Wymagania niezbedne do uzyskania poszczegdlnych srédrocznych i rocznych ocen
klasyfikacyjnych
z wychowania fizycznego w klasach IV — Vil szkoty podstawowe;j

Ocene niedostateczna otrzymuje uczen, ktéry:
- Uczen jest daleki od spetnienia wymagan stawianych przez program.
- Posiada bardzo niskg sprawnosé motoryczna.
- Wykonuje jedynie najprostsze ¢wiczenia z razgcymi btedami.
- Charakteryzuje sie niewiedza w zakresie kultury fizyczne;.
- Ma lekcewazacy stosunek do zajec i nie wykazuje zadnych postepdw w usprawnianiu.
- Na zajeciach wychowania fizycznego wykazuje duze braki w zakresie kultury osobistej.

Ocene dopuszczajacy otrzymuje uczen, ktory:
- Uczen nie opanowat materiatu programowego w stopniu dostatecznym i ma powazne braki.
- Jest mato sprawny fizycznie.
- Cwiczenia wykonuje niechetnie i z duzymi btedami technicznymi.
- Posiada mato wiadomosci z zakresu kultury fizycznej.
- Nie jest pilny i wykazuje mate postepy w usprawnianiu.
- Na zajeciach wychowania fizycznego przejawia powazne braki w zakresie wychowania spotecznego, ma
niechetny stosunek do ¢wiczen.

Ocene dostateczna otrzymuje uczen, ktory spetnia wymagania na ocene dopuszczajacgy oraz:
- Uczen opanowat materiat programowy na przecietnym poziomie ze znacznymi brakami.
- Dysponuje przecietng sprawnoscig motoryczna.
- Cwiczenia wykonuje niepewnie, w nieodpowiednim tempie i z wiekszymi btedami technicznymi.
- Wykazuje mate postepy w usprawnianiu motorycznym.
- Przejawia braki w zakresie wychowania spotecznego i stosunku do kultury fizyczne;j.

Ocene dobra otrzymuje uczen, ktdry spetnia wymagania na ocene dostateczna oraz:
- Uczen opanowat materiat programowy.
- Dysponuje dobrg sprawnoscig motoryczng.
- Cwiczenia wykonuje prawidtowo, lecz nie do$é doktadnie, z matymi btedami technicznymi.
- Posiadane wiadomosci potrafi wykorzysta¢ w praktyce przy pomocy nauczyciela.
- Nie potrzebuje wiekszych bodzcéw do pracy nad osobistym usprawnianiem.
- Jego postawa spoteczna i stosunek do kultury fizycznej nie budzi wiekszych zastrzezen.
- Nie bierze udziatu w zajeciach pozalekcyjnych.

Ocene bardzo dobrg uzyskuje uczen, ktdry spetnia wymagania na ocene dobrg oraz:
- Uczen catkowicie opanowat materiat programowy.
- Jest bardzo sprawny fizycznie.
- Cwiczenia wykonuje z wiasciwa technika, pewnie, w odpowiednim tempie i doktadnie, zna zatozenia
taktyczne i przepisy dyscyplin sportowych zawartych w programie.
- Posiada duze wiadomosci w zakresie kultury fizycznej i umiejetnie wykorzystuje je w praktycznym dziataniu.
- Systematycznie doskonali swojg sprawnos$¢ motoryczng i wykazuje duze postepy w osobistym usprawnianiu.
- Jego postawa spoteczna, przestrzeganie zasady ,,fair — play’ zaangazowanie i stosunek do wychowania
fizycznego nie budzg najmniejszych zastrzezen.
- Bierze w miare mozliwosci udziat w pozalekcyjnych zajeciach sportowych.

Ocene celujgca otrzymuje uczen, ktory spetnia wymagania na ocene bardzo dobra oraz:
- Uczen spetnia wszystkie wymagania na ocene bardzo dobra.

- Aktywnie uczestniczy w zyciu sportowym na terenie szkoty, badz tez w innych formach dziatalnosci
zwigzanych z kulturg fizyczna.

- Bierze udziat i zajmuje punktowane miejsca w zawodach miedzyszkolnych i na wyzszych szczeblach
rywalizacji sportowej.



- Osigga sukcesy zdobywajgc — miejsca |-l w zawodach gminnych, zawodnik mistrzostw
powiatowych i wyzej (potrafi udokumentowac osiggniecia)

- Uczniowie systematycznie trenujgcy w klubach sportowych otrzymujg jednorazowo na koniec
kazdego semestru ocene celujgca.

Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego w szczegdlnosci brany jest pod uwage wysitek
wktadany przez ucznia w wykonywanie zadan.

Obszary podlegajgce ocenie z w-f

Ocenie podlegaja:

- osiggniecia ucznidw w ksztattowaniu wtasnej sprawnosci fizycznej,

- praca ucznia nad poprawianiem swoich umiejetnosci i wynikdw sportowych,
- wysitek wkfadany przez ucznia w wykonanie ¢éwiczen,

- udziat w szkolnych i poza szkolnych zajeciach sportowych

- wykonywanie prac zwigzanych z kulturg fizyczng, (np. udziat w
projektach, imprezach sportowych)

- udziat w zawodach objetych kalendarzem szkolnym
- W ocenianiu sg stosowane oceny standardowe oraz oceny ksztattujgce

Formy sprawdzania i oceniania:

- préby sprawnosci fizycznej, (testy sprawnosciowe)

- praca na lekcji (sposéb wykonywania ¢wiczen, rozgrzewka, wypetnianie polecen nauczyciela,
przestrzeganie regut i zasad - ,,fair play”

- sprawdziany umiejetnosci technicznych z poszczegdlnych dyscyplin sportowych

- konkursy, zawody sportowe réznych szczebli

UCZNIOWIE POSIADAJACY OPINIE PORADNI PSYCHOLOGICZNO - PEDAGOGICZNEJ REALIZUJA TAKI
SAM PROGRAM Z DOSTOSOWANIEM TRESCI | UMIEJETNOSCI DO ICH POZIOMU | MOZLIWOSCI.

Zespot nauczycieli wychowania fizycznego
1.09.2025r.



PLAN WYNIKOWY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA KLASY IV - ROK SZKOLNY 2025/2026

Dzial TreSci programowe Wymagania programowe Planowane
programowy Podstawowe Ponadpodstawowe sprawdziany
Lekkoatletyka Poznajemy zasady Uczestniczy w grach i | Podejmuje proby Ocena za technike
25 organizacji gier i zabaw zabawach samodzielnego wykonania
szybkosciowych sedziowania
Uczymy sig¢ techniki Swobodnie wykona start
startu niskiego TIK Wykona prawidtowy | niski bez korekty
start niski po korekcie
Sprawdzamy swoje przez nauczyciela
umiejetnosci 1 cechy
motoryczne — technika
startu niskiego i bieg na
60 m
Poznajemy zasady Uczestniczy w grach i | Podejmie proby +dlaU
organizacji gier i zabaw zabawach samodzielnego proponujacego gre
skocznosciowych sedziowania lub zabawe
Uczymy si¢ odbicia Poprawnie wykona Dobrze wykona schemat
jednonoz do skoku w dal | schemat odbicia odbicia jednonoz
DZ jednonoz Bardzo dobrze i doktadnie
Wykona odbicia i wykona odbicie i
Doskonalimy odbicia ladowanie, technika ladowanie
jednonoz i ladowanie wymaga korekty
obundz do skoku w dal nauczyciela
Rzucamy r6znymi Poprawnie wykona Swobodnie wykona rzuty + za najlepszy wynik
przyborami z miejscaiz | rzuty po instrukcjach na odlegtos¢ i do celu
rozbiegu do celu i na nauczyciela Doktadnie odwzorowuje
odlegtosc Poprawnie wykona schemat ruchowy rzutu Ocena za technike
Uczymy sig¢ techniki schemat ruchowy Samodzielnie wykona wykonania i
rzutu pitka palantowa rzutu prawidtowy technicznie odlegtos¢ rzutu
Sprawdzamy swoje Wykona prawidtowy | rzut
umiejetnosci 1 cechy rzut po korekcie przez
motoryczne — technika nauczyciela
rzutu p. TIK
Organizujemy Wykona marszobieg | Wykona marszobieg w + dla wszystkich,
marszobiegi w dowolnym | w wolnym tempie dobrym tempie ktorzy dobiegli bez
tempie na dystansie do Uczestniczy w grach i zatrzymania
1000 m. TZ zabawach Samodzielnie wymysla
Organizujemy gry i nowe gry izabawy
zabawy z
wykorzystaniem
naturalnych przeszkod
Gimnastyka Wykonujemy ¢wiczenia Poprawnie wykona Proponuje i wykona ¢w. Ocena za doktadnosé
podstawowa ksztaljfuj ace ramion, ndg, | ¢wiczenia przygotowujace do wysitku | i estetyke ruchu
16 tutowia, gl.owy ﬁzycznego .
Uczymy si¢ chodu po Wykona chéd po Samodzielnie wykona
przyrzadach przyrzadach z chod po przyrzadach
réwnowaznych asekuracja Swobodnie i doktadnie
Doskonalimy chod po nauczyciela wykona chod po
przyrzadach Wykona chod przyrzadach
réwnowaznych samodzielnie technika
wymaga korekty

nauczyciela




Uczymy si¢ przewrotu w | Poprawnie wykona Swobodnie wykona + dla U najlepiej
przod z przysiadu do ¢wiczenia ¢wiczenia przygotowawcze | wykonujacego
przysiadu podpartego przygotowawcze do do przewrotu asekuracje
Doskonalimy przewr6t w | przewrotu Doktadnie wykona Ocena za doktadnos$¢
przéd z przysiadu do Wykona przewro6t , przewrdt bez dodatkowej 1 estetyke ruchu
przysiadu podpartego technika wymaga pomocy
Sprawdzamy umiej¢tnos¢ | korekty nauczyciela Samodzielnie i doktadnie
wykonania przewrotu w Wykona samodzielnie | wykona przewrot
przoéd TZ przewrdt po korekcie

przez nauczyciela
Uczymy si¢ przewrotu w | Poprawnie wykona Swobodnie wykona + dla U najbardziej
tyt z przysiadu do ¢wiczenia ¢wiczenia przygotowawcze | zaangazowanego w
przysiadu podpartego przygotowawcze do do przewrotu lekcje
Doskonalimy przewrdt w | przewrotu Doktadnie wykona Ocena za doktadnos¢
tyt z przysiadu do Wykona przewro6t , przewrd6t bez dodatkowe;j i estetyke ruchu
przysiadu podpartego technika wymaga pomocy
Sprawdzamy umiej¢tnos¢ | korekty nauczyciela Samodzielnie i doktadnie
wykonania przewrotu w Wykona samodzielnie | wykona przewrot
tyt przewrdt po korekcie

przez nauczyciela
Poznajemy zasady Uczestniczy w grach i | Podejmuje proby +dlaU
organizacji Gi Z zabawach samodzielnego proponujacego
zwinno$ciowych, sedziowania najciekawszy wyscig
sitowych oraz rzedow
roéwnowaznych

Poznajemy ¢wiczenia

Poprawnie wykona

Samodzielnie proponuje

Ocena za technike i

wolne w gimnastyce ¢wiczenia wolne nowe ¢wiczenia wolne estetyke ruchu
Samodzielnie proponuje
nowe uktady gimnastyczne
wolne
Mini pitlka nozna Uczymy si¢ prowadzic¢ Poprawnie wykona Samodzielnie proponuje +dlaU
10 pitke prawa i lewa noga prowadzenie pitki nowe ¢w. z prowadzeniem | proponujgcego
ze zmiang kierunku pitki najcickawsze
Uczymy si¢ uderzad i Poprawnie wykona Samodzielnie proponuje ¢wiczenie

przyjmowac pitke¢ prawa i | uderzenie i przyjecie | nowe ¢w. z przyjeciem i

lewa noga pitki uderzeniem

Doskonalimy Wykona prowadzenie | Swobodnie prowadzi pitke

prowadzenie pitki prawa i | pitki, technika Ocena Zaotechnikq
lewa noga ze zmiang wymaga korekty wykonania
kierunku TK nauczyciela

