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Podstawa programowa przedmiotu wychowanie fizyczne
Podstawa prawna

1) Ustawa – Prawo oświatowe z dnia 14 grudnia 2016 r. z późniejszymi zmianami,

2) Rozporządzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 30 stycznia 2018 r. w sprawie podstawy programowej kształcenia ogólnego dla liceum ogólnokształcącego, technikum oraz branżowej szkoły II stopnia,

3) Rozporządzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej kształcenia ogólnego dla szkoły podstawowej, w tym dla uczniów z niepełnosprawnością intelektualną w stopniu umiarkowanym lub znacznym, kształcenia ogólnego dla branżowej szkoły I stopnia, kształcenia ogólnego dla szkoły specjalnej przysposabiającej do pracy oraz kształcenia ogólnego dla szkoły policealnej,

4) Rozporządzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 17 marca 2017 r. w sprawie ramowych planów nauczania dla publicznych szkół,

5) Rozporządzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 29 czerwca 2017 r. w sprawie dopuszczalnych form realizacji obowiązkowych zajęć wychowania fizycznego,

6) Rozporządzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 3 sierpnia 2017 r. w sprawie oceniania, klasyfikowania i promowania uczniów i słuchaczy w szkołach publicznych.
1. CELE KSZTAŁCENIA I WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

A. Technikum
a) doskonalenia umiejętności rozpoznawania i oceny własnego rozwoju fizycznego oraz sprawności fizycznej,

b) wzmacniania potrzeby podejmowania aktywności fizycznej przez całe życie z uwzględnieniem zasad bezpieczeństwa,

c) utrwalania umiejętności stosowania w życiu codziennym zasad sprzyjających zachowaniu zdrowia fizycznego, psychicznego i społecznego z uwzględnieniem różnych okresów życia i specyfiki zawodu,

d) kształtowania umiejętności działania jako krytycznego konsumenta (odbiorcy) sportu oraz produktów i usług rekreacyjnych i zdrowotnych,

e) doskonalenia umiejętności osobistych i społecznych sprzyjających całożyciowej aktywności fizycznej.
B. Szkoła branżowa I i II stopnia
a) uświadomienie potrzeby aktywności fizycznej przez całe życie,

b) utrwalanie w życiu codziennym zasad prozdrowotnego stylu życia, ze szczególnym uwzględnieniem sprawności fizycznej i specyfiki zawodu,

c) doskonalenie umiejętności osobistych i społecznych sprzyjających podejmowaniu całożyciowej aktywności fizycznej,

d) działanie jako krytyczny konsument (odbiorca) sportu,

e) umiejętności sprzyjające zapobieganiu chorobom i doskonaleniu

zdrowia fizycznego, psychicznego i społecznego.
2. TREŚCI KSZTAŁCENIA I WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

III etap edukacji - klasy I –V TECHNIKUM
I. Rozwój fizyczny i sprawność fizyczna.

A. W zakresie wiedzy. Uczeń:
1) wyjaśnia związek między sprawnością fizyczną a zdrowiem m.in.:

· harmonijny rozwój morfo-funkcjonalny organizmu,

· stymulowanie właściwego rozwoju i funkcjonowania układów: oddechowego, ruchowego, sercowo-naczyniowego, nerwowego i innych,

· wszechstronny rozwój sprawności motorycznej – kondycyjnej i koordynacyjnej oraz sprawności kręgosłupa i mięśni brzucha,

· wyposażanie uczniów w niezbędny zasób umiejętności ruchowych umożliwiających uczestnictwo w różnych formach aktywności utylitarno-zdrowotnej, rekreacyjnej i sportowej,

· kształtowanie zdrowego stylu życia poprzez systematyczną aktywność fizyczną,

· hartowanie na przykre bodźce fizyczne, psychiczne i społeczne,

· kształtowanie pozytywnych postaw do całożyciowej aktywności fizycznej,

· rozwijanie osobowości – odpowiedzialnej za siebie i drugiego człowieka

2) wskazuje mocne i słabe strony własnej sprawności fizycznej, m.in.:

· krytycznie ocenia własny poziom sprawności fizycznej na podstawie prób Międzynarodowego Testu Sprawności Fizycznej,

· jest świadomy poziomu osobistych umiejętności ruchowych w indywidualnych i zespołowych formach aktywności fizycznej,

· wie, że wynik Testu Coopera wymaga podjęcia natychmiastowych działań w celu poprawy wydolności fizycznej,

· chętnie ocenia swoją sprawność fizyczną według prób Indeksu Sprawności Fizycznej 
K. Zuchory,

· podejmuje systematyczne działania w celu poprawy indywidualnej sprawności fizycznej,
· poszukuje nowych metod, form i środków poprawy sprawności i wydolności fizycznej.

3) omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciała we wszystkich okresach życia, m.in.:

· systematyczny i aktywny udział we wszystkich lekcjach wychowania fizycznego na każdym etapie edukacji,

· systematyczna aktywność fizyczna w czasie wolnym (pozalekcyjnym, pozaszkolnym, w okresie ferii i wakacji),

· uprawianie wybranej dyscypliny sportowej,

· wypełnianie norm aktywności fizycznej dla każdego wieku według WHO i UE,

· zdrowe odżywianie,

· eliminowanie z codziennej diety produktów wysokokalorycznych,

· zachowanie w aktywności fizycznej właściwych proporcji pomiędzy pracą mięśni – anaerobową (beztlenową) a aerobową (tlenową).

4) definiuje pojęcie wskaźnik masy ciała (BMI) – jest to współczynnik powstały przez podzielenie masy ciała podanej w kilogramach przez kwadrat wysokości podanej w metrach. Normy wskaźnika są następujące (<18,5 – niedowaga, 18,5 – 24,99 – wartość prawidłowa, >25,0 nadwaga).

B. W zakresie umiejętności. Uczeń:

1) dokonuje samooceny sprawności fizycznej na tle indywidualnych potrzeb i norm zdrowotnych dla kategorii wiekowej, m.in.:
· dokonuje pomiarów wysokości i masy ciała,
· samodzielnie potrafi określić swój rozwój fizyczny na podstawie siatek centylowych lub obliczając wskaźnik BMI,

· umie określić tygodniową normę aktywności fizycznej dla swojego wieku.

2) dobiera sposoby kształtowania sprawności fizycznej w zależności od zainteresowań i charakteru pracy zawodowej, m.in.:

· wykonuje próby Międzynarodowego Testu Sprawności Fizycznej,

· uczestniczy w Teście Coopera,

· ocenia i interpretuje poziom własnej sprawności fizycznej na podstawie samokontroli i samooceny sprawności fizycznej według prób Indeksu Sprawności Fizycznej K. Zuchory,

· stosuje metody ciągłe, interwałowe i kontrolne kształtowania sprawności fizycznej,

· dobiera środki i formy treningu indywidualnego lub zespołowego.
3) ocenia reakcje własnego organizmu na wysiłek fizyczny o różnej intensywności, m.in.:

· dobiera dla siebie odpowiednie środki treningowe,

· umie wyliczyć tętno treningowe, które stanowi 60–80% tętna maksymalnego obliczonego według wzoru: HR max = 220 – wiek ćwiczącego wyrażony w latach,

· monitoruje intensywność wysiłku podczas treningu za pomocą specjalistycznych urządzeń (sportesterów, lub np. za pomocą „palpacyjnej” metody pomiaru tętna),

· umie zakończyć trening we właściwym momencie np. zapobiegając określonej kontuzji,

· właściwy trening poprzedza rozgrzewką, a kończy ćwiczeniami rozluźniającymi,

· unika treningów zbyt intensywnych i z dużym obciążeniem.

4) wylicza oraz interpretuje wskaźnik masy ciała (BMI) na tle indywidualnych potrzeb i norm zdrowotnych. 

II. Aktywność fizyczna.

A. W zakresie wiedzy. Uczeń:

1) omawia zalecenia dotyczące aktywności fizycznej w zależności od płci, okresu życia, rodzaju pracy zawodowej, pory roku, środowiska, m.in. zna normy aktywności fizycznej według WHO i UE:

· 60 minut codziennej aktywności fizycznej o umiarkowanej intensywności (dzieci i młodzież),
· 30 minut codziennej aktywności fizycznej o umiarkowanej intensywności (osoby dorosłe, starsze),

· 20 minut aktywności fizycznej o dużej intensywności 2–3 razy w tygodniu,

· maksymalnie 2 godziny dziennie spędzanie czasu wolnego przed ekranem TV, komputera, komórki.

2) wymienia czynniki wpływające na podejmowanie aktywności fizycznej zależne od rodziny, kolegów, mediów i społeczności lokalnej oraz warunków środowiskowych, m.in.:

· aktywne spędzanie czasu wolnego w środowisku rodzinnym i miejscu zamieszkania,

· organizowanie zespołowych form aktywności fizycznej w gronie kolegów i rówieśników,

· promowanie aktywności fizycznej w mediach elektronicznych,

· oferta zajęć rekreacyjno-zdrowotnych, sportowych lub turystycznych w środowisku lokalnym,

· organizowanie masowych imprez rekreacyjno-sportowych przez kluby, stowarzyszenia i towarzystwa kultury fizycznej,

· nowoczesna infrastruktura sportowo-rekreacyjna (ścieżki rowerowe, biegowe, siłownie wewnętrzne i zewnętrzne, sale gimnastyczne, hale sportowe, pływalnie, stadiony, kluby fitness).
3) opisuje wybrane techniki relaksacyjne, zna m.in.:

· technikę głębokiego oddychania (oddychanie przeponą),

· technikę napinania i rozluźniania mięśni,

· elementy jogi.
4) wskazuje zagrożenia związane z komercjalizacją sportu w tym ruchu olimpijskiego, m.in.:

· dostosowanie widowiska sportowego do rynku medialnego i reklamowego,

· wysokie gaże dla wybitnych sportowców w wielu dyscyplinach sportu,

· doping w sporcie profesjonalnym, ale i amatorskim,

· liczne kontuzje zawodników,

· bardzo duże obciążenie organizmu związane z treningami i licznymi startami,

· duże dysproporcje w gratyfikacji finansowej dla zawodników pomiędzy poszczególnymi dyscyplinami sportu,

· przedkładanie widowiska sportowego nad zdrowiem, a nawet życiem wielu zawodników,

· nieustanna presja na wyniki sportowe – za wszelką cenę,

· liczą się tylko rekordy i spektakularne wyniki.

B. W zakresie umiejętności. Uczeń:

1) diagnozuje, planuje i organizuje własną, tygodniową aktywność fizyczną (trening zdrowotny), z uwzględnieniem sportów całego życia przy wykorzystaniu nowoczesnych technologii (urządzenia monitorujące, aplikacje internetowe) i rekomendacji zdrowotnych.
2) przeprowadza rozgrzewkę ukierunkowaną na wybraną formę aktywności fizycznej, m.in. stosuje w rozgrzewce:

· ćwiczenia RR w biegu lub marszu,

· ćwiczenia NN w biegu lub w marszu,

· ćwiczenia szyi w miejscu w płaszczyźnie strzałkowej, czołowej, poprzecznej i złożonej,

· ćwiczenia T w miejscu w płaszczyźnie strzałkowej, czołowej, poprzecznej i złożonej,

· ćwiczenia w podporach,

· ćwiczenia w leżeniu przodem i tyłem,

· ćwiczenia w podskokach i skokach.

3) stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidualnych i zespołowych formach aktywności fizycznej:
a) wykonuje i stosuje w grze:

· zwód pojedynczy przodem, tyłem (w koszykówce, piłce ręcznej i piłce nożnej),

· rzuty do kosza z dwutaktu, podania oburącz sprzed klatki piersiowej, podania jednorącz,

· obronę „każdy swego”, strefową (koszykówka, piłka ręczna, piłka nożna),

· wystawienie piłki, zagrywkę sposobem dolnym, górnym, górnym z wyskokiem, zbicie piłki lub inną formę ataku, np. przez „plasowanie”, blokowanie piłki (piłka siatkowa),

· rzut na bramkę z wyskoku, z przeskokiem, podania jednorącz górne, półgórne (piłka ręczna),

· ustawia się w ataku pozycyjnym w piłce ręcznej, koszykówce, piłce nożnej,

· potrafi rozegrać atak szybki w koszykówce, piłce ręcznej i piłce nożnej,

· -potrafi ustawić się do bloku w siatkówce.

b) uczestniczy w grach szkolnych, uproszczonych i właściwych jako zawodnik i sędzia:

· grze uproszczonej, szkolnej, właściwej w koszykówce,

· grze uproszczonej, szkolnej, właściwej w piłce ręcznej,

· grze uproszczonej, szkolnej, właściwej w piłce siatkowej,
· grze uproszczonej, szkolnej, właściwej w piłce nożnej,
· grach drużynowych i indywidualnych: „Kwadrant”, Tenis stołowy, Badminton, Ringo.

c) w zakresie gimnastyki wykonuje ćwiczenia zwinnościowo-akrobatyczne:

· przewrót w przód,

· przewrót w tył,

· stanie na rękach przy drabinkach z asekuracją,

· przerzut bokiem,

· piramidę dwójkową lub trójkową według inwencji uczniów,

· wykonuje skok kuczny przez skrzynię ustawioną wszerz,
· wykonuje skok rozkroczny przez kozła,
· wykonuje układ ćwiczeń równoważnych na ławeczce,
·  wykonuje wymyk i odmyk na niskim drążku z postawy zwieszonej.
d)w zakresie lekkoatletyki:

· pokonuje trasę biegu przełajowego na odcinku 1200–1500 m,
· przekazuje pałeczkę sztafetową w strefie zmian,
·  z rozbiegu skacze w dal sposobem naturalnym po odbiciu ze strefy lub z belki,
· wykonuje skok wzwyż sposobem naturalnym (nożycowym) lub techniką „flop”,

· pokonuje trasę marszobiegu terenowego w zimie,

· p) wykonuje start niski oraz biegi krótkie: 60 m, 100 m, 200 m, 400 m,

· biegi sztafetowe 4 x 100 m,

· start wysoki, biegi średnie i długie: 600 m, 800 m, 1000 m, 1500 m,

·  rzuty piłką lekarską – przodem i tyłem do kierunku rzutu: 3 kg,

· wykonuje rzut oszczepem z miejsca lub krótkiego rozbiegu,

· wykonuje pchnięcie kulą („techniką szkolną”),

· poznaje technikę biegu przez płotki.
e) prowadzi rozgrzewkę do zajęć ruchowych z gimnastyki, gier zespołowych, lekkoatletyki, gier indywidualnych oraz gier i zabaw ruchowych.
4) planuje i współorganizuje szkolne rozgrywki sportowe w grach zespołowych i indywidualnych według systemu pucharowego i „każdy z każdym”, np. turniej tenisa stołowego, turnieje w ZGS.
5) wykonuje ćwiczenia relaksacyjne dostosowane do indywidualnych potrzeb, m.in.:

· w leżeniu lub stojąc potrafi prawidłowo oddychać, kontroluje swój oddech,

· w odpowiedniej pozycji wyjściowej np. w siadzie skrzyżnym lub

· siadzie klęcznym zamyka oczy i koncentruje swoją uwagę tylko na dźwiękach, które słyszy.

6) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny układ tańca towarzyskiego.
7) wykorzystuje środowisko do planowania aktywności fizycznej (np. programowanie ścieżki zdrowia, biegi terenowe).
8) wykonuje podstawowe elementy samoobrony, m.in.:

· umie zasłonić się przed atakiem drugiej osoby,

· potrafi zastosować chwyty obezwładniające,

· umie blokować i unikać kopnięć,

· potrafi założyć właściwą dźwignię.
III. Bezpieczeństwo w aktywności fizycznej.

A. W zakresie wiedzy. Uczeń:

1) wyjaśnia, na czym polega umiejętność oceny stopnia ryzyka wystąpienia urazu związanego z niektórymi sportami lub wysiłkami fizycznymi, m.in.:

· niewłaściwa organizacja zajęć,

· zbyt liczna grupa ćwiczących,

· nieprawidłowe rozmieszczenie przyrządów i urządzeń sportowych,

· mało intensywna rozgrzewka,

· nieprzestrzeganie zasad budowy lekcji wychowania fizycznego,

· zbyt intensywny wysiłek fizyczny,

· brak odpowiedniego poziomu wytrenowania.

2) wyjaśnia, na czym polega umiejętność planowania bezpiecznej aktywności fizycznej dla siebie oraz innych, m.in.:

· wykonywanie zadań ruchowych dostosowanych do indywidualnych możliwości,
· dbanie o ład, porządek i merytoryczno-metodyczną organizację zajęć ruchowych,

· ćwiczenia tylko z wykorzystaniem specjalistycznych urządzeń i przyrządów sportowych,

· korzystanie z fachowej pomocy kadry szkoleniowej (instruktorów, trenerów personalnych).

3) opisuje zasady ergonomicznej organizacji stanowiska pracy, m.in.:

· analiza warunków pracy,

· minimalizowanie zmęczenia, redukcja stresu,

· tempo i rodzaj pracy dostosowane do predyspozycji, przerwy wypoczynkowe.
4) opisuje zasady asekuracji i pomocy w różnych sytuacjach życiowych osobom młodszym, seniorom, osobom z niepełnosprawnością, m.in.:
· angażuje się w działalność organizacji charytatywnych,

· pomaga w codziennych życiowych czynnościach osobom starszym,

· niesie pomoc osobom niepełnosprawnym,

· zna instytucje odpowiedzialne za pomoc społeczną.

5) wskazuje zagrożenia związane z korzystaniem z nowoczesnego sprzętu sportowego, m.in.:

· wie, jak korzystać z danego urządzenia lub przyrządu sportowego,

· zna podstawowe funkcje danego sprzętu sportowego,

· korzysta z nowoczesnego sprzętu sportowego według jego podstawowego przeznaczenia,

· wie, jak zabezpieczyć, konserwować i przechowywać nowoczesny sprzęt sportowy.

B. W zakresie umiejętności. Uczeń:

1) wskazuje i wyjaśnia zalety i niebezpieczeństwa wynikające z uprawiania turystyki rowerowej, zna przepisy ruchu drogowego i zasady zachowania się na drodze.
2) stosuje zasady samo-asekuracji i asekuracji w różnych sytuacjach życiowych, m.in.:

· wykonuje ćwiczenia tylko w miejscach właściwie zabezpieczonych, np. za pomocą materacy,

· w wykonaniu ćwiczenia korzysta z pomocy nauczyciela lub współćwiczącego,

· bezpiecznie przenosi urządzenia i sprzęt sportowy,

· umie wykonać podstawowe ćwiczenia samoasekuracyjne, np. w gimnastyce („zawrotkę” po staniu na rękach bez oparcia, przewrót w przód po staniu na rękach bez punktu podparcia).

3) potrafi zachować się w sytuacji wypadków i urazów w czasie zajęć ruchowych – udzielić pierwszej pomocy przedmedycznej (wykorzystanie wiedzy z przedmiotu edukacja dla bezpieczeństwa).
4) opracowuje regulamin uczestnictwa w zawodach sportowych lub korzystania z wybranego obiektu.
5) organizuje bezpieczną imprezę rekreacyjno-sportową (np. festyn, turniej).
IV. Edukacja zdrowotna.

A. W zakresie wiedzy. Uczeń:

1) wyjaśnia, co oznacza odpowiedzialność za zdrowie własne i innych ludzi, m.in.:

· zna definicję i klasyfikacje zdrowia,

· zna zasady właściwego odżywiania,

· wie, jakie znaczenie w życiu człowieka ma aktywność fizyczna,

· wie, jak ważne są profilaktyczne badania w swoim życiu i innych ludzi,

· zna zasady zdrowego stylu życia.

2) wyjaśnia zależności między odżywianiem i nawadnianiem, a wysiłkiem fizycznym i rodzajem pracy zawodowej, m.in.:

· zna zasady prawidłowej diety,

· wie, jakie ilości wody powinien dziennie spożywać,

· wie, że wzmożony wysiłek fizyczny wymaga zbilansowanej diety i dostarczania organizmowi odpowiedniej ilości wody,

· zna zasady odżywiania w zależności od charakteru pracy zawodowej.

3) wyjaśnia, gdzie szukać wiarygodnych informacji dotyczących zdrowia oraz dokonuje krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie (trendy, mody, diety, wzorce żywieniowe), m.in.:
· wie, że tylko odpowiednio zbilansowana dieta jest zdrowa dla organizmu,

· wie, czym zajmują się trenerzy personalni, dietetycy,

· zna zagrożenia wynikające ze stosowania niektórych rodzajów diet 
4) wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, złym odżywianiem, w tym choroby układu krążenia, układu ruchu i otyłość, oraz omawia sposoby zapobiegania im, m.in.:

· nadwaga, cukrzyca, miażdżyca, nadciśnienie,

· aktywność fizyczna,

· profilaktyczne badania,

· właściwy sposób odżywiania,

· odpowiednia ilość snu,

· realizacja własnych zainteresowań i hobby.

5) wyjaśnia relacje między sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich a zdrowiem, w tym omawia problem dopingu, m.in.:

· wie, czym jest sport profesjonalny a sport dla wszystkich,

· zna walory zdrowotne sportu dla wszystkich,

· wie, że sport profesjonalny może mieć negatywne konsekwencje dla zdrowia,

· wie, gdzie można uprawiać dyscypliny rekreacyjno-zdrowotne,

· wymienia współczesne formy dopingu np.: farmakologiczny, fizjologiczny lub genetyczny.

6) wyjaśnia, dlaczego zdrowie jest wartością dla człowieka i zasobem dla społeczeństwa oraz na czym polega dbałość o zdrowie w różnych okresach życia, m.in.:

· zna współczesną definicję zdrowia np. według WHO 

· wie, że zdrowe społeczeństwo to także rozwój, dobrobyt i życie na odpowiednim poziomie,

· wie, że dbałość o zdrowie podnosi jakość i efektywność życia w każdym jego okresie,

· wymienia negatywne czynniki zdrowia : stres, przemęczenie, niewłaściwe odżywianie, itd.
7) omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem i dostosowania formy aktywnego wypoczynku do rodzaju pracy zawodowej i okresu życia, m.in.:

· wie, jak zaplanować czas pomiędzy nauką, pracą zawodową a aktywnym wypoczynkiem,

· zna walory rekreacyjno-zdrowotne aktywnego wypoczynku,

· wie, że aktywne spędzanie wolnego czasu jest bardzo ważne w każdym okresie życia,

· zna miejsca, instytucje i organizacje, gdzie aktywnie można spędzać czas wolny.
8) wyjaśnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlaczego należy poddawać się badaniom profilaktycznym w okresie całego życia, m.in.:

· wie o potrzebie zdiagnozowania aktualnego stanu zdrowia,

· wie, że zauważone zmiany na lub w swoim ciele wymagają wizyty u lekarza specjalisty,

· zna zalety badań profilaktycznych,

· wie, gdzie można przeprowadzić badania profilaktyczne.

9) omawia przyczyny i skutki stereotypów i stygmatyzacji osób z niepełnosprawnością, chorych psychicznie i dyskryminowanych, m.in.:

· wie, że brak tolerancji w stosunku do wszystkich ludzi jest podstawową barierą rozwoju nowoczesnych społeczeństw,

· niski poziom wiedzy o sytuacji osób niepełnosprawnych, chorych i dyskryminowanych,

· brak wiedzy na temat sposobów pomocy takim osobom,

· mała aktywność instytucji odpowiedzialnych za niesienie pomocy tym osobom,
· bariery architektoniczne.

10) omawia szkody zdrowotne i społeczne związane z paleniem tytoniu, nadużywaniem alkoholu oraz używaniem innych substancji psychoaktywnych; wyjaśnia, dlaczego i w jaki sposób należy opierać się presji oraz namowom do używania substancji psychoaktywnych i innych zachowań ryzykownych.
B. W zakresie umiejętności. Uczeń:
1) opracowuje indywidualny, jednodniowy plan żywienia, z uwzględnieniem bilansu energetycznego i zgodny z planem treningu zdrowotnego, m.in.:

· umie przygotować posiłki według zbilansowanej diety,

· dostosowuje kaloryczność produktów do wydatkowej energii w ciągu dnia,

· spożywa posiłki 5 razy dziennie,

· właściwie odczytuje etykiety produktów żywnościowych.

2) opracowuje projekt dotyczący wybranych zagadnień zdrowia oraz wskazuje na sposoby pozyskania sojuszników i współuczestników projektów w szkole, domu lub w społeczności lokalnej, m.in.:

· przygotowuje szkolny projekt edukacji zdrowotnej powiązany z aktywnością fizyczną,

· angażuje innych nauczycieli do projektu edukacji zdrowotnej,

· prowadzi systematyczne działania zdrowotne połączone z aktywnością fizyczną,

· pozyskuje środki na aktywność fizyczną w ramach szkolnego projektu edukacji zdrowotnej.

3) dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposób konstruktywny:
· stosuje techniki relaksacyjne,

· aktywne zachowanie, a więc reakcje, które zmieniają sytuację,

· poznawcze radzenie sobie, czyli reakcje, które zmieniają znaczenie lub ocenę stresu,

· unikanie, czyli reakcje, które zmierzają do kontroli przykrych uczuć.
4) opracowuje i wykonuje zestaw ćwiczeń kształtujących i kompensacyjnych w zakresie treningu funkcjonalnego, ze szczególnym uwzględnieniem profilaktyki bólów kręgosłupa oraz rodzaju pracy zawodowej:

· umie dobrać odpowiednie ćwiczenia kształtujące,

· potrafi przygotować zestaw ćwiczeń kompensacyjnych w zależności od rodzaju pracy,
· stosuje ćwiczenia funkcjonalne w profilaktyce bólów kręgosłupa,

· umie wykonywać ćwiczenia we wszystkich płaszczyznach ruchu,

· wykonuje ćwiczenia profilaktyczne i korekcyjne w izolowanych pozycjach,

· potrafi wykonywać ćwiczenia kształtujące i kompensacyjne na specjalistycznych urządzeniach.
C. Kompetencje społeczne. Uczeń:

1) wyjaśnia, na czym polega praca nad sobą dla zwiększenia wiary w siebie, poczucia własnej wartości i umiejętności podejmowania decyzji:
· systematycznie i aktywnie ćwiczy na wszystkich lekcjach wychowania fizycznego,

· wykonuje poszczególne ćwiczenia i zadania ruchowe na miarę swoich możliwości 

· odejmuje konstruktywne decyzje w zakresie własnego rozwoju psychofizycznego,

· umie budować pozytywny wizerunek siebie w relacjach z innymi osobami.

2) wyjaśnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytyką:
· potrafi odbierać negatywne informacje i na ich podstawie podejmować pracę nad sobą,

· zawsze konstruktywnie podchodzi do krytycznego obrazu samego siebie,

· pomimo różnych przeciwności podejmuje racjonalny program naprawczy w zakresie własnych ograniczeń i sytuacji wymagających poprawy,

· jest systematyczny i konsekwentny w swoim postępowaniu.

3) pełni rolę organizatora, zawodnika, sędziego i kibica w zawodach sportowych i imprezach, podejmuje inicjatywy indywidualne i zespołowe, m.in.:

· uczestniczy w zawodach klasowych jako zawodnik, 
· respektuje zasady fair play,

· umie sportowo rozpocząć rywalizację,

· potrafi podziękować za współzawodnictwo,

· wie, jak zachować się po zwycięstwie lub porażce indywidualnej lub swojej drużyny,

· docenia i uznaje umiejętności sportowe swoich rywali i przeciwników,

· umie zorganizować zawody sportowe, np. systemem pucharowym lub „każdy swego”,

· potrafi pełnić rolę sędziego pomocniczego, np. liniowego lub punktowego, kibicując docenia poziom umiejętności sportowych swojej drużyny, ale też i przeciwników czy rywali.

4) wymienia i interpretuje przykłady konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania się kibiców sportowych, m.in.:

· wie, jakie są zasady kulturalnego kibicowania,

· szanuje wszystkich uczestników rywalizacji sportowej,

· używa tylko kulturalnego i powszechnie przyjętego za właściwe słownictwa,

· docenia umiejętności sportowe także drużyn przeciwnych,

· obiektywnie ocenia pracę sędziów,

· sprzeciwia się chuligaństwu na imprezach sportowych,

· wyraża zdecydowany sprzeciw postępowaniu tzw. „pseudokibiców”,

· uznaje wyniki rywalizacji sportowej nawet w sytuacji, gdy jest on niekorzystny.
5) wskazuje związki między wartościami etyki olimpijskiej a życiem pozasportowym:
· wie, że postępowanie zgodnie z przyjętymi zasadami lub normami występuje także w życiu,
· potrafi pomagać innym osobom,

· wie, że nie należy dążyć do celu za wszelką cenę,

· umie przyjąć w odpowiedni sposób sukces lub porażkę.

6) omawia etyczne konsekwencje stosowania środków dopingujących, m.in.:

· wykluczenie lub dyskwalifikacja z możliwości dalszych startów w danej dyscyplinie lub konkurencji sportowej,

· kary finansowe,

· stygmatyzacja w określonej grupie społecznej lub społeczeństwie,

· nieuprawnione zdobywanie określonych miejsc i nagród w rywalizacji sportowej.

2. TREŚCI KSZTAŁCENIA I WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

III etap edukacji - klasy I – III branżowej szkoły I stopnia)
A. Diagnoza sprawności i aktywności fizycznej oraz rozwoju fizycznego. Uczeń:

1) wskazuje mocne i słabe strony swojej sprawności fizycznej, m.in.:

· krytycznie ocenia własny poziom sprawności fizycznej na podstawie prób MTSF,
· jest świadomy poziomu osobistych umiejętności ruchowych w indywidualnych i zespołowych formach aktywności fizycznej,

· wie, że wynik Testu Coopera wymaga podjęcia natychmiastowych działań w celu poprawy wydolności fizycznej,

· chętnie ocenia swoją sprawność fizyczną według prób ISF K. Zuchory,

· podejmuje systematyczne działania w celu poprawy indywidualnej sprawności fizycznej,

· poszukuje nowych metod, form i środków poprawy sprawności i wydolności fizycznej.

2) opracowuje i realizuje program aktywności fizycznej dostosowany do własnych potrzeb, m.in.:

· dobiera dla siebie odpowiednie środki treningowe,

· monitoruje intensywność wysiłku podczas treningu za pomocą specjalistycznych urządzeń (np. sportesterów, lub np. za pomocą „palpacyjnej” metody pomiaru tętna),

· umie zakończyć trening we właściwym momencie np. zapobiegając określonej kontuzji,

· właściwy trening poprzedza rozgrzewką, a kończy ćwiczeniami rozluźniającymi,

· unika treningów zbyt intensywnych i z dużym obciążeniem.

