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Temat lekcji Liczba Wymagania podstawowe Wymagania
godzin ponadpodstawowe
1 2 3 4
uczen: uczen:
Zapoznanie z regulaminem 1 |e Znazasady zachowania

obiektow sportowych.
Omowienie planu pracy i
zasad oceniania.

si¢ na zajg¢ciach
wychowania fizycznego

e Zna wymagania
programowe i kryteria
oceny

Ksztaltowanie nawykow 1 |e Podejmie probe oceny e Dokona oceny postawy
higieniczno-zdrowotnych. postawy ciata ciata wspotéwiczacego
Zapoznanie z wspotéwiczacego e Oceni stopien
mozliwosciami ruchowymi e Dokona pomiaru tgtna wytrenowania
uczniow — rozruch przed wysitkiem i po organizmu na
biegowy w terenie. wysitku. podstawie pomiaru
tetna
Cwiczenia doskonalace 1 |e Wykona¢éwiczenia NNi |e Wykona poprawnie
technike biegu. RR z niewielkimi ¢wiczenia NN i RR
btedami.
Przekazywanie pateczki 2 |e Zaproponuje ¢wiczenia |e Zaproponuje i
sztafetowej rozgrzewajace organizm przeprowadzi
e Wykona w dowolnym ¢wiczenia
tempie przekazanie przygotowujace
pateczki w sztafecie. organizm do wysitku.
e Wykona poprawnie w
biegu zmiang¢ pateczki
w sztafecie
Elementy biegu 2 |e Wykona poprawnie e Wykona bezbtednie
ptotkarskiego,praca NN ¢wiczenia w marszu ¢wiczenia na ptotkach.
zakrocznej 1 atakujace;. polecone przez e Zaproponuje ¢wiczenia
nauczyciela rozgrzewajace
e Wymieni konkurencje organizm do biegu
lekkoatletyczne z przez plotki
przeszkodami.
Koordynacja pracy NN i 2 |e Wykona skok w dal z e Wykona poprawnie
RR w skoku w dal matymi btgdami skok w dal technika
technikg naturalng. technicznymi naturalng
e Odmierzy rozbieg do e Uzasadni konieczno$¢
skoku w dal. rozmierzania rozbiegu
Pchnigcie kulg — 3 |e Zaproponuje éwiczenia |e Zaproponuje i

poznajemy zasob ¢wiczen
do nauki.

rozgrzewajace gorne

przeprowadzi




partie migSniowe
Wykona pchnigcie kulg z
miejsca

¢wiczenia
rozgrzewajace obrecz
barkowa

Wykona pchnigcie kuli
z matymi btedami
technicznymi, wybrang
przez siebie technika.

Wylaniamy mistrzow 2 Pomaga w organizacji Dokona samooceny
grupy w konkurencjach: zawodow i uczestniczy w Osiaga zadowalajace
bieg na 60 m, skok w dal, nich. rezultaty
Poréwnuje uzyskane
rezultaty z wynikami
wspoléwiczacych
Skok wzwyz — technikg 2 Zaproponuje ¢wiczenia Wykona poprawnie

flop- poznajemy zasob
¢wiczen przygotowujacych
do skoku.

rozgrzewajace przed
skokami

Wykona skok poprawnie
technicznie na matej

technicznie skok na
wysokosci
odpowiedniej do
swoich mozliwosci

wysokosci poprzeczki fizycznych
Plan wynikowy c.d.- gimnastyka /klasy |
1 2 3 4
Nauka przyjmowania 1 Przyjmuje prawidlowe Dobierze i wykona trzy

prawidlowych pozycji pozycje wyjsciowe do dowolne przewroty,

wyjsciowych do ¢wiczen ¢wiczen rozpocznie od pozycji
wyjsciowej i zakonczy
pozycja koncowa.

Nauka przewrotu w 1 Prawidtowo wykona wykona bezbtednie

przod do rozkroku prOzewrot w przdd przewrdt wprzdd do

rozkroku

wymieni trzy
konkurencje
gimnastyczne (na lub z
przyrzadami)

Nauka przewrotu w tyt 1 prawidtlowo wykona wykona bezbtednie

do nog prostych. przewrot w tyt przewr6t w tyt do nog

prostych.

Uktad ¢wiczen wolnych 2 rozpocznie uktad uktad ¢wiczen wykona
pozycja wyjsciowa, i catkowicie prawidlowo,
zakonczy -koncowa zaproponuje inny uktad
uktad ¢wiczen wykona ¢wiczen.

z malymi btgdami,

Stanie na rekach przy 1 stanie na rekach z stanie na rekach bez

drabinach —nauka asekuracja asekuracji.
wspotéwiczacego,

Stanie na glowie —hauka 1 stanie na glowie z stanie na glowie bez
pomoca asekuracji
wspotéwiczacego

Cwiczenia oswajajace z 1 wykona wszystkie wejdzie, wskoczy na




drazkiem gimnastycznym

podstawowe ¢wiczenia
w zwisie na drazku.

drazek do podporu - bez
pomocy.