Wykonujemy strzaty na Poprawnie wykona Swobodnie wykona strzaty | + dla sgdziow

bramke z miejsca

i sytuacyjne
Organizujemy turnieje
klasowe

Sprawdzamy celnos¢
strzalow na bramke

strzaty na bramke

Uczestniczy w
zawodach w
pojedynczych rolach
Odda strzaty w
HSwiatto” bramki

na bramke

Pomaga w organizacji,
pelni rozne funkcje
Odda celne strzaty do
bramki

i dla zwyciezcoOw
Ocena za celno$¢ w

oddanych strzatach na
bramke




Mini pitka
siatkowa
14

Poznajemy gry i zabawy | Uczestniczy w grach i | Podejmie proby +dlaU
oswajajace z pitka zabawach samodzielnego proponujacego nowa
sedziowania zabawe
Doskonalimy w grach i Uczestniczy w grach i | Samodzielnie proponuje + dla U, ktory
zabawach koordynacj¢ zabawach nowe ¢wiczenia samodzielnie
ruchowo — wzrokowo — przeprowadzi zabaweg
stuchowa koordynacyjna
Poprawnie przyjmie Doktadnie i swobodnie

Uczymy si¢ postawe siatkarska i przyjmie postawe
przyjmowania pozycji porusza si¢ krokiem siatkarska, porusza si¢
siatkarskiej i poruszania | odstawno — krokiem odstawno —
si¢ krokiem odstawno — dostawnym w dostawnym
dostawnym w réznych r6znych kierunkach
kierunkach TIK
Uczymy si¢ odbicia pitki P . K Prawidt K h .

, oprawnie wykona rawidlowo wykona chwyt | + dla U korygujacego
sposobem gomnym chwyt w w ,.koszyczek” btedy partnera

. . ,.koszyczek”, wymaga | Swobodnie wykona kilka

Doskonalimy odbicia korekty naucz. pojedynczych odbié

pitki sposobem goérnym
nad sobg i o $ciang
Sprawdzamy
umiejetnosé odbicia pitki
sposobem gornym nad
sobg

Poprawnie wykona
kilka odbi¢, wymaga
korekty nauczyciela
Poprawnie wykona
odbicia pitki nad soba

Swobodnie i dobrze
technicznie odbije p.
zachowujac prawidtowa
postawe

Ocena za poprawne
technicznie odbijanie
pitki sposobem
gornym nad sobg

Uczymy si¢ Poprawnie wykona Doktadnie technicznie + dla ucznia, ktéry
wykonywania zagrywki zagrywke, wymaga wykona zagrywke wykona naj v,w ecej

sposobem dolnym z korekty nauczyciela dobrych zagrywek
odlegtosci do 3 m Poprawnie wykona Swobodnie i doktadnie

Doskonalimy wykonanie | zagrywke przez siatke | wykona zagrywke przez

zagrywki sposobem siatke

dolnym DZ

Doskonalimy poznane Uczestniczy w grach i | Samodzielnie proponuje +dlaU

elementy MPS w grach
i zabawach

Poznajemy zasady
organizacji matych gier
3x3

zabawach

nowe zabawy i gry

proponujgcego nowa
zabawe

+ dla sedziow
i dla zwyciezcoOw

Mini pilka reczna
12

Poznajemy gry i zabawy
oswajajace z pitka TIK

Uczymy si¢ koztowaé
pitke prawa i lewa rgka w
miejscu 1 w ruchu
Doskonalimy koztowanie
pitki prawa i lewa reka w
miejscu oraz w ruchu

Uczestniczy w grach i
zabawach

Poprawnie wykona
koztowanie w
miejscu, wymaga
korekty nauczyciela
Poprawnie wykona
koztowanie w
miejscu , w ruchu
potrzebna korekta
nauczyciela

Podejmie proby
samodzielnego
sedziowania
Samodzielnie wykona
koztowanie w miejscu i w
ruchu

Swobodnie i doktadnie
wykona koztowanie w
ruchu

+dla U, ktory
samodzel. przepr.
zabawg szybkosc.

+ dla U, ktory
najdtuzej potrafi
koztowa¢ w ruchu




Uczymy si¢ podan
potgdrnych jednoracz i
chwytoéw pitki oburgcz w
miejscu

Doskonalimy podania
jednoracz potgérne i
chwyty pitki oburacz w
miejscu i w ruchu

Sprawdzamy umiej¢tnosce
podania potgornego i
chwytu pifki,

Poprawnie wykona
podania i chwyty,
wymaga korekty
nauczyciela
Poprawnie wykona
podania w miejscu, w
ruchu potrzebna
korekta nauczyciela
Poprawnie wykona
podania potgorme i

chwyty

Prawidtowo wykona
podania i chwyty w
miejscu

Prawidtowo i swobodnie
wykona podania w miejscu
i w ruchu

Swobodnie i doktadnie
wykona podania potgorme i

chwyty

+ dla U korygujacego
btedy partnera

Ocena za technike i
doktadnos$¢
wykonania

Uczymy si¢ rzutu
jednoracz z miejsca i z
marszu

Doskonalimy rzut
jednoracz z miejsca, z
marszu, z truchtu, i z

Nasladuje technike
rzutu z miejsca

Poprawnie wykona
rzuty z miejsca , w
ruchu potrzebna

Poprawnie wykona rzuty z
miejsca i z marszu
Swobodnie wykona rzuty z
miejsca i w ruchu
Swobodnie i doktadnie
wykona podania, chwyty

+ dla najlepszego
strzelca

Ocena za swobodg i
doktadnos$¢
wykonania

biegu korekta nauczyciela oraz rzuty na bramke po

Sprawdzamy umiej¢tnos¢ | Poprawnie wykona biegu

rzutu do bramki po biegu | podania, chwyty oraz

TIK, TZ rzuty na bramke po

biegu

Mini pitka Poznajemy gry i zabawy | Uczestniczy w grach i | Podejmie proby + dla najbardziej
koszykowa oswajajace z pitka zabawach samodzielnego zaangazowanych w
12 Uczymy si¢ przyjmowac sedziowania lekcji

postawe koszykarska w Poprawnie przyjmie Doktadnie odwzoruje

ataku 1 w obronie postawe koszykarska | postawe koszykarska

Uczymy si¢ poruszania
po boisku w obronie i w
ataku TIK

Poprawnie porusza
si¢ po korekcie
nauczyciela

Swobodnie i doktadnie
porusza si¢ po boisku

Uczymy si¢ podan i Poprawnie wykona Dobrze wykona podania + dla pary, za
chwytow oburacz sprzed | podania, wymaga oburacz w miejscu najwiecej

klatki piersiowej w korekty nauczyciela Samodzielnie i dobrze prawidtowych podan
miejscu Poprawnie wykona wykona podania oburacz

Doskonalimy podania i podania w miejscu po | w miejscu

chwyty oburacz sprzed korekcie nauczyciela | Swobodnie i doktadnie

klatki piersiowej w Poprawnie wykona wykona podania w miejscu

miejscu podania w miejscu

Sprawdzamy

umiejetnosci podania

sprzed klatki piersiowej

W miejscu

Uczymy si¢ koztowac Poprawnie wykona Dobrze wykona + dla U za propozycje

pitke w dowolnym
tempie i kierunku prawa
i lewa reka w miejscu
Doskonalimy koztowanie
pitki w dowolnym tempie
i kierunku prawg i lewa
reka w miejscu i w ruchu
Sprawdzamy
umiejetnosci kozlowania
pitki ze zmiang kierunku
TZ

koztowanie, wymaga
korekty nauczyciela
Poprawnie wykona
koztowanie w
miejscu, w ruchu
potrzebna korekta
nauczyciela
Poprawnie wykona
koztowanie pitki ze
zmiang kierunku

koztowanie w miejscu

Swobodnie wykona
koztowanie w ruchu

Swobodnie i doktadnie
wykona koztowanie w
ruchu ze zmiang kierunku

najciekawszej zabawy

Ocena za doktadno$é
i swobod¢ wykonania

Uczymy si¢ rzutu do
kosza sposobem gornym
(oburaez i jednoracz)

Nasladuje technike
rzutu do kosza

Poprawnie wykona rzut do
kosza

Ocena za doktadno$¢
i swobod¢ wykonania




Doskonalimy rzut do
kosza sposobem gornym
(oburaez i jednoracz)
Uczymy si¢ rzutu do

Poprawnie wykona
rzut do kosza

Poprawnie i pewnie
wykona rzut do kosza z
miejsca i z biegu

kosza z biegu
Rytm, Muzyka, Uczymy si¢ kroku Uczestniczy w Prawidlowo wykona krok + dla U najlepiej
Taniec podstawowego czeskiego | tancach tanczacego
10 tanca ludqwego » Polki” Swobodnie taczy elementy
Doskonalimy krok . Poprawnie wykona tafica
podstawowy ,,Polki” krok
TIK, DZ, TZ
Gry i zabawy Wykorzystujemy $nieg Uczestniczy w grach i | Proponuje nowe gry i + w zalezno$ci od
ruchowe podczas gier i zabaw zabawach zabawy na $niegu gry i funkcji Ucznia
rzutnych
25
Poznajemy zasady
organizacji zawodow Pomaga w organizacji,
saneczkowych TZ petni rézne funkcje
Poznajemy gry i zabawy | Uczestniczy w grach i | Samodzielnie proponuje + w zalezno$ci od
oswajajace ze sprzetem zabawach nowe ¢wiczenia gry i funkcji Ucznia
do unihoca
Uczymy si¢ poruszania Poprawnie przyjmie Doktadnie odwzoruje
po boisku, przyjmowania | postawe schemat postawy
prawidtowej postawy w
ataku i w obronie
Uczymy si¢ prowadzenia | Poprawnie wykona Doktadnie prowadzi krazek
krazka i pitki w prowadzenie krazka, i pitke
dowolnym tempie i prowadzenie pitki
kierunku wymaga korekty
nauczyciela
Poznajemy praktyczne Uczestniczy w grach i | Podejmie proby + w zaleznoS$ci od
wskazowki potrzebne do | zabawach samodzielnego gry 1 funkcji Ucznia
rekreacyjnej gry w sedziowania
,Palanta”, Zna i stosuje zasady
-Kampe”,”Dwa ognie”, poszczegolnych gier | Pomaga w organizacji gier,
,,Cztery ognie”, pelni rozne funkcje
,»Zbijaka”
DZ, TIK, DZ
Edukacj a Promocja zdrowego, 4 Uczen wie w jaki aktywny | Uczen uczestniczy w
wolnego od uzaleznien sposob zagospodarowaé dodatkowych
zdrowotna stylu zycia. czas wolny. sportowych zajeciach
pozalekcyjnych, zna
rézne formy
aktywno$ci fizycznej
Piramida Zywienia. 4 Uczen wie jak prawidtowo | Uczen potrafi
Zasady zdrowego si¢ odzywiaé zaplanowac i
odzywiania, bilans przygotowac zdrowe
energetyczny. positki
Ksztaltowanie nawykow | 4 Uczen wie jak nalezy Uczen potrafi
higieny osobistej i odpoczywacé, zna zasady odpoczywacé, wie jak
zdrowego snu. higieny osobistej zrelaksowac si¢ po
lekcjach, stosuje
zasady higieny
osobistej.
Zasady bezpieczenstwa w | 4 Uczen zna podstawowe Uczen zna i stosuje
zyciu codziennym zasady bezpieczenstwa zasady
bezpieczenstwa

podczas aktywnosci
fizycznej, potrafi




udzieli¢ pierwszej
pomocy

Testy sprawnosci
fizycznej

Uczen zna testy
sprawnosci fizyczne;j,
wie do czego stuza.