3) omawia zalecenia dotyczące aktywności fizycznej w zależności od płci, okresu życia i rodzaju pracy zawodowej, m.in.:

· 60 minut codziennej aktywności fizycznej o umiarkowanej intensywności (dzieci i młodzież),

· 30 minut codziennej aktywności fizycznej o umiarkowanej intensywności (osoby starsze),

· 20 minut aktywności fizycznej o dużej intensywności 2–3 razy w tygodniu,

· maksymalnie 2 godziny dziennie spędzanie czasu wolnego przed ekranem TV, komputera, smartfonu, komórki.
4) wymienia czynniki wpływające na podejmowanie aktywności fizycznej zależne od rodziny, kolegów, mediów i społeczności lokalnej, m.in.:

· aktywne spędzanie czasu wolnego w środowisku rodzinnym i miejscu zamieszkania,

· organizowanie zespołowych form aktywności fizycznej w gronie kolegów i rówieśników,

· promowanie aktywności fizycznej w mediach elektronicznych,

· oferta zajęć rekreacyjno-zdrowotnych, sportowych lub turystycznych w środowisku lokalnym,

· organizowanie masowych imprez rekreacyjno-sportowych przez kluby, stowarzyszenia itd.
· nowoczesna infrastruktura sportowo-rekreacyjna (ścieżki rowerowe, biegowe, siłownie wewnętrzne i zewnętrzne, sale gimnastyczne, hale sportowe, pływalnie, stadiony, kluby fitness.

B. Trening zdrowotny. Uczeń:

1) ocenia reakcje własnego organizmu na wysiłek fizyczny o różnej intensywności, m.in.:

· dobiera dla siebie odpowiednie środki treningowe,

· umie wyliczyć tętno treningowe, które stanowi 60–80% tętna maksymalnego obliczonego według wzoru: HR max = 220 – wiek ćwiczącego wyrażony w latach,

· monitoruje intensywność wysiłku podczas treningu za pomocą specjalistycznych urządzeń (sportesterów, aplikacji internetowych  lub np. za pomocą „palpacyjnej” metody pomiaru tętna),

· umie zakończyć trening we właściwym momencie np. zapobiegając określonej kontuzji,

· właściwy trening poprzedza rozgrzewką, a kończy ćwiczeniami rozluźniającymi,

· unika treningów zbyt intensywnych i z dużym obciążeniem.

2) wyjaśnia, na czym polega prozdrowotny styl życia, m.in.:

· zna definicję i klasyfikacje zdrowia,

· zna zasady właściwego odżywiania,

· wie, jakie znaczenie w życiu człowieka ma aktywność fizyczna,

· wie, jak ważne są profilaktyczne badania w swoim życiu i innych ludzi,

· zna zasady zdrowego stylu życia.

3) wyjaśnia związek między aktywnością fizyczną i żywieniema zdrowiem i dobrym samopoczuciem oraz omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciała we wszystkich okresach życia, m.in.:

· harmonijny rozwój morfo-funkcjonalny organizmu,

· stymulowanie właściwego rozwoju i funkcjonowania układów: oddechowego, ruchowego, sercowo-naczyniowego, nerwowego i innych,

· wszechstronny rozwój sprawności motorycznej – kondycyjnej i koordynacyjnej oraz sprawności kręgosłupa i mięśni brzucha,

· wyposażanie uczniów w niezbędny zasób umiejętności ruchowych umożliwiających uczestnictwo w różnych formach aktywności utylitarno-zdrowotnej, rekreacyjnej i sportowej,

· kształtowanie zdrowego stylu życia poprzez systematyczną aktywność fizyczną,

· hartowanie na przykre bodźce fizyczne, psychiczne i społeczne,

· kształtowanie pozytywnych postaw do całożyciowej aktywności fizycznej,

· rozwijanie osobowości – odpowiedzialnej za siebie i drugiego człowieka.
4) wykonuje proste ćwiczenia relaksacyjne, m.in.:

· technikę głębokiego oddychania (oddychanie przeponą),

· technikę napinania i rozluźniania mięśni,

· elementy jogi.

5) wyjaśnia, gdzie szukać wiarygodnych informacji dotyczących zdrowia i sportu, oraz dokonuje krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie:
· wie, że tylko odpowiednio zbilansowana dieta jest zdrowa dla organizmu,

· zna nową piramidę żywienia,

· wymienia normy aktywności fizycznej dla swojego wieku lub w zależności od charakteru wykonywanej pracy zawodowej,

· wie, czym zajmują się trenerzy personalni, dietetycy,

· zna zagrożenia wynikające ze stosowania niektórych rodzajów diet żywieniowych.

6) wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, w szczególności choroby układu krążenia, układu ruchu i otyłość, oraz omawia sposoby zapobiegania im, m.in.: nadwaga, cukrzyca, miażdżyca, nadciśnienie.
7) wylicza oraz interpretuje własny wskaźnik wagowo-wzrostowy (BMI).
C. Sporty całego życia i wypoczynek. Uczeń stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidualnych i zespołowych formach aktywności fizycznej:

1) wykonuje i stosuje w grze:

· zwód pojedynczy przodem, tyłem (w koszykówce, piłce ręcznej i piłce nożnej),

· rzuty do kosza z dwutaktu, podania oburącz sprzed klatki piersiowej, podania jednorącz,

· obronę „każdy swego”, strefową (koszykówka, piłka ręczna, piłka nożna),

· wystawienie piłki, zagrywkę sposobem dolnym, górnym, górnym z wyskokiem, zbicie piłki lub inną formę ataku, np. przez „plasowanie”, blokowanie piłki (piłka siatkowa),

· rzut na bramkę z wyskoku, z przeskokiem, podania jednorącz górne, półgórne (piłka ręczna),

· ustawia się w ataku pozycyjnym w piłce ręcznej, koszykówce, piłce nożnej,

· potrafi rozegrać atak szybki w koszykówce, piłce ręcznej i piłce nożnej,

· potrafi ustawić się do bloku w siatkówce.
2) uczestniczy w grach szkolnych, uproszczonych i właściwych jako zawodnik i sędzia:

--grze uproszczonej, szkolnej, właściwej w koszykówce,

--grze uproszczonej, szkolnej, właściwej w piłce ręcznej,

--grze uproszczonej, szkolnej, właściwej w piłce siatkowej,

--grze uproszczonej, szkolnej, właściwej w piłce nożnej,

--grach drużynowych i indywidualnych: „Kwadrant”, Tenis stołowy, Badminton, Ringo.

3) wykonuje ćwiczenia zwinnościowo-akrobatyczne:
· przewrót w przód,

·  przewrót w tył

· stanie na rękach przy drabinkach z asekuracją,

· przerzut bokiem,

· piramidę dwójkową lub trójkową według inwencji uczniów.

· wykonuje skok kuczny przez skrzynię ustawioną wszerz,

· wykonuje skok rozkroczny przez kozła,

· wykonuje układ ćwiczeń równoważnych na ławeczce,

· wykonuje wymyk i odmyk na niskim drążku z postawy zwieszonej.
4) wykonuje ćwiczenia z zakresu lekkoatletyki:

· pokonuje trasę biegu przełajowego na odcinku 1200–1500 m,

· przekazuje pałeczkę sztafetową w strefie zmian,

· z rozbiegu skacze w dal sposobem naturalnym po odbiciu ze strefy lub z belki,

· wykonuje skok wzwyż sposobem naturalnym (nożycowym) lub techniką „flop”
· pokonuje trasę marszobiegu terenowego w zimie,
· wykonuje start niski oraz biegi krótkie 60 m, 100 m, 200 m, 400 m, biegi sztafetowe 4 x 100,

· start wysoki, biegi średnie i długie: 600 m, 800 m, 1000 m, 1500 m,
· rzuty piłką lekarską – przodem i tyłem do kierunku rzutu: 3 kg, 5 kg

· wykonuje rzut oszczepem z miejsca lub krótkiego rozbiegu,
· wykonuje pchnięcie kulą („techniką szkolną”).
5)  prowadzi rozgrzewkę do zajęć ruchowych z gimnastyki, gier zespołowych, lekkoatletyki, gier indywidualnych oraz gier i zabaw ruchowych.
D. Bezpieczna aktywność fizyczna i higiena osobista. Uczeń:

1) wykonuje ćwiczenia kształtujące i kompensacyjne w celu przeciwdziałania negatywnym dla zdrowia skutkom pracy, w tym pracy w pozycji siedzącej i przy komputerze, m.in.:

· umie dobrać odpowiednie ćwiczenia kształtujące,

· potrafi przygotować zestaw ćwiczeń kompensacyjnych w zależności od rodzaju pracy.
· stosuje ćwiczenia funkcjonalne w profilaktyce bólów kręgosłupa,

· umie wykonywać ćwiczenia we wszystkich płaszczyznach ruchu,

· wykonuje ćwiczenia profilaktyczne i korekcyjne w izolowanych pozycjach,

· potrafi wykonywać ćwiczenia kształtujące i kompensacyjne na specjalistycznych urządzeniach.

2) wyjaśnia, na czym polega umiejętność oceny stopnia ryzyka związanego z niektórymi sportami lub wysiłkami fizycznymi, m.in.:

· niewłaściwa organizacja zajęć,

· zbyt liczna grupa ćwiczących,

· nieprawidłowe rozmieszczenie przyrządów i urządzeń sportowych,

· mało intensywna rozgrzewka,

· nieprzestrzeganie zasad budowy lekcji wychowania fizycznego,

· zbyt intensywny wysiłek fizyczny,

· brak odpowiedniego poziomu wytrenowania.

E. Sport. Uczeń:

1) wyjaśnia relacje między sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich a zdrowiem, m.in.:

· wie, czym jest sport profesjonalny a sport dla wszystkich,

· zna walory zdrowotne sportu dla wszystkich,

· wie, że sport profesjonalny może mieć negatywne konsekwencje dla zdrowia,

· wie, gdzie można uprawiać dyscypliny rekreacyjno-zdrowotne,

· wynienia współczesne formy dopingu w sporcie np.: farmakologiczny, fizjologiczny lub genetyczny.

2) omawia etyczne i zdrowotne konsekwencje stosowania środków dopingujących, m.in.:

· wykluczenie lub dyskwalifikacja z możliwości dalszych startów w danej dyscyplinie lub konkurencji sportowej,

· kary finansowe,

· stygmatyzacja w określonej grupie społecznej lub społeczeństwie,

· nieuprawnione zdobywanie określonych miejsc i nagród w rywalizacji sportowej,

· zagrożenie zdrowia lub życia.

3) wymienia i interpretuje przykłady konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania się kibiców sportowych, m.in.:

· wie, jakie są zasady kulturalnego kibicowania,

· szanuje wszystkich uczestników rywalizacji sportowej,

· używa tylko kulturalnego i powszechnie przyjętego za właściwe słownictwa,

· docenia umiejętności sportowe także drużyn przeciwnych,

· obiektywnie ocenia pracę sędziów,

· sprzeciwia się chuligaństwu na imprezach sportowych,

· wyraża zdecydowany sprzeciw postępowaniu tzw. „pseudokibiców”,

· uznaje wyniki rywalizacji sportowej nawet w sytuacji, gdy jest on niekorzystny dla swojego zespołu.

F. Edukacja zdrowotna. Uczeń:

1) wyjaśnia, dlaczego zdrowie jest wartością dla człowieka i zasobem dla społeczeństwa oraz na czym polega dbałość o zdrowie w okresie młodości i wczesnej dorosłości, m.in.:

· zna współczesną definicję zdrowia np. według WHO – „Zdrowie to nie tylko całkowity brak choroby, czy kalectwa, ale także stan pełnego, fizycznego, psychicznego i społecznego dobrostanu (dobrego samopoczucia)”,

· wie, że zdrowe społeczeństwo to także rozwój, dobrobyt i życie na odpowiednim poziomie,

· wie, że dbałość o zdrowie podnosi jakość i efektywność życia w każdym jego okresie.

2) wyjaśnia, co oznacza odpowiedzialność za zdrowie własne i innych ludzi, m.in.:

· zna definicję i klasyfikacje zdrowia,

· zna zasady właściwego odżywiania,

· wie, jakie znaczenie w życiu człowieka ma aktywność fizycznym
· wie, jak ważne są profilaktyczne badania w swoim życiu i innych ludzi,

· zna zasady zdrowego stylu życia.

3) omawia konstruktywne, optymistyczne sposoby wyjaśniania trudnych zdarzeń i przeformułowania myśli negatywnych na pozytywne, m.in.:

· wie, jak odbierać pozytywne i negatywne informacje o sobie oraz radzić sobie z krytyką,

· podchodzi do sytuacji trudnych z optymizmem,

· ma wiarę w swoje możliwości,

· jest zawsze pozytywnie nastawiony do podejmowanych zadań.

4) wyjaśnia, na czym polega praca nad sobą dla zwiększenia wiary w siebie, poczucia własnej wartości i umiejętności podejmowania decyzji:

· zawsze dąży do wytyczonego celu,

· jest świadomy swoich wartości,

· podejmuje rozsądne decyzje,

· zakłada sobie cele możliwe do realizacji.

5) wyjaśnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytyką, m.in.:

· potrafi odbierać negatywne informacje i na ich podstawie podejmować pracę nad sobą,

· zawsze konstruktywnie podchodzi do krytycznego obrazu samego siebie,

· pomimo różnych przeciwności podejmuje racjonalny program naprawczy w zakresie własnych ograniczeń i sytuacji wymagających poprawy,

· jest systematyczny i konsekwentny w swoim postępowaniu.

6) omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem:
· wie, jak zaplanować czas pomiędzy nauką, pracą zawodową a aktywnym wypoczynkiem,

· zna walory rekreacyjno-zdrowotne aktywnego wypoczynku,

· wie, że aktywne spędzanie wolnego czasu jest bardzo ważne w każdym okresie życia,

· zna miejsca, instytucje i organizacje, gdzie aktywnie można spędzać czas wolny.

7) wyjaśnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlaczego należy poddawać się badaniom profilaktycznym w okresie całego życia, m.in.:

· samobadanie i samokontrola to subiektywne czynności, które podejmujemy dla zdiagnozowania aktualnego stanu zdrowia,

· wie, że zauważone zmiany na lub w swoim ciele wymagają wizyty u lekarza specjalisty,

· zna zalety badań profilaktycznych,

· wie, gdzie można przeprowadzić badania profilaktyczne.

8) wyjaśnia, co to znaczy być aktywnym pacjentem i jakie są podstawowe prawa pacjenta, m.in.:

· zna prawa pacjenta,

· potrafi rozmawiać z lekarzem o własnym zdrowiu,

· wie, kto to jest Rzecznik Praw Pacjenta,

· korzysta z badań profilaktycznych.

9) omawia przyczyny i skutki stereotypów i stygmatyzacji osób chorych psychicznie oraz dyskryminowanych (np. żyjących z HIV/AIDS):
· wie, że brak tolerancji w stosunku do wszystkich ludzi jest podstawową barierą rozwoju nowoczesnych społeczeństw,

· niski poziom wiedzy o sytuacji osób niepełnosprawnych, chorych psychicznie i dyskryminowanych,

· brak wiedzy na temat sposobów pomocy takim osobom,

· mała aktywność instytucji odpowiedzialnych za niesienie pomocy niepełnosprawnym, chorym psychicznie i dyskryminowanym,

· bariery architektoniczne.

10) planuje projekt dotyczący wybranych zagadnień zdrowia oraz wskazuje na sposoby pozyskania sojuszników i współuczestników projektu w szkole, domu lub w społeczności lokalnej, m.in.:

· przygotowuje szkolny projekt edukacji zdrowotnej powiązany z aktywnością fizyczną,

· angażuje innych nauczycieli do projektu edukacji zdrowotnej,

· prowadzi systematyczne działania zdrowotne połączone z aktywnością fizyczną,

· pozyskuje środki finansowe na aktywność fizyczną w ramach projektu edukacji zdrowotnej.
11) omawia, na czym polega współuczestnictwo i współpraca ludzi, organizacji

12) wyjaśnia, jaki jest związek między zdrowiem i środowiskiem.
3. TREŚCI KSZTAŁCENIA I WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

III etap edukacji - klasy I – II branżowej szkoły II stopnia)
I. Rozwój fizyczny i sprawność fizyczna.

A. W zakresie wiedzy. Uczeń:

1) omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciała we wszystkich okresach życia, min.:
· systematycznie i aktywnie ćwiczy we wszystkich lekcjach w- f na każdym etapie edukacji,

· systematyczna aktywność fizyczna w czasie wolnym (pozalekcyjnym, pozaszkolnym),

· uprawianie wybranej dyscypliny sportowej,

· wypełnianie norm aktywności fizycznej dla każdego wieku według WHO i UE,

· zdrowe odżywianie, eliminowanie z codziennej diety produktów wysokokalorycznych,

· zachowanie w aktywności fizycznej właściwych proporcji pomiędzy pracą mięśni – anaerobową (beztlenową) a aerobową (tlenową).

2) wskazuje mocne i słabe strony własnej sprawności fizycznej, m.in.:

· krytycznie ocenia własny poziom sprawności fizycznej na podstawie prób MTSF,

· jest świadomy poziomu osobistych umiejętności ruchowych w indywidualnych i zespołowych formach aktywności fizycznej,

· wie, że wynik Testu Coopera wymaga podjęcia działań w celu poprawy wydolności fizycznej,

· chętnie ocenia swoją sprawność fizyczną według prób ISF, K. Zuchory,

· podejmuje systematyczne działania w celu poprawy indywidualnej sprawności fizycznej,

· poszukuje nowych metod, form i środków poprawy sprawności i wydolności fizycznej.

B. W zakresie umiejętności. Uczeń:

1) dokonuje samooceny sprawności fizycznej na tle indywidualnych potrzeb i norm zdrowotnych:
· dokonuje pomiarów wysokości i masy ciała,

· samodzielnie potrafi określić swój rozwój fizyczny obliczając wskaźnik BMI,

· umie określić tygodniową normę aktywności fizycznej dla swojego wieku.

2) dobiera sposoby kształtowania sprawności fizycznej w zależności od charakteru pracy zawodowej:
· wykonuje próby Międzynarodowego Testu Sprawności Fizycznej,

· uczestniczy w Teście Coopera,

· ocenia i interpretuje poziom własnej sprawności fizycznej na podstawie samokontroli i samooceny sprawności fizycznej według prób Indeksu Sprawności Fizycznej K. Zuchory,

· stosuje metody ciągłe, interwałowe i kontrolne kształtowania sprawności fizycznej,

· dobiera środki i formy treningu indywidualnego lub zespołowego.
II. Aktywność fizyczna.

A. W zakresie wiedzy. Uczeń:

1) wymienia czynniki wpływające na podejmowanie aktywności fizycznej zależne od rodziny, kolegów, mediów i społeczności lokalnej, m.in.:

· aktywne spędzanie czasu wolnego w środowisku rodzinnym i miejscu zamieszkania,

· organizowanie zespołowych form aktywności fizycznej w gronie kolegów i rówieśników,

· promowanie aktywności fizycznej w mediach elektronicznych,

· organizowanie masowych imprez rekreacyjno-sportowych przez kluby i stowarzyszenia k-f.
2) wskazuje zagrożenia związane z komercjalizacją sportu w tym ruchu olimpijskiego, m.in.:

· doping w sporcie profesjonalnym, ale i amatorskim,

· bardzo duże obciążenie organizmu związane z treningami i licznymi startami, liczne kontuzje 

· nieustanna presja na wyniki sportowe – za wszelką cenę, liczą się tylko rekordy i wyniki.

3) wskazuje możliwości wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny tygodniowej aktywności fizycznej, m.in.: Endomondo, Ground Mile , Workout Trainer , Google Fit, Runtastic .
B. W zakresie umiejętności. Uczeń:

1) dokonuje samooceny aktywności fizycznej (objętości i intensywności) na tle indywidualnych potrzeb i rekomendacji zdrowotnych .
2) stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidualnych i zespołowych formach aktywności fizycznej (z uwzględnieniem form nowoczesnych ) m.in.:

a) wykonuje i stosuje w grze:

· zwód pojedynczy przodem, tyłem (w koszykówce, piłce ręcznej i piłce nożnej),

· rzuty do kosza z dwutaktu, podania oburącz sprzed klatki piersiowej, podania jednorącz,

· obronę „każdy swego”, strefową (koszykówka, piłka ręczna, piłka nożna),

· wystawienie piłki, zagrywkę sposobem dolnym, górnym, górnym z wyskokiem, zbicie piłki lub inną formę ataku, np. przez „plasowanie”, blokowanie piłki (piłka siatkowa),

· rzut na bramkę z wyskoku, z przeskokiem, podania jednorącz górne, półgórne (piłka ręczna),

· ustawia się w ataku pozycyjnym w piłce ręcznej, koszykówce, piłce nożnej,

· potrafi rozegrać atak szybki w koszykówce, piłce ręcznej i piłce nożnej,

· potrafi ustawić się do bloku w siatkówce.

b) uczestniczy w grach szkolnych, uproszczonych i właściwych jako zawodnik i sędzia:

· grze uproszczonej, szkolnej, właściwej w koszykówce, piłce ręcznej, siatkowej, nożnej,

· grach drużynowych i indywidualnych: „Kwadrant”, Tenis stołowy, Badminton, Ringo.

c) wykonuje ćwiczenia gimnastyczno – zwinnościowo – akrobatyczne:

· przewrót w przód, w tył, stanie na rękach przy drabinkach z asekuracją, przerzut bokiem,

· piramidę dwójkową lub trójkową według inwencji uczniów.

· wykonuje skok kuczny przez skrzynię ustawioną wszerz, skok rozkroczny przez kozła,

· wykonuje układ ćwiczeń równoważnych na ławeczce,

· wykonuje wymyk i odmyk na niskim drążku z postawy zwieszonej.
d) w zakresie lekkoatletyki:  
· pokonuje trasę biegu przełajowego na odcinku 1200–1500 m,

·  przekazuje pałeczkę sztafetową w strefie zmian, poznaje technikę biegu przez płotki,
· z rozbiegu skacze w dal sposobem naturalnym po odbiciu ze strefy lub z belki,

·  wykonuje skok wzwyż sposobem naturalnym (nożycowym) lub techniką „flop”,
·  pokonuje trasę marszobiegu terenowego w zimie,

· wykonuje start niski oraz biegi krótkie: 60 m, 100 m, 200 m, 400 m, biegi sztafetowe 4 x 100,

· start wysoki, biegi średnie i długie: 600 m, 800 m, 1000 m, 1500 m,
· wykonuje pchnięcie kulą („techniką szkolną”),
· rzuty piłką lekarską – przodem i tyłem do kierunku rzutu: 3 kg,
· wykonuje rzut oszczepem z miejsca lub krótkiego rozbiegu,

e) prowadzi rozgrzewkę do zajęć ruchowych z gimnastyki, gier zespołowych, lekkoatletyki, gier indywidualnych oraz gier i zabaw ruchowych.

3) wykonuje ćwiczenia relaksacyjne dostosowane do indywidualnych potrzeb.
4) wykorzystuje środowisko do planowania aktywności fizycznej.
5) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny układ tańca towarzyskiego lub nowoczesnego, 
III. Bezpieczeństwo w aktywności fizycznej.

A. W zakresie wiedzy. Uczeń:

1) wyjaśnia, na czym polega umiejętność planowania bezpiecznej aktywności fizycznej dla siebie i innych, m.in.:

· wykonywanie zadań ruchowych dostosowanych do indywidualnych możliwości sprawnościowych,

· dbanie o ład, porządek i merytoryczno-metodyczną organizację zajęć ruchowych,

· ćwiczenia tylko z wykorzystaniem specjalistycznych urządzeń i przyrządów sportowych,

· korzystanie z fachowej pomocy kadry szkoleniowej (instruktorów, trenerów personalnych).

2) wskazuje zagrożenia związane z korzystaniem z nowoczesnego sprzętu sportowego, m.in.:

· wie, jak korzystać z danego urządzenia lub przyrządu sportowego,

· zna podstawowe funkcje danego sprzętu sportowego,

· korzysta z nowoczesnego sprzętu sportowego według jego podstawowego przeznaczenia,

· wie, jak zabezpieczyć, konserwować i przechowywać nowoczesny sprzęt sportowy.

B. W zakresie umiejętności. Uczeń:

1) opracowuje regulamin uczestnictwa w imprezie rekreacyjno-sportowej lub zawodach sportowych:

· opracowuje roczny regulamin uczestnictwa w zawodach i rozgrywkach sportowych organizowanych np. przez SZS,

· współpracuje przy ustalaniu zasad współzawodnictwa sportowego na terenie szkoły.

2) organizuje bezpieczną imprezę rekreacyjno-sportową (np. festyn, turniej), m.in.:

· potrafi opracować program festynu lub turnieju rekreacyjno-sportowego,

· umie zaplanować budżet imprezy rekreacyjno-sportowej,

· pozyskuje sponsorów,

· angażuje osoby do przeprowadzenia takiego turnieju lub festynu,

· aktywnie uczestniczy w samym turnieju.

IV. Edukacja zdrowotna.

A. W zakresie wiedzy. Uczeń:

1) wyjaśnia, gdzie szukać wiarygodnych informacji dotyczących zdrowia oraz dokonuje krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie (trendy, mody, diety, wzorce żywieniowe), m.in.:

· wie, że tylko zbilansowana dieta jest zdrowa dla organizmu, zna nową piramidę żywienia,

· wymienia normy aktywności fizycznej w zależności od charakteru pracy zawodowej,

· wie, czym zajmują się trenerzy personalni, dietetycy,

· zna zagrożenia wynikające ze stosowania niektórych rodzajów diet. 
2) wyjaśnia relacje między sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich a zdrowiem:
· wie, czym jest sport profesjonalny a sport dla wszystkich,

· zna walory zdrowotne sportu dla wszystkich,

· wie, że sport profesjonalny może mieć negatywne konsekwencje dla zdrowia,

· wie, gdzie można uprawiać dyscypliny rekreacyjno-zdrowotne,

· wymienia współczesne formy dopingu np.: farmakologiczny, fizjologiczny lub genetyczny.

3) wyjaśnia, dlaczego zdrowie jest wartością dla człowieka i zasobem dla społeczeństwa oraz na czym polega dbałość o zdrowie w okresie młodości i wczesnej dorosłości, szczególnie w kontekście różnego rodzaju używek i substancji psychoaktywnych:
· zna współczesną definicję zdrowia „Zdrowie to nie tylko całkowity brak choroby czy kalectwa, ale także stan pełnego, fizycznego, psychicznego i społecznego dobrostanu”,

· wie, że zdrowe społeczeństwo to także rozwój, dobrobyt i życie na odpowiednim poziomie,

· wie, że dbałość o zdrowie podnosi jakość i efektywność życia w każdym jego okresie.
4) wymienia negatywne czynniki zdrowia, m.in.:

· stres, przemęczenie, niewłaściwe odżywianie, brak aktywności fizycznej, nadużywanie alkoholu, inne używki, nieodpowiednie relacje z rówieśnikami lub przyjaciółmi,

· unikanie badań profilaktycznych, wady i schorzenia o podłożu endogennym (wrodzonym),

5) omawia przyczyny i skutki stereotypów i stygmatyzacji osób z niepełnosprawnością, chorych psychicznie i dyskryminowanych, m.in.:

· wie, że brak tolerancji w stosunku do wszystkich ludzi jest podstawową barierą rozwoju nowoczesnych społeczeństw,

· niski poziom wiedzy o sytuacji osób niepełnosprawnych, chorych i dyskryminowanych,
· brak wiedzy na temat sposobów pomocy takim osobom, bariery architektoniczne,
· mała aktywność instytucji odpowiedzialnych za niesienie pomocy niepełnosprawnym.
B. W zakresie umiejętności. Uczeń:

1) dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim, m.in.:

· stosuje techniki relaksacyjne,

· aktywne zachowanie, a więc reakcje, które zmieniają sytuację,

· poznawcze radzenie sobie, czyli reakcje, które zmieniają znaczenie lub ocenę stresu,

· unikanie, czyli reakcje, które zmierzają do kontroli przykrych uczuć.
2) opracowuje i wykonuje zestaw ćwiczeń kształtujących i kompensacyjnych w zakresie treningu funkcjonalnego, z uwzględnieniem profilaktyki bólów kręgosłupa oraz rodzaju pracy zawodowej:

· umie dobrać odpowiednie ćwiczenia kształtujące, kompensacyjne
· stosuje ćwiczenia funkcjonalne w profilaktyce bólów kręgosłupa,

· umie wykonywać ćwiczenia we wszystkich płaszczyznach ruchu,

· wykonuje ćwiczenia profilaktyczne i korekcyjne w izolowanych pozycjach,

· wykonuje ćwiczenia kształtujące i kompensacyjne na specjalistycznych urządzeniach.

C. Kompetencje społeczne. Uczeń:

1) wyjaśnia, na czym polega praca nad sobą dla zwiększenia wiary w siebie, poczucia własnej wartości i umiejętności podejmowania decyzji, m.in.:

· systematycznie i aktywnie ćwiczy na wszystkich lekcjach wychowania fizycznego,

· wykonuje poszczególne ćwiczenia i zadania ruchowe na miarę swoich możliwości,

· podejmuje konstruktywne decyzje w zakresie własnego rozwoju psychofizycznego,

· umie budować pozytywny wizerunek siebie w relacjach z innymi osobami.

2) pełni rolę organizatora, sędziego i kibica w imprezie rekreacyjno-sportowej, m.in.:

· uczestniczy w rozgrywkach jako zawodnik, np. w sportach indywidualnych i zespołowych,

· respektuje zasady fair play, umie sportowo rozpocząć i zakończyć rywalizację,

· wie, jak zachować się po zwycięstwie lub porażce indywidualnej lub swojej drużyny,

· docenia i uznaje umiejętności sportowe swoich rywali i przeciwników,

· umie zorganizować klasowe lub szkolne zawody sportowe, 

· potrafi pełnić rolę sędziego, kibicując docenia poziom umiejętności sportowych swojej drużyny, ale też i przeciwników czy rywali.

3) wskazuje związki między wartościami etyki olimpijskiej a życiem pozasportowym, m.in.:

· wie, że postępowanie zgodnie z przyjętymi zasadami lub normami występuje także w życiu,
· potrafi pomagać innym osobom, wie, że nie należy dążyć do celu za wszelką cenę, 

· umie przyjąć w odpowiedni sposób sukces lub porażkę.

4) omawia etyczne konsekwencje stosowania środków dopingujących, m.in.:

· wykluczenie lub dyskwalifikacja z możliwości dalszych startów w danej dyscyplinie,
· kary finansowe,

· stygmatyzacja w określonej grupie społecznej lub społeczeństwie,

· nieuprawnione zdobywanie określonych miejsc i nagród w rywalizacji sportowej.
OSIĄGNIĘCIA i EFEKTY EDUKACYJNE
	Klasy I – V technikum

	ZAKRES WIEDZY 
UCZNIA
	ZAKRES UMIEJĘTNOŚCI UCZNIA
	ZAKRES KOMPETENCJI SPOŁECZNYCH UCZNIA

	· zna Test Coopera,

· zna próby MTSF do kontroli i oceny sprawności fizycznej,

· wie, jak prowadzić samokontrolę i samoocenę sprawności fizycznej wg. ISF K. Zuchory,

· wymienia zmiany zachodzące w organizmie podczas wysiłku fizycznego,

· wskazuje korzyści wynikające z aktywności fizycznej w terenie,

· zna podstawowe aplikacje internetowe do oceny własnej aktywności fizycznej,

· wymienia współczesne formy aktywności fizycznej,

· zna podstawowe przepisy gier rekreacyjnych i gier zespołowych,

· zna podstawowe zagrania taktyczne w obronie i w ataku w grach zespołowych,

· wie, jak radzić sobie ze stresem,

· zna normy aktywności fizycznej dla swojego wieku,

· definiuje pojęcie wskaźnika BMI,

· wie, jak obliczyć dobową lub tygodniową aktywność fizyczną.