Wymyk i odmyk na
drazku gimnastycznym

e wykona ¢wiczenia przy
pomocy nauczyciela
lub z matymi btedami
technicznymi.

Wykona ¢éwiczenia
bezbtednie, bez pomocy
nauczyciela.

Ksztattujemy estetyke i
elegancje ruchu przy
muzyce.

e Dostosowuje tempo
¢wiczen do podktadu
muzycznego

Sam dobiera ¢wiczenia
do podktadu
muzycznego.

Aerobik — ¢wiczenia przy
muzyce.

e Odtwarza ruchy NN i
RR pokazywane przez
nauczyciela

e Akcentuje poczatek i
koniec ¢wiczenia.

Potrafi sam dobra¢
¢wiczenia do tempa
muzyKi.

Plan wynikowy c.d. — koszykowka -klasy |

1 2 3 4
Podstawowe zasady 1 Porusza si¢ po boisku Porusza si¢ réznymi
poruszania si¢ po réznymi sposobami. sposobami w czasie
boisku w czasie gry. gry.

Koztowanie pitki 2 Wykona koztowanie pitki Wykona prawidlowo
prawa i lewa reka w reka prawa i lewa w biegu. koztowanie pitki ze
miejscu, w marszu, w zmiang reki w biegu.
biegu.
e Podania i chwyty 2 Wykona podstawowe wykona prawidtowo
pitki: gorne, podania i chwyty poznane podaniai
e Oburgczi chwyty w czasie gry.
jednoracz,
e podanie pitki
koztem
Rzut z biegu, rzut z 3 zwraca uwagg na wykona celny rzut do
biegu po podaniu — prawidtowa koordynacje kosza
nauka. w czasie wykonywania
¢wiczen
wykona prawidtowo
dwutakt
Uczymy si¢ rzutow 2 wyjasni, co to jest rzut z wykona rzut jednorgcz
do kosza jednoracz. dystansu i rzut osobisty. do kosza z miejsca
Zwody bez pitki i z 3 wykona najprostsze
pitka. zwody uwalniajac si¢ od wykona prawidtowo
obroncy zwody z pitkg
zna wszystkie rodzaje
zwodow z pitka, wykonuje
je z bledami
Nauka pivotow — 2 wykona pivot w marszu w wykona pivot w biegu w
obrotow z pitka prawa 1 w lewa. prawa 1 w lewa strong.
Rozegranie pitki we 3 zna przepisy gry przestrzega zasad
fragmentach gry: 1:1, dotyczace obrony i ataku bezpieczenstwa podczas
2:1,3:1, wykona polecone warianty gry
rozegrania pifki. stosuje poznane
warianty w czasie gry.




Gra w obronie: krycie
»kazdy swego ,,

e wytlumaczy na czym

polega krycie ,.kazdy
swego”.

e stosuje zasady krycia ,,

kazdy swego” w czasie

ary.

Ocena umiejetnosci
technicznych —
dwutakt, rzut
jednoracz, podania i

chwyty.

e oceni obiektywnie swoje

umiejetnosct 1
wiadomosci.

e zauwaza bledy

wspotéwiczacego i
potrafi je skorygowac.

Plan wynikowy c.d. — siatkowka - klasy |

1

3

4

Poruszanie si¢ po
boisku: zatrzymania,
wyskoki, kroki,
postawa siatkarska.

wykona poprawnie krok
podwdjny, zatrzymanie i
wypad

przyjmuje prawidtowa
postawe siatkarska.

faczy prawidlowe
poruszanie si¢ po boisku z
przyjmowaniem postawy
siatkarskiej.

Nauka przyjecia z
podaniem sposobem
oburacz gornym

odbija prawidlowo pitke z
miejsca

odbija prawidlowo pitke z
wspotpartnerem

Nauka przyjecia z
podaniem sposobem
oburgcz dolnym.

odbija prawidtowo pitke
Z miejsca

odbija prawidtowo pitke
po dojsciu i dobiegu.

Nauka zagrywki

wykona poprawnie

wykona poprawnie

dolnej i tenisowej. zagrywke dolna. zagrywke dolng i tenisowa.
Nauka nabiegu, wykona prawidtowo skoordynuje prawidtowo
naskoku i wyskoku - nabieg, naskok oraz wyskok z nadlatujaca

do ataku. wyskok do ataku. pitka.

Zapoznanie z
przepisami gry w
siatkowke.

zna podstawowe przepisy
ary,

przestrzega przepisOw gry
1 stosuje umiejetnosci
techniczne w grze
szkolnej.

Doskonalenia
elementéw techniki
w matych grach —
deble 1 trojki.

potrafi rozegra¢ pitk¢ w
trzech odbiciach.

wykorzystuje skutecznie
umiejetnosci techniczne W
grze w celu zdobycia
punktow

pomaga w organizacji i
sedziowaniu.