Uczen potrafi wykona¢
test sprawno$ciowy

Uczen potrafi
wykona¢ test, stara

si¢ poprawi¢ wynik

Przyjeto do realizacji: 03.09.2025

Nauczyciele:

J. Flak-Marcinkowski
Iwona Radomska
Agnieszka Wojciechowska
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Zdzistaw Murawski




PLAN WYNIKOWY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLASY V

ROK SZKOLNY 2025/2026
Dzial Tresci Liczba Wymagania programowe Planowane
rogr. rogramowe odz. sprawdzian
prog prog & Podstawowe | Ponadpodstawowe P y
Lekkoatletyka | Organizujemy gry i 24 Uczestniczy w Podejmie proby +dlaU
zabawy z grach i zabawach | samodzielnego proponujacego
pokonywaniem sedziowania zabawg lub gre
naturalnych Pokona dystans Pokona dystans
przeszkod marszobiegu w marszobiegu w dobrym
Organizujemy wolnym tempie tempie + dla
marszobiegi w Pokona dystans wszystkich,
dowolnym tempie w wolnym ktorzy dobiegli
na dystansie do tempie bez
1000 m. zatrzymania

Poznajemy zasady
organizacji biegdw

srednich ( dystans
600 m)

Sprawdzamy swoje
cechy motoryczne —

bieg na 600 m

Sprawdzamy swoje
cechy motoryczne —
rzut pitka ciezka (3

kg) na odlegtosc

Sprawdzamy swoje
cechy motoryczne —

bieg na 60 m

Uczymy si¢
przekazywania

paleczki sztafetowej

Doskonalimy
przekazywanie

paleczki sztafetowej

Pokona dystans z

Pokona dystans w

+ za zaliczenie

max bardzo dobrym czasie poszczegodlnyc
zaangazowaniem h prob
bez zatrzymania | Wykona rzut na duza
Wykona rzut z odlegtos¢
max
zaangazowaniem | Pokona dystans w

bardzo dobrym czasie
Pokona dystans z
max
zaangazowaniem
Poprawnie Swobodnie wykona + dla pary
wykona przekazywanie pateczki | wykonujacej
przekazanie Wykona przekazanie najszybciej
pateczki pateczki w szybkim zadanie
Wykona biegu
przekazanie
pateczki w

wolnym tempie

Doskonalimy

odbicia jednonéz i
ladowanie obunéz

do skoku w dal

Wykona odbicie
i ladowanie,
technika
wymaga korekty
nauczyciela

Bardzo doktadnie
wykona odbicie i
ladowanie




Doskonalimy Wykona Wykona rzut piteczka Ocena techniki
technike rzutu poprawnie rzut swobodnie i poprawnie | i odlegtosci
piteczka palantowa piteczka technicznie na duza rzutu
odlegtosé
Gimnastyka \,?Vykonujemy 24 Poprawnie Zaproponuje i wykona +dlaU ’
podstawowa 1c(vmczen}a ’ \,zvy.kona' ¢w. przygotowujace do proponujacego
sztaltujace ramion, ¢wiczenia wysitku fiz. najciekawsze
ndg, tutowia, glowy ksztattujace Swobodnie wykona ¢wiczenie
Poprawnie ¢wiczenia
wykona przygotowawcze do
¢wiczenia przewrotu
przygotowawcze
do przewrotu
Uczymy si¢ Poprawnie Swobodnie wykona +dlaU
przewrotu w przod wykona ¢wiczenia najlepiej
z przysiadu do ¢wiczenia przygotowawcze do wykonujacego
rozkroku przygotowawcze | przewrotu asekuracje
Doskonalimy do przewrotu Doktadnie wykona
przewrdt w tyt z Wykona przewrot bez Ocena za
przysiadu do przewrot , dodatkowej pomocy doktadnos¢ i
rozkroku technika estetyke ruchu
Sprawdzamy wymaga korekty
umiejgtnosé nauczyciela
wykonania
przewrotu w tyt do
rozkroku
Uczymy sig¢ stania Poprawnie Swobodnie wykona +dlaU
na rekach przy wykona ¢wiczenia najlepiej
drabince ¢wiczenia przygotowawcze do wykonujacego
Doskonalimy stanie przygotowawcze | stania na rekach asekuracje
na rekach przy do stania na Doktadnie wykona Ocena
drabince rekach stanie bez dodatkowej punktowa za
Wykona stanie pomocy doktadnosé i
Sprawdzamy na rekach, Samodzielnie i estetyke ruchu
umiejetnosc technika doktadnie
wykonania stania na wymaga korekty
rekach przy i niewielkiej
drabince pomocy

nauczyciela




Uczymy si¢ Poprawnie Swobodnie wykona +dlaU
przewrotu w tyl z wykona ¢wiczenia najbardziej
przysiadu do ¢wiczenia przygotowawcze do zaangazowane
rozkroku przygotowawcze | przewrotu go w lekcje
Doskonalimy do przewrotu Doktadnie wykona Ocena
przewrdt w tyt z Wykona przewrot bez punktowa za
przysiadu do przewrot , dodatkowej pomocy doktadnosc¢ i
rozkroku technika estetyke ruchu
Sprawdzamy wymaga korekty
umiej¢tnosé nauczyciela
wykonania
przewrotu w tyt do
rozkroku
Poznajemy Poprawnie Samodzielnie Ocena za
¢wiczenia wolne w wykona uktad proponuje nowe technike i
gimnastyce ¢wiczen wolnych | ¢wiczenia wolne estetyke ruchu
Samodzielnie
proponuje nowe uktady
gimnastyczne wolne
Mini Uczymy si¢ techniki 13 Poprawnie Wykona kopnigcia Ocena za
pitka kopnigcia pitki wykona pewnie, z dobra poprawne
. podbiciem prostym, kopnigcia pitki koordynacja catego technicznie i
nozna wewnetrznym i réznymi ciala pewne
zewnetrznym sposobami wykonanie
Doskonalimy podbicia kopnigé¢
technike¢ kopnigcia
pitki podbiciem
prostym,
wewnetrznym i
zewnetrz.
Sprawdzamy
umiejetnosc
techniki kopnigc¢
podbiciem prostym,
wewnetrznym i
zewnetrznym
Doskonalimy Wykona Swobodnie poprowadzi | + dla sedziow
prowadzenie pitki prowadzenie, pitke i
prawa i lewa noga technika ZWYCIgZCOW
ze zmiang kierunku wymaga korekty | Swobodnie wykona
Doskonalimy nauczyciela podania i przyjecia pitki
uderzenie i Wykonuje Pomaga w organizacji, | ocena za
przyjecie pitki uderzenie, pelni rozne funkcje technike
prawa i lewa noga technika wykonania
Poznajemy zasady wymaga korekty éwiczen
organizacji nauczyciela
klasowych

turniejéw w MPN




Mini pitka
siatkowa

Poznajemy gry i
zabawy w niskich
pozycjach
wyj$ciowych
Doskonalimy
odbicia pitki
sposobem dolnym
nad sobg
Doskonalimy
odbicia pitki
sposobem gérnym
nad sobg i w parach

Doskonalimy
odbicia pitki
sposobem gornym i
dolnym w parach
przez siatke
Doskonalimy
wykonywanie
zagrywki sposobem
dolnym

Uczymy si¢
zagrywki sposobem
bocznym z linii 3m.
Doskonalimy
zagrywke sposobem
bocznym z linii 3m.
Sprawdzamy
umiejgtnosé
wykonania
zagrywki bocznej
(technika )

21

Uczestniczy w Swobodnie wykona Ocena techniki
grach i zabawach | odbicia sposobem wykonania
dolnym odbi¢ nad soba

Poprawnie Swobodnie wykona
wykona odbicia, | odbicia sposobem
wymaga korekty | gornym
nauczyciela

Poprawnie Swobodnie wykona + dla pary z
wykona odbicia, | odbicia pitki przez najwicksza
ma problemy z siatke liczba
odbiciem przez Doktadnie i pewnie
siatke . Wykona zagrywke przez Ocena za
Poprawnie siatke .

K wykonanie
wykona . .
zagrywke dolna, praWIdio.WeJ
wymaga korekty zagrywki z
nauczyciela linii 3

metrow
Wykona Doktadnie i pewnie + 7a
za.lgr}.lwkg z Wykona zagrywke przez najwicksza
niewielkimi siatke i
btedami skutecznos¢
technicznymi podczas gry




Mini pitka Poznajemy zasady 17 Uczestniczy w Zaproponuje nowe gryi | +dla U, ktory
organizacji gier i grach i zabawach | zabawy samodziel.
reczna .
zabaw rzutnych przeprowadzi
Doskonalimy Poprawnie Swobodnie wykona gre rzutng
podania jednoracz i wykona podania, | podania w migjscuiw | +dlaU
chwyty pitki potrzebna ruchu korygujacego
oburgcz w miejscu i korekta Swobodnie wykona btedy partnera
w ruchu nauczyciela koztowanie slalomem + dla U, ktory
Doskonalimy Poprawnie najdtuzej
koztowanie pitki wykona bedzie
prawa i lewa reka koztowanie, koztowat w
slalomem potrzebna ruchu
korekta
nauczyciela
Doskonalimy rzut Poprawnie Swobodnie i
jednoracz z miejsca, wykona rzuty z precyzyjnie wykona Ocena za
z marszu, z truchtu, miejsca , w rzuty z miejscai w technike i
1z biegu ruchu potrzebna | ruchu dokladno$é
Uczymy si¢ rzutu korekta Prawidlowo wykona wykonania
do bramki po nauczyciela nabieg w dobrym
nabiegu w rytmie Poprawnie tempie
trojkrokowym bez wykona nabieg Swobodnie i doktadnie
koztowania W wolnym wykona nabieg w
Doskonalimy rzut tempie szybkim tempie
do bramki po
nabiegu w rytmie
trojkrokowym bez
koztowania
Doskonalimy Poprawnie Swobodnie i doktadnie
poznane elementy wykona zadania | porusza si¢ w obronie
obrony w MPR obroncy
(strefy, kazdy
swego)
Minpilka | poskontiny | 18| Wstienn | obimieptty - da
koszykowa | zatrzymaniena 112 & . dziowaniag najbardziej
tempa zakorczone Poprawni SQ bodni kona gy
rzutem oburgcz z P © wobodnie Wyko ch w lekcji
. wykona zatrz. na | zatrzymanie
miejsea 1 tempo, na 2
p07
Doskonalimy rzutu potrzebna Swobodnie wykona
do kosza z dwutaktu korekta dwutakt po biegu
po biegu nauczyciela
Poprawnie
wykona dwutakt,
stabo taczy z

rzutem do kosza




Uczymy sig¢ rzutu Poprawnie Dobrze wykona Ocena za
do kosza z dwutaktu wykona dwutakt | dwutakt po koztowaniu | dokladno$¢ i
po koztowaniu Z marszu po biegu swobode
Doskonalimy rzut Swobodnie i pewnie wykonania
do kosza z dwutaktu Poprawnie wykona dwutakt z
po kozlowaniu wykona dwutakt, | rzutem do kosza
Sprawdzamy stabo taczy z Swobodnie i doktadnie
umiejetnosci rzutem do kosza | wykona dwutakt po
wykonania Poprawnie koztowaniu w dobrym
dwutaktu po wykona dwutakt | tempie
koztowaniu po koztowaniu
Doskonalimy Poprawnie Prawidtowo zastosuje + dla pary, za
podania i chwyty wykona podania | podania oburacz w najwiecej
oburacz sprzed i chwyty, miejscu i w ruchu prawidtowych
klatki piersiowej w wymaga korekty | Pomaga w organizacji, | podan
miejscu i w ruchu nauczyciela pelni rozne funkcje + dla sedziow
Poznajemy zasady Uczestniczy w idla
organizacji zawodach w ZWYCIigZCOW
turniejow pojedynczych
klasowych rolach
Rytm, Uczymy si¢ kroku 4 Uczestniczy w Prawidtowo wykona +dlaU
podstawowego tancach krok najlepiej
Muzyka, tanca ludowe i
i 20 tanczacego
Taniec »Krakowiaka Poprawnie Swobodnie taczy
Doskonalimy krok wykona krok elementy tanca
podstawowy
.. Krakowiaka”
Gry i zabawy
Gry i ruchowe 18 Uczen Proponuje nowe gry i + w
zabawy doskonalace uczestniczy w zabawy . zalezno$ci od
poszczegolne grach i Potrafi ustali¢ reguty gry i funkcji
ruchowe elementy techniczne zabawach, zabawy, gry Ucznia
w grach przestrzega
zespotowych. zasad.
Wyscigi rzedow z Pomaga w organizacji,
przyborami bez Potrafi pelni rozne funkcje
przyborow. wykorzysta¢ do

zabawy rozne
przybory.