	· mierzy tętno przed wysiłkiem i po wysiłku,

· wykonuje Test Coopera

· wykonuje próby sprawnościowe według MTSF,

· mierzy wysokość i masę ciała, oblicza wskaźnik BMI,

· przeprowadza samodzielnie próby sprawnościowe według ISF K. Zuchory,

· wykonuje zwód pojedynczy przodem w koszykówce, piłce ręcznej, piłce nożnej,

· stosuje proste zasady taktyczne w grze – w obronie i w ataku,

· wykonuje zbicie piłki lub atak przez „plasowanie”,

· chwyta i rzuca jednorącz kółkiem ringo,

· planuje i organizuje klasowe lub szkolne zawody sportowe,

· wykonuje przewrót w przód z marszu do przysiadu podpartego,

· wykonuje przewrót w tył z przysiadu podpartego do rozkroku,

· wykonuje przerzut bokiem z pomocą lub samodzielnie,

· umie wykonać do muzyki podstawowy krok poloneza i walca angielskiego,

· wykonuje start niski i biegnie na odcinku 100 m,

· wykonuje skok w dal sposobem naturalnym,

· prowadzi rozgrzewkę do wybranej formy aktywności fizycznej,

· korzysta z nowoczesnych urządzeń do pomiaru parametrów związanych z aktywnością fizyczną, np. sportestery,

· stosuje elementy i zasady asekuracji podczas ćwiczeń,

· umie przygotować rozkład dnia,

· dobiera rodzaj ćwiczeń relaksacyjnych do własnych potrzeb,

· umie ergonomicznie podnosić i przenosić przedmioty o różnym ciężarze i różnej wielkości.


	· aktywnie uczestniczy w zajęciach wychowania fizycznego,

· chętnie podejmuje dodatkową aktywność fizyczną w trakcie zajęć rekreacyjno-sportowych,

· bierze udział w rozgrywkach i turniejach klasowych i między-klasowych,

· godnie reprezentuje szkołę w rozgrywkach i zawodach sportowych,

· charakteryzuje się wysokim poziomem kultury osobistej,

· nie sprawia trudności swoim zachowaniem w trakcie obowiązkowych i dodatkowych zajęć ruchowych w szkole,

· kulturalnie kibicuje w trakcie zawodów sportowych,

· buduje odpowiednie relacje z osobami z najbliższego otoczenia,

· jest świadomy swoich mocnych i słabych stron w odniesieniu do psychofizycznego rozwoju,

· kreatywnie poszukuje rozwiązania sytuacji problemowych,

· aktywnie współpracuje z innymi uczestnikami zajęć ruchowych,

· umie motywować inne osoby do aktywności fizycznej, daje dobry przykład.




	Wymagania szczegółowe w klasie I technikum

	Obszary aktywności ucznia:

	1. postawa ucznia i jego kompetencje społeczne,

2. systematyczny udział oraz aktywność w trakcie zajęć.


	3. Sprawność fizyczna (kontrola) [według norm MTSF]:
· siła mięśni brzucha – siady z leżenia tyłem wykonywane w czasie 30 s, 

· gibkość – skłon tułowia w przód z podwyższenia,

· skok w dal z miejsca,

· bieg ze startu wysokiego na 40 m 

· bieg wahadłowy na dystansie 4 x 10 m 

· pomiar siły względnej: zwis na ugiętych rękach – dziewczęta, podciąganie w zwisie na drążku – chłopcy,
· biegi przedłużone na dystansie 800 m – dziewczęta, na dystansie 1000 m – chłopcy,

· pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakończeniu – Test Coopera.


	4. Umiejętności ruchowe:

· gimnastyka:

stanie na rękach przy drabinkach, przewrót w przód do przysiadu podpartego,

· piłka nożna:

uderzenie piłki prostym podbiciem, prowadzenie piłki prostym podbiciem ze zmianą kierunku poruszania się i nogi prowadzącej,

· koszykówka:

rzut do kosza z dwutaktu, podania piłki oburącz sprzed klatki piersiowej w parach,

· piłka ręczna:

rzut na bramkę z wyskoku, podania piłki jednorącz półgórne,

· piłka siatkowa:

łączone odbicia piłki sposobem oburącz górnym i dolnym w parach, zagrywka sposobem dolnym.
	5. Wiadomości 

· uczeń zna normy aktywności fizycznej dla swojego wieku (odpowiedzi ustne lub pisemny test),

· uczeń zna techniki relaksacyjne.

5a) Wiadomości z edukacji zdrowotnej:

· uczeń wie, co to jest zbilansowana dieta,

· uczeń wymienia choroby cywilizacyjne.



	Wymagania szczegółowe w klasie II technikum

	1. postawa ucznia i jego kompetencje społeczne,

2. systematyczny udział oraz aktywność w trakcie zajęć.


	3. Sprawność fizyczna (kontrola) [według norm MTSF]:
· siła mięśni brzucha – siady z leżenia tyłem wykonywane w czasie 30 s, 

· gibkość – skłon tułowia w przód z podwyższenia,

· skok w dal z miejsca,

· bieg ze startu wysokiego na 40 m 

· bieg wahadłowy na dystansie 4 x 10 m 

· pomiar siły względnej: zwis na ugiętych rękach – dziewczęta, podciąganie w zwisie na drążku – chłopcy,
· biegi przedłużone na dystansie 800 m – dziewczęta, na dystansie 1000 m – chłopcy,

· pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakończeniu – Test Coopera.


	4. Umiejętności ruchowe:

· gimnastyka:

stanie na rękach przy drabinkach, przewrót w tył do przysiadu podpartego,

· piłka nożna:

uderzenie piłki wewnętrznym podbiciem, prowadzenie piłki wewnętrznym podbiciem ze zmianą kierunku poruszania się i nogi prowadzącej,

· koszykówka:

rzut do kosza z dwutaktu, podania piłki oburącz sprzed klatki piersiowej kozłem w parach,

· piłka ręczna:

rzut na bramkę z przeskokiem, podania jednorącz półgórne kozłem,

· piłka siatkowa:

wystawienie piłki sposobem górnym, zagrywka sposobem górnym.
	5. Wiadomości 

· uczeń zna podstawowe przepisy gier zespołowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test),

· uczeń oblicza wskaźnik BMI.

5a) Wiadomości z edukacji zdrowotnej:

· uczeń wie, co to sport profesjonalny i sport dla wszystkich,

· uczeń wie, co to są badania profilaktyczne.



	Wymagania szczegółowe w klasie III technikum

	Obszary aktywności ucznia:

	1. postawa ucznia i jego kompetencje społeczne,

2. systematyczny udział oraz aktywność w trakcie zajęć.


	3. Sprawność fizyczna (kontrola) [według norm MTSF]:
· siła mięśni brzucha – siady z leżenia tyłem wykonywane w czasie 30 s, 

· gibkość – skłon tułowia w przód z podwyższenia,

· skok w dal z miejsca,

· bieg ze startu wysokiego na 40 m 

· bieg wahadłowy na dystansie 4 x 10 m 

· pomiar siły względnej: zwis na ugiętych rękach – dziewczęta, podciąganie w zwisie na drążku – chłopcy,
· biegi przedłużone na dystansie 800 m – dziewczęta, na dystansie 1000 m – chłopcy,

· pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakończeniu – Test Coopera.


	· Umiejętności ruchowe:

· gimnastyka: 

przerzut bokiem, przewrót w tył do rozkroku,

· piłka nożna:

uderzenie piłki zewnętrznym podbiciem, prowadzenie piłki zewnętrznym podbiciem ze zmianą kierunku poruszania się i nogi prowadzącej,

· koszykówka:

rzut do kosza z dwutaktu po zwodzie pojedynczym przodem, podania piłki jednorącz w parach,

· piłka ręczna:

rzut na bramkę z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem, podania jednorącz półgórne po przeskoku,

· piłka siatkowa:

atak przez „plasowanie” piłki, zagrywka sposobem górnym z wyskoku.
	4. Wiadomości 

· uczeń zna nowoczesne urządzenia do pomiaru aktywności fizycznej (odpowiedzi ustne lub pisemny test),

· uczeń wie, co to jest komercjalizacja sportu.
5a) Wiadomości z edukacji zdrowotnej:

· uczeń definiuje pojęcia: asertywność, empatia,
· uczeń wie, co to jest tętno, ciśnienie tętnicze.


	Wymagania szczegółowe w klasie IV technikum

	1. postawa ucznia i jego kompetencje społeczne,

2. systematyczny udział oraz aktywność w trakcie zajęć.


	3. Sprawność fizyczna (kontrola) [według norm MTSF]:
· siła mięśni brzucha – siady z leżenia tyłem wykonywane w czasie 30 s, 

· gibkość – skłon tułowia w przód z podwyższenia,

· skok w dal z miejsca,

· bieg ze startu wysokiego na 40 m 

· bieg wahadłowy na dystansie 4 x 10 m 

· pomiar siły względnej: zwis na ugiętych rękach – dziewczęta, podciąganie w zwisie na drążku – chłopcy,
· biegi przedłużone na dystansie 800 m – dziewczęta, na dystansie 1000 m – chłopcy,

· pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakończeniu – Test Coopera.
	4. Umiejętności ruchowe:

· gimnastyka:

wymyk na niskim drążku, przewrót w przód i w tył w formie łączonej,

· piłka nożna:

uderzenie piłki głową, zwód pojedynczy przodem z piłką,

· koszykówka:

rzut do kosza z dwutaktu po zwodzie pojedynczym tyłem, podania piłki jednorącz kozłem w parach,

· piłka ręczna:

rzut na bramkę z wyskoku po zwodzie pojedynczym tyłem, poruszanie się w obronie,

· piłka siatkowa:

atak przez zbicie piłki, blokowanie piłki.
	5. Wiadomości 

· uczeń oblicza współczynnik intensywności wysiłku MET (odpowiedzi ustne lub pisemny test),

· uczeń zna systematykę ćwiczeń kształtujących.
5a) Wiadomości z edukacji zdrowotnej:

· uczeń zna zasady diety w zależności od charakteru pracy zawodowej,
· uczeń wie, co to jest samobadanie i samokontrola własnego zdrowia.

	Wymagania szczegółowe w klasie V technikum

	Obszary aktywności ucznia:

	1. postawa ucznia i jego kompetencje społeczne,

2. systematyczny udział oraz aktywność w trakcie zajęć.


	3. Sprawność fizyczna (kontrola) [według norm MTSF]:
· siła mięśni brzucha – siady z leżenia tyłem wykonywane w czasie 30 s, 

· gibkość – skłon tułowia w przód z podwyższenia,

· skok w dal z miejsca,

· bieg ze startu wysokiego na 40 m 

· bieg wahadłowy na dystansie 4 x 10 m 

· pomiar siły względnej: zwis na ugiętych rękach – dziewczęta, podciąganie w zwisie na drążku – chłopcy,
· biegi przedłużone na dystansie 800 m – dziewczęta, na dystansie 1000 m – chłopcy,

· pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakończeniu – Test Coopera.


	4. Umiejętności ruchowe:

· gimnastyka:

skok kuczny przez skrzynię wszerz, przewrót w przód i w tył w formie łączonej,

· piłka nożna:

uderzenie piłki głową, zwód pojedynczy tyłem z piłką,

· koszykówka: 

rzut do kosza z półdystansu po zatrzymaniu na jedno tempo, technika rzutu osobistego,

· piłka ręczna:

rzut na bramkę z przeskokiem po zwodzie pojedynczym, podania jednorącz górne w parach,

· piłka siatkowa:

atak przez zbicie piłki, blokowanie piłki.


	5. Wiadomości 

· uczeń zna zestaw ćwiczeń kształtujących na wybraną grupę mięśni,
· uczeń zna metody kształtowania sprawności fizycznej.
5a) Wiadomości z edukacji zdrowotnej:

· uczeń zna zagrożenia wynikające ze stosowania środków psychotropowych,
· uczeń zna ćwiczenia profilaktyczne i kompensacyjne.



	Klasy I – III branżowej szkoły I stopnia

	ZAKRES WIEDZY UCZNIA
	ZAKRES UMIEJĘTNOŚCI UCZNIA
	ZAKRES KOMPETENCJI SPOŁECZNYCH UCZNIA

	· zna Test Coopera,

· zna próby MTSF do kontroli i oceny sprawności fizycznej,

· wie, jak prowadzić samokontrolę i samoocenę sprawności fizycznej według ISF K. Zuchory,

· wymienia zmiany zachodzące w organizmie podczas wysiłku fizycznego,

· wskazuje korzyści wynikające z aktywności fizycznej w terenie,

· zna podstawowe aplikacje internetowe do oceny własnej aktywności fizycznej,

· wymienia współczesne formy aktywności fizycznej,

· zna podstawowe przepisy gier rekreacyjnych i gier zespołowych,

· zna podstawowe zagrania taktyczne w obronie i w ataku w grach zespołowych,

· wie, jak radzić sobie ze stresem,

· zna normy aktywności fizycznej dla swojego wieku.

· definiuje pojęcie wskaźnika BMI,

· wie, jak obliczyć dobową lub tygodniową aktywność fizyczną,


	· wykonuje Test Coopera,

· mierzy tętno przed wysiłkiem i po wysiłku,

· wykonuje próby sprawnościowe wg MTSF,

· mierzy wysokość i masę ciała, oblicza wskaźnik BMI,

· przeprowadza samodzielnie próby sprawnościowe według ISF K. Zuchory,

· wykonuje zwód pojedynczy przodem w koszykówce, piłce ręcznej, piłce nożnej,

· stosuje proste zasady taktyczne w grze – w obronie i w ataku,

· wykonuje zbicie piłki lub atak przez „plasowanie”,

· chwyta i rzuca jednorącz kółkiem ringo,

· wykonuje przewrót w przód z marszu do przysiadu podpartego,

· wykonuje przewrót w tył z przysiadu podpartego do rozkroku,

· wykonuje przerzut bokiem z pomocą lub samodzielnie,

· wykonuje start niski i biegnie na odcinku 100 m,

· wykonuje skok w dal sposobem naturalnym,

· prowadzi rozgrzewkę do wybranej formy aktywności fizycznej,

· korzysta z nowoczesnych urządzeń do pomiaru parametrów związanych z aktywnością fizyczną, np. sportestery,

· stosuje elementy i zasady asekuracji podczas ćwiczeń,

· umie przygotować rozkład dnia,

· dobiera rodzaj ćwiczeń relaksacyjnych do własnych potrzeb,

· umie ergonomicznie podnosić i przenosić przedmioty o różnym ciężarze i różnej wielkości.

· 
	· planuje i organizuje klasowe lub szkolne zawody sportowe,




	Wymagania szczegółowe w klasie I branżowej szkoły I stopnia

	Obszary aktywności ucznia:

	1. postawa ucznia i jego kompetencje społeczne,

2. systematyczny udział oraz aktywność w trakcie zajęć.


	3. Sprawność fizyczna (kontrola) [według norm MTSF]:
· siła mięśni brzucha – siady z leżenia tyłem wykonywane w czasie 30 s, 

· gibkość – skłon tułowia w przód z podwyższenia,

· skok w dal z miejsca,

· bieg ze startu wysokiego na 40 m 

· bieg wahadłowy na dystansie 4 x 10 m 

· pomiar siły względnej: zwis na ugiętych rękach – dziewczęta, podciąganie w zwisie na drążku – chłopcy,
· biegi przedłużone na dystansie 800 m – dziewczęta, na dystansie 1000 m – chłopcy,

· pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakończeniu – Test Coopera.


	4. Umiejętności ruchowe:

· gimnastyka:

stanie na rękach przy drabinkach, przewrót w przód do przysiadu podpartego,

· piłka nożna:

uderzenie piłki prostym podbiciem, prowadzenie piłki prostym podbiciem ze zmianą kierunku biegu i nogi prowadzącej,

· koszykówka:

rzut do kosza z dwutaktu, podania piłki oburącz sprzed klatki piersiowej w parach,

· piłka ręczna:

rzut na bramkę z wyskoku, podania piłki jednorącz półgórne,

· piłka siatkowa:

łączone odbicia piłki sposobem oburącz górnym i dolnym w parach, zagrywka sposobem górnym.
	5. Wiadomości 

· uczeń zna podstawowe przepisy gier zespołowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test),

· uczeń zna przepisy gier zespołowych.
5a) Wiadomości z edukacji zdrowotnej:

· uczeń wie, co to jest zbilansowana dieta,
· uczeń wymienia choroby cywilizacyjne.


	Wymagania szczegółowe w klasie II branżowej szkoły I stopnia

	1. postawa ucznia i jego kompetencje społeczne,

2. systematyczny udział oraz aktywność w trakcie zajęć.


	3. Sprawność fizyczna (kontrola) [według norm MTSF]:
· siła mięśni brzucha – siady z leżenia tyłem wykonywane w czasie 30 s, 

· gibkość – skłon tułowia w przód z podwyższenia,

· skok w dal z miejsca,

· bieg ze startu wysokiego na 40 m 

· bieg wahadłowy na dystansie 4 x 10 m 

· pomiar siły względnej: zwis na ugiętych rękach – dziewczęta, podciąganie w zwisie na drążku – chłopcy,
· biegi przedłużone na dystansie 800 m – dziewczęta, na dystansie 1000 m – chłopcy,

· pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakończeniu – Test Coopera.


	4. Umiejętności ruchowe:

· gimnastyka:

stanie na rękach przy drabinkach, przewrót w tył do przysiadu podpartego,

· piłka nożna:

uderzenie piłki wewnętrznym podbiciem,

prowadzenie piłki wewnętrznym podbiciem ze zmianą kierunku poruszania się i nogi prowadzącej,

· koszykówka:

rzut do kosza z dwutaktu, podania piłki oburącz sprzed klatki piersiowej kozłem w parach,

· piłka ręczna:

rzut na bramkę z przeskokiem, podania jednorącz półgórne kozłem,

· piłka siatkowa:

wystawienie piłki sposobem górnym, zagrywka sposobem górnym.
	5. Wiadomości 

· uczeń zna normy aktywności fizycznej dla swojego wieku (odpowiedzi ustne lub pisemny test),

· uczeń zna techniki relaksacyjne.
5a) Wiadomości z edukacji zdrowotnej:

· uczeń wie, co to sport profesjonalny i sport dla wszystkich,
· uczeń wie, co to są badania profilaktyczne.

	Wymagania szczegółowe w klasie III branżowej szkoły I stopnia

	Obszary aktywności ucznia:

	1. postawa ucznia i jego kompetencje społeczne,

2. systematyczny udział oraz aktywność w trakcie zajęć.


	3. Sprawność fizyczna (kontrola) [według norm MTSF]:
· siła mięśni brzucha – siady z leżenia tyłem wykonywane w czasie 30 s, 

· gibkość – skłon tułowia w przód z podwyższenia,

· skok w dal z miejsca,

· bieg ze startu wysokiego na 40 m 

· bieg wahadłowy na dystansie 4 x 10 m 

· pomiar siły względnej: zwis na ugiętych rękach – dziewczęta, podciąganie w zwisie na drążku – chłopcy,
· biegi przedłużone na dystansie 800 m – dziewczęta, na dystansie 1000 m – chłopcy,

· pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakończeniu – Test Coopera.


	4. Umiejętności ruchowe:

· gimnastyka:

przerzut bokiem, przewrót w tył do rozkroku,

· piłka nożna:

uderzenie piłki zewnętrznym podbiciem,

prowadzenie piłki zewnętrznym podbiciem ze zmianą kierunku poruszania się i nogi prowadzącej,

· koszykówka:

rzut do kosza z dwutaktu po zwodzie pojedynczym przodem, podania piłki jednorącz w parach,

· piłka ręczna:

rzut na bramkę z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem, podania jednorącz półgórne po przeskoku,

· piłka siatkowa:

atak przez „plasowanie” piłki, zagrywka sposobem górnym z wyskoku.
	5. Wiadomości 

· uczeń zna nowoczesne urządzenia do pomiaru aktywności fizycznej (odpowiedzi ustne lub pisemny test),

· uczeń wie, co to jest komercjalizacja sportu.
5a) Wiadomości z edukacji zdrowotnej:

· uczeń definiuje pojęcia: asertywność, empatia,
· uczeń wie, co to jest tętno, ciśnienie tętnicze.



	Klasy I – II branżowej szkoły II stopnia

	ZAKRES WIEDZY UCZNIA
	ZAKRES UMIEJĘTNOŚCI UCZNIA
	ZAKRES KOMPETENCJI SPOŁECZNYCH UCZNIA

	· zna Test Coopera,

· zna próby MTSF do kontroli i oceny sprawności fizycznej,

· wie, jak prowadzić samokontrolę i samoocenę sprawności fizycznej według ISF K. Zuchory,

· wymienia zmiany zachodzące w organizmie podczas wysiłku fizycznego,

· wskazuje korzyści wynikające z aktywności fizycznej w terenie,

· zna podstawowe aplikacje internetowe do oceny własnej aktywności fizycznej, wymienia współczesne formy aktywności fizycznej, zna podstawowe przepisy gier rekreacyjnych i gier zespołowych, zna podstawowe zagrania taktyczne w obronie i w ataku w grach zespołowych, wie, jak radzić sobie ze stresem, zna normy aktywności fizycznej dla swojego wieku,

· wie, jak obliczyć dobową lub tygodniową aktywność fizyczną.


	· wykonuje Test Coopera,

· mierzy tętno przed wysiłkiem i po wysiłku,

· wykonuje próby sprawnościowe według MTSF,

· oblicza wskaźnik DAR,

· oblicza wskaźnik BMI,

· przeprowadza samodzielnie próby sprawnościowe według ISF K. Zuchory,

· wykonuje zwód pojedynczy przodem w koszykówce, piłce ręcznej, piłce nożnej,

· stosuje proste zasady taktyczne w grze – w obronie i w ataku,

· wykonuje zbicie piłki lub atak przez „plasowanie”,

· chwyta i rzuca jednorącz kółkiem ringo,

· planuje i organizuje klasowe lub szkolne zawody sportowe,

· wykonuje przewrót w przód z marszu do przysiadu podpartego,

· wykonuje przewrót w tył z przysiadu podpartego do rozkroku,

· wykonuje przerzut bokiem z pomocą lub samodzielnie,

· umie wykonać do muzyki podstawowy krok poloneza i walca angielskiego,

· wykonuje start niski i biegnie na odcinku 100 m,

· wykonuje skok w dal sposobem naturalnym,

· prowadzi rozgrzewkę do wybranej formy aktywności fizycznej,

· korzysta z nowoczesnych urządzeń do pomiaru parametrów związanych z aktywnością fizyczną, np. sportestery, 

· stosuje elementy i zasady asekuracji podczas ćwiczeń,

· umie przygotować rozkład dnia,

· dobiera rodzaj ćwiczeń relaksacyjnych do własnych potrzeb,

· umie ergonomicznie podnosić i przenosić przedmioty o różnym ciężarze i różnej wielkości.


	· aktywnie uczestniczy w zajęciach wychowania fizycznego,

· chętnie podejmuje dodatkową aktywność fizyczną w trakcie zajęć rekreacyjno-sportowych,

· bierze udział w rozgrywkach i turniejach klasowych i między-klasowych,

· godnie reprezentuje szkołę w rozgrywkach i zawodach sportowych,

· charakteryzuje się wysokim poziomem kultury osobistej,

· nie sprawia trudności swoim zachowaniem w trakcie obowiązkowych i dodatkowych zajęć ruchowych w szkole,

· kulturalnie kibicuje w trakcie zawodów sportowych,

· buduje odpowiednie relacje z osobami z najbliższego otoczenia,

· jest świadomy swoich mocnych i słabych stron w odniesieniu do psychofizycznego rozwoju,

· kreatywnie poszukuje rozwiązania sytuacji problemowych,

· aktywnie współpracuje z innymi uczestnikami zajęć ruchowych,

· umie motywować inne osoby do aktywności fizycznej, daje dobry przykład.




	Wymagania szczegółowe w klasie I branżowej szkoły II stopnia

	Obszary aktywności ucznia:

	1. postawa ucznia i jego kompetencje społeczne,

2. systematyczny udział oraz aktywność w trakcie zajęć.


	3. Sprawność fizyczna (kontrola) [według norm MTSF]:
· siła mięśni brzucha – siady z leżenia tyłem wykonywane w czasie 30 s, 

· gibkość – skłon tułowia w przód z podwyższenia,

· skok w dal z miejsca,

· bieg ze startu wysokiego na 40 m 

· bieg wahadłowy na dystansie 4 x 10 m 

· pomiar siły względnej: zwis na ugiętych rękach – dziewczęta, podciąganie w zwisie na drążku – chłopcy,
· biegi przedłużone na dystansie 800 m – dziewczęta, na dystansie 1000 m – chłopcy,

· pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakończeniu – Test Coopera.


	4. Umiejętności ruchowe:

· gimnastyka:

stanie na rękach przy drabinkach,

przewrót w przód do przysiadu podpartego
· piłka nożna:

uderzenie piłki prostym podbiciem,

prowadzenie piłki prostym podbiciem ze zmianą kierunku poruszania się i nogi prowadzącej,

· koszykówka: 

rzut do kosza z dwutaktu, podania piłki oburącz sprzed klatki piersiowej w parach,

· piłka ręczna:

rzut na bramkę z wyskoku, podania piłki jednorącz półgórne,

· piłka siatkowa:

łączone odbicia piłki sposobem oburącz górnym i dolnym w parach, zagrywka sposobem dolnym.
	5. Wiadomości 

· uczeń zna podstawowe przepisy gier zespołowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test),

· uczeń zna przepisy gier zespołowych.

5a) Wiadomości z edukacji zdrowotnej:

· uczeń wie, co to jest zbilansowana dieta,
· uczeń wymienia choroby cywilizacyjne.



	Wymagania szczegółowe w klasie II branżowej szkoły II stopnia

	1. postawa ucznia i jego kompetencje społeczne,

2. systematyczny udział oraz aktywność w trakcie zajęć.


	3. Sprawność fizyczna (kontrola) [według norm MTSF]:
· siła mięśni brzucha – siady z leżenia tyłem wykonywane w czasie 30 s, 

· gibkość – skłon tułowia w przód z podwyższenia,

· skok w dal z miejsca,

· bieg ze startu wysokiego na 40 m 

· bieg wahadłowy na dystansie 4 x 10 m 

· pomiar siły względnej: zwis na ugiętych rękach – dziewczęta, podciąganie w zwisie na drążku – chłopcy,
· biegi przedłużone na dystansie 800 m – dziewczęta, na dystansie 1000 m – chłopcy,

· pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakończeniu – Test Coopera.
	4. Umiejętności ruchowe:

· gimnastyka:

stanie na rękach przy drabinkach,

przewrót w tył do przysiadu podpartego,

· piłka nożna:

uderzenie piłki wewnętrznym podbiciem,

prowadzenie piłki wewnętrznym podbiciem ze zmianą kierunku poruszania się i nogi prowadzącej,

· koszykówka:

rzut do kosza z dwutaktu, podania oburącz sprzed klatki piersiowej kozłem w parach,

· piłka ręczna:

rzut na bramkę z przeskokiem, podania jednorącz półgórne kozłem,

· piłka siatkowa:

wystawienie piłki sposobem górnym, zagrywka sposobem górnym.
	5. Wiadomości 

· uczeń zna normy aktywności fizycznej dla swojego wieku (odpowiedzi ustne lub pisemny test),

· uczeń zna techniki relaksacyjne.

5a) Wiadomości z edukacji zdrowotnej:

· uczeń wie, co to sport profesjonalny i sport dla wszystkich,
· uczeń wie, co to są badania profilaktyczne.


Szczegółowe plany pracy dydaktyczno - wychowawczej z wychowania fizycznego w ujęciu wynikowym
Klasa I technikum (100 godz.)

	Lp.
	Treści programu wychowania fizycznego
	Liczba godzin
	Termin realizacji



	I.
	Rozwój fizyczny i sprawność fizyczna  
	6
	IX–X, V, VI

	II.
	Aktywność fizyczna 
	82
	IX–V

	III. 
	Bezpieczeństwo w aktywności fizycznej
	4
	IX–VI

	IV. 
	Edukacja zdrowotna
	8
	IX–VI


	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

Godzin

	I. Rozwój fizyczny i sprawność fizyczna: 6 godz.

	1.
	Kontrola siły mięśni ramion, brzucha i gibkości dolnego odcinka kręgosłupa według prób MTSF
	Uczeń bierze aktywny udział w próbach testu
	Uczeń potrafi wykonać kolejne próby testu
	Uczeń kształtuje siłę, gibkość


	Uczeń wie, do czego służą testy sprawności fizycznej
	IX–X,

V, VI
	1



	2.
	Kontrola wytrzymałości, skoczności i szybkości

według prób MTSF
	Uczeń bierze aktywny udział w próbach testu
	Uczeń potrafi wykonać kolejne próby testu
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość,

skoczność, szybkość
	Uczeń interpretuje

swoje wyniki testu
	IX–X,

V, VI
	1

	3.


	Samokontrola siły mięśni ramion, brzucha i gibkości według prób ISF K. Zuchory


	Uczeń aktywnie

uczestniczy

w samokontroli
	Uczeń potrafi wykonać próby testu zgodnie z opisem
	Uczeń kształtuje

gibkość i siłę


	Uczeń wie, co to jest samokontrola
	IX, V
	1



	4.


	Samokontrola wytrzymałości, skoczności i szybkości według prób ISFK. Zuchory
	Uczeń aktywnie

uczestniczy

w samokontroli
	Uczeń potrafi wykonać próby testu zgodnie z opisem
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość,


	Uczeń wie, co to jest samoocena 
	IX, V
	1



	5.


	Kształtowanie wytrzymałości i wydolności fizycznej
	Uczeń pokonuje

własne trudności

z ćw. długotrwałymi
	Uczeń potrafi określać tętno wysiłkowe
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość i wydolność fizyczną
	Uczeń zna wartość

tętna wysiłkowego dla swojego wieku
	IX, V
	1



	6.


	Kontrola i ocena wydolności fizycznej Testem Coopera
	Uczeń jest świadomy systematycznej potrzeby kontroli wydolności fizycznej
	Uczeń potrafi ukończyć Test Coopera, mierzy

tętno met. palpacyjną.

	Uczeń kształtuje

wydolność fizyczną


	Uczeń zna wartość

tętna spoczynkowego

i wysiłkowego dla

swojego wieku


	IX, V
	1



	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

Fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

Godzin

	II. Aktywność fizyczna: 82 godz.

	7.
	Kształtowanie wydolności fizycznej w trakcie marszobiegu terenowego


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach terenowych


	Uczeń potrafi rozłożyć siły na dystansie całego marszobiegu
	Uczeń kształtuje

wydolność

i wytrzymałość fiz.
	Uczeń zna tereny

rekreacyjne w swoim

miejscu zamieszkania


	IX–X, IV–V
	1



	8.


