play w grze i zachowywasie | i sedziowania.
wa. poprawnie w roli kibica.

P.R. | Zestaw kontrolno-ocenigy.

P.S. | Ustawienia zespotu do odbioru pitki Potrafi prawidiowo wykona | Potrafi prawidtowo
po zagrywce i ataku przeciwnika. ustawienie zespotu do odbig-odebrd i rozegra

ru pitki po zagrywce i ataku | pitke.
przeciwnika.

P.S. | Odbidr pitki po zagrywce i rozegrg- Potrafi prawidiowo przyj¢ Potrafi prawidtowo
nie catym zespotem. pitke po zagrywce. przyja¢ pitke po za-

grywce i nagrado
wystawiapcego.

P.S. | Zbicie pitki wystawionej od partner Poprawnie wystawia pik | Wykorzystuje znane

ra, zastawianie pitki podwojne

i potrdjne.

i wyskakuje do bloku.

elementy w grze.




1%

P.S. | Asekuracja pola gry. Zna zasady wspoétdziatani&Zna zasady pogbo-
zespotowego w grze. wania taktycznego
w obronie i w ataku
i umie je zastosowa
w grze.
P.S. | Doskonalenie umighosci gry 1 Potrafi wybrg wiasciwy Zna walory rekreacyjn
w ataku we frag. gry. spos6b dziatania. gry w pitke siatkowa.
P.S. | Doskonalenie umignaosci gry 1 |jw j-w.
w obronie we frag. gry
P.S. | Taktyka ataku i obrony w grze 2 Poprawnie wykonuje zate- | Potrafi przyjp¢ odpo-
uproszczone;. nia taktyczne. wiednie zataenia
taktyki i wykona je
skutecznie w grze.
P.S. | Gra whciwa — gdziowanie. 1 Umie zorganizowa se- Wie, jak zorganizowa
dziowat miedzyklasowe rozgrywki na poziomie
zawody pitki siatkowej. szkolnym.
P.S. | Zestaw kontrolno-ocenialy 1
P.K. | Atak szybki na jedno lub dwa poda- 2 Wykonuje prawidtowo atak | Bezbkdnie wykonuje
nia po stracie kosza i po przechwy+ szybki na 1 lub 2 podania. |i stosuje atak szybki.
ceniu pitki.
P.K. | Rozgrywanie ataku pozycyjnego 2 jw. jw.
trojkami i czwlrkami.
P.K. | Zastawianie po rzucie i zbieranie 1 jw. jw.
pitki z tablicy.
P.K. | Rozgrywanie ataku pozycyjnego 2 Wie jak wykorzysté poznane Zna podstawy taktyki
calym zespotem. elementy techniki i taktyki | gry.
w grze.
P.K. | Obrona przy przewadze atadayjch 2 |jw. j-w.
P.K. | Przemieszczaniegsiv obronie stre-| 2 | j.w. jw.
fowej 4:4 i 5:5.
P.K. | Gra widciwa wg zataen taktycz- 1 Potrafi gdziowa gre. Potrafi ustalf taktyke
nych. dla swojego zespotu.
P.K. | Zestaw kontrolno-ocenigdgy. 1
S.Z. | Zabawy i gry ndniegu. 2 Potrafi wykorzystanaturalng Wie, jaki wptyw na
warunki do przygotowania | hartowanie organizmu
gier i zabaw. maja zimowe zagcia
naswiezym powietrzu.
S.Z. | Zjazd na sankach po prostej. Potrafi dobizEoér i bez- Wie, jakie konkurencije
pieczne miejsce do zHj i jaki sprzt uzywany
sportowo-rekreacyjnych jest w sportach zimo-
nasniegu. wych.
S.Z. | Zjazdy slalomem. Potrafi podpadkowa sie | Wie, jakie g walory
ustalonym regutom pogto- | turystyczno-
wania w celu zapewnienia | rekreacyjne najhliszej
bezpieczéstwa sobie iin- | okolicy i jak mana je
nym. wykorzyst& do zagé
rekreacyjno-
sportowych w zimie.
P.N. | Doskonalenie elementéw technicz- 2 Wykonuje poprawnie Umie zastosowazna-
nych gry poznanych w klasie | i Il. wszystkiecwiczenia. ne elementy w grze.
P.N. | Atak szybki na 2,3 podania. jw. jw.
P.N. | Obrona kady swego i obrona stre-| 2 jw. jw.
fowa.
P.N. | Gra uproszczona. Zna podstawowe przepisyZna sposoby i systemy
gry. rozgrywania zawodow|
pitki nozne;j.
POD | Podsumowanie trzyletniej pracy. 1 Dokona samodzielnej oceny

Samoocena.

swojej sprawngci fizyczne;.