Poznajemy gry i
zabawy oswajajace
ze sprzgtem do
unihokeja

Uczymy si¢
poruszania po
boisku,
przyjmowania
prawidtowej
postawy w ataku i w
obronie

Uczymy si¢
prowadzenia krazka
i pitki w dowolnym
tempie 1 kierunku

Poznajemy
praktyczne
wskazowki
potrzebne do
rekreacyjnej gry w
,Palanta”,
,Kampe”,”Dwa
ognie”, ,,Cztery
ognie”, ,,Zbijaka”

Uczestniczy w Samodzielnie + w

grach i zabawach | proponuje nowe zaleznos$ci od
¢wiczenia gry 1 funkcji

Ucznia

Poprawnie

przyjmie Doktadnie odwzoruje

postawe schemat postawy

Poprawnie Doktadnie prowadzi

wykona krazek i pitke

prowadzenie

krazka,

prowadzenie

pitki wymaga

korekty

nauczyciela

Uczestniczy w Podejmie proby +w

grach i zabawach | samodzielnego zaleznos$ci od
sedziowania gry 1 funkcji

Zna i stosuje Ucznia

zasady
poszczegodlnych
gier

Pomaga w organizacji
gier, pelni r6zne
funkcje

Edukacja Promocja Uczen wie w jaki | Uczen uczestniczy w
zdrowotna zdrowego, wolnego aktywny sposob | dodatkowych
od uzaleznien stylu zagospodarowa¢ | sportowych zajeciach
zycia. czas wolny. pozalekcyjnych, zna
rézne formy aktywnosci
fizycznej
Piramida zywienia. Uczen wie jak Uczen potrafi
Zasady zdrowego prawidtowo sig zaplanowac i
odzywiania, bilans odzywiac przygotowac zdrowe
energetyczny. positki
Ksztattowanie Uczen wie jak Uczen potrafi
nawykow higieny nalezy odpoczywacé, wie jak
osobistej i odpoczywaé, zna | zrelaksowac si¢ po
zdrowego snu. zasady higieny lekcjach, stosuje zasady
osobistej higieny osobistej.
Zasady Uczen zna Uczen zna i stosuje
bezpieczenstwa w podstawowe zasady bezpieczenstwa
zyciu codziennym zasady podczas aktywnosci
bezpieczenstwa fizycznej, potrafi
udzieli¢ pierwszej
pomocy
Testy Uczen zna testy Uczen potrafi | Uczenh potrafi
sprawno$ci | sprawnosci wykonac test | wykonac test, stara
fizycznej fizycznej, wie do sprawnos$ciow | si¢ poprawi¢ wynik
czego shuza. y

Przyjeto do realizacji: 03.09.2025
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PLAN WYNIKOWY DLA KLASY VI-ROK SZKOLNY 2025/2026

Dzial Tresci Liczba Wymagania programowe Planowane
rogr. rogramowe odz. sprawdzian

prog prog & Podstawowe | Ponadpodstawowe P y
Lekkoatletyka | Poznajemy zasady 25 Uczestniczy w Podejmie proby +dlaU

organizacji gier i grach i zabawach | samodzielnego proponujacego

zabaw sedziowania zabawg lub gre

rozwijajacych Wyk(ina zadania ziV}t;konatzadapia w

cechy motoryczne W wolnym obrym tempie

. tempie

Poznajemy Malg

Zabawe Biegowa

TIK, DZ, TZ Wykona zadanie | Wykona zadanie w + dla wszystkich,

Poznajemy zasady
organizacji
biegow srednich i
dhugich w L.A.
TIK

Sprawdzamy swoje
cechy motoryczne —
bieg na 60 m
Sprawdzamy swoje
cechy motoryczne —
rzut p. cigzka (3 kg
) na odlegtos¢
Sprawdzamy swoje
cechy motoryczne —
bieg na 1000
m(600m)

TIK, TZ

Doskonalimy
przekazywanie
paleczki sztafetowej
w biegu
Doskonalimy
odbicia jednonoz i
ladowanie obunéz
do skoku w dal
Poznajemy techniki
skoku w dal —
naturalng i biegowa
TIK

w slabym tempie

dobrym tempie

ktoérzy dobiegli
bez zatrzymania

Przebiegnie Wykona zadanie w + dla uczniow
dystans z max bardzo dobrym czasie najbardziej
zaangazowaniem zaangazowanych
Wykona rzut z Wykona rzut na duza na lekcji w
max odlegtos¢ wykonanie
zaangazowaniem zadania
Przebiegnie Wykona zadanie w

dystans z max bardzo dobrym czasie

zaangazowaniem

Wykona Swobodnie i doktadnie | + dla pary
przekazanie w wykona przekazanie w | wykonujacej
marszu, w biegu | marszu i w biegu najszybciej
wymaga korekty | Doktadnie i swobodnie | zadanie

n-la wykona odbicie i +dlaU
Poprawnie ladowanie korygujacego
wykona odbicie i | Samodzielnie i dobrze | btedy partnera
ladowanie wykona skok w dal

Poprawnie Ocena za
wykona skok w technike skoku w
dal, technika dal oraz
wymaga korekty uzyskang

n-la odlegtosc




Doskonalimy rzut

Wykona rzut

Swobodnie 1 doktadnie

Ocena za

piteczka palantowa piteczka z w wykona rzut piteczka- technike oraz
z rozbiegu po wolnym tempie - | osiagnie bardzo dobry odlegtos¢ rzutu
przeskoku wymaga korekty | wynik
n-la
Gimnastyka | Wykonujemy 20 Poprawnie Zaproponuje i wykona | +dlaU
podstawowa ¢wiczenia wykona ¢wiczenia proponujacego
ksztattujace ramion, ¢wiczenia przygotowujace do najciekawsze
ndg, tutowia, glowy ksztattujace wysitku fizycznego ¢wiczenie
Uczymy sig¢ stania Poprawnie Doktadnie i swobodnie
na rekach przy wykona wykona mostek z
drabince ¢wiczenia pozycji wyprostowanej
przygotowawcze | bez pomocy
Doskonalimy do stania na Swobodnie wykona
podpér tukiem z rekach ¢wiczenia
lezenia tylem Samodzielnie przygotowawcze do
TIK, TZ wykona mostek z | stania na rgkach
pozycji lezenia
tylem
Doskonalimy stanie Wykona stanie Doktadnie wykona Ocena za
na rgkach na r¢kach z stanie na r¢kach bez doktadnos¢ i
pomoca dodatkowej pomocy estetyke ruchu
Sprawdzamy nauczyciela
umiej¢tnosé
wykonania stania na
rekach przy
drabince
DZ
Uczymy si¢ Poprawnie Swobodnie wykona
przewrotu w tyl ze wykona ¢wiczenia + dla U najlepiej
stania do stania ¢wiczenia przygotowawcze do wykonujacego
przygotowawcze | przewrotu asekuracje
Doskonalimy do przewrotu Doktadnie wykona
przewrot w tyt ze Wykona przewrdt w tyt bez
stania do stania przewrot , z dodatkowej pomocy
Sprawdzamy pomoca Samodzielnie i
umiejetnosc nauczyciela doktadnie wykona
wykonania Wykona przewrot w tyt
przewrotu w tyl ze samodzielnie
stania do stania przewrot po

korekcie przez
nauczyciela




Uczymy si¢ uktadu Poprawnie Samodzielnie Ocena za
¢wiczen wolnych wykona proponuje nowe technike i
TIK, DZ ¢wiczenia wolne | ¢wiczenia wolne estetyke ruchu

Samodzielnie

proponuje nowe uktady

gimnastyczne wolne

Mini Doskonalimy 13 Wykona Swobodnie i pewnie +dlaU
pitka tqchplkq kf)pn1¢01a kopnl'(;ma, wykona kopmf;m.a, proponujacego
. pitki podbiciem technika dobra koordynacja najciekawsze
nozna L. .

prostym, wymaga korekty ¢wiczenie
wewnetrznym i nauczyciela Swobodnie i pewnie Ocena za
zewnetrznym wykona prowadzenie technike
Doskonalimy Wykona pitki wykonania
prowadzenie pitki prowadzenie Swobodnie wykona slalomu z
prawa i lewa noga pitki, technika podania i przyjecia pitki | prowadzeniem
ze zmiang kierunku wymaga korekty pitki
zakonczone nauczyciela
strzatem . Wykong ' Ocena za
Doskonalimy uderzenie i technik.

.. C . €
udergeqle i przyjecie pitki, wykonania
przyjecie pitki tech. wymaga kopniecia
prawa i lewa noga korekty ' wewnetrzna

nauczyciela czescia stopy
Organizujemy gry i Uczestniczy w Samodzielnie + w zaleznosci
zabawy z grach i zabawach | proponuje nowe gry i od petnionej
elementami MPN zabawy funkcji
Organizujemy Uczestniczy w Pomaga w organizacji,
turnieje klasowe zawodach w pelni rozne funkcje
TIK, TZ pojedynczych
rolach
Mini pitka Poznajemy gryi 16 Uczestniczy w Samodzielnie + dla U, ktory
siatkowa zabawy w niskich grach i zabawach | zaproponuje nowe samodzielnie
pozycjach ¢wiczenia przepr. zabawe
wyj$ciowych Poprawnie Swobodnie wykona Zwinnos$ciows
Doskonalimy wykona odbicia, | odbicia sposobem
odbicia pitki wymaga korekty | dolnym
sposobem dolnym nauczyciela Swobodnie wykona
nad soba Poprawnie odbicia sposobem
Doskonalimy wykona odbicia, | gornym
odbicia pitki wymaga korekty
sposobem gérnym nauczyciela

nad sobg i w parach




Doskonalimy
odbicia pitki
sposobem gornym i
dolnym w parach
przez siatke
Doskonalimy
wykonywanie
zagrywki sposobem
dolnym

TIK

Uczymy si¢
zagrywki sposobem
gornym z linii 3 m.
Doskonalimy
zagrywke sposobem
gornym z linii 3 m.
Sprawdzamy
umiej¢tnosé
wykonania
zagrywki gome;j (
technika )

TIK

Doskonalimy
poznane elementy
MPS w grach i
zabawach
Poznajemy zasady
organizacji
turniejow MPS 2x2
i3x3

Poprawnie Swobodnie wykona + dla pary z
wykona odbicia, | odbicia pitki przez najwickszg
ma problemy z siatke liczbg odbic
odbiciem przez Doktadnie i pewnie przez siatke
siatke wykona zagrywke przez | + dla U
Poprawnie siatke korygujacego
wykona btedy partnera
zagrywke dolna,
wymaga korekty
nauczyciela
Poprawnie Dobrze technicznie Ocena za
kona kona zagrywk
Zlygrywkf; brak ™ S poprawna
. . . technicznie i
koordynacji Doktadnie i pewnie doktadng
catego ciala wykona zagrywke przez k
Poprawnie siatk ZAgryRe
p ¢ sposobem
wykona Wykona zagrywke gomym
zagrywke goma, | bardzo pewnie i dobrze
wymaga korekty | technicznie
n-la
Wykona
zagrywke z
niewielkimi
btedami
technicznymi
Uczestniczy w Samodzielnie +dlaU
grach i zabawach | zaproponuje nowe proponujacego
zabawy i gry nowa zabawe