	Rozwijanie wytrzymałości na trasie biegu

Przełajowego
	Uczeń chętnie

pokonuje trasę biegu
	Uczeń potrafi rozłożyć siły na całym dystansie 
	Uczeń kształtuje

wydolność

i wytrzymałość fizyczną
	Uczeń wie, co to jest

bieg przełajowy
	IX–X, IV–V
	1



	9.


	Hartowanie organizmu w czasie marszu terenowego zimą
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń potrafi

bezpiecznie poruszać

się w terenie zimą
	Uczeń hartuje

organizm


	Uczeń wie, na czym

polega hartowanie

organizmu
	XII–II
	1



	10.
	Ćwiczenia i zabawy ruchowe na śniegu


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń potrafi

bezpiecznie ćwiczyć

na śniegu
	Uczeń kształtuje siłę

i wydolność fizyczną


	Uczeń zna

konkurencje sportowe

uprawiane zimą
	XII–II
	1



	11.


	Doskonalenie skoku wzwyż sposobem

naturalnym


	Uczeń starannie

wykonuje kolejne

ćwiczenia
	Uczeń potrafi

wykonać skok wzwyż

sposobem naturalnym lub techniką „flop”
	Uczeń kształtuje

skoczność


	Uczeń wie, co to jest

Skoczność
	IX, V
	1



	12.


	Doskonalenie skoku wzwyż sposobem

Naturalnym z podnoszeniem wysokości poprzeczki


	Uczeń starannie

wykonuje kolejne

ćwiczenia


	Uczeń potrafi

wykonać skok wzwyż

sposobem naturalnym

lub techniką „flop”
	Uczeń kształtuje

skoczność


	Uczeń wie, jak

przygotować zeskok 
	IX, V
	1



	13.


	Kształtowanie szybkości w biegu na 40 m


	Uczeń wykonuje ćwiczenie

z max szybkością
	Uczeń potrafi wykonać skiping A,B,C
	Uczeń kształtuje

szybkość


	Uczeń zna komendy

Startowe
	IX, V
	1



	14.


	Kształtowanie szybkości w biegu na

100 m


	Uczeń wykonuje ćwiczenie

z max szybkością
	Uczeń potrafi wykonać skiping A,B,C
	Uczeń kształtuje

szybkość


	Uczeń zna komendy

Startowe
	IX, V
	1



	15.


	Kształtowanie wytrzymałości w biegu na 600m

	Uczeń pokonuje

dystans biegu długiego


	Uczeń potrafi rozpocząć bieg długi od startu wysokiego, umie rozłożyć siły

	Uczeń kształtuje

wytrzymałość

i wydolność fizyczną


	Uczeń zna dystanse

biegów długich
	IX, X, IV, V
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

Fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

Godzin

	16.


	Kształtowanie wytrzymałości w biegu na dystansie 1000 m


	Uczeń zmotywowany jest do wysiłku fizycznego


	Uczeń potrafi

rozpocząć bieg długi

od startu wysokiego,

umie rozłożyć siły
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość

i wydolność fizyczną


	Uczeń zna dystanse

biegów długich
	IX, X, IV, V
	1



	17.


	Kształtowanie wytrzymałości w sztafetowych

biegach przełajowych 800–1000 m
	Uczeń współpracuje

w zespole
	Uczeń potrafi

przekazać pałeczkę

sztafetową
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość

i wydolność fizyczną
	Uczeń wie, co to są

biegi sztafetowe
	IX, X, IV, V
	1



	18.
	Nauka pchnięcia kulą techniką naturalną

	Uczeń przestrzega

zasad bezpieczeństwa
	Uczeń potrafi wykonać pchnięcie kulą z miejsca
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń zna technikę

pchnięcia kulą
	IX, X, IV, V
	1



	19.
	Nauka techniki rzutu oszczepem z miejsca
	Uczeń zachowuje

szczególne zasady

bezpieczeństwa
	Uczeń potrafi wykonać rzut oszczepem z miejsca
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń zna konkurencje rzutowe

w lekkoatletyce
	IX, X, IV, V
	1



	20.


	Doskonalenie rzutu piłką lekarską przodem do kierunku rzutu (3 kg)


	Uczeń zachowuje

szczególne zasady

bezpieczeństwa
	Uczeń wykonuje

rzut piłką lekarską

z ustawienia przodem

do kierunku rzutu
	Uczeń kształtuje

szybkość, siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń zna

konkurencje rzutowe

w lekkoatletyce


	IX, X, IV, V
	1



	21.


	Doskonalenie rzutu piłką lekarską tyłem do kierunku rzutu (3 kg)


	Uczeń zachowuje

szczególne zasady

bezpieczeństwa
	Uczeń wykonuje

rzut piłką lekarską

z ustawienia tyłem do

kierunku rzutu
	Uczeń kształtuje

szybkość, siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń wie, jak mierzy

się odległość rzutów
	IX, X, IV, V
	1



	22.


	Doskonalenie skoku w dal sposobem naturalnym


	Uczeń pomaga

nauczycielowi

w prowadzeniu lekcji
	Uczeń potrafi wykonać odbicie z jednej nogi
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość,

szybkość
	Uczeń zna

konkurencje

skocznościowe w LA
	IX, X, IV, V
	1



	23.
	Nauka odbicia z belki do skoku w dal


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń potrafi po

rozbiegu odbić się

z jednej nogi
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość, szybkość
	Uczeń wie, którą nogą

odbić się od belki
	IX, X, IV, V
	1



	24.
	Nauka wymyku na niskim drążku


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń umie wykonać

wymyk z pomocą

nauczyciela
	Uczeń kształtuje siłę
	Uczeń zna technikę

Wymyku
	X
	1



	25.
	Doskonalenie wymyku na niskim drążku


	Uczeń chętnie

wykonuje ćwiczenia


	Uczeń umie wykonać

wymyk z pomocą

nauczyciela
	Uczeń kształtuje siłę


	Uczeń wie, jakie

ćwiczenia wykonuje

się na drążku
	X
	1



	26.
	Nauka podporu łukiem leżąc tyłem

	Uczeń chętnie

wykonuje ćwiczenia
	Umie wykonać mostek z leżenia 
	Uczeń kształtuje siłę

i zwinność
	Uczeń wie, co to są

podpory gimnastyczne
	X
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	27.


	Doskonalenie podporu łukiem leżąc tyłem

	Uczeń zachowuje

kolejność ćwiczeń


	Uczeń umie wykonać

podpór z leżenia tyłem
	Uczeń kształtuje siłę

i zwinność


	Uczeń zna ćwiczenia pomocnicze do nauki
podporu łukiem leżąc tyłem
	X
	1



	28.
	Nauka przerzutu bokiem z miejsca

	Uczeń chętnie

wykonuje ćwiczenia

gimnastyczne


	Uczeń potrafi wykonać przerzut bokiem z pomocą nauczyciela
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową

	Uczeń zna technikę

przerzutu bokiem
	XI, XII
	1



	29.
	Doskonalenie przerzutu bokiem z miejsca

	Uczeń asekuruje

współćwiczących


	Uczeń potrafi wykonać przerzut bokiem z miejsca
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową 
	Uczeń zna ćwiczenia

przygotowujące do

przerzutu bokiem
	XI, XII
	1



	30.


	Doskonalenie przewrotu w tył z przysiadu

podpartego do przysiadu podpartego


	Uczeń bez obaw

wykonuje ćwiczenie


	Uczeń potrafi wykonać przewrót w tył 
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość, koordynację ruchową
	Uczeń zna ćwiczenia

kształtujące nóg
	XI, XII
	1



	31.


	Doskonalenie przewrotu w przód z przysiadu

podpartego do przysiadu podpartego


	Uczeń asekuruje

współćwiczących


	Uczeń potrafi wykonać przewrót w przód 
	Uczeń kształtuje

siłę, zwinność,

koordynację, gibkość
	Uczeń zna ćwiczenia

kształtujące tułowia
	XI, XII
	1

	32.
	Nauka skoku kucznego przez skrzynię


	Uczeń chętnie

wykonuje ćwiczenia
	Uczeń wykonuje skok kuczny przez

skrzynię wszerz
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową

zwinność
	Uczeń zna rodzaje skoków przez skrzynię
	XI, XII
	1

	33.


	Doskonalenie skoku rozkrocznego przez kozła


	Uczeń asekuruje

współćwiczących


	Uczeń wykonuje skok rozkroczny przez kozła
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność,

koordynację ruchową
	Uczeń zna przyrządy

do skoków gimnastycznych
	XI, XII
	1

	34.


	Doskonalenie przewrotu w przód i w tył w formach łączonych


	Uczeń aktywnie

ćwiczy


	Uczeń potrafi wykonać łączone przewroty w przód i w tył
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, koordynację ruchową


	Uczeń zna

konkurencje

gimnastyczne dla dziewcząt
	XI, XII
	1

	35.
	Doskonalenie skoku kucznego przez skrzynię


	Uczeń pomaga

współćwiczącym


	Uczeń wykonuje skok kuczny przez

skrzynię ustawioną

wszerz

	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, koordynację ruchową


	Uczeń zna pozycję

końcową po skoku
	XI, XII
	1



	36.


	Nauka układu ćwiczeń równoważnych na ławeczce


	Uczeń kontroluje

i ocenia

współćwiczących
	Uczeń wykonuje ćw. równoważne na
ławeczce gimnastyczne
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową
	Uczeń wymienia

przyrządy do ćwiczeń

równoważnych
	XI, XII
	1



	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	37.


	Doskonalenie układu ćwiczeń równoważnych

na ławeczce wg własnej inwencji
	Uczeń estetycznie

i harmonijnie ćwiczy
	Uczeń potrafi wykonać układ ćw.
równoważnych na

ławeczce

	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową 


	Uczeń wie, co to

znaczy „wytrzymać”

dany element

gimnastyczny
	XI, XII
	1



	38.


	Nauka podstawowego kroku i figur walca

Angielskiego
	Uczeń chętnie ćwiczy

w lekcji tańca


	Uczeń potrafi wykonać krok

podstawowy walca angielskiego
	Uczeń kształtuje

koordynację ruchową


	Uczeń wie, do jakich

tańców zalicza się

walc angielski


	IX–VI
	1



	39.
	Doskonalenie podstawowego kroku i figur walca angielskiego


	Uczeń chętnie ćwiczy

w lekcji tańca


	Uczeń potrafi

wykonać krok podstawowy i figury walca angielskiego
	Uczeń kształtuje

koordynację ruchową


	Uczeń zna zasady

zachowania się

podczas tańca


	IX–VI
	1



	40.


	Nauka odbić bekhendem w tenisie stołowym


	Uczeń dokładnie

wykonuje ćwiczenia
	Uczeń potrafi odbijać

piłeczkę bekhendem


	Uczeń kształtuje

koordynację ruchową


	Uczeń wie, jak

wykonuje się serw

bekhendem w tenisie


	IX–VI
	1



	41.
	Nauka gry w „Kwadranta”


	Uczeń właściwie

interpretuje polecenia

nauczyciela


	Uczeń potrafi uderzyć rakietą piłkę tenisową na pole gry


	Uczeń kształtuje siłę,
orientację przestrzenną, 


	Uczeń zna zasady gry
	IX–VI
	1



	42.
	Nauka gry w badmintona


	Uczeń chętnie poznaje nowe umiejętności

ruchowe


	Uczeń potrafi odbijać

lotkę


	Uczeń kształtuje siłę,

szybkość, orientację


	Uczeń zna przepisy gry


	V
	1



	43.
	Nauka gry pojedynczej w Ringo


	Uczeń chętnie

uczestniczy w grze

w ringo


	Uczeń umie chwytać

i rzucać kółko ringo

jedną ręką


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową


	Uczeń zna przepisy

Gry
	VI
	1



	44.


	Doskonalenie przyjęcia i prowadzenia piłki prostym podbiciem i wewnętrzną częścią stopy


	Uczeń chętnie ogląda

mecze piłki nożnej


	Uczeń potrafi przyjąć

i prowadzić piłkę

prostym podbiciem

i wewnętrzną częścią stopy

	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową


	Uczeń zna technikę

przyjęcia piłki prostym podbiciem i wewnętrzną

częścią stopy
	IX, IV
	1



	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	45.
	Nauka zwodu pojedynczego przodem w piłce

nożnej


	Uczeń współpracuje

w trójce ćwiczących


	Uczeń potrafi wykonać zwód piłką i bez piłki


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna rodzaje

Zwodów
	IX, IV
	1



	46.


	Nauka gry w obronie „każdy swego” w piłce

nożnej


	Uczeń aktywnie broni


	Uczeń potrafi ustawić

się w obronie „każdy

swego”
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową


	Uczeń zna rodzaje

Obrony
	IX, IV
	1



	47.


	Doskonalenie prowadzenia piłki prostym

podbiciem ze zmianą kierunku poruszania się


	Uczeń jest kulturalny

na zajęciach


	Uczeń potrafi prowadzić piłkę prostym podbiciem i zmieniać kierunek poruszania się
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową


	Uczeń zna przepisy

gry w polu karnym
	IX, IV
	1



	48.


	Nauka gry w obronie „każdy swego” w koszykówce


	Uczeń aktywnie broni


	Uczeń potrafi ustawić

się w obronie „każdy

swego”
	Uczeń kształtuje

szybkość, siłę,

wytrzymałość, 

koordynację ruchową


	Uczeń zna rodzaje

obrony w koszykówce
	X, XI
	1



	49.


	Doskonalenie kozłowania piłki ze zmianą

ręki kozłującej i kierunku poruszania się

w koszykówce


	Uczeń wykonuje ćwiczenie tylko na polecenie nauczyciela


	Uczeń kozłuje piłkę

prawą i lewą ręką po

przekątnych


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń wie, co to jest

błąd podwójnego

kozłowania


	X, XI
	1

	50.


	Doskonalenie chwytów i podań piłki oburącz

sprzed klatki piersiowej w koszykówce
	Uczeń odkłada sprzęt

sportowy na miejsce
	Uczeń chwyta i podaje piłkę oburącz sprzed klatki piersiowej w biegu
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę, koordynację ruchową

wytrzymałość,
	Uczeń wie, co to jest

błąd kroków
	X, XI
	1

	51.


	Doskonalenie rzutu z biegu (dwutaktu)

w koszykówce
	Uczeń dostrzega swoje błędy
	Uczeń rzuca piłkę do

kosza jednorącz
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową

	Uczeń wie, jak sędzia

pokazuje rzut osobisty
	X, XI
	1

	52.


	Doskonalenie dwutaktu po podaniu od

współćwiczącego w koszykówce


	Uczeń poprawia swoje błędy


	Uczeń rzuca piłkę

do kosza jednorącz

z dwutaktu


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość, koordynację ruchową

	Uczeń wie, jak sędzia

pokazuje błąd podwójnego kozłowania
	X, XI 

	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
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realizacji
	Liczba
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	53.


	Nauka zwodu pojedynczego przodem

w koszykówce
	Uczeń dąży do starannego wykonywania

ćwiczeń
	Uczeń potrafi wykonać zwód bez piłki i z piłką


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna przepis 5 s
	X, XI
	1



	54
	Nauka rzutu na bramkę z przeskokiem w piłce ręcznej


	Uczeń współpracuje w drużynie


	Uczeń rzuca na bramkę z przeskokiem


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę, wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

Rzutu
	I, II
	1



	55.

	Nauka rzutu na bramkę z wyskoku w piłce

ręcznej


	Uczeń pomaga nauczycielowi

w rozstawianiu sprzętu sportowego
	Uczeń rzuca na bramkę z wyskoku


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

Rzutu
	I, II
	1

	56.
	Doskonalenie kozłowania piłki ręcznej ze

zmianą ręki kozłującej i kierunku poruszania

się w piłce ręcznej
	Uczeń wykonuje ćwiczenie dokładnie

z opisem
	Uczeń zmienia rękę

kozłującą i kierunek

poruszania się
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

Kozłowania
	I, II
	1

	57.
	Doskonalenie chwytu oburącz i podanie jednorącz półgórne w piłce ręcznej
	Uczeń współpracuje

w dwójce ćwiczącej


	Uczeń potrafi wykonać chwyt oburącz i podanie

jednorącz półgórne
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

chwytów i podań
	I, II
	1

	58.
	Nauka obrony „każdy swego” w piłce ręcznej


	Uczeń poprawia swoje błędy


	Uczeń umie grać

w obronie „każdy swego”
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna rodzaje

obrony 


	I, II
	1

	59.
	Doskonalenie rzutu na bramkę z biegu w piłce

Ręcznej
	Uczeń kontroluje swoje zachowanie


	Uczeń wykonuje rzut na bramkę jednorącz z biegu
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń wie, co to jest

pole bramkowe
	I, II

	1

	60.
	Doskonalenie poznanych elementów technicznych w piłce ręcznej – gra szkolna
	Uczeń współpracuje w zespole
	Uczeń wykonuje podania, chwyty, rzuty na bramkę
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość, koordynację ruchową
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry w piłkę ręczną
	I, II

	1

	61.


	Doskonalenie poznanych elementów technicznych w piłce ręcznej – gra właściwa
	Uczeń współpracuje w zespole
	Uczeń wykonuje podania, chwyty, rzuty na bramkę
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową

	Uczeń prawidłowo interpretuje decyzje sędziego
	I, II

	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	62.
	Nauka ataku przez „plasowanie” w piłce

Siatkowej
	Uczeń chętnie współpracuje z drużyną
	Uczeń umie wykonać

atak piłki przez „plasowanie”
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość
	Uczeń zna technikę

Ataku
	II, III
	1

	63.


	Nauka bloku pojedynczego w piłce siatkowej


	Uczeń potrafi pogratulować wyniku drużynie przeciwnej
	Uczeń umie wykonać

blok pojedynczy


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość


	Uczeń zna rodzaje bloków w piłce siatkowej
	II, III
	1

	64.


	Doskonalenie ataku przez „plasowanie” w piłce siatkowej


	Uczeń poprawia swoją sprawność fizyczną


	Uczeń umie wykonać

atak piłki przez „plasowanie”


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość


	Uczeń zna technikę

Ataku
	II, III
	1

	65.


	Doskonalenie bloku pojedynczego w piłce

siatkowej


	Uczeń dokładnie wykonuje ćwiczenia


	Uczeń umie wykonać

blok pojedynczy


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość


	Uczeń wie, co to jest linia

Ataku
	II, III
	1

	66.


	Doskonalenie przyjęcia piłki poprzez odbicie

sposobem oburącz dolnym w piłce siatkowej


	Uczeń jest aktywny na zajęciach


	Uczeń potrafi przyjąć

piłkę do odbicia sposobem oburącz dolnym

	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość


	Uczeń zna technikę

odbicia sposobem

oburącz dolnym


	II, III
	1

	67.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

dolnym w parach w piłce siatkowej


	Uczeń poprawia swoje błędy


	Uczeń potrafi odbijać

piłkę sposobem oburącz dolnym w parach
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość


	Uczeń wie, jak rozgrywane są zawody systemem

„pucharowym”
	II, III
	1

	68.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

dolnym w trójkach w piłce siatkowej


	Uczeń chętnie ćwiczy

w trójce


	Uczeń potrafi odbijać

piłkę sposobem oburącz dolnym w trójkach


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość


	Uczeń wie, jak ustawić się na boisku
	II, III
	1

	69.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

górnym w parach ze zmianą miejsca w piłce siatkowej


	Uczeń pomaga współćwiczącemu


	Uczeń potrafi odbić

piłkę sposobem oburącz górnym


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość


	Uczeń wie, z którego

miejsca zagrywa się

piłkę


	II, III
	1

	70
	Doskonalenie zagrywki sposobem dolnym

w piłce siatkowej


	Uczeń dba o higienę

osobistą


	Uczeń zagrywa piłkę

sposobem dolnym


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość

	Uczeń zna zasady wykonania zagrywki
	II, III

	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	71.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

górnym w trójkach ze zmianą miejsca w piłce siatkowej
	Uczeń eliminuje własne błędy


	Uczeń potrafi odbić

piłkę sposobem oburącz górnym
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń wie, jakie są

błędy przy odbiciu

piłki
	II, III
	1

	72.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

dolnym w trójkach w piłce siatkowej. Gra szkolna.
	Uczeń koryguje własne błędy


	Uczeń potrafi odbić

piłkę sposobem oburącz dolnym
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń wie, jakie są

błędy przy zagrywce
	II, III
	1

	73.
	Klasowy turniej piłki siatkowej systemem

„pucharowym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna zasady systemu „pucharowego”
	II
	1

	74.


	Klasowy turniej piłki siatkowej systemem

„pucharowym” cd.


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	II
	1

	75.
	Klasowy turniej „trójek” koszykarskich

systemem „pucharowym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	III 
	1

	76.


	Klasowy turniej „trójek” koszykarskich

systemem „pucharowym” cd.


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, szybkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	III


	1

	77.
	Klasowy turniej halowej piłki nożnej systemem

„pucharowym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	I
	1

	78.


	Klasowy turniej halowejpiłki nożnej systemem

„pucharowym” cd.


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową szybkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	I
	1

	79.


	Klasowy turniej piłki ręcznej systemem „pucharowym”


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	80.


	Klasowy turniej piłki ręcznej systemem „pucharowym” cd.


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową
gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	81.


	Klasowy turniej tenisa stołowego systemem

„pucharowym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową
gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	82.


	Klasowy turniej badmintona systemem

„pucharowym”


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną technikę gry

	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową
gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	83.


	Klasowy turniej ringo systemem „pucharowym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry

	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	84.


	Klasowy turniej kwadranta systemem „pucharowym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry

	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	85.


	Zasady projektowania obwodu stacyjnego
	Uczeń pomaga w ułożeniu obwodu


	Uczeń potrafi właściwie rozmieścić sprzęt i urządzenia sportowe
	Uczeń kształtuje siłę

i koordynację ruchową, gibkość


	Uczeń wie, co to jest

obwód stacyjny
	XII
	1

	86.
	Nauka kształtowania siły metodą powtórzeniową. Obwód stacyjny

	Uczeń chętnie korzysta z zajęć na siłowni
	Uczeń potrafi dobrać

odpowiednie dla siebie obciążenie podczas ćwiczeń

	Uczeń kształtuje siłę
	Uczeń zna zasady metody

powtórzeniowej
	XI
	1

	87.
	Klasowy turniej unihokeja systemem „pucharowym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry

	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość, 
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	XII
	1

	88.
	Klasowy turniej unihokeja systemem „pucharowym” cd.
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry

	Uczeń kształtuje siłę,

Koordynację ruchową gibkość, 
	Uczeń zna przepisy podstawowe gry
	XII
	1

	III. Bezpieczeństwo w aktywności fizycznej: 4 godz.

	89.
	Ocena stopnia ryzyka urazów w sporcie
	Uczeń jest świadomy

zagrożeń związanych

z aktywnością fizyczną

	Uczeń potrafi

stosować ochronę

i samoochronę


	Uczeń kształtuje

koordynację ruchową


	Uczeń zna przyczyny

wypadków podczas

aktywności fizycznej


	IX
	1

	90.
	Planowanie bezpiecznej aktywności fizycznej


	Uczeń dba o szkolny

sprzęt sportowy


	Uczeń potrafi odpowiednio ustawić sprzęt sportowy do

lekcji
	Uczeń kształtuje koordynację ruchową i siłę
	Uczeń wie, jak bezpiecznie korzystać ze sprzętu sportowego
	IX
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	91.
	Zasady ergonomicznej organizacji stanowiska

Pracy
	Uczeń jest świadomy

zagrożeń i niebezpieczeństw

związanych

z wykonywaniem różnych zawodów
	Uczeń potrafi w sposób bezpieczny wykonywać

różnorodne

czynności utylitarne


	Uczeń kształtuje koordynację

ruchową i siłę


	Uczeń wie, jak bezpiecznie organizować

miejsce pracy


	VI
	1

	92.
	Zasady asekuracji i pomocy osobom młodszym


	Uczeń chętnie pomaga osobom młodszym
	Uczeń potrafi przeprowadzić przez jezdnię osobę młodszą
	Uczeń kształtuje koordynację ruchową

i orientację przestrzenną
	Uczeń wie, jak pomagać osobom młodszym
	VI
	1

	IV. Edukacja zdrowotna: 8 godz.

	93.


	Odpowiedzialność za zdrowie własne i innych

Ludzi
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach edukacji zdrowotnej
	Uczeń uprawia systematycznie

dowolny rodzaj aktywności fizycznej
	----------------------


	Uczeń zna wpływ aktywności fizycznej na zdrowie
	I
	1

	94.


	Zależności pomiędzy odżywianiem i nawadnianiem
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach edukacji zdrowotnej
	Uczeń potrafi przygotować posiłek wg zbilansowanej

diety
	----------------------


	Uczeń zna kaloryczność

niektórych produktów

codziennej diety
	I
	1

	95.


	Sposoby wyszukiwania informacji na temat

zdrowej diety
	Uczeń aktywnie

uczestniczy

w zajęciach edukacji

zdrowotnej
	Uczeń umie korzystać z Internetu w zakresie zdrowego żywienia
	---------------------


	Uczeń zna strony

internetowe na temat

zdrowego odżywiania


	II
	1

	96.


	Charakterystyka współczesnych chorób

cywilizacyjnych


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach edukacji zdrowotnej
	Uczeń potrafi wymienić

współczesne choroby

cywilizacyjne
	----------------------


	Uczeń wie, jak chronić się przed niektórymi chorobami


	II
	1

	97.
	Normy aktywności fizycznej dla młodzieży


	Uczeń jest przygotowany

do zajęć z edukacji

zdrowotnej
	Uczeń umie obliczyć

własną aktywność fizyczną w ciągu tygodnia
	--------------------


	Uczeń wie, co to jest

dobowa lub tygodniowa

aktywność fizyczna
	III
	1

	98.
	Walory zdrowotne rekreacyjnego biegania


	Uczeń jest przygotowany

do zajęć z edukacji

zdrowotnej
	Uczeń umie dostosować właściwe tempo biegu dla siebie
	Uczeń kształtuje wytrzymałość

i wydolność

fizyczną
	Uczeń zna zakresy

tętna podczas biegu o różnej intensywności


	V
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	99.
	Przyczyny otyłości człowieka


	Uczeń jest przygotowany

do zajęć z edukacji

zdrowotnej

	Uczeń potrafi wymienić przyczyny otyłości
	----------------------
	Uczeń zna przyczyny

Otyłości
	IX
	1

	100
	Zasady zapobiegania otyłości


	Uczeń jest świadomy

zagrożeń związanych

z otyłością
	Uczeń umie właściwie się odżywiać

	----------------------


	Uczeń zna sposoby

przeciwdziałania otyłości
	IX
	1


PLAN WYNIKOWY dla
Klasa II technikum (100 godz.)

	Lp.
	Treści programu wychowania fizycznego
	Liczba godzin
	Termin realizacji



	I.
	Rozwój fizyczny i sprawność fizyczna  
	6
	IX–X, V, VI

	II.
	Aktywność fizyczna 
	82
	IX–V

	III. 
	Bezpieczeństwo w aktywności fizycznej
	4
	IX–VI

	IV. 
	Edukacja zdrowotna
	8
	IX–VI


	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	I. Rozwój fizyczny i sprawność fizyczna: 6 godz.

	1.
	Kontrola siły mięśni ramion, brzucha i gibkości dolnego odcinka kręgosłupa według prób MTSF
	Uczeń bierze aktywny udział w próbach testu
	Uczeń potrafi wykonać kolejne próby testu
	Uczeń kształtuje siłę, gibkość


	Uczeń wie, do czego służą testy sprawności fizycznej
	IX–X,

V, VI
	1



	2.
	Kontrola wytrzymałości, skoczności i szybkości

według prób MTSF


	Uczeń bierze aktywny udział w próbach testu
	Uczeń potrafi wykonać kolejne próby testu
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość,

skoczność, szybkość
	Uczeń interpretuje

swoje wyniki testu
	IX–X,

V, VI
	1

	3.


	Samokontrola siły mięśni ramion, brzucha i gibkości według prób ISF K. Zuchory


	Uczeń aktywnie

uczestniczy

w samokontroli
	Uczeń potrafi wykonać próby testu zgodnie z opisem
	Uczeń kształtuje

gibkość i siłę


	Uczeń wie, co to jest samokontrola
	IX, V
	1



	4.


	Samokontrola wytrzymałości, skoczności i szybkości według prób ISFK. Zuchory


	Uczeń aktywnie

uczestniczy

w samokontroli
	Uczeń potrafi wykonać próby testu zgodnie z opisem
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość,


	Uczeń wie, co to jest samoocena 
	IX, V
	1



	5.


	Kształtowanie wytrzymałości i wydolności fizycznej
	Uczeń pokonuje

własne trudności

z ćw. długotrwałymi
	Uczeń potrafi określać tętno wysiłkowe
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość i wydolność fizyczną
	Uczeń zna wartość

tętna wysiłkowego dla swojego wieku
	IX, V
	1



	6.


	Kontrola i ocena wydolności fizycznej Testem Coopera
	Uczeń jest świadomy systematycznej potrzeby kontroli wydolności fizycznej
	Uczeń potrafi ukończyć Test Coopera, umie zmierzyć tętno metodą  palpacyjną.

	Uczeń kształtuje

wydolność fizyczną


	Uczeń zna wartość

tętna spoczynkowego

i wysiłkowego dla

swojego wieku


	IX, V
	1



	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	II. Aktywność fizyczna: 82 godz.

	7.
	Kształtowanie wydolności fizycznej w trakcie marszobiegu terenowego


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach terenowych


	Uczeń potrafi rozłożyć siły na dystansie całego marszobiegu
	Uczeń kształtuje

wydolność

i wytrzymałość fiz.
	Uczeń zna tereny

rekreacyjne w swoim

miejscu zamieszkania


	IX–X, IV–V
	1



	8.


	Rozwijanie wytrzymałości na trasie biegu

Przełajowego
	Uczeń chętnie

pokonuje trasę biegu
	Uczeń potrafi rozłożyć siły na całym dystansie 
	Uczeń kształtuje

wydolność

i wytrzymałość fiz.
	Uczeń wie, co to jest

bieg przełajowy
	IX–X, IV–V
	1



	9.


	Hartowanie organizmu w czasie marszu terenowego zimą
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń potrafi

bezpiecznie poruszać

się w terenie zimą
	Uczeń hartuje

organizm


	Uczeń wie, na czym

polega hartowanie

organizmu
	XII–II
	1



	10.
	Ćwiczenia i zabawy ruchowe na śniegu


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń potrafi

bezpiecznie ćwiczyć

na śniegu
	Uczeń kształtuje siłę

i wydolność fizyczną


	Uczeń zna

konkurencje sportowe

uprawiane zimą
	XII–II
	1



	11.


	Nauka skoku wzwyż techniką „flop”


	Uczeń starannie

wykonuje kolejne

ćwiczenia
	Uczeń potrafi

wykonać skok wzwyż

techniką „flop”
	Uczeń kształtuje

skoczność


	Uczeń wie, co to jest

Skoczność
	IX, V
	1



	12.


	Doskonalenie skoku wzwyż techniką „flop”

z podnoszeniem wysokości poprzeczki


	Uczeń starannie

wykonuje kolejne

ćwiczenia
	Uczeń potrafi

wykonać skok wzwyż

techniką „flop”

	Uczeń kształtuje

skoczność


	Uczeń wie, jak

przygotować zeskok 
	IX, V
	1



	13.


	Kształtowanie szybkości w biegu na 100 m


	Uczeń wykonuje ćwiczenie

z max szybkością
	Uczeń potrafi wykonać, start niski  oraz skiping A,B,C

	Uczeń kształtuje

szybkość


	Uczeń zna komendy

Startowe
	IX, V
	1



	14.


	Kształtowanie szybkości w biegu na

200 m


	Uczeń wykonuje ćwiczenie

z max szybkością
	Uczeń potrafi wykonać start niski  oraz skiping A,B,C

	Uczeń kształtuje

szybkość


	Uczeń zna komendy

Startowe
	IX, V
	1



	15.


	Kształtowanie wytrzymałości w biegu na 800m


	Uczeń pokonuje

dystans biegu długiego


	Uczeń potrafi rozpocząć bieg długi od startu wysokiego, umiejętnie  rozłożyć siły na dystansie


	Uczeń kształtuje

wytrzymałość

i wydolność fizyczną


	Uczeń zna dystanse

biegów długich
	IX, X, IV, V
	1

	Nr
	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	16.


	Kształtowanie wytrzymałości w biegu na dystansie 1500 m


	Uczeń zmotywowany jest do wysiłku fizycznego


	Uczeń potrafi

rozpocząć bieg długi

od startu wysokiego,

umie rozłożyć siły
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość

i wydolność fizyczną


	Uczeń zna dystanse

biegów długich
	IX, X, IV, V
	1



	17.


	Kształtowanie wytrzymałości w sztafetowych

biegach przełajowych 800–1000 m
	Uczeń współpracuje

w zespole
	Uczeń potrafi

przekazać pałeczkę

sztafetową
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość

i wydolność fizyczną
	Uczeń wie, co to są

biegi sztafetowe
	IX, X, IV, V
	1



	18.
	Doskonalenie pchnięcia kulą techniką naturalną

	Uczeń przestrzega

zasad bezpieczeństwa
	Uczeń potrafi wykonać pchnięcie kulą z miejsca
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń zna technikę

pchnięcia kulą
	IX, X, IV, V
	1



	19.
	Nauka techniki rzutu oszczepem z marszu
	Uczeń zachowuje

szczególne zasady

bezpieczeństwa
	Uczeń potrafi wykonać rzut oszczepem z marszu
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń zna konkurencje rzutowe

w lekkoatletyce
	IX, X, IV, V
	1



	20.


	Doskonalenie rzutu piłką lekarską przodem do kierunku rzutu (4 kg)


	Uczeń zachowuje

szczególne zasady

bezpieczeństwa
	Uczeń wykonuje

rzut piłką lekarską

z ustawienia przodem

do kierunku rzutu
	Uczeń kształtuje

szybkość, siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń zna

konkurencje rzutowe

w lekkoatletyce


	IX, X, IV, V
	1



	21.


	Doskonalenie rzutu piłką lekarską tyłem do kierunku rzutu (4 kg)


	Uczeń zachowuje

szczególne zasady

bezpieczeństwa
	Uczeń wykonuje

rzut piłką lekarską

z ustawienia tyłem do

kierunku rzutu
	Uczeń kształtuje

szybkość, siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń wie, jak mierzy

się odległość rzutów
	IX, X, IV, V
	1



	22.


	Doskonalenie skoku w dal sposobem naturalnym


	Uczeń pomaga

nauczycielowi

w prowadzeniu lekcji
	Uczeń potrafi wykonać odbicie z jednej nogi
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość,

szybkość
	Uczeń zna

konkurencje

skocznościowe w LA
	IX, X, IV, V
	1



	23.
	Nauka przekazywania pałeczki sztafetowej

w strefie zmian, sztafety 4 x 100 m
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń przekazuje pałeczkę sposobem dolnym lub górnym
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość, szybkość
	Uczeń zna konkurencje biegów sztafetowych
	IX, X, IV, V
	1



	24.
	Doskonalenie wymyku na niskim drążku


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń umie wykonać

wymyk z pomocą

nauczyciela
	Uczeń kształtuje siłę
	Uczeń zna technikę

Wymyku
	X
	1




	25.
	Nauka wymyku na wysokim drążku


	Uczeń chętnie

wykonuje ćwiczenia


	Uczeń umie wykonać

wymyk z pomocą

nauczyciela
	Uczeń kształtuje siłę


	Uczeń wie, jakie

ćwiczenia wykonuje

się na drążku
	X
	1



	26.
	Nauka stania na rękach przy drabinkach
	Uczeń chętnie

ćwiczy w zastępie
	Umie wykonać stanie na rękach z uniku 
	Uczeń kształtuje siłę

i zwinność
	Uczeń wie, co to są

podpory gimnastyczne
	X
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	27.


	Doskonalenie stania na rękach przy drabinkach


	Uczeń zachowuje

kolejność ćwiczeń

w zastępie gimnastycznym
	Uczeń umie wykonać

stanie na rękach przy

drabinkach z uniku

podpartego
	Uczeń kształtuje siłę

i zwinność


	Uczeń wie, co to

jest forma zajęć

w zespołach


	X
	1



	28.
	Nauka przerzutu bokiem z marszu

	Uczeń chętnie

wykonuje ćwiczenia

gimnastyczne


	Uczeń potrafi wykonać przerzut bokiem z pomocą nauczyciela
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową


	Uczeń zna technikę

przerzutu bokiem
	XI, XII
	1



	29.
	Doskonalenie przerzutu bokiem z marszu

	Uczeń asekuruje

współćwiczących


	Uczeń potrafi wykonać przerzut bokiem z miejsca
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową 
	Uczeń zna ćwiczenia

przygotowujące do

przerzutu bokiem
	XI, XII
	1



	30.


	Doskonalenie przewrotu w tył z przysiadu

podpartego do rozkroku podpartego


	Uczeń bez obaw

wykonuje ćwiczenie


	Uczeń wykonuje przewrót w tył z przysiadu podpartego do rozkroku podpartego
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość, koordynację ruchową
	Uczeń zna ćwiczenia

kształtujące ramion
	XI, XII
	1



	31.


	Doskonalenie przewrotu w przód z półprzysiadu

do przysiadu podpartego


	Uczeń asekuruje

współćwiczących


	Uczeń potrafi wykonać przewrót w przód z półprzysiadu do przysiadu podpartego
	Uczeń kształtuje

siłę, zwinność,

koordynację, gibkość
	Uczeń zna ćwiczenia

kształtujące tułowia w leżeniu tyłem


	XI, XII
	1

	32.
	Doskonalenie skoku kucznego przez skrzynię w wszerz

	Uczeń chętnie

wykonuje ćwiczenia
	Uczeń wykonuje skok kuczny przez

skrzynię wszerz
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową

zwinność
	Uczeń zna rodzaje skoków przez skrzynię
	XI, XII
	1

	33.


	Doskonalenie skoku rozkrocznego przez kozła


	Uczeń asekuruje

współćwiczących


	Uczeń wykonuje skok rozkroczny przez kozła
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność,

koordynację ruchową
	Uczeń zna przyrządy

do skoków gimnastycznych
	XI, XII
	1

	34.


	Doskonalenie przewrotu w przód i w tył

w układzie gimnastycznym


	Uczeń aktywnie

ćwiczy


	Uczeń potrafi wykonać łączone przewroty w przód i w tył
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, koordynację ruchową


	Uczeń wie, jak dobrać

ćwiczenia do układu

gimnastycznego


	XI, XII
	1

	35.
	Nauka skoku kucznego przez skrzynię wzdłuż

	Uczeń pomaga

współćwiczącym


	Uczeń wykonuje skok kuczny przez

skrzynię ustawioną

wzdłuż


	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, koordynację ruchową


	Uczeń zna zasady oceny ćwiczeń gimnastycznych


	XI, XII
	1



	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	36.


	Nauka układu ćwiczeń równoważnych na ławeczce


	Uczeń kontroluje

i ocenia

współćwiczących
	Uczeń wykonuje ćw. równoważne na

Ławeczce, przysiady równoważne, obroty, wspięcia na palce, i zeskoki z ławeczki
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową
	Uczeń wymienia

przyrządy do ćwiczeń

równoważnych
	XI, XII
	1



	37.


	Doskonalenie układu ćwiczeń równoważnych

na ławeczce wg własnej inwencji
	Uczeń estetycznie

i harmonijnie ćwiczy
	Uczeń potrafi wykonać układ ćw.

równoważnych na

ławeczce
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową 


	Uczeń wie, co to

znaczy „wytrzymać”

dany element

gimnastyczny
	XI, XII
	1



	38.


	Nauka podstawowego kroku i figur polki


	Uczeń chętnie ćwiczy

w lekcji tańca


	Uczeń wykonuje podstawowy krok i figury polki
	Uczeń kształtuje

koordynację ruchową


	Uczeń wie, do jakich

tańców zalicza się polka
	IX–VI
	1



	39.
	Doskonalenie podstawowego kroku i figur

polki


	Uczeń chętnie ćwiczy

w lekcji tańca


	Uczeń potrafi

wykonać krok podstawowy i figury

polki
	Uczeń kształtuje

koordynację ruchową


	Uczeń zna zasady

zachowania się

podczas tańca


	IX–VI
	1



	40.


	Nauka odbić forhendem w tenisie stołowym


	Uczeń dokładnie

wykonuje ćwiczenia
	Uczeń potrafi odbijać

piłeczkę forhendem


	Uczeń kształtuje

koordynację ruchową


	Uczeń wie, jak wykonuje się serw forhendem w tenisie stołowym
	IX–VI
	1



	41.
	Doskonalenie gry w „Kwadranta”


	Uczeń właściwie

interpretuje polecenia

nauczyciela
	Uczeń potrafi uderzyć rakietą piłkę tenisową na pole gry
	Uczeń kształtuje siłę,

orientację przestrzenną, 
	Uczeń zna zasady gry
	IX–VI
	1



	42.
	Doskonalenie gry w badmintona


	Chętnie poznaje nowe czynności
ruchowe

	Uczeń potrafi odbijać

lotkę


	Uczeń kształtuje siłę,

szybkość, orientację


	Uczeń zna przepisy gry


	V
	1



	43.
	Nauka gry podwójnej w ringo


	Uczeń chętnie

współpracuje w zespole dwójkowym

	Uczeń umie chwytać

i rzucać kółko ringo

jedną ręką


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna przepisy

gry podwójnej
	VI
	1



	44.


	Doskonalenie podania, przyjęcia i prowadzenia piłki zewnętrznym podbiciem


	Uczeń chętnie ogląda

mecze piłki nożnej


	Uczeń potrafi przyjąć

i prowadzić piłkę

zewnętrznym podbiciem


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową


	Uczeń zna technikę

przyjęcia piłki zewnętrznym podbiciem i 
	IX, IV
	1



	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	45.
	Doskonalenie  zwodu pojedynczego przodem w piłce nożnej


	Uczeń współpracuje

w trójce ćwiczących


	Uczeń potrafi wykonać zwód piłką i bez piłki


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna rodzaje

Zwodów
	IX, IV
	1



	46.


	Doskonalenie gry w obronie „każdy swego” w piłce nożnej


	Uczeń aktywnie broni


	Uczeń potrafi ustawić

się w obronie „każdy

swego”
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową


	Uczeń zna rodzaje

Obrony
	IX, IV
	1



	47.


	Doskonalenie prowadzenia piłki zewnętrznym
podbiciem ze zmianą kierunku poruszania się


	Uczeń jest kulturalny

na zajęciach


	Uczeń potrafi prowadzić piłkę zewnętrznym podbiciem i zmieniać kierunek i tempo
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową


	Uczeń zna przepisy

gry w polu bramkowym i technikę gry bramkarza
	IX, IV
	1



	48.


	Doskonalenia gry w obronie „każdy swego” w koszykówce


	Uczeń aktywnie broni


	Uczeń potrafi ustawić

się w obronie „każdy

swego”
	Uczeń kształtuje

szybkość, siłę,

wytrzymałość, 

koordynację ruchową


	Uczeń zna rodzaje

obrony w koszykówce
	X, XI
	1



	49.


	Doskonalenie kozłowania piłki ze zmianą

ręki kozłującej i kierunku poruszania się

w koszykówce


	Uczeń wykonuje ćwiczenie tylko na polecenie nauczyciela


	Uczeń kozłuje piłkę

prawą i lewą ręką po

przekątnych


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową

	Uczeń wie, co to jest

błąd podwójnego

kozłowania


	X, XI
	1

	50.


	Doskonalenie chwytów i podań piłki oburącz

sprzed klatki piersiowej kozłem w koszykówce


	Uczeń odkłada sprzęt

sportowy na miejsce
	Uczeń chwyta i podaje kozłem piłkę oburącz sprzed klatki piersiowej w biegu
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę, koordynację ruchową

wytrzymałość,
	Uczeń wie, co to jest

błąd kroków
	X, XI
	1

	51.


	Doskonalenie rzutu z biegu (dwutaktu)

w koszykówce po podaniu od współćwiczącego

	Uczeń dostrzega swoje błędy
	Uczeń rzuca piłkę do

kosza jednorącz
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń wie, jak sędzia

pokazuje rzut osobisty
	X, XI
	1

	52.


	Doskonalenie dwutaktu po podaniu od współćwiczącego w koszykówce


	Uczeń poprawia swoje błędy


	Uczeń rzuca piłkę

do kosza jednorącz

z dwutaktu


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość, koordynację ruchową

	Uczeń wie, jak sędzia

pokazuje błąd kroków i podwójnego kozłowania
	X, XI 


	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	53.


	Doskonalenie zwodu pojedynczego przodem

w koszykówce


	Uczeń dąży do starannego wykonywania

ćwiczeń
	Uczeń potrafi wykonać zwód bez piłki i z piłką


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna przepis 24s
	X, XI
	1



	54
	Doskonalenie rzutu na bramkę z przeskokiem w piłce ręcznej


	Uczeń współpracuje w drużynie


	Uczeń rzuca na bramkę z przeskokiem


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę, wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

Rzutu
	I, II
	1



	55.


	Doskonalenie rzutu na bramkę z wyskoku w piłce ręcznej


	Uczeń pomaga nauczycielowi

w rozstawianiu sprzętu
	Uczeń rzuca na bramkę z wyskoku


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

Rzutu
	I, II
	1

	56.
	Doskonalenie kozłowania piłki ręcznej ze

zmianą ręki kozłującej i kierunku poruszania

się w piłce ręcznej


	Uczeń wykonuje ćwiczenie dokładnie

z opisem
	Uczeń zmienia rękę

kozłującą i kierunek

poruszania się
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

Kozłowania
	I, II
	1

	57.
	Doskonalenie chwytu oburącz i podanie jednorącz półgórne kozłem w piłce ręcznej
	Uczeń współpracuje

w dwójce ćwiczącej


	Uczeń wykonuje chwyt oburącz i podanie półgórne kozłem jednorącz 
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

chwytów i podań
	I, II
	1

	58.
	Doskonalenie obrony „każdy swego” w piłce ręcznej


	Uczeń poprawia swoje błędy


	Uczeń umie grać

w obronie „każdy swego”
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna rodzaje

obrony 


	I, II
	1

	59.
	Doskonalenie rzutu na bramkę z biegu w piłce

Ręcznej
	Uczeń kontroluje swoje zachowanie


	Uczeń wykonuje rzut na bramkę jednorącz z biegu
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń wie, co to jest

pole bramkowe
	I, II


	1

	60.
	Doskonalenie poznanych elementów technicznych w piłce ręcznej – gra szkolna
	Uczeń współpracuje w zespole
	Uczeń wykonuje podania, chwyty, rzuty na bramkę
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry w piłkę ręczną
	I, II


	1

	61.


	Doskonalenie poznanych elementów technicznych w piłce ręcznej – gra właściwa
	Uczeń współpracuje w zespole
	Uczeń wykonuje podania, chwyty, rzuty na bramkę
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową

	Uczeń prawidłowo interpretuje decyzje sędziego
	I, II


	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	62.
	Nauka ataku przez zbicie w piłce siatkowej
	Uczeń chętnie współpracuje z drużyną
	Uczeń umie wykonać

atak piłki przez zbicie
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość
	Uczeń zna technikę

Ataku
	II, III
	1

	63.


	Nauka bloku podwójnego w piłce siatkowej


	Uczeń potrafi pogratulować wyniku drużynie przeciwnej
	Uczeń umie wykonać

blok pojedynczy i podwójny
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość
	Uczeń zna rodzaje bloków w piłce siatkowej
	II, III
	1

	64.


	Doskonalenie ataku przez  zbicie w piłce siatkowej


	Uczeń poprawia swoją sprawność fizyczną
	Uczeń umie wykonać

atak piłki przez zbicie


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna technikę

Ataku
	II, III
	1

	65.


	Doskonalenie bloku podwójnego w piłce

siatkowej


	Uczeń dokładnie wykonuje ćwiczenia


	Uczeń umie wykonać

blok pojedynczy


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń wie, co to jest linia ataku
	II, III
	1

	66.


	Doskonalenie przyjęcia piłki poprzez odbicie

sposobem oburącz dolnym w piłce siatkowej


	Uczeń jest aktywny na zajęciach


	Uczeń przyjmuje

piłkę sposobem oburącz dolnym
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna technikę

odbicia sposobem

oburącz dolnym
	II, III
	1

	67.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

dolnym w parach w piłce siatkowej


	Uczeń poprawia swoje błędy


	Uczeń potrafi odbijać

piłkę sposobem oburącz dolnym w parach
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość


	Uczeń wie, jak rozgrywane są zawody systemem

Grupowym
	II, III
	1

	68.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

dolnym w trójkach w piłce siatkowej


	Uczeń chętnie ćwiczy

w zespole ćwiczebnym


	Uczeń potrafi odbijać

piłkę sposobem oburącz dolnym w trójkach
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość


	Uczeń wie, jak ustawić się na boisku
	II, III
	1

	69.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

górnym w parach ze zmianą miejsca w piłce siatkowej
	Uczeń pomaga współćwiczącemu


	Uczeń potrafi odbić

piłkę sposobem oburącz górnym
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń wie, z którego

miejsca zagrywa się

piłkę
	II, III
	1

	70
	Doskonalenie zagrywki sposobem dolnym

w piłce siatkowej


	Uczeń dba o higienę

osobistą


	Uczeń zagrywa piłkę

sposobem dolnym


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna zasady wykonania zagrywki
	II, III


	1

	71.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

górnym w trójkach ze zmianą miejsca w piłce siatkowej
	Uczeń eliminuje własne błędy


	Uczeń potrafi odbić

piłkę sposobem oburącz górnym
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń wie, jakie są

błędy przy odbiciu

piłki techniką górną i dolną
	II, III
	1

	72.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

dolnym w trójkach w piłce siatkowej. Małe gry zadaniowe.
	Uczeń koryguje własne błędy


	Uczeń potrafi odbić

piłkę sposobem oburącz dolnym
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń wie, jakie są

błędy przy zagrywce
	II, III
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	73.
	Klasowy turniej piłki siatkowej systemem

„każdy z każdym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna zasady systemów turniejów „każdy z każdym”  oraz „pucharowym”
	II
	1

	74.


	Klasowy turniej piłki siatkowej systemem

„każdy z każdym” cd.


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	II
	1

	75.
	Klasowy turniej „trójek” koszykarskich

systemem „każdy z każdym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	III 
	1

	76.


	Klasowy turniej „trójek” koszykarskich

systemem „każdy z każdym” cd.


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, szybkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	III


	1

	77.
	Klasowy turniej halowej piłki nożnej systemem

„każdy z każdym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	I
	1

	78.


	Klasowy turniej halowejpiłki nożnej systemem

„każdy z każdym” cd.


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową szybkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	I
	1

	79.


	Klasowy turniej piłki ręcznej systemem „każdy z każdym”


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	80.


	Klasowy turniej piłki ręcznej systemem „każdy z każdym” cd.


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową

gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	81.


	Klasowy turniej tenisa stołowego systemem

„każdy z każdym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową

gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	82.


	Klasowy turniej badmintona systemem

„każdy z każdym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową

gibkość


	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	83.


	Klasowy turniej ringo systemem „każdy z każdym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość

	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	84.


	Klasowy turniej kwadranta systemem „pucharowym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry

	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	85.


	Zasady projektowania obwodu stacyjnego dla podzespołów ćwiczebnych
	Uczeń pomaga w ułożeniu obwodu


	Uczeń potrafi właściwie rozmieścić sprzęt i urządzenia sportowe

	Uczeń kształtuje siłę

i koordynację ruchową, gibkość


	Uczeń wie, co to jest

obwód stacyjny
	XII
	1

	86.
	Nauka kształtowania siły metodą powtórzeniową (progresywną). Sprawnościowy tor przeszkód.
	Uczeń chętnie korzysta z zajęć na siłowni
	Uczeń potrafi dobrać

odpowiednie dla siebie obciążenie podczas ćwiczeń

	Uczeń kształtuje siłę
	Uczeń zna zasady metody

powtórzeniowej
	XI
	1

	87.
	Klasowy turniej unihokeja systemem „pucharowym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju

	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość, 
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	XII
	1

	88.
	 Zasady projektowania „ścieżki zdrowia”


	Uczeń przedstawia

własne propozycje


	Uczeń potrafi 

zaprojektować własną  „ścieżkę zdrowia”


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość, ogólną wytrzymałość
	Uczeń wie, co to jest

„ścieżka zdrowia”
	VI
	1

	III. Bezpieczeństwo w aktywności fizycznej: 4 godz.

	89.
	Zasady korzystania z urządzeń sportowych


	Uczeń jest świadomy

zagrożeń związanych

z korzystania z nowoczesnego

sprzętu sportowego

	Uczeń potrafi bezpiecznie ćwiczyć na urządzeniach sportowych


	Uczeń kształtuje

koordynację ruchową  i siłę


	Uczeń zna przyczyny

wypadków podczas

ćwiczeń na urządzeniach

sportowych.
	IX
	1

	90.
	Zasady ochrony i samo ochrony podczas

ćwiczeń


	Uczeń bezpiecznie

ćwiczy


	Uczeń potrafi ochraniać innych współćwiczących

i samego siebie


	Uczeń kształtuje koordynację ruchową i siłę
	Uczeń zna zasady asekuracji


	IX
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	91.
	Zasady udzielania pierwszej pomocy 


	Uczeń pomaga innym
	Uczeń potrafi zabezpieczyć

miejsce wypadku
	Uczeń kształtuje koordynację ruchową i siłę
	Uczeń wie, jak postępować

podczas wypadku

	VI
	1

	92.
	Zasady opracowania regulaminu zawodów

sportowych


	Uczeń jest aktywny

podczas zajęć


	Uczeń potrafi przygotować

regulamin zawodów

sportowych 
	----------------------


	Uczeń zna zasady organizacji  oraz rozgrywania zawodów sportowych

	VI
	1

	IV. Edukacja zdrowotna: 8 godz.

	93.


	Sport profesjonalny i sport dla wszystkich


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach edukacji zdrowotnej
	Uczeń umie

wymienić różnice

i podobieństwa
	----------------------


	Uczeń zna definicje

sportu dla wszystkich
	I
	1

	94.


	Współczesna definicja zdrowia wg WHO


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach edukacji zdrowotnej
	Uczeń potrafi podać

przykłady zdrowotnego

wpływu na organizm

aktywności fizycznej
	----------------------


	Uczeń zna definicję

zdrowia wg WHO
	I
	1

	95.


	Sposoby racjonalnego gospodarowania własnym czasem


	Uczeń jest aktywny

na zajęciach edukacji

zdrowotnej
	Uczeń umie korzystać z Internetu w sposób racjonalny
	---------------------


	Uczeń zna strony internetowe na temat

zdrowego stylu życia
	II
	1

	96.


	Samobadanie i samokontrola


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach edukacji zdrowotnej
	Uczeń potrafi przeprowadzić

samobadanie

i samokontrolę
	----------------------


	Uczeń wie, jak chronić się przed niektórymi chorobami


	II
	1

	97.
	Normy aktywności fizycznej w zależności

od charakteru pracy zawodowej


	Uczeń jest przygotowany

do zajęć z edukacji

zdrowotnej
	Uczeń umie obliczyć

własną aktywność fizyczną w ciągu tygodnia
	--------------------


	Uczeń wie, co to jest

dobowa lub tygodniowa

aktywność fizyczna
	III
	1

	98.
	Trening zdrowotny – nordic walking

fizyczną


	Uczeń jest przygotowany

do zajęć z edukacji

zdrowotnej
	Uczeń umie dostosować właściwe tempo chodu dla siebie
	Uczeń kształtuje wytrzymałość

i wydolność

fizyczną
	Uczeń wie, co to jest

tempo chodu 


	V
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	99.
	Metody przeciwdziałania otyłości człowieka


	Uczeń jest przygotowany

do zajęć z edukacji

zdrowotnej
	Uczeń potrafi wymienić przyczyny otyłości
	----------------------
	Uczeń zna przyczyny

zapobiegania otyłości
	IX
	1

	100
	Negatywne skutki stosowania używek


	Uczeń jest świadomy

zagrożeń związanych

z używkami


	Uczeń umie wymienić

podstawowe używki
	----------------------


	Uczeń zna szkodliwe

działanie używek
	IX
	1


PLAN WYNIKOWY dla

Klasa III technikum (100 godz.)

	Lp.
	Treści programu wychowania fizycznego
	Liczba godzin
	Termin realizacji



	I.
	Rozwój fizyczny i sprawność fizyczna  
	6
	IX–X, V, VI

	II.
	Aktywność fizyczna 
	82
	IX–V

	III. 
	Bezpieczeństwo w aktywności fizycznej
	4
	IX–VI

	IV. 
	Edukacja zdrowotna
	8
	IX–VI


	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	I. Rozwój fizyczny i sprawność fizyczna: 6 godz.

	1.
	Kontrola siły mięśni ramion, brzucha i gibkości dolnego odcinka kręgosłupa według prób MTSF
	Uczeń bierze aktywny udział w próbach testu
	Uczeń potrafi wykonać kolejne próby testu
	Uczeń kształtuje siłę, gibkość


	Uczeń wie, do czego służą testy sprawności fizycznej
	IX–X,

V, VI
	1



	2.
	Kontrola wytrzymałości, skoczności i szybkości

według prób MTSF


	Uczeń bierze aktywny udział w próbach testu
	Uczeń potrafi wykonać kolejne próby testu
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość,

skoczność, szybkość
	Uczeń interpretuje

swoje wyniki testu
	IX–X,

V, VI
	1

	3.


	Samokontrola siły mięśni ramion, brzucha i gibkości według prób ISF K. Zuchory


	Uczeń aktywnie

uczestniczy

w samokontroli
	Uczeń potrafi wykonać próby testu zgodnie z opisem
	Uczeń kształtuje

gibkość i siłę


	Uczeń wie, co to jest samokontrola
	IX, V
	1



	4.


	Samokontrola wytrzymałości, skoczności i szybkości według prób ISFK. Zuchory


	Uczeń aktywnie

uczestniczy

w samokontroli
	Uczeń potrafi wykonać próby testu zgodnie z opisem
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość,


	Uczeń wie, co to jest samoocena 
	IX, V
	1



	5.


	Kształtowanie wytrzymałości i wydolności fizycznej
	Uczeń pokonuje

własne trudności

z ćw. długotrwałymi
	Uczeń potrafi określać tętno wysiłkowe
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość i wydolność fizyczną
	Uczeń zna wartość

tętna wysiłkowego dla swojego wieku
	IX, V
	1



	6.


	Kontrola i ocena wydolności fizycznej Testem Coopera
	Uczeń jest świadomy systematycznej potrzeby kontroli wydolności fizycznej
	Uczeń potrafi ukończyć Test Coopera, umie zmierzyć tętno metodą palpacyjną.

	Uczeń kształtuje

wydolność fizyczną


	Uczeń zna wartość

tętna spoczynkowego

i wysiłkowego dla

swojego wieku


	IX, V
	1



	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	II. Aktywność fizyczna: 82 godz.

	7.
	Kształtowanie wydolności fizycznej w trakcie marszobiegu terenowego


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach terenowych


	Uczeń potrafi rozłożyć siły na dystansie całego marszobiegu
	Uczeń kształtuje

wydolność

i wytrzymałość fiz.
	Uczeń zna tereny

rekreacyjne w swoim

miejscu zamieszkania


	IX–X, IV–V
	1



	8.


	Rozwijanie wytrzymałości na trasie biegu

Przełajowego
	Uczeń chętnie

pokonuje trasę biegu
	Uczeń potrafi rozłożyć siły na całym dystansie 
	Uczeń kształtuje

wydolność

i wytrzymałość fiz.
	Uczeń wie, co to jest

bieg przełajowy
	IX–X, IV–V
	1



	9.


	Hartowanie organizmu w czasie marszu terenowego zimą
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń potrafi

bezpiecznie poruszać

się w terenie zimą
	Uczeń hartuje

organizm


	Uczeń wie, na czym

polega hartowanie

organizmu
	XII–II
	1



	10.
	Ćwiczenia i zabawy ruchowe na śniegu


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń potrafi

bezpiecznie ćwiczyć

na śniegu
	Uczeń kształtuje siłę

i wydolność fizyczną


	Uczeń wie, jak dobrać

strój sportowy do ćwiczeń zimą
	XII–II
	1



	11.


	Nauka skoku wzwyż techniką „flop”


	Uczeń starannie

wykonuje kolejne

ćwiczenia
	Uczeń potrafi

wykonać skok wzwyż

techniką „flop”
	Uczeń kształtuje

skoczność


	Uczeń wie, co to jest

Skoczność
	IX, V
	1



	12.


	Doskonalenie skoku wzwyż techniką naturalną i „flop” z podnoszeniem wysokości poprzeczki
	Uczeń starannie

wykonuje kolejne

ćwiczenia
	Uczeń potrafi

wykonać skok wzwyż

techniką naturalną  i „flop”
	Uczeń kształtuje

skoczność


	Uczeń wie, jak

przygotować zeskok 
	IX, V
	1



	13.


	Kształtowanie szybkości w biegu na 100 m


	Uczeń wykonuje ćwiczenie

z max szybkością
	Uczeń potrafi wykonać, start niski  oraz skiping A,B,C

	Uczeń kształtuje

szybkość


	Uczeń zna komendy

Startowe
	IX, V
	1



	14.