Uczestniczy w
zawodach w
pojedynczych
rolach

Pomaga w organizacji,
pelni rozne funkcje

+ w zaleznosci
od petnionej
funkcji




Mini pitka
reczna

Poznajemy zasady
organizacji gier i
zabaw rzutnych
Doskonalimy
podania jednoracz i
chwyty pitki
oburgcz w miejscu i
w ruchu
Doskonalimy
koztowanie pitki
prawa i lewa reka
slalomem

Doskonalimy rzut
jednoracz z miejsca,
z marszu, z truchtu,
iz biegu

Uczymy si¢ rzutu
do bramki po
nabiegu w rytmie
trojkrokowym bez
koztowania
Doskonalimy rzut
do bramki po
nabiegu w rytmie
trojkrokowym bez
koztowania

TIK, DZ

Uczymy si¢ rzutu
do bramki po
nabiegu w rytmie
trojkrokowym po
koztowaniu
Doskonalimy rzut
do bramki po
nabiegu w rytmie
trojkrokowym po
koztowaniu

Sprawdzamy
umiej¢tnosé
wykonania rzutu do
bramki po nabiegu
W rytmie
trojkrokowym po
koztowaniu

18

Uczestniczy w

Zaproponuje nowe gry i

+dla U, ktory

grach i zabawach | zabawy samodzel.
przeprowadzi gre

Poprawnie Swobodnie wykona rzutna

wykona podania, | podania w migjscuiw | +dlaU

potrzebna ruchu korygujacego

korekta Swobodnie wykona btedy partnera

nauczyciela koztowanie slalomem + dla U, ktory

Poprawnie najdtuzej bedzie

wykona koztowat w

koztowanie, ruchu

potrzebna

korekta

nauczyciela

Poprawnie Swobodnie i + dla najlepszego

wykona rzuty z precyzyjnie wykona strzelca

miejsca, w rzuty z miejscai w

ruchu potrzebna
korekta
nauczyciela
Poprawnie
wykona nabieg
w wolnym
tempie
Poprawnie
wykona wolno
nabieg, przy
wickszym
tempie potrzebna
korekta

ruchu

Prawidtowo wykona
nabieg w dobrym
tempie

Swobodnie i doktadnie
wykona nabieg w
szybkim tempie

nauczyciela

Poprawnie Prawidtowo wykona Ocena za
wykona nabieg nabieg w dobrym swobodg i
w wolnym tempie doktadnosé
tempie Swobodnie i doktadnie | wykonania
Poprawnie wykona nabieg w

wykona wolno szybkim tempie

nabieg, przy

wiekszym Swobodnie i doktadnie

tempie potrzebna | wykona rzut do bramki

korekta po nabiegu w rytmie

nauczyciela trojkrokowym po

Poprawnie koztowaniu

wykona nabieg

po koztowaniu

zakonczony

rzutem




Mini pitka Ksztattujemy moc i 22 Uczestniczy w Podejmie proby +dla U, ktory
koszykowa zwinno$¢ w grach i grach i zabawach | samodzielnego samodziel.
zabawach sedziowania przeprowadzi
Doskonalimy Poprawnie Swobodnie wykona zabawe bieg.
zatrzymanie na 11 2 wykona zatrz. na | zatrzymanie
tempa zakonczone 1 tempo, na 2
rzutem potrzebna Swobodnie wykona + dla najbardziej
Doskonalimy rzutu korekta . dwutakt po biegu zaanga%owanych
do kosza z dwutaktu nauczyc1§la wlekeji
po biegu Poprawnie
TIK, TZ wykona dwutakt,
stabo taczy z
rzutem do kosza
Uczymy si¢ rzutu Poprawnie Dobrze wykona +dlaU
do kosza z dwutaktu wykona dwutakt | dwutakt po koztowaniu | najcelniej
po koztowaniu Z marszu po biegu rzucajacego z
Doskonalimy rzut Swobodnie i pewnie dwutaktu
do kosza z dwutaktu Poprawnie wykona dwutakt z Ocena za
po koztowaniu wykona dwutakt, | rzutem do kosza doktadnos¢ i
Sprawdzamy stabo taczy z Swobodnie i doktadnie | swobode
umiejetnosci rzutem do kosza | wykona dwutakt po wykonania
wykonania Poprawnie koztowaniu w dobrym
dwutaktu po wykona dwutakt | tempie
koztowaniu po koztowaniu
TIK
Doskonalimy Poprawnie Swobodnie wykona +dlaUza
koztowanie pitki w wykona koztowanie pitki propozycje
dowolnym tempie i koztowanie w najciekawszej
kierunku prawa i wolnym tempie zabawy
lewa reka w miejscu Swobodnie i pewnie
i w ruchu Poprawnie wykona rzut do kosza
Doskonalimy rzut wykona rzut, Doktadnie technicznie
do kosza sposobem technika wykonuje rzut z Ocena punktowa
gornym z miejsca wymaga korekty | miejsca za technike
(oburacz i nauczyciela wykonania
jednoracz) Poprawnie
Sprawdzamy wykona rzut do
umiejetnosé kosza z miejsca
technicznego rzutu
do kosza z miejsca
Doskqna}imy Poprawnie Prawidlowo zastosuje + QIq pary, za
podania i chwyty wykona podania podania oburacz w najwiecej
oburacz sprzed i chwyty miejscu i w ruchu prawidtowych
klatki piersiowej w wyma ga’korekty Pomaga w organizacji, | podan
miejscp i w ruchu nauczyciela petni rézne funkcje + dla sqdz@o’w )
POZH?J emy zasady Uczestniczy w i dla zwycigzoow
organizacjl zawodach w
turniejow ojedynczych
klasowych Ir) 01J a an 4
Rytm, Doskonalimy krok 4 Uczestniczy w Prawidtowo wykona + dla U najlepiej
Muzyka, podstawowy tancach krok tanczacego

czeskiego tanca




Taniec ludowego ,, Polki”
I’Jc.zestm.czymy W Poprawnie Swobodnie faczy
ewiezent ach wykona krok, elementy tanca
ksztatty qcych z poprawnie Samodzielnie
wykor;ystamem wykona przygotuje i
muzyki prowadzone poprowadzi ¢wiczenia
TIK, TZ, DZ ¢wiczenia
Gryi Wykorzystujemy 21 Uczestniczy w Proponuje nowe gry i + w zalezno$ci
zabawy $nieg podczas gier i grach i zabawach | zabawy na $niegu od gry i funkcji
zabaw rzutnych Ucznia
ruchowe
Poznajemy zasady
organizacji Pomaga w organizacji,
zawodow petni rézne funkcje
saneczkowych
TZ
Poznajemy gry i Uczestniczy w Samodzielnie + w zaleznosci
zabawy oswajajace grach i zabawach | proponuje nowe od gry i funkcji
ze sprzetem do ¢wiczenia Ucznia
unihoca
Poprawnie
Uczymy si¢ przyjmie Doktadnie odwzoruje
poruszania po postawe schemat postawy
boisku,
przyjmowania
prawidtowej Poprawnie Doktadnie prowadzi
postawy w ataku i w wykona krazek i pitke
obronie prowadzenie
Uczymy si¢ krazka,
prowadzenia krazka prowadzenie
i pitki w dowolnym pitki wymaga
tempie i kierunku korekty
TIK nauczyciela
Poznajemy Uczestniczy w Podejmie proby + w zaleznosci
praktyczne grach i zabawach | samodzielnego od gry i funkcji
wskazowki sedziowania Ucznia
potrzebne do Zna i stosuje
rekreacyjnej gry w zasady Pomaga w organizacji
»Palanta”, poszczegbdlnych | gier, petni rozne
»Kampe”,”Dwa gier funkcje
ognie”, ,,Cztery
ognie”, ,,Zbijaka”
TIK, DZ
Edukacj a | Promocja Uczen wie w jaki | Uczen uczestniczy w
zdrowego, wolnego aktywny sposéb | dodatkowych
zdrowotn od uzaleznien stylu zagospodarowacé | sportowych zajeciach
a zycia. czas wolny. pozalekcyjnych, zna

ro6zne formy aktywnosci
fizycznej

Piramida zywienia.
Zasady zdrowego
odzywiania, bilans
energetyczny.

Uczen wie jak
prawidtowo si¢
odzywiac

Uczen potrafi
zaplanowac i
przygotowac zdrowe
positki




Ksztaltowanie

Uczen wie jak

Uczen potrafi

nawykow higieny nalezy odpoczywacé, wie jak
osobistej i odpoczywaé, zna | zrelaksowac si¢ po
zdrowego snu. zasady higieny lekcjach, stosuje zasady
osobistej higieny osobistej.
Zasady Uczen zna Uczen zna i stosuje
bezpieczenstwa w podstawowe zasady bezpieczenstwa
zyciu codziennym zasady podczas aktywnosci
bezpieczenstwa fizycznej, potrafi

udzieli¢ pierwszej
pomocy

Testy Uczen zna testy 4 Uczen potrafi Uczen potrafi wykonac
, sprawnosci wykonac test test, stara si¢ poprawic

Sprawnosc fizycznej, wie do sprawno$ciowy | wynik

i fizycznej | czego stuza.

Gtowne obszary tematyczne edukacji zdrowotne;j :

Higiena osobista 1 otoczenia

Bezpieczenstwo w zyciu codziennym, zapobieganie urazom, pierwsza pomoc
Zdrowe odzywianie 1 aktywnos$¢ fizyczna na Swiezym powietrzu

Praca i wypoczynek

Zdrowie psychospoteczne

Zapobieganie uzywaniu substancji psychoaktywnych

Przeciwdziatanie agresji 1 przemocy wsrod uczniow

Przyjeto do realizacji: 03.09.2025

Nauczyciele:

J. Flak-Marcinkowski

Iwona Radomska

Malgorzata Roszkiewicz
Agnieszka Wojciechowska
Katarzyna Zajaczkowska - Koszuta
Aleksander Ziobro

Zdzistaw Murawski




PLAN WYNIKOWY DLA KLASY VII- ROK SZKOLNY 2025/2026

Dzial Tresci Liczba Wymagania programowe Planowane
rogr. rogramowe odz. sprawdzian

prog prog & Podstawowe | Ponadpodstawowe P y
Lekkoatletyka | Poznajemy zasady 25 Uczestniczy w Podejmie proby +dlaU

organizacji gier i grach i zabawach | samodzielnego proponujacego

zabaw sedziowania zabawg lub gre

rozwijajacych Wyk(ina zadania ziV}t;konatzadapia w

cechy motoryczne W wolnym obrym tempie

. tempie

Poznajemy Malg

Zabawe Biegowa

TIK, DZ, TZ Wykona zadanie | Wykona zadanie w + dla wszystkich,

Poznajemy zasady
organizacji
biegow srednich i
dhugich w L.A.
TIK

Sprawdzamy swoje
cechy motoryczne —
bieg na 60 m
Sprawdzamy swoje
cechy motoryczne —
rzut p. cigzka (3 kg
) na odlegtos¢
Sprawdzamy swoje
cechy motoryczne —
bieg na 1000
m(600m)