	Kształtowanie szybkości w biegu na

400 m


	Uczeń wykonuje ćwiczenie

z max szybkością
	Uczeń potrafi wykonać start niski  oraz skiping A,B,C

	Uczeń kształtuje

szybkość


	Uczeń zna komendy

Startowe
	IX, V
	1



	15.


	Kształtowanie wytrzymałości w biegu na 800m


	Uczeń pokonuje

dystans biegu długiego


	Uczeń potrafi rozpocząć bieg długi od startu wysokiego, umiejętnie  rozłożyć siły na dystansie


	Uczeń kształtuje

wytrzymałość

i wydolność fizyczną


	Uczeń zna dystanse

biegów długich
	IX, X, IV, V
	1

	Nr
	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	16.


	Kształtowanie wytrzymałości w biegu na dystansie 1500 m


	Uczeń zmotywowany jest do wysiłku fizycznego


	Uczeń potrafi

rozpocząć bieg długi

od startu wysokiego,

umie rozłożyć siły
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość

i wydolność fizyczną


	Uczeń zna dystanse

biegów długich
	IX, X, IV, V
	1



	17.


	Kształtowanie wytrzymałości w sztafetowych

biegach przełajowych 800–1000 m
	Uczeń współpracuje

w zespole
	Uczeń potrafi

przekazać pałeczkę

sztafetową
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość

i wydolność fizyczną
	Uczeń wie, co to są

biegi sztafetowe
	IX, X, IV, V
	1



	18.
	Nauka pchnięcia kulą techniką z doskoku


	Uczeń przestrzega

zasad bezpieczeństwa
	Uczeń potrafi wykonać pchnięcie kulą z miejsca
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń zna technikę

pchnięcia kulą
	IX, X, IV, V
	1



	19.
	Doskonalenie techniki rzutu oszczepem z marszu
	Uczeń zachowuje

szczególne zasady

bezpieczeństwa
	Uczeń potrafi wykonać rzut oszczepem z marszu
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń zna konkurencje rzutowe

w lekkoatletyce
	IX, X, IV, V
	1



	20.


	Doskonalenie rzutu piłką lekarską przodem do kierunku rzutu (5kg)


	Uczeń zachowuje

szczególne zasady

bezpieczeństwa
	Uczeń wykonuje

rzut piłką lekarską

z ustawienia przodem

do kierunku rzutu
	Uczeń kształtuje

szybkość, siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń zna

konkurencje rzutowe

w lekkoatletyce


	IX, X, IV, V
	1



	21.


	Doskonalenie rzutu piłką lekarską tyłem do kierunku rzutu (5 kg)


	Uczeń zachowuje

szczególne zasady

bezpieczeństwa
	Uczeń wykonuje

rzut piłką lekarską

z ustawienia tyłem do

kierunku rzutu
	Uczeń kształtuje

szybkość, siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń wie, jak mierzy

się odległość rzutów
	IX, X, IV, V
	1



	22.


	Doskonalenie skoku w dal sposobem naturalnym


	Uczeń pomaga

nauczycielowi

w prowadzeniu lekcji
	Uczeń potrafi wykonać odbicie z jednej nogi
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość,

szybkość
	Uczeń zna

konkurencje

skocznościowe w LA
	IX, X, IV, V
	1



	23.
	Nauka przekazywania pałeczki sztafetowej

w strefie zmian, sztafety 4 x 100 m


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń przekazuje pałeczkę sposobem dolnym lub górnym
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość, szybkość
	Uczeń zna konkurencje biegów sztafetowych
	IX, X, IV, V
	1



	24.
	Doskonalenie wymyku na niskim i wysokim drążku


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń umie wykonać

wymyk z pomocą

nauczyciela
	Uczeń kształtuje siłę
	Uczeń zna technikę

Wymyku 
	X
	1



	25.
	Doskonalenie stania na rękach przy drabinkach
	Uczeń chętnie

ćwiczy w zastępie
	Umie wykonać stanie na rękach z uniku podpartego
	Uczeń kształtuje siłę

i zwinność
	Uczeń wie, co to są

podpory gimnastyczne
	X
	1

	26.
	Nauka „piramid dwójkowych”


	Uczeń chętnie ćwiczy

w zastępie gimnastycznym
	Uczeń umie wykonać

dowolną „piramidę

dwójkową”
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową

i zwinność
	Uczeń zna konkurencje

akrobatyki sportowej
	X
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	27.


	Doskonalenie stania na rękach przy drabinkach oraz podporu łukiem leżąc tyłem


	Uczeń zachowuje

kolejność ćwiczeń

w zastępie gimnastycznym
	Uczeń umie wykonać

stanie na rękach przy

drabinkach z uniku

podpartego oraz mostek
	Uczeń kształtuje siłę

i zwinność


	Uczeń wie, co to

jest forma zajęć

w zespołach


	X
	1



	28.
	Nauka przerzutu bokiem po podskoku

tempowym


	Uczeń chętnie

wykonuje ćwiczenia

gimnastyczne


	Uczeń potrafi wykonać

przerzut bokiem po

podskoku tempowym
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową


	Uczeń zna technikę

przerzutu bokiem
	XI, XII
	1



	29.
	Doskonalenie przerzutu bokiem po podskoku tempowym


	Uczeń asekuruje

współćwiczących


	Uczeń potrafi wykonać przerzut bokiem z miejsca
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową 
	Uczeń zna ćwiczenia

przygotowujące do

przerzutu bokiem
	XI, XII
	1



	30.


	Doskonalenie przewrotu w tył z przysiadu

podpartego do rozkroku podpartego


	Uczeń bez obaw

wykonuje ćwiczenie


	Uczeń wykonuje przewrót w tył z przysiadu podpartego do rozkroku podpartego
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość, koordynację ruchową
	Uczeń zna ćwiczenia

kształtujące ramion

w płaszczyźnie strzałkowej


	XI, XII
	1



	31.


	Doskonalenie przewrotu w przód z postawy

do przysiadu podpartego


	Uczeń asekuruje

współćwiczących


	Uczeń potrafi wykonać przewrót w przód z postawy do przysiadu podpartego
	Uczeń kształtuje

siłę, zwinność,

koordynację, gibkość
	Uczeń zna ćwiczenia

kształtujące tułowia w leżeniu przodem


	XI, XII
	1

	32.
	Doskonalenie skoku kucznego przez skrzynię w wszerz


	Uczeń chętnie

wykonuje ćwiczenia
	Uczeń wykonuje skok kuczny przez

skrzynię wszerz
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową

zwinność
	Uczeń zna rodzaje skoków przez skrzynię
	XI, XII
	1

	33.


	Doskonalenie skoku rozkrocznego przez kozła


	Uczeń asekuruje

współćwiczących


	Uczeń wykonuje skok rozkroczny przez kozła
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność,

koordynację ruchową
	Uczeń zna przyrządy

do skoków gimnastycznych
	XI, XII
	1

	34.


	Doskonalenie przewrotu w przód i w tył

w układzie gimnastycznym


	Uczeń aktywnie

ćwiczy


	Uczeń potrafi wykonać łączone przewroty w przód i w tył

	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, koordynację ruchową


	Uczeń wie, jak dobrać

ćwiczenia do układu

gimnastycznego


	XI, XII
	1

	35.
	Doskonalenie skoku kucznego przez skrzynię wzdłuż


	Uczeń pomaga

współćwiczącym


	Uczeń wykonuje skok kuczny przez

skrzynię ustawioną

wzdłuż

	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, koordynację ruchową


	Uczeń zna pozycję

końcową po skoku
	XI, XII
	1



	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	36.


	Nauka układu ćwiczeń równoważnych na ławeczce


	Uczeń kontroluje

i ocenia

współćwiczących
	Uczeń wykonuje ćw. równoważne na

Ławeczce, przysiady równoważne, obroty, wspięcia na palce, i zeskoki
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową
	Uczeń wymienia

przyrządy do ćwiczeń

równoważnych
	XI, XII
	1



	37.


	Doskonalenie układu ćwiczeń równoważnych

na ławeczce wg własnej inwencji
	Uczeń estetycznie

i harmonijnie ćwiczy
	Uczeń potrafi wykonać układ ćw.

równoważnych na

ławeczce
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową 


	Uczeń wie, co to

znaczy „wytrzymać”

dany element

gimnastyczny
	XI, XII
	1



	38.


	Nauka podstawowego kroku i figur walca

wiedeńskiego


	Uczeń chętnie ćwiczy

w lekcji tańca


	Uczeń potrafi wykonać

podstawowy krok

walca wiedeńskiego
	Uczeń kształtuje

koordynację ruchową


	Uczeń wie, do jakich

tańców zalicza się walc wiedeński


	IX–VI
	1



	39.
	Doskonalenie podstawowego

kroku i figur walca wiedeńskiego


	Uczeń chętnie ćwiczy

w lekcji tańca


	Uczeń potrafi

wykonać krok podstawowy i figury

walca wiedeńskiego
	Uczeń kształtuje

koordynację ruchową


	Uczeń zna zasady

zachowania się

podczas tańca


	IX–VI
	1



	40.


	Doskonalenie odbić forhendem w tenisie stołowym


	Uczeń dokładnie

wykonuje ćwiczenia
	Uczeń potrafi odbijać

piłeczkę forhendem


	Uczeń kształtuje

koordynację ruchową


	Uczeń wie, jak wykonuje się serw forhendem w tenisie
	IX–VI
	1



	41.
	Doskonalenie gry w „Kwadranta”


	Uczeń właściwie

interpretuje polecenia

nauczyciela
	Uczeń potrafi uderzyć rakietą piłkę tenisową na pole gry
	Uczeń kształtuje siłę,

orientację przestrzenną, 
	Uczeń zna zasady gry
	IX–VI
	1



	42.
	Doskonalenie gry w badmintona


	Chętnie poznaje nowe czynności

ruchowe
	Uczeń potrafi odbijać

lotkę


	Uczeń kształtuje siłę,

szybkość, orientację


	Uczeń zna przepisy gry


	V
	1



	43.
	Nauka gry potrójnej w ringo na dwa kółka


	Uczeń chętnie

współpracuje w zespole dwójkowym


	Uczeń umie chwytać

i rzucać kółko ringo

jedną ręką


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową

	Uczeń zna przepisy

gry podwójnej
	VI
	1



	44.


	Doskonalenie uderzenia piłki głową


	Uczeń chętnie ogląda

mecze piłki nożnej

polskiej reprezentacji


	Uczeń potrafi uderzyć piłkę głową


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową

	 Uczeń zna technikę

uderzenia piłki głową 


	IX, IV
	1



	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	45.
	Nauka zwodu pojedynczego tyłem w piłce nożnej


	Uczeń współpracuje

w trójce ćwiczących


	Uczeń potrafi wykonać zwód piłką i bez piłki


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową

	Uczeń zna rodzaje

Zwodów
	IX, IV
	1



	46.


	Nauka gry w obronie strefowej w piłce nożnej


	Uczeń aktywnie broni


	Uczeń potrafi ustawić

się w obronie strefowej


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową

	Uczeń zna rodzaje

obrony strefowej 


	IX, IV
	1



	47.


	Doskonalenie prowadzenia piłki wewnętrznym

podbiciem ze zmianą kierunku poruszania się


	Uczeń jest kulturalny

na zajęciach


	Uczeń potrafi prowadzić

piłkę wewnętrznym

podbiciem i zmieniać

kierunek biegu
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową


	Uczeń zna przepisy gry – rzut karny 


	IX, IV
	1



	48.


	Nauka gry w obronie strefowej w koszykówce


	Uczeń aktywnie broni


	Uczeń potrafi ustawić

się w obronie strefowej


	Uczeń kształtuje

szybkość, siłę,

wytrzymałość, 

koordynację ruchową
	Uczeń zna rodzaje

obrony strefowej w koszykówce


	X, XI
	1



	49.


	Doskonalenie kozłowania piłki ze zmianą

ręki kozłującej i kierunku poruszania się

w koszykówce


	Uczeń wykonuje ćwiczenie tylko na polecenie nauczyciela


	Uczeń kozłuje piłkę

prawą i lewą ręką po

przekątnych


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń wie, co to jest

błąd podwójnego

kozłowania


	X, XI
	1

	50.


	Doskonalenie chwytów i podań piłki oburącz

znad głowy w koszykówce


	Uczeń odkłada sprzęt

sportowy na miejsce
	Uczeń chwyta i podaje piłkę oburącz znad głowy


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę, koordynację ruchową

wytrzymałość,
	Uczeń wie, co to jest

przewinienie ofensywne


	X, XI
	1

	51.


	Doskonalenie rzutu z biegu (dwutaktu) w koszykówce po zwodzie i podaniu


	Uczeń dostrzega swoje błędy
	Uczeń rzuca piłkę do

kosza jednorącz
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń wie, jak ustawia się do rzutów osobistych


	X, XI
	1

	52.


	Doskonalenie rzutu do kosza z półdystansu

w koszykówce po zatrzymaniu na 1 tempo


	Uczeń poprawia swoje błędy


	Uczeń rzuca piłkę

do kosza jednorącz

z dwutaktu oraz po zatrzymaniu w 1 tempo z  półdystansu


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość, koordynację ruchową
	Uczeń wie, jak sędzia

pokazuje błąd 3 s 


	X, XI 


	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	53.


	Doskonalenie zwodu pojedynczego tyłem

w koszykówce


	Uczeń dąży do starannego wykonywania

ćwiczeń
	Uczeń potrafi wykonać zwód bez piłki i z piłką


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna przepis 24s
	X, XI
	1



	54
	Doskonalenie rzutu na bramkę z przeskokiem

w piłce ręcznej


	Uczeń współpracuje w drużynie


	Uczeń rzuca na bramkę po przeskoku


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę, wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

Rzutu
	I, II
	1



	55.


	Doskonalenie rzutu na bramkę z wyskoku po

zwodzie pojedynczym w piłce ręcznej


	Uczeń pomaga nauczycielowi

w rozstawianiu sprzętu
	Uczeń rzuca na bramkę z wyskoku po zwodzie pojedynczym
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

Rzutu
	I, II
	1

	56.
	Doskonalenie kozłowania piłki ręcznej ze

zmianą ręki kozłującej i kierunku poruszania

się w piłce ręcznej
	Uczeń wykonuje ćwiczenie dokładnie

z opisem
	Uczeń zmienia rękę

kozłującą i kierunek

poruszania się
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

Kozłowania
	I, II
	1

	57.
	Nauka chwytu oburącz i podania jednorącz

górnego w piłce ręcznej


	Uczeń współpracuje

w dwójce ćwiczącej


	Uczeń potrafi wykonać chwyt oburącz i podanie jednorącz górne
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

chwytów i podań
	I, II
	1

	58.
	Nauka obrony strefowej w piłce ręcznej


	Uczeń poprawia swoje błędy


	Uczeń umie grać

w obronie strefowej


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna rodzaje

obrony strefowej


	I, II
	1

	59.
	Doskonalenie rzutu na bramkę z wyskoku

w piłce ręcznej


	Uczeń kontroluje swoje zachowanie


	Uczeń wykonuje rzut na bramkę jednorącz z wyskoku
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna zasady gry

bramkarza 


	I, II


	1

	60.
	Doskonalenie poznanych elementów technicznych w piłce ręcznej – gra szkolna
	Uczeń współpracuje w zespole
	Uczeń wykonuje podania, chwyty, rzuty na bramkę
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

	Uczeń zna podstawowe przepisy gry w piłkę ręczną
	I, II


	1

	61.


	Doskonalenie poznanych elementów technicznych w piłce ręcznej – gra właściwa
	Uczeń współpracuje w zespole
	Uczeń wykonuje podania, chwyty, rzuty na bramkę
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową

	Uczeń prawidłowo interpretuje decyzje sędziego
	I, II


	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	62.
	Doskonalenie ataku przez zbicie w piłce

Siatkowej
	Uczeń chętnie współpracuje z drużyną
	Uczeń umie wykonać

atak piłki przez zbicie
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość
	Uczeń zna technikę

Ataku
	II, III
	1

	63.


	Doskonalenie bloku podwójnego w piłce

siatkowej


	Uczeń potrafi pogratulować wyniku drużynie przeciwnej
	Uczeń umie wykonać

blok podwójny
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość
	Uczeń zna rodzaje bloków w piłce siatkowej
	II, III
	1

	64.


	Nauka rozgrywania piłki w piłce siatkowej


	Uczeń poprawia swoją sprawność fizyczną
	Uczeń umie wystawić

piłkę do zbicia


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna strefy na

Boisku
	II, III
	1

	65.


	Nauka bloku potrójnego w piłce siatkowej


	Uczeń dokładnie wykonuje ćwiczenia


	Uczeń umie wykonać

blok potrójny


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń wie, co to jest linia ataku
	II, III
	1

	66.


	Doskonalenie przyjęcia piłki poprzez odbicie

sposobem oburącz dolnym w piłce siatkowej


	Uczeń jest aktywny na zajęciach


	Uczeń przyjmuje

piłkę sposobem oburącz dolnym
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna technikę

odbicia sposobem

oburącz dolnym
	II, III
	1

	67.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

dolnym w parach w piłce siatkowej


	Uczeń poprawia swoje błędy


	Uczeń potrafi odbijać

piłkę sposobem oburącz dolnym w parach
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość


	Uczeń wie, jak rozgrywane są zawody systemem „pucharowym”
	II, III
	1

	68.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

dolnym w trójkach w piłce siatkowej


	Uczeń chętnie ćwiczy

w zespole ćwiczebnym


	Uczeń potrafi odbijać

piłkę sposobem oburącz dolnym w trójkach
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość


	Uczeń wie, jak ustawić się na boisku
	II, III
	1

	69.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

górnym w parach ze zmianą miejsca w piłce siatkowej
	Uczeń pomaga współćwiczącemu


	Uczeń potrafi odbić

piłkę sposobem oburącz górnym
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń wie, z którego

miejsca zagrywa się

piłkę
	II, III
	1

	70
	Doskonalenie zagrywki sposobem górnym

w piłce siatkowej


	Uczeń dba o higienę

osobistą


	Uczeń zagrywa piłkę

sposobem górnym


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna zasady wykonania zagrywki
	II, III


	1

	71.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

górnym w trójkach ze zmianą miejsca w piłce siatkowej
	Uczeń eliminuje własne błędy


	Uczeń potrafi odbić

piłkę sposobem oburącz górnym
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość

	Uczeń wie, jakie są

błędy przy odbiciu

techniką górną i dolną
	II, III
	1

	72.


	Doskonalenie odbić łączonych sposobem

oburącz górnym i dolnym


	Uczeń koryguje własne błędy


	Potrafi odbić piłkę sposobem oburącz dolnym i górnym
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość

	Uczeń wie, jakie są

błędy przy zagrywce
	II, III
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	73.
	Klasowy turniej piłki siatkowej systemem

grupowym


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna zasady systemów turniejów „każdy z każdym” , grupowym oraz „pucharowym”

	II
	1

	74.


	Klasowy turniej piłki siatkowej systemem

systemem grupowym


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	II
	1

	75.
	Klasowy turniej „trójek” koszykarskich

systemem grupowym
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	III 
	1

	76.


	Klasowy turniej „trójek” koszykarskich

systemem grupowym cd.


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, szybkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	III


	1

	77.
	Klasowy turniej halowej piłki nożnej systemem grupowym


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	I
	1

	78.


	Klasowy turniej halowej piłki nożnej systemem grupowym


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową szybkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	I
	1

	79.


	Klasowy turniej piłki ręcznej systemem grupowym


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	80.


	Klasowy turniej piłki ręcznej systemem grupowym
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową

gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	81.


	Klasowy turniej tenisa stołowego systemem grupowym


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową

gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	82.


	Klasowy turniej badmintona systemem grupowym


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową

gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	83.


	Klasowy turniej ringo systemem grupowym


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość

	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	84.


	Klasowy turniej kwadranta systemem grupowym


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	85.


	Zasady projektowania obwodu stacyjnego dla podzespołów ćwiczebnych
	Uczeń pomaga w ułożeniu obwodu


	Uczeń potrafi właściwie rozmieścić sprzęt i urządzenia sportowe
	Uczeń kształtuje siłę

i koordynację ruchową, gibkość


	Uczeń wie, co to jest

obwód stacyjny
	XII
	1

	86.
	Nauka kształtowania siły metodą powtórzeniową (regresywną)


	Uczeń chętnie korzysta z zajęć na siłowni
	Uczeń potrafi dobrać

odpowiednie dla siebie obciążenie podczas ćwiczeń
	Uczeń kształtuje siłę
	Uczeń zna zasady metody(regresywnej)

powtórzeniowej
	XI
	1

	87.
	Klasowy turniej unihokeja systemem grupowym
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość, 
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	XII
	1

	88.
	 Zasady projektowania „ścieżki zdrowia”


	Uczeń przedstawia

własne propozycje


	Uczeń potrafi 

zaprojektować własną  „ścieżkę zdrowia”
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość, ogólną wytrzymałość

	Uczeń wie, co to jest

„ścieżka zdrowia”
	VI
	1

	III. Bezpieczeństwo w aktywności fizycznej: 4 godz.

	89.
	Nauka zasad turystyki rowerowej


	Uczeń jest świadomy

zagrożeń związanych

z uprawianiem

turystyki rowerowe

	Uczeń potrafi

bezpiecznie poruszać

się na rowerze


	Uczeń kształtuje

koordynację ruchową  i wydolność


	Uczeń zna przyczyny

wypadków w czasie

jazdy na rowerze


	IX
	1

	90.
	Zasady ochrony i samo ochrony podczas

ćwiczeń


	Uczeń bezpiecznie

ćwiczy


	Uczeń potrafi ochraniać innych współćwiczących

i samego siebie

	Uczeń kształtuje koordynację ruchową i siłę
	Uczeń zna zasady samoasekuracji


	IX
	1

	91.
	Zasady udzielania pierwszej pomocy 


	Uczeń pomaga innym


	Uczeń potrafi przeprowadzić

podstawowe

czynności pierwszej

pomocy
	Uczeń kształtuje koordynację ruchową i siłę


	Uczeń wie, jak postępować podczas wypadku drogowego


	VI
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	92.
	Zasady opracowania regulaminu festynu rekreacyjno- sportowego


	Uczeń jest aktywny

podczas zajęć


	 Uczeń potrafi przygotować

regulamin festynu


	----------------------


	Uczeń zna zasady organizacji  oraz rozgrywania zawodów sportowych
	VI
	1

	IV. Edukacja zdrowotna: 8 godz.

	93.


	Tolerancja w stosunku do osób niepełnosprawnych


	Wykazuje aktywność w zajęciach edukacji zdrowotnej
	Uczeń umie pomagać

innym  


	----------------------


	Uczeń zna rodzaje niepełnosprawności
	I
	1

	94.


	Sposoby pozyskiwania środków finansowych

na cele zdrowotne


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach edukacji zdrowotnej
	Uczeń potrafi przygotować projekt zdrowotny dla środowiska
	----------------------


	Zna organizacje

pozarządowe pracujące na rzecz zdrowia
	I
	1

	95.


	Sposoby racjonalnego gospodarowania własnym czasem


	Uczeń jest aktywny

na zajęciach edukacji

zdrowotnej
	Uczeń umie korzystać z Internetu w sposób racjonalny
	---------------------


	Uczeń zna strony internetowe na temat

zdrowego stylu życia
	II
	1

	96.


	Samobadanie i samokontrola


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach edukacji zdrowotnej
	Uczeń potrafi przeprowadzić

samobadanie

i samokontrolę
	----------------------


	Uczeń wie, jak chronić się przed niektórymi chorobami


	II
	1

	97.
	Planowanie aktywności fizycznej jako formy treningu zdrowotnego


	Uczeń jest przygotowany

do zajęć z edukacji

zdrowotnej
	Uczeń umie obliczyć

własną aktywność fizyczną w ciągu tygodnia
	--------------------


	Uczeń wie, co to

jest wskaźnik MET


	III
	1

	98.
	Trening zdrowotny – nordic walking

fizyczną


	Jest przygotowany

do zajęć z edukacji

zdrowotnej
	Umie dostosować właściwe tempo chodu dla siebie
	Uczeń kształtuje wytrzymałość

i wydolność fizyczną
	Uczeń wie, co to jest

tempo chodu 


	V
	1

	99.
	Metody przeciwdziałania otyłości człowieka


	Jest przygotowany

do zajęć z edukacji

zdrowotnej
	Uczeń potrafi wymienić przyczyny otyłości
	----------------------
	Uczeń zna metody przeciwdziałania oraz

zapobiegania otyłości
	IX
	1

	100
	Ćwiczenia kształtujące w zakresie bólów

kręgosłupa


	Uczeń jest świadomy

zagrożeń związanych

z kręgosłupem
	Uczeń umie wymienić choroby kręgosłupa
	----------------------


	Zna systematykę

ćwiczeń kształtujących 
	IX
	1


PLAN WYNIKOWY dla 
Klasa IV technikum (100 godz.)

	Lp.
	Treści programu wychowania fizycznego
	Liczba godzin
	Termin realizacji



	I.
	Rozwój fizyczny i sprawność fizyczna  
	6
	IX–X, V, VI

	II.
	Aktywność fizyczna 
	82
	IX–V

	III. 
	Bezpieczeństwo w aktywności fizycznej
	4
	IX–VI

	IV. 
	Edukacja zdrowotna
	8
	IX–VI


	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

Godzin

	I. Rozwój fizyczny i sprawność fizyczna: 6 godz.

	1.
	Kontrola siły mięśni ramion, brzucha i gibkości dolnego odcinka kręgosłupa według prób MTSF. 
	Uczeń bierze aktywny udział w próbach testu
	Uczeń potrafi wykonać kolejne próby testu
	Uczeń kształtuje siłę, gibkość


	Uczeń wie, do czego służą testy sprawności fizycznej
	IX–X,

V, VI
	1



	2.
	Kontrola wytrzymałości, skoczności i szybkości

według prób MTSF


	Uczeń bierze aktywny udział w próbach testu
	Uczeń potrafi wykonać kolejne próby testu
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość,

skoczność, szybkość
	Uczeń interpretuje

swoje wyniki testu
	IX–X,

V, VI
	1

	3.


	Samokontrola siły mięśni ramion, brzucha i gibkości według prób ISF K. Zuchory


	Uczeń aktywnie

uczestniczy

w samokontroli
	Uczeń potrafi wykonać próby testu zgodnie z opisem
	Uczeń kształtuje

gibkość i siłę


	Uczeń wie, co to jest samokontrola
	IX, V
	1



	4.


	Samokontrola wytrzymałości, skoczności i szybkości według prób ISFK. Zuchory


	Uczeń aktywnie

uczestniczy

w samokontroli
	Uczeń potrafi wykonać próby testu zgodnie z opisem
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość,


	Uczeń wie, co to jest samoocena 
	IX, V
	1



	5.


	Kształtowanie wytrzymałości i wydolności fizycznej
	Uczeń pokonuje

własne trudności

z ćw. długotrwałymi
	Uczeń potrafi określać tętno wysiłkowe
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość i wydolność fizyczną
	Uczeń zna wartość

tętna wysiłkowego dla swojego wieku
	IX, V
	1



	6.


	Kontrola i ocena wydolności fizycznej Testem Coopera
	Uczeń jest świadomy systematycznej potrzeby kontroli wydolności fizycznej
	Uczeń potrafi ukończyć Test Coopera, mierzy tętno met. palpacyjną

	Uczeń kształtuje

wydolność fizyczną


	Uczeń zna wartość

tętna spoczynkowego

i wysiłkowego dla

swojego wieku


	IX, V
	1



	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	II. Aktywność fizyczna: 82 godz.

	7.
	Kształtowanie wydolności fizycznej w trakcie marszobiegu terenowego


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach terenowych


	Uczeń potrafi rozłożyć siły na dystansie całego marszobiegu
	Uczeń kształtuje

wydolność

i wytrzymałość fiz.
	Uczeń zna tereny

rekreacyjne w swoim

miejscu zamieszkania


	IX–X, IV–V
	1



	8.


	Rozwijanie wytrzymałości na trasie biegu

Przełajowego
	Uczeń chętnie

pokonuje trasę biegu
	Uczeń potrafi rozłożyć siły na całym dystansie 
	Uczeń kształtuje

wydolność

i wytrzymałość fiz.
	Uczeń wie, co to jest

bieg przełajowy
	IX–X, IV–V
	1



	9.


	Hartowanie organizmu w czasie marszu terenowego zimą
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń potrafi

bezpiecznie poruszać

się w terenie zimą
	Uczeń hartuje

organizm


	Uczeń wie, na czym

polega hartowanie

organizmu
	XII–II
	1



	10.
	Ćwiczenia i zabawy ruchowe na śniegu


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń potrafi

bezpiecznie ćwiczyć

na śniegu
	Uczeń kształtuje siłę

i wydolność fizyczną


	Uczeń wie, jak dobrać

strój sportowy do ćwiczeń zimą
	XII–II
	1



	11.


	Doskonalenie skoku wzwyż sposobem naturalnym z podnoszeniem wysokości poprzeczki
	Uczeń starannie

wykonuje kolejne

ćwiczenia
	Uczeń potrafi

wykonać skok wzwyż

techniką „flop”
	Uczeń kształtuje

skoczność


	Uczeń wie, co to jest

Skoczność
	IX, V
	1



	12.


	Doskonalenie skoku wzwyż techniką „flop” z podnoszeniem wysokości poprzeczki
	Uczeń starannie

wykonuje kolejne

ćwiczenia
	Uczeń potrafi

wykonać skok wzwyż

techniką naturalną  i „flop”
	Uczeń kształtuje

skoczność


	Uczeń wie, jak

przygotować zeskok 
	IX, V
	1



	13.


	Kształtowanie szybkości w biegu na 100 m


	Uczeń wykonuje ćwiczenie

z max szybkością
	Uczeń potrafi wykonać, start niski  oraz skiping A,B,C

	Uczeń kształtuje

szybkość


	Uczeń zna komendy

Startowe
	IX, V
	1



	14.


	Kształtowanie wytrzymałości szybkościowej w biegu na 400 m


	Uczeń wykonuje ćwiczenie

z max szybkością
	Uczeń potrafi wykonać start niski  oraz skiping A,B,C

	Uczeń kształtuje

szybkość


	Uczeń zna komendy

Startowe
	IX, V
	1



	15.


	Kształtowanie wytrzymałości w biegu na 800m


	Uczeń pokonuje

dystans biegu długiego


	Uczeń potrafi rozpocząć bieg długi od startu wysokiego, umiejętnie  rozłożyć siły na dystansie


	Uczeń kształtuje

wytrzymałość

i wydolność fizyczną


	Uczeń zna dystanse

biegów długich
	IX, X, IV, V
	1

	Nr
	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	16.


	Kształtowanie wytrzymałości w biegu na dystansie 1500 m


	Uczeń zmotywowany jest do wysiłku fizycznego


	Uczeń potrafi

rozpocząć bieg długi

od startu wysokiego,

umie rozłożyć siły
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość

i wydolność fizyczną


	Uczeń zna dystanse

biegów długich
	IX, X, IV, V
	1



	17.


	Kształtowanie wytrzymałości w sztafetowych

biegach przełajowych 800–1000 m
	Uczeń współpracuje

w zespole
	Uczeń potrafi

przekazać pałeczkę

sztafetową
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość

i wydolność fizyczną
	Uczeń wie, co to są

biegi sztafetowe
	IX, X, IV, V
	1



	18.
	Doskonalenie pchnięcia kulą techniką z doskoku


	Uczeń przestrzega

zasad bezpieczeństwa
	Uczeń potrafi wykonać pchnięcie kulą z miejsca
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń zna technikę

pchnięcia kulą
	IX, X, IV, V
	1



	19.
	Nauka techniki rzutu oszczepem z biegu
	Uczeń zachowuje

szczególne zasady

bezpieczeństwa
	Uczeń potrafi wykonać rzut oszczepem z biegu
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń zna konkurencje rzutowe

w lekkoatletyce
	IX, X, IV, V
	1



	20.


	Doskonalenie rzutu piłką lekarską przodem do kierunku rzutu (5kg)


	Uczeń zachowuje

szczególne zasady

bezpieczeństwa
	Uczeń wykonuje

rzut piłką lekarską

z ustawienia przodem

do kierunku rzutu
	Uczeń kształtuje

szybkość, siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń zna

konkurencje rzutowe

w lekkoatletyce


	IX, X, IV, V
	1



	21.


	Doskonalenie rzutu piłką lekarską tyłem do kierunku rzutu (5 kg)


	Uczeń zachowuje

szczególne zasady

bezpieczeństwa
	Uczeń wykonuje

rzut piłką lekarską

z ustawienia tyłem do

kierunku rzutu
	Uczeń kształtuje

szybkość, siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń wie, jak mierzy

się odległość rzutów
	IX, X, IV, V
	1



	22.


	Doskonalenie skoku w dal sposobem naturalnym


	Uczeń pomaga

nauczycielowi

w prowadzeniu lekcji
	Uczeń potrafi wykonać odbicie z jednej nogi
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość,

szybkość
	Uczeń zna

konkurencje

skocznościowe w LA
	IX, X, IV, V
	1



	23.
	Doskonalenie przekazywania pałeczki

sztafetowej w strefie zmian, sztafety 4 x 100 m


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń przekazuje pałeczkę sposobem dolnym lub górnym
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość, szybkość
	Uczeń zna konkurencje biegów sztafetowych
	IX, X, IV, V
	1



	24.
	Doskonalenie wymyku na niskim i wysokim drążku


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń umie wykonać

wymyk z pomocą

nauczyciela
	Uczeń kształtuje siłę
	Uczeń zna technikę

wymyku 
	X
	1



	25.
	Nauka skoku zawrotnego przez skrzynię
	Uczeń chętnie

ćwiczy w zastępie

	Wykonuje  rozbieg i odbicie  do skoku
	Uczeń kształtuje siłę, zwinność, skoczność
	Uczeń zna technikę skoku zawrotnego
	X
	1

	26.
	Nauka „piramid trójkowych”


	Uczeń chętnie ćwiczy

w zastępie gimnastycznym
	Uczeń umie wykonać

dowolną „piramidę

trójkową”

	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową

i zwinność
	Uczeń zna konkurencje

akrobatyki sportowej
	X
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	27.


	Doskonalenie stania na rękach przy drabinkach oraz podporu łukiem leżąc tyłem


	Uczeń zachowuje

kolejność ćwiczeń

w zastępie gimnastycznym
	Uczeń umie wykonać

stanie na rękach przy

drabinkach z uniku

podpartego i mostek z leżenia tyłem

	Uczeń kształtuje siłę

i zwinność


	Uczeń wie, co to

jest forma zajęć

w zespołach


	X
	1



	28.
	Doskonalenie  przerzutu bokiem po podskoku

tempowym


	Uczeń chętnie

wykonuje ćwiczenia

gimnastyczne


	Uczeń potrafi wykonać przerzut bokiem po podskoku tempowym
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową


	Uczeń zna technikę

przerzutu bokiem
	XI, XII
	1



	29.
	Doskonalenie przerzutu bokiem po podskoku tempowym na prawą i lewą stronę


	Uczeń asekuruje

współćwiczących


	Uczeń potrafi wykonać przerzut bokiem z marszu
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową 
	Uczeń zna ćwiczenia

przygotowujące do

przerzutu bokiem
	XI, XII
	1



	30.


	Nauka przewrotu w tył z postawy do

rozkroku podpartego


	Uczeń bez obaw

wykonuje ćwiczenie


	Uczeń wykonuje przewrót w tył z postawy do rozkroku podpartego
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość, koordynację ruchową
	Uczeń zna ćwiczenia

kształtujące ramion

w płaszczyźnie strzałkowej
	XI, XII
	1



	31.


	Doskonalenie przewrotu w przód z marszu do przysiadu podpartego


	Uczeń asekuruje

współćwiczących


	Uczeń potrafi wykonać przewrót w przód z marszu
	Uczeń kształtuje

siłę, zwinność,

koordynację, gibkość
	Uczeń zna ćwiczenia

kształtujące tułowia w klęku podpartym
	XI, XII
	1

	32.
	Doskonalenie skoku kucznego przez skrzynię w wszerz


	Uczeń chętnie

wykonuje ćwiczenia
	Uczeń wykonuje skok kuczny przez

skrzynię wszerz
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową

zwinność
	Uczeń zna rodzaje skoków przez skrzynię i technikę wykonania
	XI, XII
	1

	33.


	Doskonalenie skoku rozkrocznego przez kozła


	Uczeń asekuruje

współćwiczących


	Uczeń wykonuje skok rozkroczny przez kozła

	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność,

koordynację ruchową
	Uczeń zna przyrządy

do skoków gimnastycznych
	XI, XII
	1

	34.


	Doskonalenie przewrotu w przód i w tył

w układzie gimnastycznym


	Uczeń aktywnie

ćwiczy


	Uczeń potrafi wykonać łączone przewroty w przód i w tył
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, koordynację ruchową


	Uczeń wie, jak dobrać

ćwiczenia do układu

gimnastycznego


	XI, XII
	1

	35.
	Doskonalenie skoku kucznego przez skrzynię wzdłuż


	Uczeń pomaga

współćwiczącym


	Uczeń wykonuje skok kuczny przez

skrzynię ustawioną

wzdłuż


	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, koordynację ruchową


	Uczeń zna pozycję

końcową po zakończonym skoku
	XI, XII
	1



	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	36.


	Doskonalenie układu ćwiczeń równoważnych na ławeczce


	Uczeń kontroluje

i ocenia

współćwiczących
	Uczeń wykonuje ćw. równoważne na

ławeczce, przysiady równoważne, obroty, wspięcia i zeskoki 
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową
	Uczeń wymienia

przyrządy do ćwiczeń

równoważnych
	XI, XII
	1



	37.


	Doskonalenie układu ćwiczeń równoważnych

na ławeczce wg własnej inwencji
	Uczeń estetycznie

i harmonijnie ćwiczy
	Uczeń potrafi wykonać układ ćw.

równoważnych na

ławeczce
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową 


	Uczeń wie, co to

znaczy „wytrzymać”

dany element

gimnastyczny
	XI, XII
	1



	38.


	Nauka podstawowego kroku i figur Poloneza


	Uczeń chętnie ćwiczy

w lekcji tańca


	Uczeń potrafi wykonać

podstawowy krok

Poloneza
	Uczeń kształtuje

koordynację ruchową


	Uczeń wie, do jakich

tańców zalicza Polonez


	IX–VI
	1



	39.
	Doskonalenie podstawowego

kroku i figur Poloneza


	Uczeń chętnie ćwiczy

w lekcji tańca


	Uczeń potrafi

wykonać krok podstawowy i figury

Poloneza
	Uczeń kształtuje

koordynację ruchową


	Uczeń zna zasady

zachowania się

podczas tańca


	IX–VI
	1



	40.


	Doskonalenie odbić forhendem i bekhendem w tenisie stołowym


	Uczeń dokładnie

wykonuje ćwiczenia
	Uczeń potrafi odbijać

piłeczkę forhendem

i bekhendem
	Uczeń kształtuje

koordynację ruchową


	Uczeń wie, jak wykonuje się serw w tenisie forhendem i bekhendem
	IX–VI
	1



	41.
	Doskonalenie gry w „Kwadranta”


	Uczeń właściwie

interpretuje polecenia

nauczyciela

	Uczeń potrafi uderzyć rakietą piłkę tenisową na pole gry
	Uczeń kształtuje siłę,

orientację przestrzenną, 
	Uczeń zna zasady gry
	IX–VI
	1



	42.
	Doskonalenie gry w badmintona


	Chętnie poznaje nowe czynności

ruchowe
	Uczeń potrafi odbijać

lotkę


	Uczeń kształtuje siłę,

szybkość, orientację


	Uczeń zna przepisy gry


	V
	1



	43.
	Doskonalenie gry potrójnej w ringo na dwa kółka


	Uczeń chętnie

współpracuje w zespole trójkowym


	Uczeń umie chwytać

i rzucać kółko ringo

jedną ręką


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna przepisy

gry podwójnej
	VI
	1



	44.


	Nauka uderzenia piłki głową z padem


	Uczeń chętnie ogląda

mecze piłki nożnej

polskiej reprezentacji


	Uczeń potrafi uderzyć piłkę głową z padem


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową

	 Uczeń zna technikę

uderzenia piłki głową 


	IX, IV
	1



	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	45.
	Doskonalenie zwodu pojedynczego tyłem w piłce nożnej


	Uczeń współpracuje

w trójce ćwiczących


	Uczeń potrafi wykonać zwód piłką i bez piłki


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna rodzaje

Zwodów
	IX, IV
	1



	46.


	Doskonalenie gry w obronie strefowej w piłce nożnej


	Uczeń aktywnie broni


	Uczeń potrafi ustawić

się w obronie strefowej


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna rodzaje

obrony strefowej 


	IX, IV
	1



	47.


	Doskonalenie prowadzenia piłki prostym

podbiciem ze zmianą kierunku poruszania się


	Uczeń jest kulturalny

na zajęciach


	Uczeń potrafi prowadzić piłkę prostym podbiciem i zmieniać kierunek poruszania się

	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową


	Uczeń zna przepisy gry – rzut karny 


	IX, IV
	1



	48.


	Doskonalenie gry w obronie strefowej

w koszykówce


	Uczeń aktywnie broni


	Uczeń potrafi ustawić

się w obronie strefowej


	Uczeń kształtuje

szybkość, siłę,

wytrzymałość, 

koordynację ruchową
	Uczeń zna rodzaje

obrony strefowej w koszykówce


	X, XI
	1



	49.


	Doskonalenie kozłowania piłki ze zmianą

ręki kozłującej, tempa i kierunku poruszania się

w koszykówce


	Uczeń wykonuje ćwiczenie tylko na polecenie nauczyciela


	Uczeń kozłuje piłkę

prawą i lewą ręką po

przekątnych


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń wie, co to jest

błąd podwójnego

kozłowania


	X, XI
	1

	50.


	Doskonalenie chwytów i podań piłki oburącz

znad głowy kozłem w koszykówce


	Uczeń odkłada sprzęt

sportowy na miejsce
	Uczeń chwyta i podaje piłkę oburącz znad głowy kozłem


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę, koordynację ruchową

wytrzymałość,
	Uczeń wie, co to jest

piąte przewinienie

zawodnika


	X, XI
	1

	51.


	Doskonalenie rzutu z biegu (dwutaktu) w koszykówce po zwodzie i podaniu od współćwiczącego


	Uczeń dostrzega swoje błędy
	Uczeń rzuca piłkę do

kosza jednorącz
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową

	Uczeń wie, jak ustawia się do rzutów osobistych


	X, XI
	1

	52.


	Doskonalenie rzutu do kosza z półdystansu

w koszykówce po zatrzymaniu  na dwa tempa


	Uczeń poprawia swoje błędy


	Uczeń rzuca piłkę

do kosza jednorącz

z dwutaktu oraz po zatrzymaniu na tempo z  półdystansu


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość, koordynację ruchową
	Uczeń wie, co to jest

błąd połowy
	X, XI 


	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	53.


	Doskonalenie zwodu pojedynczego tyłem

w koszykówce


	Uczeń dąży do starannego wykonywania

ćwiczeń
	Uczeń potrafi wykonać zwód bez piłki i z piłką


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna przepis 24s
	X, XI
	1



	54
	Nauka ataku szybkiego w piłce ręcznej


	Uczeń współpracuje w drużynie


	Uczeń rzuca na bramkę z biegu


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę, wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna zasady ataku szybkiego 


	I, II
	1



	55.


	Doskonalenie rzutu na bramkę z wyskoku po

zwodzie pojedynczym w piłce ręcznej


	Uczeń pomaga nauczycielowi

w rozstawianiu sprzętu
	Uczeń rzuca na bramkę z wyskoku po zwodzie pojedynczym
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

Rzutu
	I, II
	1

	56.
	Doskonalenie kozłowania piłki ręcznej ze

zmianą ręki kozłującej, tempa  i kierunku poruszania się w piłce ręcznej
	Uczeń wykonuje ćwiczenie dokładnie

z opisem
	Uczeń zmienia rękę

kozłującą  tempo i kierunek biegu
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

Kozłowania
	I, II
	1

	57.
	Nauka chwytu oburącz i podania jednorącz

górnego z wyskoku w piłce ręcznej


	Uczeń współpracuje

w dwójce ćwiczącej


	Uczeń potrafi wykonać chwyt oburącz i podanie jednorącz górne
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

chwytów i podań
	I, II
	1

	58.
	Doskonalenie obrony strefowej w piłce ręcznej


	Uczeń poprawia swoje błędy


	Uczeń umie grać

w obronie strefowej


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna rodzaje

obrony strefowej


	I, II
	1

	59.
	Nauka rzutu z padem w piłce ręcznej


	Uczeń kontroluje swoje zachowanie


	Uczeń wykonuje rzut na bramkę z padem
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna zasady gry

bramkarza 


	I, II


	1

	60.
	Doskonalenie poznanych elementów technicznych w piłce ręcznej – gra szkolna
	Uczeń współpracuje w zespole
	Uczeń wykonuje podania, chwyty, rzuty na bramkę
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

	Uczeń zna podstawowe przepisy gry w piłkę ręczną
	I, II


	1

	61.


	Doskonalenie poznanych elementów technicznych w piłce ręcznej – gra właściwa
	Uczeń współpracuje w zespole
	Uczeń wykonuje podania, chwyty, rzuty na bramkę
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową

	Uczeń prawidłowo interpretuje przepisy gry i decyzje sędziego
	I, II


	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	62.
	Doskonalenie ataku przez zbicie w piłce

Siatkowej
	Uczeń chętnie współpracuje z drużyną
	Uczeń umie wykonać

atak piłki przez zbicie
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość
	Uczeń zna technikę

Ataku
	II, III
	1

	63.


	Doskonalenie bloku podwójnego w piłce

siatkowej


	Uczeń potrafi pogratulować wyniku drużynie przeciwnej
	Uczeń umie wykonać

blok podwójny
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość
	Uczeń zna rodzaje bloków w piłce siatkowej
	II, III
	1

	64.


	Nauka rozgrywania piłki w piłce siatkowej


	Uczeń poprawia swoją sprawność fizyczną
	Uczeń umie wystawić

piłkę do zbicia


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna strefy na

Boisku
	II, III
	1

	65.


	Doskonalenie bloku potrójnego w piłce siatkowej


	Uczeń dokładnie wykonuje ćwiczenia


	Uczeń umie wykonać

blok potrójny


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń wie, co to jest strefaataku i obrony
	II, III
	1

	66.


	Nauka przyjęcia piłki poprzez odbicie

sposobem oburącz górnym w piłce siatkowej


	Uczeń jest aktywny na zajęciach


	Uczeń przyjmuje

piłkę sposobem oburącz górnym
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna technikę

odbicia sposobem

oburącz górnym
	II, III
	1

	67.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

dolnym w parach w piłce siatkowej


	Uczeń poprawia swoje błędy


	Uczeń potrafi odbijać

piłkę sposobem oburącz dolnym w parach
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość


	Uczeń wie, jak rozgrywane są zawody systemem „pucharowym”
	II, III
	1

	68.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

dolnym w trójkach w piłce siatkowej


	Uczeń chętnie ćwiczy

w zespole ćwiczebnym


	Uczeń potrafi odbijać

piłkę sposobem oburącz dolnym w trójkach
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość


	Uczeń wie, jak ustawić się na boisku
	II, III
	1

	69.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

górnym w parach ze zmianą miejsca w piłce siatkowej
	Uczeń pomaga współćwiczącemu


	Uczeń potrafi odbić

piłkę sposobem oburącz górnym
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość

	Uczeń wie, z którego

miejsca zagrywa się

piłkę
	II, III
	1

	70
	Doskonalenie zagrywki sposobem górnym

w piłce siatkowej


	Uczeń dba o higienę

osobistą


	Uczeń zagrywa piłkę

sposobem górnym


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna zasady wykonania zagrywki
	II, III


	1

	71.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

górnym w trójkach ze zmianą miejsca w piłce siatkowej
	Uczeń eliminuje własne błędy


	Uczeń potrafi odbić

piłkę sposobem oburącz górnym
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń wie, jakie są

błędy przy odbiciu

techniką górną i dolną
	II, III
	1

	72.


	Nauka odbić piłki z padem siatkarskim


	Uczeń koryguje własne błędy


	Potrafi odbić piłkę wykonując pad
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość

	Uczeń zna technikę wykonania padu
	II, III
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	73.
	Klasowy turniej piłki siatkowej systemem

grupowym


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna zasady systemów turniejów „każdy z każdym” , grupowym oraz „pucharowym”
	II
	1

	74.


	Klasowy turniej piłki siatkowej systemem

systemem grupowym cd.


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	II
	1

	75.
	Klasowy turniej „trójek” koszykarskich

systemem grupowym
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	III 
	1

	76.


	Klasowy turniej „trójek” koszykarskich

systemem grupowym” cd. 
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, szybkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	III


	1

	77.
	Klasowy turniej halowej piłki nożnej systemem grupowym


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	I
	1

	78.


	Klasowy turniej halowej piłki nożnej systemem grupowym


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową szybkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	I
	1

	79.


	Klasowy turniej piłki ręcznej systemem grupowym


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	80.


	Klasowy turniej piłki ręcznej systemem grupowym
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową

gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	81.


	Klasowy turniej tenisa stołowego par deblowych systemem grupowym


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń współpracuje z partnerem deblowym
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową

gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	82.


	Klasowy turniej badmintona par deblowych systemem grupowym


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń współpracuje z partnerem deblowym
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową

gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry

	IV
	1

	83.


	Klasowy drużynowy turniej ringo systemem grupowym


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń współpracuje w drużynie
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość

	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	84.


	Klasowy turniej kwadranta systemem grupowym


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	85.


	Zasady projektowania obwodu stacyjnego dla podzespołów ćwiczebnych
	Uczeń pomaga w ułożeniu obwodu


	Uczeń potrafi właściwie rozmieścić sprzęt i urządzenia sportowe
	Uczeń kształtuje siłę

i koordynację ruchową, gibkość


	Uczeń wie, co to jest

obwód stacyjny
	XII
	1

	86.
	Nauka kształtowania siły metodą powtórzeniową (regresywną)


	Uczeń chętnie korzysta z zajęć na siłowni
	Uczeń potrafi dobrać

odpowiednie dla siebie obciążenie podczas ćwiczeń
	Uczeń kształtuje siłę
	Uczeń zna zasady metody(regresywnej)

powtórzeniowej
	XI
	1

	87.
	Klasowy drużynowy turniej unihokeja systemem grupowym
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość, 
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	XII
	1

	88.
	 Zasady projektowania „ścieżki zdrowia”


	Uczeń przedstawia

własne propozycje


	Uczeń potrafi 

zaprojektować własną  „ścieżkę zdrowia”

	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość, ogólną wytrzymałość
	Uczeń wie, co to jest

„ścieżka zdrowia”
	VI
	1

	III. Bezpieczeństwo w aktywności fizycznej: 4 godz.

	89.
	Nauka zasad turystyki rowerowej


	Uczeń jest świadomy

zagrożeń związanych

z uprawianiem

turystyki rowerowej

	Uczeń potrafi

bezpiecznie poruszać

się na rowerze


	Uczeń kształtuje

koordynację ruchową  i wydolność


	Uczeń zna przyczyny

wypadków w czasie

jazdy na rowerze


	IX
	1

	90.
	Charakterystyka miejsc do aktywności

fizycznej w środowisku naturalnym


	Uczeń bezpiecznie

ćwiczy


	Uczeń potrafi wybrać

odpowiednie miejsce

ćwiczeń


	Uczeń kształtuje koordynację ruchową i siłę
	Uczeń zna zasady

przygotowania miejsca do aktywności fizycznej


	IX
	1

	91.
	Zasady udzielania pierwszej pomocy 


	Uczeń pomaga innym


	Uczeń potrafi udzielić pierwszej

pomocy przed medycznej


	Uczeń kształtuje koordynację ruchową i siłę


	Uczeń wie, jak postępować podczas wypadku drogowego


	VI
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	92.
	Zasady opracowania regulaminu festynu rekreacyjno- sportowego


	Uczeń jest aktywny

podczas zajęć


	 Uczeń potrafi przygotować

regulamin festynu


	----------------------


	Uczeń wie jak sędziować poszczególne

Konkurencje
	VI
	1

	IV. Edukacja zdrowotna: 8 godz.

	93.


	Tolerancja w stosunku do osób starszych


	Wykazuje aktywność w zajęciach edukacji zdrowotnej
	Uczeń umie pomagać

innym  


	----------------------


	Uczeń zna problemy

wieku późnej starości 


	I
	1

	94.


	 Zasady opracowania diety dnia


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach edukacji zdrowotnej
	Uczeń potrafi

przygotować dzienną

dietę dla siebie


	----------------------


	Uczeń zna rodzaje diet
	I
	1

	95.


	Zalety zdrowotne sportu dla wszystkich

zdrowotnej


	Uczeń jest aktywny

na zajęciach edukacji

zdrowotnej
	Uczeń umie wymienić zalety zdrowotne np. bieg
	---------------------


	Uczeń zna rodzaje

sportu dla wszystkich
	II
	1

	96.


	Samobadanie i samokontrola


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach edukacji zdrowotnej
	Uczeń potrafi przeprowadzić

samobadanie

i samokontrolę
	----------------------


	Uczeń wie, jak chronić się przed niektórymi chorobami


	II
	1

	97.
	Planowanie aktywności fizycznej jako formy treningu zdrowotnego


	Uczeń jest przygotowany

do zajęć z edukacji

zdrowotnej
	Uczeń umie obliczyć

własną aktywność fizyczną w ciągu tygodnia
	--------------------


	Uczeń wie, co to

jest wskaźnik MET


	III
	1

	98.
	Trening zdrowotny – nordic walking

fizyczną


	Jest przygotowany

do zajęć z edukacji

zdrowotnej
	Umie dostosować właściwe tempo chodu dla siebie
	Uczeń kształtuje wytrzymałość

i wydolność fizyczną
	Uczeń wie, co to jest

tempo chodu 


	V
	1

	99.
	Szkolny projekt edukacji zdrowotnej


	Jest przygotowany

do zajęć z edukacji

zdrowotnej
	Uczeń potrafi

przygotować szkolny

projekt z edukacji

zdrowotnej
	----------------------
	Uczeń zna projekty

zdrowotne 


	IX
	1

	100
	Ćwiczenia kształtujące w zakresie bólów

kręgosłupa


	Uczeń jest świadomy

zagrożeń związanych

z kręgosłupem
	Uczeń umie wymienić choroby kręgosłupa
	----------------------


	Zna systematykę

ćwiczeń kształtujących 
	IX
	1


PLAN WYNIKOWY dla
Klasa V technikum (100 godz.)

	Lp.
	Treści programu wychowania fizycznego
	Liczba godzin
	Termin realizacji



	I.
	Rozwój fizyczny i sprawność fizyczna  
	6
	IX–X, V, VI

	II.
	Aktywność fizyczna 
	82
	IX–V

	III. 
	Bezpieczeństwo w aktywności fizycznej
	4
	IX–VI

	IV. 
	Edukacja zdrowotna
	8
	IX–VI


	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	I. Rozwój fizyczny i sprawność fizyczna: 6 godz.

	1.
	Kontrola siły mięśni ramion, brzucha i gibkości dolnego odcinka kręgosłupa według prób MTSF. 
	Uczeń bierze aktywny udział w próbach testu
	Uczeń potrafi wykonać kolejne próby testu
	Uczeń kształtuje siłę, gibkość


	Uczeń wie, do czego służą testy sprawności fizycznej
	IX–X,

V, VI
	1



	2.
	Kontrola wytrzymałości, skoczności i szybkości

według prób MTSF


	Uczeń bierze aktywny udział w próbach testu
	Uczeń potrafi wykonać kolejne próby testu
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość,

skoczność, szybkość
	Uczeń interpretuje

swoje wyniki testu
	IX–X,

V, VI
	1

	3.


	Samokontrola siły mięśni ramion, brzucha i gibkości według prób ISF K. Zuchory


	Uczeń aktywnie

uczestniczy

w samokontroli
	Uczeń potrafi wykonać próby testu zgodnie z opisem
	Uczeń kształtuje

gibkość i siłę


	Uczeń wie, co to jest samokontrola
	IX, V
	1



	4.


	Samokontrola wytrzymałości, skoczności i szybkości według prób ISFK. Zuchory


	Uczeń aktywnie

uczestniczy

w samokontroli
	Uczeń potrafi wykonać próby testu zgodnie z opisem
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość,


	Uczeń wie, co to jest samoocena 
	IX, V
	1



	5.


	Kształtowanie wytrzymałości i wydolności fizycznej
	Uczeń pokonuje

własne trudności

z ćw. długotrwałymi
	Uczeń potrafi określać tętno wysiłkowe
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość i wydolność fizyczną
	Uczeń zna wartość

tętna wysiłkowego dla swojego wieku
	IX, V
	1



	6.


	Kontrola i ocena wydolności fizycznej Testem Coopera
	Uczeń jest świadomy systematycznej potrzeby kontroli wydolności fizycznej
	Uczeń potrafi ukończyć Test Coopera, umie zmierzyć tętno metodą palpacyjną.


	Uczeń kształtuje

wydolność fizyczną


	Uczeń zna wartość

tętna spoczynkowego

i wysiłkowego dla

swojego wieku


	IX, V
	1



	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	II. Aktywność fizyczna: 82 godz.

	7.
	Kształtowanie wydolności fizycznej w trakcie marszobiegu terenowego


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach terenowych


	Uczeń potrafi rozłożyć siły na dystansie całego marszobiegu
	Uczeń kształtuje

wydolność

i wytrzymałość fiz.
	Uczeń zna tereny

rekreacyjne w swoim

miejscu zamieszkania


	IX–X, IV–V
	1



	8.


	Rozwijanie wytrzymałości na trasie biegu

Przełajowego
	Uczeń chętnie

pokonuje trasę biegu
	Uczeń potrafi rozłożyć siły na całym dystansie 
	Uczeń kształtuje

wydolność

i wytrzymałość fiz.
	Uczeń wie, co to jest

bieg przełajowy
	IX–X, IV–V
	1



	9.


	Hartowanie organizmu w czasie marszu terenowego zimą
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń potrafi

bezpiecznie poruszać

się w terenie zimą
	Uczeń hartuje

organizm


	Uczeń wie, na czym

polega hartowanie

organizmu
	XII–II
	1



	10.
	Ćwiczenia i zabawy ruchowe na śniegu


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń potrafi

bezpiecznie ćwiczyć

na śniegu
	Uczeń kształtuje siłę

i wydolność fizyczną


	Uczeń wie, jak dobrać

strój sportowy do ćwiczeń zimą
	XII–II
	1



	11.


	Doskonalenie skoku wzwyż sposobem naturalnym z podnoszeniem wysokości poprzeczki
	Uczeń starannie

wykonuje kolejne

ćwiczenia
	Uczeń potrafi

wykonać skok wzwyż

techniką „flop”
	Uczeń kształtuje

skoczność


	Uczeń wie, co to jest

Skoczność
	IX, V
	1



	12.


	Doskonalenie skoku wzwyż techniką „flop” z podnoszeniem wysokości poprzeczki
	Uczeń starannie

wykonuje kolejne

ćwiczenia
	Uczeń potrafi

wykonać skok wzwyż

techniką naturalną  i „flop”
	Uczeń kształtuje

skoczność


	Uczeń wie, jak

przygotować zeskok 
	IX, V
	1



	13.


	Kształtowanie szybkości w biegu na 100 m


	Uczeń wykonuje ćwiczenie

z max szybkością
	Uczeń potrafi wykonać, start niski  oraz skiping A,B,C
	Uczeń kształtuje

szybkość


	Uczeń zna komendy

Startowe
	IX, V
	1



	14.


	Kształtowanie wytrzymałości szybkościowej w biegu na 400 m
	Uczeń wykonuje ćwiczenie

z max szybkością
	Uczeń potrafi wykonać start niski  oraz skiping A,B,C

	Uczeń kształtuje

wytrzymałość szybkościową
	Uczeń zna komendy

Startowe
	IX, V
	1



	15.


	Kształtowanie wytrzymałości w biegu na 800m


	Uczeń pokonuje

dystans biegu długiego


	Uczeń potrafi rozpocząć bieg długi od startu wysokiego, umiejętnie  rozłożyć siły na dystansie

	Uczeń kształtuje

wytrzymałość

i wydolność fizyczną


	Uczeń zna dystanse

biegów długich
	IX, X, IV, V
	1

	Nr
	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	16.


	Kształtowanie wytrzymałości w biegu na dystansie 1500 m


	Uczeń zmotywowany jest do wysiłku fizycznego


	Uczeń potrafi

rozpocząć bieg długi

od startu wysokiego,

umie rozłożyć siły
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość

i wydolność fizyczną


	Uczeń zna dystanse

biegów długich
	IX, X, IV, V
	1



	17.


	Kształtowanie wytrzymałości w sztafetowych

biegach przełajowych 800–1000 m
	Uczeń współpracuje

w zespole
	Uczeń potrafi

przekazać pałeczkę

sztafetową
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość

i wydolność fizyczną
	Uczeń wie, co to są

biegi sztafetowe
	IX, X, IV, V
	1



	18.
	Doskonalenie pchnięcia kulą techniką z doskoku


	Uczeń przestrzega

zasad bezpieczeństwa
	Uczeń potrafi wykonać pchnięcie kulą z miejsca
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń zna technikę

pchnięcia kulą
	IX, X, IV, V
	1



	19.
	Doskonalenie techniki rzutu oszczepem z biegu
	Uczeń zachowuje

szczególne zasady

bezpieczeństwa
	Uczeń potrafi wykonać rzut oszczepem z biegu
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń zna konkurencje rzutowe

w lekkoatletyce
	IX, X, IV, V
	1



	20.