TIK, TZ

Doskonalimy
przekazywanie
paleczki sztafetowej
w biegu
Doskonalimy
odbicia jednonoz i
ladowanie obunéz
do skoku w dal
Poznajemy techniki
skoku w dal —
naturalng i biegowa
TIK

w slabym tempie

dobrym tempie

ktoérzy dobiegli
bez zatrzymania

Przebiegnie Wykona zadanie w + dla uczniow
dystans z max bardzo dobrym czasie najbardziej
zaangazowaniem zaangazowanych
Wykona rzut z Wykona rzut na duza na lekcji w
max odlegtos¢ wykonanie
zaangazowaniem zadania
Przebiegnie Wykona zadanie w

dystans z max bardzo dobrym czasie

zaangazowaniem

Wykona Swobodnie i doktadnie | + dla pary
przekazanie w wykona przekazanie w | wykonujacej
marszu, w biegu | marszu i w biegu najszybciej
wymaga korekty | Doktadnie i swobodnie | zadanie

n-la wykona odbicie i +dlaU
Poprawnie ladowanie korygujacego
wykona odbicie i | Samodzielnie i dobrze | btedy partnera
ladowanie wykona skok w dal

Poprawnie Ocena za
wykona skok w technike skoku w
dal, technika dal oraz
wymaga korekty uzyskang

n-la odlegtosc




Doskonalimy rzut

Wykona rzut

Swobodnie 1 doktadnie

Ocena za

piteczka palantowa piteczka z w wykona rzut piteczka- technike oraz
z rozbiegu po wolnym tempie - | osiagnie bardzo dobry odlegtos¢ rzutu
przeskoku wymaga korekty | wynik
n-la
Gimnastyka | Wykonujemy 20 Poprawnie Zaproponuje i wykona | +dlaU
podstawowa ¢wiczenia wykona ¢wiczenia proponujacego
ksztattujace ramion, ¢wiczenia przygotowujace do najciekawsze
ndg, tutowia, glowy ksztattujace wysitku fizycznego ¢wiczenie
Uczymy sig¢ stania Poprawnie Doktadnie i swobodnie
na rekach przy wykona wykona mostek z
drabince ¢wiczenia pozycji wyprostowanej
przygotowawcze | bez pomocy
Doskonalimy do stania na Swobodnie wykona
podpér tukiem z rekach ¢wiczenia
lezenia tylem Samodzielnie przygotowawcze do
TIK, TZ wykona mostek z | stania na rgkach
pozycji lezenia
tylem
Doskonalimy stanie Wykona stanie Doktadnie wykona Ocena za
na rgkach na r¢kach z stanie na r¢kach bez doktadnos¢ i
pomoca dodatkowej pomocy estetyke ruchu
Sprawdzamy nauczyciela
umiej¢tnosé
wykonania stania na
rekach przy
drabince
DZ
Uczymy si¢ Poprawnie Swobodnie wykona
przewrotu w tyl ze wykona ¢wiczenia + dla U najlepiej
stania do stania ¢wiczenia przygotowawcze do wykonujacego
przygotowawcze | przewrotu asekuracje
Doskonalimy do przewrotu Doktadnie wykona
przewrot w tyt ze Wykona przewrdt w tyt bez
stania do stania przewrot , z dodatkowej pomocy
Sprawdzamy pomoca Samodzielnie i
umiejetnosc nauczyciela doktadnie wykona
wykonania Wykona przewrot w tyt
przewrotu w tyl ze samodzielnie
stania do stania przewrot po

korekcie przez
nauczyciela




Uczymy si¢ uktadu Poprawnie Samodzielnie Ocena za
¢wiczen wolnych wykona proponuje nowe technike i
TIK, DZ ¢wiczenia wolne | ¢wiczenia wolne estetyke ruchu

Samodzielnie

proponuje nowe uktady

gimnastyczne wolne

Mini Doskonalimy 13 Wykona Swobodnie i pewnie +dlaU
pitka tqchplkq kf)pn1¢01a kopnl'(;ma, wykona kopmf;m.a, proponujacego
. pitki podbiciem technika dobra koordynacja najciekawsze
nozna L. .

prostym, wymaga korekty ¢wiczenie
wewnetrznym i nauczyciela Swobodnie i pewnie Ocena za
zewnetrznym wykona prowadzenie technike
Doskonalimy Wykona pitki wykonania
prowadzenie pitki prowadzenie Swobodnie wykona slalomu z
prawa i lewa noga pitki, technika podania i przyjecia pitki | prowadzeniem
ze zmiang kierunku wymaga korekty pitki
zakonczone nauczyciela
strzatem . Wykong ' Ocena za
Doskonalimy uderzenie i technik.

.. C €
uder;egle i przyjecie pitki, wykonania
przyjecie pitki tech. wymaga kopniecia
prawa i lewa noga korekty ' wewnetrzna

nauczyciela czescia stopy
Organizujemy gry i Uczestniczy w Samodzielnie + w zaleznosci
zabawy z grach i zabawach | proponuje nowe gry i od petnionej
elementami MPN zabawy funkcji
Organizujemy Uczestniczy w Pomaga w organizacji,
turnieje klasowe zawodach w pelni rozne funkcje
TIK, TZ pojedynczych
rolach
Mini pitka Poznajemy gryi 16 Uczestniczy w Samodzielnie + dla U, ktory
siatkowa zabawy w niskich grach i zabawach | zaproponuje nowe samodzielnie
pozycjach ¢wiczenia przepr. zabawe
wyj$ciowych Poprawnie Swobodnie wykona Zwinnos$ciows
Doskonalimy wykona odbicia, | odbicia sposobem
odbicia pitki wymaga korekty | dolnym
sposobem dolnym nauczyciela Swobodnie wykona
nad soba Poprawnie odbicia sposobem
Doskonalimy wykona odbicia, | gornym
odbicia pitki wymaga korekty
sposobem gérnym nauczyciela

nad sobg i w parach




Doskonalimy
odbicia pitki
sposobem gornym i
dolnym w parach
przez siatke
Doskonalimy
wykonywanie
zagrywki sposobem
dolnym

TIK

Uczymy si¢
zagrywki sposobem
gornym z linii 3 m.
Doskonalimy
zagrywke sposobem
gornym z linii 3 m.
Sprawdzamy
umiej¢tnosé
wykonania
zagrywki gome;j (
technika )

TIK

Doskonalimy
poznane elementy
MPS w grach i
zabawach
Poznajemy zasady
organizacji
turniejow MPS 2x2
i3x3

Poprawnie Swobodnie wykona + dla pary z
wykona odbicia, | odbicia pitki przez najwickszg
ma problemy z siatke liczbg odbic
odbiciem przez Doktadnie i pewnie przez siatke
siatke wykona zagrywke przez | + dla U
Poprawnie siatke korygujacego
wykona btedy partnera
zagrywke dolna,
wymaga korekty
nauczyciela
Poprawnie Dobrze technicznie Ocena za
kona kona zagrywk
Zlygrywkf; brak ™ S poprawna
. . . technicznie i
koordynacji Doktadnie i pewnie doktadng
catego ciala wykona zagrywke przez K
Poprawnie siatk ZAByVRE
p ¢ sposobem
wykona Wykona zagrywke gomym
zagrywke goma, | bardzo pewnie i dobrze
wymaga korekty | technicznie
n-la
Wykona
zagrywke z
niewielkimi
btedami
technicznymi
Uczestniczy w Samodzielnie +dlaU
grach i zabawach | zaproponuje nowe proponujacego
zabawy i gry nowa zabawe

Uczestniczy w
zawodach w
pojedynczych
rolach

Pomaga w organizacji,
pelni rozne funkcje

+ w zaleznosci
od petnionej
funkcji




Mini pitka
reczna

Poznajemy zasady
organizacji gier i
zabaw rzutnych
Doskonalimy
podania jednoracz i
chwyty pitki
oburgcz w miejscu i
w ruchu
Doskonalimy
koztowanie pitki
prawa i lewa reka
slalomem

Doskonalimy rzut
jednoracz z miejsca,
z marszu, z truchtu,
iz biegu

Uczymy si¢ rzutu
do bramki po
nabiegu w rytmie
trojkrokowym bez
koztowania
Doskonalimy rzut
do bramki po
nabiegu w rytmie
trojkrokowym bez
koztowania

TIK, DZ

Uczymy si¢ rzutu
do bramki po
nabiegu w rytmie
trojkrokowym po
koztowaniu
Doskonalimy rzut
do bramki po
nabiegu w rytmie
trojkrokowym po
koztowaniu

Sprawdzamy
umiej¢tnosé
wykonania rzutu do
bramki po nabiegu
W rytmie
trojkrokowym po
koztowaniu

18

Uczestniczy w

Zaproponuje nowe gry i

+dla U, ktory

grach i zabawach | zabawy samodzel.
przeprowadzi gre

Poprawnie Swobodnie wykona rzutna

wykona podania, | podania w migjscuiw | +dlaU

potrzebna ruchu korygujacego

korekta Swobodnie wykona btedy partnera

nauczyciela koztowanie slalomem + dla U, ktory

Poprawnie najdtuzej bedzie

wykona koztowat w

koztowanie, ruchu

potrzebna

korekta

nauczyciela

Poprawnie Swobodnie i + dla najlepszego

wykona rzuty z precyzyjnie wykona strzelca

miejsca, w rzuty z miejscai w

ruchu potrzebna
korekta
nauczyciela
Poprawnie
wykona nabieg
w wolnym
tempie
Poprawnie
wykona wolno
nabieg, przy
wickszym
tempie potrzebna
korekta

ruchu

Prawidtowo wykona
nabieg w dobrym
tempie

Swobodnie i doktadnie
wykona nabieg w
szybkim tempie

nauczyciela

Poprawnie Prawidtowo wykona Ocena za
wykona nabieg nabieg w dobrym swobodg i
w wolnym tempie doktadnosé
tempie Swobodnie i doktadnie | wykonania
Poprawnie wykona nabieg w

wykona wolno szybkim tempie

nabieg, przy

wiekszym Swobodnie i doktadnie

tempie potrzebna | wykona rzut do bramki

korekta po nabiegu w rytmie

nauczyciela trojkrokowym po

Poprawnie koztowaniu

wykona nabieg

po koztowaniu

zakonczony

rzutem




Mini pitka Ksztattujemy moc i 22 Uczestniczy w Podejmie proby +dla U, ktory
koszykowa zwinno$¢ w grach i grach i zabawach | samodzielnego samodziel.
zabawach sedziowania przeprowadzi
Doskonalimy Poprawnie Swobodnie wykona zabawe bieg.
zatrzymanie na 11 2 wykona zatrz. na | zatrzymanie
tempa zakonczone 1 tempo, na 2
rzutem potrzebna Swobodnie wykona + dla najbardziej
Doskonalimy rzutu korekta . dwutakt po biegu zaanga%owanych
do kosza z dwutaktu nauczyc1§la wlekeji
po biegu Poprawnie
TIK, TZ wykona dwutakt,
stabo taczy z
rzutem do kosza
Uczymy si¢ rzutu Poprawnie Dobrze wykona +dlaU
do kosza z dwutaktu wykona dwutakt | dwutakt po koztowaniu | najcelniej
po koztowaniu Z marszu po biegu rzucajacego z
Doskonalimy rzut Swobodnie i pewnie dwutaktu
do kosza z dwutaktu Poprawnie wykona dwutakt z Ocena za
po koztowaniu wykona dwutakt, | rzutem do kosza doktadnosc¢ i
Sprawdzamy stabo taczy z Swobodnie i doktadnie | swobode
umiejetnosci rzutem do kosza | wykona dwutakt po wykonania
wykonania Poprawnie koztowaniu w dobrym
dwutaktu po wykona dwutakt | tempie
koztowaniu po koztowaniu
TIK
Doskonalimy Poprawnie Swobodnie wykona +dlaUza
koztowanie pitki w wykona koztowanie pitki propozycje
dowolnym tempie i koztowanie w najciekawszej
kierunku prawa i wolnym tempie zabawy
lewa reka w miejscu Swobodnie i pewnie
i w ruchu Poprawnie wykona rzut do kosza
Doskonalimy rzut wykona rzut, Doktadnie technicznie
do kosza sposobem technika wykonuje rzut z Ocena punktowa
gornym z miejsca wymaga korekty | miejsca za technike
(oburacz i nauczyciela wykonania
jednoracz) Poprawnie
Sprawdzamy wykona rzut do
umiejetnosé kosza z miejsca
technicznego rzutu
do kosza z miejsca
Doskqna}imy Poprawnie Prawidlowo zastosuje + QIq pary, za
podania i chwyty wykona podania podania oburacz w najwiecej
oburacz sprzed i chwyty miejscu i w ruchu prawidtowych
klatki piersiowej w wyma ga’korekty Pomaga w organizacji, | podan
miejscp i w ruchu nauczyciela petni rézne funkcje + dla sqdz@o’w )
POZH?J emy zasady Uczestniczy w i dla zwycigzoow
organizacjl zawodach w
turniejow ojedynczych
klasowych Ir) 01J a an 4
Rytm, Doskonalimy krok 4 Uczestniczy w Prawidtowo wykona + dla U najlepiej
Muzyka, podstawowy tancach krok tanczacego

czeskiego tanca




Taniec ludowego ,, Polki”
I’Jc.zestm.czymy W Poprawnie Swobodnie faczy
ewiezent ach wykona krok, elementy tanca
ksztatty qcych z poprawnie Samodzielnie
wykor;ystamem wykona przygotuje i
muzyki prowadzone poprowadzi ¢wiczenia
TIK, TZ, DZ ¢wiczenia
Gryi Wykorzystujemy 21 Uczestniczy w Proponuje nowe gry i + w zalezno$ci
zabawy $nieg podczas gier i grach i zabawach | zabawy na $niegu od gry i funkcji
zabaw rzutnych Ucznia
ruchowe
Poznajemy zasady
organizacji Pomaga w organizacji,
zawodow petni rézne funkcje
saneczkowych
TZ
Poznajemy gry i Uczestniczy w Samodzielnie + w zaleznosci
zabawy oswajajace grach i zabawach | proponuje nowe od gry i funkcji
ze sprzetem do ¢wiczenia Ucznia
unihoca
Poprawnie
Uczymy si¢ przyjmie Doktadnie odwzoruje
poruszania po postawe schemat postawy
boisku,
przyjmowania
prawidtowej Poprawnie Doktadnie prowadzi
postawy w ataku i w wykona krazek i pitke
obronie prowadzenie
Uczymy si¢ krazka,
prowadzenia krazka prowadzenie
i pitki w dowolnym pitki wymaga
tempie i kierunku korekty
TIK nauczyciela
Poznajemy Uczestniczy w Podejmie proby + w zaleznosci
praktyczne grach i zabawach | samodzielnego od gry i funkcji
wskazowki sedziowania Ucznia
potrzebne do Zna i stosuje
rekreacyjnej gry w zasady Pomaga w organizacji
»Palanta”, poszczegbdlnych | gier, petni rozne
»Kampe”,”Dwa gier funkcje
ognie”, ,,Cztery
ognie”, ,,Zbijaka”
TIK, DZ
Edukacj a | Promocja Uczen wie w jaki | Uczen uczestniczy w
zdrowego, wolnego aktywny sposéb | dodatkowych
zdrowotn od uzaleznien stylu zagospodarowacé | sportowych zajeciach
a zycia. czas wolny. pozalekcyjnych, zna

ro6zne formy aktywnosci
fizycznej

Piramida zywienia.
Zasady zdrowego
odzywiania, bilans
energetyczny.

Uczen wie jak
prawidtowo si¢
odzywiac

Uczen potrafi
zaplanowac i
przygotowac zdrowe
positki




Ksztaltowanie

Uczen wie jak

Uczen potrafi

nawykow higieny nalezy odpoczywacé, wie jak
osobistej i odpoczywaé, zna | zrelaksowac si¢ po
zdrowego snu. zasady higieny lekcjach, stosuje zasady
osobistej higieny osobistej.
Zasady Uczen zna Uczen zna i stosuje
bezpieczenstwa w podstawowe zasady bezpieczenstwa
zyciu codziennym zasady podczas aktywnosci
bezpieczenstwa fizycznej, potrafi

udzieli¢ pierwszej
pomocy

Testy Uczen zna testy 4 Uczen potrafi Uczen potrafi wykonac
sprawnosci sprawnosci wykonac test test, stara si¢ poprawic
fizycznej fizycznej, wie do sprawnosciowy wynik, potrafi

czego stuza. interpretowa¢ wyniki.

Gtowne obszary tematyczne edukacji zdrowotne;j :

Higiena osobista 1 otoczenia

Bezpieczenstwo w zyciu codziennym, zapobieganie urazom, pierwsza pomoc
Zdrowe odzywianie i aktywnos$¢ fizyczna

Praca i wypoczynek

Zdrowie psychospoteczne

Zapobieganie uzywaniu substancji psychoaktywnych

Przeciwdziatanie agresji 1 przemocy wsrod uczniow

Przyjeto do realizacji: 03.09.2025

Nauczyciele:

J. Flak-Marcinkowski

Iwona Radomska

Malgorzata Roszkiewicz
Agnieszka Wojciechowska
Katarzyna Zajaczkowska - Koszuta
Aleksander Ziobro

Zdzistaw Murawski




PLAN WYNIKOWY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO KLASA VIII

ROK SZKOLNY 2025/2026
Dzial Tresci Liczba Wymagania programowe Planowane
progr. programowe godz. Podstawowe | Ponadpodstawowe sprawdziany
Lekkoatletyka | Doskonalimy 25 Uczestniczy w Podejmie proby +dlaU
zasady organizacji grach i zabawach | samodzielnego proponujacego
gier i zabaw sedziowania zabawe lub gre¢
rozwijajacych cechy Wykona zadania | Wykona zadania w
motoryczne w wolnym dobrym tempie,
Poznajemy Mata tempie poprawi wynik
Zabawe Biegowa
TIK,TZ

Poznajemy zasady
organizacji biegdw
srednich i dtugich w
L.A.

Organizujemy
impreze sportowa.
TIK

Sprawdzamy swoje
cechy motoryczne —
bieg na 60 m
Sprawdzamy swoje
cechy motoryczne —
rzut p. cigzka (3 kg
) na odlegtos¢
Sprawdzamy swoje
cechy motoryczne —
bieg na 1000
m(600m)

TIK, TZ, DZ

Doskonalimy
przekazywanie
paleczki sztafetowej
w biegu
Doskonalimy
odbicia jednonoz i
ladowanie obunéz
do skoku w dal
Poznajemy techniki
skoku w dal —
naturalng i biegowa
TZ

Wykona zadanie
w slabym tempie

Uczen bierze

Wykona zadanie w
dobrym tempie

+ dla wszystkich,
ktoérzy dobiegli
bez zatrzymania

udziat w Uczen potrafi
imprezie przygotowac impreze o
klasowej charakterze sportowym,

potrafi przygotowaé

regulamin.
Przebiegnie Wykona zadanie w + dla uczniow
dystans z max bardzo dobrym czasie najbardziej
zaangazowaniem zaangazowanych
Wykona rzut z Wykona rzut na duza na lekcji w
max odlegtos¢ wykonanie
zaangazowaniem zadania
Przebiegnie Wykona zadanie w
dystans z max bardzo dobrym czasie
zaangazowaniem
Wykona Swobodnie i doktadnie | + dla pary
przekazanie w wykona przekazanie w | wykonujacej
marszu, w biegu | marszu i w biegu najszybciej
wymaga korekty | Doktadnie i swobodnie | zadanie
n-la wykona odbicie i +dlaU
Poprawnie ladowanie korygujacego
wykona odbicie i | Samodzielnie i dobrze | btedy partnera
ladowanie wykona skok w dal,
Poprawnie potrafi zmierzy¢ Ocena za
wykona skok w | dtugosc¢ skoku technike skoku w
dal, technika dal oraz
wymaga korekty uzyskang
n-la odlegtosé




Doskonalimy rzut

Wykona rzut

Swobodnie 1 doktadnie

Ocena za

piteczka palantowa piteczka z w wykona rzut piteczka- technike oraz
z rozbiegu po wolnym tempie - | osiagnie bardzo dobry odlegtos¢ rzutu
przeskoku wymaga korekty | wynik
n-la
Gimnastyka | Wykonujemy 20 Poprawnie Zaproponuje i wykona | +dlaU
podstawowa ¢wiczenia wykona ¢wiczenia proponujacego
ksztattujace ramion, ¢wiczenia przygotowujace do najciekawsze
ndg, tutowia, glowy ksztattujace wysitku fizycznego ¢wiczenie
Doskonalimy Poprawnie Doktadnie i swobodnie
stanie na rekach wykona wykona mostek z
przy drabince i z ¢wiczenia pozycji wyprostowanej
asekuracja przygotowawcze | bez pomocy
wspotéwiczacego do stania na Swobodnie wykona
rekach ¢wiczenia
Doskonalimy Samodzielnie przygotowawcze do
podpor tukiem z wykona mostek z | stania na r¢kach
lezenia tylem pozycji lezenia
tylem
Doskonalimy skok Wykona skoki z | Doktadnie wykona Ocena za
przez skrzynig, pomoca skoki bez dodatkowe;j doktadnos¢ i
kozta. nauczyciela pomocy estetyke ruchu
Sprawdzamy Wykonuje stanie | Wykonuje stanie na
umiejetnosé na r¢kach z rekach z
wykonania stania na asekuracja samoasekuracja.
rekach przy
drabince
Uczymy si¢ Poprawnie Swobodnie wykona
przewrotu w tyl ze wykona ¢wiczenia + dla U najlepie;j
stania do stania ¢wiczenia przygotowawcze do wykonujacego
przygotowawcze | przewrotu asekuracje
Doskonalimy do przewrotu Doktadnie wykona
przewrot w tyt ze Wykona przewrdt w tyt bez
stania do stania przewrot , z dodatkowej pomocy
Sprawdzamy pomoca Samodzielnie i
umiejetnosc nauczyciela doktadnie wykona
wykonania Wykona przewrét w tyt
przewrotu w tyl ze samodzielnie
stania do stania przewrot po

korekcie przez
nauczyciela




Samodzielnie Poprawnie Samodzielnie Ocena za
przygotowujemy wykona proponuje nowe technike i
uktadu ¢wiczen ¢wiczenia wolne | ¢wiczenia wolne estetyke ruchu
wolnych na §ciezce. Samodzielnie
proponuje nowe uktady
gimnastyczne wolne

Doskonalimy skoki
- skok kuczny przez
skrzynig
- skok rozkroczny
przez kozta
TIK, TZ

Pilka Doskonalimy 13 Wykona Swobodnie i pewnie +dlaU

nozna technike¢ kopnigcia kopnigcia, wykona kopnigcia, proponujacego
pitki podbiciem technika dobra koordynacja najciekawsze
prostym, wymaga korekty ¢wiczenie
wewnetrznym i nauczyciela Swobodnie i pewnie Ocena za
zewnetrznym wykona prowadzenie technike
Doskonalimy Wykona pitki wykonania
prowadzenie pitki prowadzenie Swobodnie wykona slalomu z
prawa i lewa noga pitki, technika podania i przyjecia pitki | prowadzeniem
ze zmiang kierunku wymaga korekty pitki
zakonczone nauczyciela
strzatem . Wykong ' Ocena za
Doskonalimy uderzenie i technik.

.. C . €
udergeqle i przyjecie pitki, wykonania
przyjecie pitki tech. wymaga kopniecia
prawa i lewa noga korekty ' wewnetrzna

nauczyciela czescia stopy
Organizujemy gry i Uczestniczy w Samodzielnie + w zaleznosci
zabawy z grach i zabawach | proponuje nowe gry i od petnionej
elementami MPN zabawy funkcji
Organizujemy Uczestniczy w Pomaga w organizacji,
turnieje klasowe zawodach w pelni rozne funkcje
TIK, TZ, DZ pojedynczych
rolach
Pilka Poznajemy gry i 16 Uczestniczy w Samodzielnie + dla U, ktory
siatkowa zabawy w niskich grach i zabawach | zaproponuje nowe samodzielnie
pozycjach ¢wiczenia przepr. zabawe
wyj$ciowych Poprawnie Swobodnie wykona Zwinnos$ciows
Doskonalimy wykona odbicia, | odbicia sposobem
odbicia pitki wymaga korekty | dolnym
sposobem dolnym nauczyciela Swobodnie wykona
nad soba Poprawnie odbicia sposobem
Doskonalimy wykona odbicia, | gornym
odbicia pitki wymaga korekty
sposobem gornym nauczyciela

nad sobg i w parach




Doskonalimy
odbicia pitki
sposobem gornym i
dolnym w parach
przez siatke
Doskonalimy
wykonywanie
zagrywki sposobem
dolnym

Uczymy si¢
zagrywki sposobem
gornym z linii 3 m.
Doskonalimy
zagrywke sposobem
gornym z linii 3 m.
Sprawdzamy
umiej¢tnosé
wykonania
zagrywki gome;j (
technika )

Doskonalimy
poznane elementy
MPS w grach i
zabawach
Poznajemy zasady
organizacji
turniejow MPS 2x2
i3x3

TIK, TZ, DZ

Poprawnie Swobodnie wykona + dla pary z
wykona odbicia, | odbicia pitki przez najwickszg
ma problemy z siatke liczbg odbic
odbiciem przez Doktadnie i pewnie przez siatke
siatke wykona zagrywke przez | + dla U
Poprawnie siatke korygujacego
wykona btedy partnera
zagrywke dolna,
wymaga korekty
nauczyciela
Poprawnie Dobrze technicznie Ocena za
kona kona zagrywk
Zlygrywkf; brak ™ S poprawna
. . . technicznie i
koordynacji Doktadnie i pewnie doktadng
catego ciala wykona zagrywke przez k
Poprawnie siatk ZAgryRe
p ¢ sposobem
wykona Wykona zagrywke gomym
zagrywke goma, | bardzo pewnie i dobrze
wymaga korekty | technicznie
n-la
Wykona Potrafi przyjac role
zagrywke z sedziego, zna zasady
niewielkimi sedziowania.
btedami
technicznymi
Uczestniczy w Samodzielnie +dlaU
grach i zabawach | zaproponuje nowe proponujacego
zabawy i gry nowa zabawe

Uczestniczy w
zawodach w
pojedynczych
rolach

Pomaga w organizacji,
pelni rozne funkcje

+ w zaleznosci
od petnionej
funkcji




Pilka
reczna

Poznajemy zasady
organizacji gier i
zabaw rzutnych
Doskonalimy
podania jednoracz i
chwyty pitki
oburgcz w miejscu i
w ruchu
Doskonalimy
koztowanie pitki
prawa i lewa reka
slalomem

TIK, TZ

Doskonalimy rzut
jednoracz z miejsca,
z marszu, z truchtu,
iz biegu

Uczymy si¢ rzutu
do bramki po
nabiegu w rytmie
trojkrokowym bez
koztowania
Doskonalimy rzut
do bramki po
nabiegu w rytmie
trojkrokowym bez
koztowania

TIK

Uczymy si¢ rzutu
do bramki po
nabiegu w rytmie
trojkrokowym po
koztowaniu
Doskonalimy rzut
do bramki po
nabiegu w rytmie
trojkrokowym po
koztowaniu

Sprawdzamy
umiej¢tnosé
wykonania rzutu do
bramki po nabiegu
W rytmie
trojkrokowym po
koztowaniu

18

Uczestniczy w

Zaproponuje nowe gry i

+dla U, ktory

grach i zabawach | zabawy samodzel.
przeprowadzi gre

Poprawnie Swobodnie wykona rzutna

wykona podania, | podania w migjscuiw | +dlaU

potrzebna ruchu korygujacego

korekta Swobodnie wykona btedy partnera

nauczyciela koztowanie slalomem + dla U, ktory

Poprawnie najdtuzej bedzie

wykona koztowat w

koztowanie, ruchu

potrzebna

korekta

nauczyciela

Poprawnie Swobodnie i + dla najlepszego

wykona rzuty z precyzyjnie wykona strzelca

miejsca, w rzuty z miejscai w

ruchu potrzebna
korekta
nauczyciela
Poprawnie
wykona nabieg
w wolnym
tempie
Poprawnie
wykona wolno
nabieg, przy
wickszym
tempie potrzebna
korekta

ruchu

Prawidtowo wykona
nabieg w dobrym
tempie

Swobodnie i doktadnie
wykona nabieg w
szybkim tempie

nauczyciela

Poprawnie Prawidtowo wykona Ocena za
wykona nabieg nabieg w dobrym swobodg i
w wolnym tempie doktadnosé
tempie Swobodnie i doktadnie | wykonania
Poprawnie wykona nabieg w

wykona wolno szybkim tempie

nabieg, przy

wiekszym Swobodnie i doktadnie

tempie potrzebna | wykona rzut do bramki

korekta po nabiegu w rytmie

nauczyciela trojkrokowym po

Poprawnie koztowaniu

wykona nabieg

po koztowaniu

zakonczony

rzutem




Pilka Ksztattujemy moc i 22 Uczestniczy w Podejmie proby +dla U, ktory
koszykowa zwinno$¢ w grach i grach i zabawach | samodzielnego samodziel.
zabawach sedziowania przeprowadzi
Doskonalimy Poprawnie Swobodnie wykona zabawe bieg.
zatrzymanie na 112 wykona zatrz. na | zatrzymanie
tempa zakonczone 1 tempo, na 2
rzutem potrzebna Swobodnie wykona + dla najbardziej
Doskonalimy rzutu korekta . dwutakt po biegu zaanga%owanych
do kosza z dwutaktu nauczyc1§la wlekeji
. Poprawnie
po bicgu wykona dwutakt,
TIK
stabo taczy z
rzutem do kosza
Uczymy si¢ rzutu Poprawnie Dobrze wykona +dlaU
do kosza z dwutaktu wykona dwutakt | dwutakt po koztowaniu | najcelniej
po koztowaniu Z marszu po biegu rzucajacego z
Doskonalimy rzut Swobodnie i pewnie dwutaktu
do kosza z dwutaktu Poprawnie wykona dwutakt z Ocena za
po koztowaniu wykona dwutakt, | rzutem do kosza doktadnosc¢ i
Sprawdzamy stabo taczy z Swobodnie i doktadnie | swobode
umiejetnosci rzutem do kosza | wykona dwutakt po wykonania
wykonania Poprawnie koztowaniu w dobrym
dwutaktu po wykona dwutakt | tempie
koztowaniu po koztowaniu
Doskonalimy Poprawnie Swobodnie wykona +dlaUza
koztowanie pitki w wykona koztowanie pitki propozycje
dowolnym tempie i koztowanie w najciekawszej
kierunku prawa i wolnym tempie zabawy
lewa reka w miejscu Swobodnie i pewnie
i w ruchu Poprawnie wykona rzut do kosza
Doskonalimy rzut wykona rzut, Doktadnie technicznie
do kosza sposobem technika wykonuje rzut z Ocena punktowa
gornym z miejsca wymaga korekty | miejsca za technike
(oburacz i nauczyciela wykonania
jednoracz) Poprawnie
Sprawdzamy wykona rzut do
umiejetnosé kosza z miejsca
technicznego rzutu
do kosza z miejsca
Doskqna}imy Poprawnie Prawidlowo zastosuje + QIq pary, za
podania i chwyty wykona podania podania oburacz w najwiecej
oburacz sprzed i chwyty miejscu i w ruchu prawidtowych
klatki piersiowej w wyma ga’korekty Pomaga w organizacji, | podan
miejscu i w ruchu nauczyciela pelni rozne funkcje + dla sedziow
Pozngj emy zasady Uczestniczy w i dla zwycigzoow
organizacjl zawodach w
turniejow ojedynczych
klasowych Ir) 01J a an 4
Rytm, Doskonalimy krok 4 Uczestniczy w Prawidtowo wykona + dla U najlepie;j
Muzyka, podstawowy tancach krok tanczacego

czeskiego tanca




Taniec ludowego ,, Polki”
I’Jc.zestm.czymy W Poprawnie Swobodnie faczy
ewiezent ach wykona krok, elementy tanca
ksztatty qcych z poprawnie Samodzielnie
wykor;ystamem wykona przygotuje i
muzyki prowadzone poprowadzi ¢wiczenia
TIK, TZ, DZ ¢wiczenia
Gryi Wykorzystujemy 21 Uczestniczy w Proponuje nowe gry i + w zalezno$ci
zabawy $nieg podczas gier i grach i zabawach | zabawy na $niegu od gry i funkcji
zabaw rzutnych Ucznia
ruchowe
Doskonalimy
umiejetnosci Pomaga w organizacji,
organizacji pelni rozne funkcje
zawodow
saneczkowych itp.
Doskonalimy gre w Uczestniczy w Samodzielnie + w zaleznosci
unihokeja. grach i zabawach | proponuje nowe od gry i funkcji
Doskonalimy ¢wiczenia Ucznia
umiejgtnosé
poruszania si¢ po Poprawnie
boisku, przyjmie Doktadnie odwzoruje
przyjmowania postawe schemat postawy
prawidtowej
postawy w ataku i w
obroni Poprawnie Doktadnie prowadzi
Doskonalimy wykona krazek i pitke
prowadzenia krazka prowadzenie
i pitki w dowolnym krazka, Zna zasady gry, potrafi
tempie i kierunku prowadzenie sedziowa¢ mecz.
pitki wymaga
korekty
nauczyciela
Poznajemy Uczestniczy w Podejmie proby + w zaleznosci
praktyczne grach i zabawach | samodzielnego od gry i funkcji
wskazowki sedziowania Ucznia
potrzebne do Zna i stosuje
rekreacyjnej gry w zasady Pomaga w organizacji
»Palanta”, poszczegbdlnych | gier, petni rozne
»Kampe”,”Dwa gier funkcje
ognie”, ,,Cztery
ognie”, ,,Zbijaka”
itp.
TIK, TZ, DZ
Edukacj a | Promocja Uczen wie w jaki | Uczen uczestniczy w
zdrowego, wolnego aktywny sposéb | dodatkowych
zdrowotn od uzaleznien stylu zagospodarowac¢ | sportowych zajeciach
a zycia. czas wolny. pozalekcyjnych, zna
ro6zne formy aktywnosci
fizycznej
Piramida zywienia. Uczen wie jak Uczen potrafi

Zasady zdrowego
odzywiania, bilans
energetyczny.

prawidtowo si¢
odzywiac

zaplanowac i
przygotowac zdrowe
positki




Ksztattowanie Uczen wie jak Uczen potrafi
nawykow higieny nalezy odpoczywacé, wie jak
osobistej i odpoczywaé, zna | zrelaksowac si¢ po
zdrowego snu. zasady higieny lekcjach, stosuje zasady
osobistej higieny osobistej.
Zasady Uczen zna Uczen zna i stosuje
bezpieczenstwa w podstawowe zasady bezpieczenstwa
zyciu codziennym zasady podczas aktywnosci
bezpieczenstwa fizycznej, potrafi
udzieli¢ pierwszej
pomocy
Testy Uczen zna testy Uczen potrafi Uczen potrafi
sprawnosci sprawnosci wykonac test wykonac test, stara
fizycznej fizycznej, wie do sprawno$ciowy | si¢ poprawi¢ wynik,
czego shuza. potrafi interpretowac
wyniki
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