	Doskonalenie rzutu piłką lekarską przodem do kierunku rzutu (5kg)


	Uczeń zachowuje

szczególne zasady

bezpieczeństwa
	Uczeń wykonuje

rzut piłką lekarską

z ustawienia przodem

do kierunku rzutu
	Uczeń kształtuje

szybkość, siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń zna

konkurencje rzutowe

w lekkoatletyce


	IX, X, IV, V
	1



	21.


	Doskonalenie rzutu piłką lekarską tyłem do kierunku rzutu (5 kg)


	Uczeń zachowuje

szczególne zasady

bezpieczeństwa
	Uczeń wykonuje

rzut piłką lekarską

z ustawienia tyłem do

kierunku rzutu
	Uczeń kształtuje

szybkość, siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń wie, jak mierzy

się odległość rzutów
	IX, X, IV, V
	1



	22.


	Doskonalenie skoku w dal sposobem naturalnym


	Uczeń pomaga

nauczycielowi

w prowadzeniu lekcji
	Uczeń potrafi wykonać odbicie z jednej nogi
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość,

szybkość
	Uczeń zna

konkurencje

skocznościowe w LA
	IX, X, IV, V
	1



	23.
	Doskonalenie przekazywania pałeczki

sztafetowej w strefie zmian, sztafety 4 x 100 m


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń przekazuje pałeczkę sposobem dolnym lub górnym
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość, szybkość
	Uczeń zna konkurencje biegów sztafetowych
	IX, X, IV, V
	1



	24.
	Doskonalenie wymyku na niskim i wysokim drążku


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń umie wykonać

wymyk z pomocą

nauczyciela
	Uczeń kształtuje siłę
	Uczeń zna technikę

wymyku 
	X
	1



	25.
	Doskonalenie skoku zawrotnego przez skrzynię
	Uczeń chętnie

ćwiczy w zastępie
	Wykonuje rozbieg i odbicie do skoku 
	Uczeń kształtuje siłę, zwinność, skoczność
	Uczeń zna technikę skoku zawrotnego 
	X
	1

	26.
	Doskonalenie „piramid trójkowych”


	Uczeń chętnie ćwiczy

w zastępie gimnastycznym
	Uczeń umie wykonać

dowolną „piramidę

trójkową”

	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową

i zwinność
	Uczeń zna konkurencje

akrobatyki sportowej
	X
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	27.


	Doskonalenie stania na rękach przy drabinkach oraz podporu łukiem leżąc tyłem


	Uczeń zachowuje

kolejność ćwiczeń

w zastępie gimnastycznym
	Uczeń umie wykonać

stanie na rękach przy

drabinkach z uniku

podpartego i mostek z leżenia tyłem
	Uczeń kształtuje siłę

i zwinność


	Uczeń wie, co to

jest forma zajęć

w zespołach


	X
	1



	28.
	Doskonalenie  przerzutu bokiem po podskoku

tempowym


	Uczeń chętnie

wykonuje ćwiczenia

gimnastyczne


	Uczeń potrafi wykonać przerzut bokiem po podskoku tempowym
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową


	Uczeń zna technikę

przerzutu bokiem
	XI, XII
	1



	29.
	Doskonalenie przerzutu bokiem po podskoku tempowym na prawą i lewą stronę


	Uczeń asekuruje

współćwiczących


	Uczeń potrafi wykonać przerzut bokiem z marszu
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową 
	Uczeń zna ćwiczenia

przygotowujące do

przerzutu bokiem
	XI, XII
	1



	30.


	Doskonalenie przewrotu w tył z postawy do

rozkroku podpartego


	Uczeń bez obaw

wykonuje ćwiczenie


	Uczeń wykonuje przewrót w tył z postawy do rozkroku podpartego
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość, koordynację ruchową
	Uczeń zna ćwiczenia

kształtujące tułowia

w płaszczyźnie czołowej
	XI, XII
	1



	31.


	Doskonalenie przewrotu w przód z marszu do przysiadu podpartego


	Uczeń asekuruje

współćwiczących


	Uczeń potrafi wykonać przewrót w przód z marszu
	Uczeń kształtuje

siłę, zwinność,

koordynację, gibkość
	Uczeń zna ćwiczenia

kształtujące tułowia w klęku podpartym
	XI, XII
	1

	32.
	Doskonalenie skoku kucznego przez skrzynię w wszerz 

	Uczeń chętnie

wykonuje ćwiczenia
	Uczeń wykonuje skok kuczny przez

skrzynię wszerz i 
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową

zwinność
	Uczeń zna rodzaje skoków przez skrzynię i technikę wykonania
	XI, XII
	1

	33.


	Doskonalenie skoku rozkrocznego przez kozła


	Uczeń asekuruje

współćwiczących


	Uczeń wykonuje skok rozkroczny przez kozła
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność,

koordynację ruchową
	Uczeń zna przyrządy

do skoków gimnastycznych
	XI, XII
	1

	34.


	Doskonalenie przewrotu w przód i w tył

w układzie gimnastycznym


	Uczeń aktywnie

ćwiczy


	Uczeń potrafi wykonać łączone przewroty w przód i w tył

	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, koordynację ruchową


	Uczeń wie, jak dobrać

ćwiczenia do układu

gimnastycznego


	XI, XII
	1

	35.
	Doskonalenie skoku kucznego przez skrzynię wzdłuż


	Uczeń pomaga

współćwiczącym


	Uczeń wykonuje skok kuczny przez

skrzynię wzdłuż


	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, koordynację ruchową


	Uczeń zna pozycję

końcową po zakończonym skoku
	XI, XII
	1



	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	36.


	Doskonalenie układu ćwiczeń równoważnych na ławeczce


	Uczeń kontroluje

i ocenia

współćwiczących
	Uczeń wykonuje ćw. równoważne na

ławeczce, przysiady równoważne, obroty, wspięcia i zeskoki 
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową
	Uczeń wymienia

przyrządy do ćwiczeń

równoważnych
	XI, XII
	1



	37.


	Doskonalenie układu ćwiczeń równoważnych

na ławeczce wg własnej inwencji
	Uczeń estetycznie

i harmonijnie ćwiczy
	Uczeń potrafi wykonać układ ćw.

równoważnych na

ławeczce
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową 


	Uczeń wie, co to

znaczy „wytrzymać”

dany element

gimnastyczny
	XI, XII
	1



	38.


	Nauka podstawowego kroku i figur Poloneza


	Uczeń chętnie ćwiczy

w lekcji tańca


	Potrafi wykonać

podstawowy krok

Poloneza
	Uczeń kształtuje

koordynację ruchową


	Uczeń wie, do jakich

tańców zalicza Polonez
	IX–VI
	1



	39.
	Doskonalenie podstawowego

kroku i figur Poloneza


	Uczeń chętnie ćwiczy

w lekcji tańca


	Uczeń potrafi

wykonać krok podstawowy i figury

Poloneza
	Uczeń kształtuje

koordynację ruchową


	Uczeń zna zasady

zachowania się

podczas tańca


	IX–VI
	1



	40.


	Doskonalenie odbić forhendem i bekhendem w tenisie stołowym


	Uczeń dokładnie

wykonuje ćwiczenia
	Uczeń potrafi odbijać

piłeczkę forhendem

i bekhendem
	Uczeń kształtuje

koordynację ruchową


	Uczeń wie, jak wykonuje się serw w tenisie forhendem i bekhendem
	IX–VI
	1



	41.
	Doskonalenie gry w „Kwadranta”


	Uczeń właściwie

interpretuje polecenia

nauczyciela
	Uczeń potrafi uderzyć rakietą piłkę tenisową na pole gry
	Uczeń kształtuje siłę,

orientację przestrzenną, 
	Uczeń zna zasady gry
	IX–VI
	1



	42.
	Doskonalenie gry podwójnej w badmintona


	Chętnie poznaje nowe czynności

Ruchowe

	Uczeń potrafi współpracować z partnerem 
	Uczeń kształtuje siłę,

szybkość, orientację


	Uczeń zna przepisy gry


	V
	1



	43.
	Doskonalenie gry potrójnej w ringo na dwa kółka


	Uczeń chętnie

współpracuje w zespole trójkowym


	Uczeń umie chwytać

i rzucać kółko ringo

jedną ręką


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna przepisy

gry podwójnej
	VI
	1



	44.


	Doskonalenie uderzenia piłki głową z padem


	Uczeń chętnie ogląda

mecze piłki nożnej

polskiej reprezentacji


	Uczeń potrafi uderzyć piłkę głową z padem


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową

	 Uczeń zna technikę

uderzenia piłki głową 


	IX, IV
	1



	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	45.
	Doskonalenie zwodu pojedynczego tyłem w piłce nożnej


	Uczeń współpracuje

w trójce ćwiczących


	Uczeń potrafi wykonać zwód piłką i bez piłki


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna rodzaje

zwodów w piłce nożnej
	IX, IV
	1



	46.


	Nauka gry w ataku szybkim w piłce nożnej


	Uczeń aktywnie broni


	Uczeń potrafi wyjść na pozycję do ataku szybkiego


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna rodzaje ataku szybkiego
	IX, IV
	1



	47.


	Doskonalenie prowadzenia piłki wewnętrznym

podbiciem ze zmianą kierunku poruszania się


	Uczeń jest kulturalny

na zajęciach


	Uczeń potrafi prowadzić piłkę wewnętrznym

podbiciem i zmieniać

kierunek biegu
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową


	Uczeń zna przepisy gry – rzut wolny pośredni oraz bezpośredni
	IX, IV
	1



	48.


	Nauka gry w ataku pozycyjnym w koszykówce

Uczeń aktywnie atakuje


	Uczeń aktywnie atakuje

	Uczeń potrafi ustawić

się w ataku pozycyjnym

	Uczeń kształtuje

szybkość, siłę,

wytrzymałość, 

koordynację ruchową
	Uczeń zna rodzaje

ataku pozycyjnego  w koszykówce


	X, XI
	1



	49.


	Doskonalenie kozłowania piłki ze zmianą

ręki kozłującej, tempa i kierunku poruszania się

w koszykówce


	Uczeń wykonuje ćwiczenie tylko na polecenie nauczyciela


	Uczeń kozłuje piłkę

prawą i lewą ręką po

przekątnych


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń wie, co to jest

błąd podwójnego

kozłowania


	X, XI
	1

	50.


	Doskonalenie chwytów i podań piłki oburącz

znad głowy kozłem w koszykówce


	Uczeń odkłada sprzęt

sportowy na miejsce
	Uczeń chwyta i podaje piłkę oburącz znad głowy kozłem


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę, koordynację ruchową

wytrzymałość,
	Uczeń wie, co to jest

piąty faul drużyny 
	X, XI
	1

	51.


	Doskonalenie rzutu z biegu (dwutaktu) w koszykówce po zwodzie i podaniu od współćwiczącego


	Uczeń dostrzega swoje błędy
	Uczeń rzuca piłkę do

kosza jednorącz
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową

	Uczeń zna zasady przyznawania  rzutów osobistych


	X, XI
	1

	52.


	Doskonalenie rzutu do kosza z półdystansu

w koszykówce po zatrzymaniu  w 1 i na dwa tempa


	Uczeń poprawia swoje błędy


	Uczeń rzuca piłkę

do kosza jednorącz

po zatrzymaniu w 1 tempie i na dwa tempa z  półdystansu


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość, koordynację ruchową
	Uczeń wie, co to jest

błąd połowy
	X, XI 


	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	53.


	Doskonalenie zwodu pojedynczego tyłem

w koszykówce


	Uczeń dąży do starannego wykonywania

ćwiczeń
	Uczeń potrafi wykonać zwód bez piłki i z piłką


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna przepis 8 s
	X, XI
	1



	54
	Nauka ataku pozycyjnego w piłce ręcznej


	Uczeń współpracuje w drużynie


	Uczeń rzuca na bramkę z biegu


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę, wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna zasady ataku pozycyjnego

	I, II
	1



	55.


	Doskonalenie rzutu na bramkę z wyskoku po

zwodzie pojedynczym w piłce ręcznej


	Uczeń pomaga nauczycielowi

w rozstawianiu sprzętu
	Uczeń rzuca na bramkę z wyskoku po zwodzie pojedynczym
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

Rzutu
	I, II
	1

	56.
	Doskonalenie kozłowania piłki ręcznej ze

zmianą ręki kozłującej, tempa  i kierunku poruszania się w piłce ręcznej
	Uczeń wykonuje ćwiczenie dokładnie

z opisem
	Uczeń zmienia rękę

kozłującą  tempo i kierunek biegu
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

Kozłowania
	I, II
	1

	57.
	Doskonalenie chwytu oburącz i podania jednorącz górnego z wyskoku w piłce ręcznej


	Uczeń współpracuje

w dwójce ćwiczącej


	Uczeń potrafi wykonać chwyt oburącz i podanie jednorącz górne
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

chwytów i podań
	I, II
	1

	58.
	Doskonalenie obrony strefowej w piłce ręcznej


	Uczeń poprawia swoje błędy


	Uczeń umie grać

w obronie strefowej


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna rodzaje

obrony strefowej


	I, II
	1

	59.
	Doskonalenie rzutu z padem w piłce ręcznej


	Uczeń kontroluje swoje zachowanie


	Uczeń wykonuje rzut na bramkę z padem
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna zasady gry

bramkarza 


	I, II


	1

	60.
	Doskonalenie poznanych elementów technicznych w piłce ręcznej – gra szkolna
	Uczeń współpracuje w zespole
	Uczeń wykonuje podania, chwyty, rzuty na bramkę
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry w piłkę ręczną
	I, II


	1

	61.


	Doskonalenie poznanych elementów technicznych w piłce ręcznej – gra właściwa
	Uczeń współpracuje w zespole
	Uczeń wykonuje podania, chwyty, rzuty na bramkę
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową

	Uczeń prawidłowo interpretuje przepisy gry i decyzje sędziego
	I, II


	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	62.
	Doskonalenie ataku przez zbicie w piłce

Siatkowej
	Uczeń chętnie współpracuje z drużyną
	Uczeń umie wykonać

atak piłki przez zbicie
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość
	Uczeń zna technikę

Ataku
	II, III
	1

	63.


	Doskonalenie bloku podwójnego w piłce

siatkowej


	Uczeń potrafi pogratulować wyniku drużynie przeciwnej
	Uczeń umie wykonać

blok podwójny
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość
	Uczeń zna rodzaje bloków w piłce siatkowej
	II, III
	1

	64.


	Doskonalenie rozgrywania piłki w piłce siatkowej


	Uczeń poprawia swoją sprawność fizyczną
	Uczeń umie wystawić

piłkę do zbicia


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna strefy na

Boisku
	II, III
	1

	65.


	Doskonalenie bloku potrójnego w piłce siatkowej


	Uczeń dokładnie wykonuje ćwiczenia


	Uczeń umie wykonać

blok potrójny


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń wie, co to jest strefaataku i obrony
	II, III
	1

	66.


	Doskonalenie przyjęcia piłki poprzez odbicie

sposobem oburącz górnym w piłce siatkowej


	Uczeń jest aktywny na zajęciach


	Uczeń przyjmuje

piłkę sposobem oburącz górnym
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna technikę

odbicia sposobem

oburącz górnym
	II, III
	1

	67.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

dolnym w parach w piłce siatkowej


	Uczeń poprawia swoje błędy


	Uczeń potrafi odbijać

piłkę sposobem oburącz dolnym w parach
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość


	Uczeń wie, jak rozgrywane są zawody systemem „pucharowym”
	II, III
	1

	68.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

dolnym w trójkach w piłce siatkowej


	Uczeń chętnie ćwiczy

w zespole ćwiczebnym


	Uczeń potrafi odbijać

piłkę sposobem oburącz dolnym w trójkach
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość


	Uczeń wie, jak ustawić się na boisku
	II, III
	1

	69.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

górnym w parach ze zmianą miejsca w piłce siatkowej
	Uczeń pomaga współćwiczącemu


	Uczeń potrafi odbić

piłkę sposobem oburącz górnym
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń wie, z którego

miejsca zagrywa się

piłkę
	II, III
	1

	70
	Doskonalenie zagrywki sposobem górnym

w piłce siatkowej


	Uczeń dba o higienę

osobistą


	Uczeń zagrywa piłkę

sposobem górnym


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna zasady wykonania zagrywki
	II, III


	1

	71.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

górnym w trójkach ze zmianą miejsca w piłce siatkowej
	Uczeń eliminuje własne błędy


	Uczeń potrafi odbić

piłkę sposobem oburącz górnym
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość

	Uczeń wie, jakie są

błędy przy odbiciu

techniką górną i dolną
	II, III
	1

	72.


	Nauka odbić piłki z padem siatkarskim


	Uczeń koryguje własne błędy


	Potrafi odbić piłkę wykonując pad
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna technikę wykonania padu
	II, III
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	73.
	Klasowy turniej piłki siatkowej systemem

grupowym


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna zasady systemów „każdy z każdym”, grupowym, „pucharowym”
	II
	1

	74.


	Klasowy turniej piłki siatkowej systemem

systemem grupowym cd.


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	II
	1

	75.
	Klasowy turniej koszykówki systemem grupowym
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	III 
	1

	76.


	Klasowy turniej koszykówki systemem grupowym” cd. 
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, szybkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	III


	1

	77.
	Klasowy turniej halowej piłki nożnej systemem grupowym


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	I
	1

	78.


	Klasowy turniej halowej piłki nożnej systemem grupowym


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową szybkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	I
	1

	79.


	Klasowy turniej piłki ręcznej systemem grupowym


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	80.


	Klasowy turniej piłki ręcznej systemem grupowym
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową

gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	81.


	Turniej tenisa stołowego par mieszanych systemem grupowym


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń współpracuje z partnerem deblowym
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową

gibkość

	Uczeń zna podstawowe przepisy gry mixsta
	IV
	1

	82.


	Turniej badmintona par mieszanych systemem grupowym


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń współpracuje z partnerem deblowym
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową

gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry mixsta
	IV
	1

	83.


	Turniej drużyn mieszanych turniej ringo systemem grupowym


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń współpracuje w drużynie
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość

	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	84.


	Klasowy turniej kwadranta systemem grupowym


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	85.


	Kształtowanie wytrzymałości w biegu ciągłym

z zastosowaniem aplikacji Internetowych np. Runtastic
	Uczeń posiada aplikację Runtastic


	Uczeń potrafi odczytać wszystkie parametry biegu

	Uczeń kształtuje siłę

wytrzymałość

	Uczeń zna aplikację

Internetowe
	XII
	1

	86.
	Nauka kształtowania siły metodą powtórzeniową (regresywną)


	Uczeń chętnie korzysta z zajęć na siłowni
	Uczeń potrafi dobrać

odpowiednie dla siebie obciążenie podczas ćwiczeń

	Uczeń kształtuje siłę
	Uczeń zna zasady metody(regresywnej)

powtórzeniowej
	XI
	1

	87.
	Klasowy drużynowy turniej unihokeja systemem grupowym
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry

	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość, 
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	XII
	1

	88.
	 Zasady projektowania „ścieżki zdrowia”


	Uczeń przedstawia

własne propozycje


	Uczeń potrafi 

zaprojektować własną  „ścieżkę zdrowia”
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość, ogólną wytrzymałość

	Uczeń wie, co to jest

„ścieżka zdrowia”
	VI
	1

	III. Bezpieczeństwo w aktywności fizycznej: 4 godz.

	89.
	Nauka zasad turystyki rowerowej


	Uczeń jest świadomy

zagrożeń związanych

z uprawianiem

turystyki rowerowej

	Uczeń potrafi

bezpiecznie poruszać

się na rowerze


	Uczeń kształtuje

koordynację ruchową  i wydolność


	Uczeń zna przyczyny

wypadków w czasie

jazdy na rowerze


	IX
	1

	90.
	Uprawianie aktywności fizycznej w środowisku

naturalnym


	Uczeń bezpiecznie

ćwiczy


	Uczeń potrafi wybrać

odpowiednie miejsce

ćwiczeń

	Uczeń kształtuje koordynację ruchową i siłę
	Uczeń zna zasady

przygotowania miejsca do aktyw.fiz
	IX
	1

	91.
	Zasady udzielania pierwszej pomocy 


	Uczeń pomaga innym


	Uczeń potrafi udzielić pierwszej

pomocy przed med.

	Uczeń kształtuje koordynację ruchową i siłę
	Uczeń wie, jak postępować podczas zajęć ruchowych
	VI
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	92.
	Zasady opracowania regulaminu festynu rekreacyjno- sportowego


	Uczeń jest aktywny

podczas zajęć


	 Uczeń potrafi przygotować

regulamin festynu
	----------------------


	Uczeń sędziuje wyznaczone
Konkurencje
	VI
	1

	IV. Edukacja zdrowotna: 8 godz.

	93.


	Tolerancja w stosunku do osób starszych


	Wykazuje aktywność w zajęciach edukacji zdrowotnej
	Uczeń umie pomagać

innym  


	----------------------


	Uczeń zna problemy

wieku późnej starości 


	I
	1

	94.


	 Zasady opracowania diety dnia


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach edukacji zdrowotnej
	Uczeń potrafi

przygotować dzienną

dietę dla siebie


	----------------------


	Uczeń zna rodzaje diet
	I
	1

	95.


	Sport wyczynowy – charakterystyka zagrożeń

dla zdrowia


	Uczeń jest aktywny

na zajęciach edukacji

zdrowotnej
	Uczeń zna zagrożenia z uprawiania sportów siłowych
	---------------------


	Uczeń zna definicję

sportu wyczynowego
	II
	1

	96.


	Samobadanie i samokontrola


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach edukacji zdrowotnej
	Uczeń potrafi przeprowadzić

samobadanie

i samokontrolę
	----------------------


	Uczeń wie, jak chronić się przed niektórymi chorobami


	II
	1

	97.
	Planowanie aktywności fizycznej jako formy

treningu zdrowotnego


	Wykazuje aktywność w zajęciach edukacji zdrowotnej
	Uczeń umie obliczyć

wskaźnik MET
	--------------------


	Uczeń wie, co to

jest wskaźnik MET


	III
	1

	98.
	Trening zdrowotny – nordic walking

fizyczną


	Jest przygotowany

do zajęć z edukacji

zdrowotnej
	Umie dostosować właściwe tempo chodu dla siebie
	Uczeń kształtuje wytrzymałość

i wydolność fizyczną
	Uczeń wie, co to jest

tempo chodu 


	V
	1

	99.
	Środowiskowy projekt edukacji zdrowotnej


	Jest przygotowany

do zajęć z edukacji

zdrowotnej
	Uczeń  przygotowuje
Środowiskowy projekt z edukacji

zdrowotnej
	----------------------
	Uczeń zna projekty

zdrowotne 


	IX
	1

	100
	Ćwiczenia kształtujące w zakresie bólów

kręgosłupa


	Uczeń jest świadomy

zagrożeń związanych

z kręgosłupem
	Uczeń umie wymienić choroby kręgosłupa
	----------------------


	Zna systematykę

ćwiczeń kształtujących 
	IX
	1


PLAN WYNIKOWY dla
Klasa I branżowej szkoły I stopnia (100 godz.)
	Lp.
	Treści programu wychowania fizycznego
	Liczba godzin
	Termin realizacji

	I.
	Diagnoza sprawności i aktywności fizycznej oraz rozwoju fizycznego
	6
	IX–X, V, VI

	II.
	Trening zdrowotny
	4
	IX–V

	III.
	Sporty całego życia i wypoczynek
	61
	IX–VI

	IV.
	Bezpieczna aktywność fizyczna i higiena osobista
	2
	IX–VI

	V.
	Sport
	17
	IX–VI

	VI.
	Edukacja zdrowotna
	10
	IX–VI


	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	I. Diagnoza sprawności i aktywności fizycznej oraz rozwoju fizycznego: 6 godz.

	1.
	Kontrola siły mięśni ramion, brzucha i gibkości dolnego odcinka kręgosłupa według prób MTSF
	Uczeń bierze aktywny udział w próbach testu
	Uczeń potrafi wykonać kolejne próby testu
	Uczeń kształtuje siłę, gibkość


	Uczeń wie, do czego służą testy sprawności fizycznej
	IX–X,

V, VI
	1



	2.
	Kontrola wytrzymałości, skoczności i szybkości

według prób MTSF
	Uczeń bierze aktywny udział w próbach testu
	Uczeń potrafi wykonać kolejne próby testu
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość,

skoczność, szybkość
	Uczeń interpretuje

swoje wyniki testu
	IX–X,

V, VI
	1

	3.


	Samokontrola siły mięśni ramion, brzucha i gibkości według prób ISF K. Zuchory


	Uczeń aktywnie

uczestniczy

w samokontroli
	Uczeń potrafi wykonać próby testu zgodnie z opisem
	Uczeń kształtuje

gibkość i siłę


	Uczeń wie, co to jest samokontrola
	IX, V
	1



	4.


	Samokontrola wytrzymałości, skoczności i szybkości według prób ISFK. Zuchory
	Uczeń aktywnie

uczestniczy

w samokontroli
	Uczeń potrafi wykonać próby testu zgodnie z opisem
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość,


	Uczeń wie, co to jest samoocena 
	IX, V
	1



	5.


	Kształtowanie wytrzymałości i wydolności fizycznej
	Uczeń pokonuje

własne trudności

z ćw. długotrwałymi
	Uczeń potrafi określać tętno wysiłkowe
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość i wydolność fizyczną
	Uczeń zna wartość

tętna wysiłkowego dla swojego wieku
	IX, V
	1



	6.


	Kontrola i ocena wydolności fizycznej Testem Coopera
	Uczeń jest świadomy systematycznej potrzeby kontroli wydolności fizycznej
	Potrafi ukończyć Test Coopera, umie zmierzyć tętno metodą palpacyjną.
	Uczeń kształtuje

wydolność fizyczną


	Uczeń zna wartość

tętna spoczynkowego

i wysiłkowego dla

swojego wieku
	IX, V
	1



	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	II. Trening zdrowotny: 4 godz.

	7.


	Kształtowanie wydolności fizycznej w trakcie

marszobiegu terenowego


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach terenowych


	Uczeń potrafi rozłożyć

siły na dystansie całego marszobiegu
	Uczeń kształtuje wydolność

i wytrzymałość

fizyczną
	Uczeń zna tereny rekreacyjne

w swoim

miejscu zamieszkania
	IX–X, IV–V
	1

	8.
	Rozwijanie wytrzymałości na trasie biegu

przełajowego
	Uczeń chętnie

pokonuje trasę biegu
	Uczeń potrafi rozłożyć siły na całym dystansie 
	Uczeń kształtuje

wydolność

i wytrzymałość fiz.
	Uczeń wie, co to jest

bieg przełajowy
	IX–X, IV–V
	1



	9.


	Hartowanie organizmu w czasie marszu terenowego zimą
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń potrafi

bezpiecznie poruszać

się w terenie zimą
	Uczeń hartuje

organizm


	Uczeń wie, na czym

polega hartowanie

organizmu
	XII–II
	1



	10.
	Ćwiczenia i zabawy ruchowe na śniegu


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń potrafi

bezpiecznie ćwiczyć

na śniegu
	Uczeń kształtuje siłę

i wydolność fizyczną


	Uczeń zna

konkurencje sportowe

uprawiane zimą
	XII–II
	1



	III. Sporty całego życia i wypoczynek: 61 godz.

	11.


	Doskonalenie skoku wzwyż sposobem

naturalnym


	Uczeń starannie

wykonuje kolejne

ćwiczenia
	Uczeń potrafi

wykonać skok wzwyż

sposobem naturalnym 
	Uczeń kształtuje

skoczność


	Uczeń wie, co to jest

skoczność
	IX, V
	1



	12.
	Nauka skoku wzwyż techniką „flop”
	Uczeń starannie wykonuje kolejne ćwiczenia
	Uczeń potrafi wykonać skok wzwyż techniką „flop”
	Uczeń kształtuje

skoczność


	Uczeń wie, jak przygotować zeskok
	IX, V
	1

	13.


	Kształtowanie szybkości w biegu na 40 m


	Uczeń wykonuje ćwiczenie

z max szybkością
	Uczeń potrafi wykonać skiping A,B,C
	Uczeń kształtuje

szybkość


	Uczeń zna komendy

Startowe
	IX, V
	1



	14.


	Kształtowanie szybkości w biegu na

100 m


	Uczeń wykonuje ćwiczenie

z max szybkością
	Uczeń potrafi wykonać skiping A,B,C

	Uczeń kształtuje

szybkość


	Uczeń zna komendy

Startowe
	IX, V
	1



	15.


	Kształtowanie wytrzymałości w biegu na 600m

	Uczeń pokonuje

dystans biegu długiego


	Uczeń potrafi rozpocząć bieg długi od startu wysokiego, umie rozłożyć siły

	Uczeń kształtuje

wytrzymałość

i wydolność fizyczną


	Uczeń zna dystanse

biegów długich
	IX, X, IV, V
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	16.


	Kształtowanie wytrzymałości w biegu na dystansie 800 m


	Uczeń zmotywowany jest do wysiłku fizycznego


	Uczeń potrafi

rozpocząć bieg długi

od startu wysokiego,

umie rozłożyć siły
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość

i wydolność fizyczną


	Uczeń zna dystanse

biegów długich
	IX, X, IV, V
	1



	17.


	Kształtowanie wytrzymałości w sztafetowych

biegach przełajowych 600–800 m
	Uczeń współpracuje

w zespole
	Uczeń potrafi

przekazać pałeczkę

sztafetową
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość

i wydolność fizyczną
	Uczeń wie, co to są

biegi sztafetowe
	IX, X, IV, V
	1



	18.
	Nauka techniki pchnięcia kulą z miejsca


	Uczeń przestrzega

zasad bezpieczeństwa
	Uczeń potrafi wykonać pchnięcie kulą z miejsca
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń zna technikę

pchnięcia kulą
	IX, X, IV, V
	1



	19.
	Nauka techniki pchnięcia kulą z doskoku
	Uczeń zachowuje

szczególne zasady

bezpieczeństwa
	Uczeń potrafi wykonać pchnięcie kulą z doskoku
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń zna konkurencje rzutowe

w lekkoatletyce
	IX, X, IV, V
	1



	20.


	Doskonalenie rzutu piłką lekarską przodem do kierunku rzutu (3 kg)


	Uczeń zachowuje

szczególne zasady

bezpieczeństwa
	Uczeń wykonuje

rzut piłką lekarską

z ustawienia przodem

do kierunku rzutu
	Uczeń kształtuje

szybkość, siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń zna

konkurencje rzutowe

w lekkoatletyce


	IX, X, IV, V
	1



	21.


	Doskonalenie rzutu piłką lekarską tyłem do kierunku rzutu (3 kg)


	Uczeń zachowuje

szczególne zasady

bezpieczeństwa
	Uczeń wykonuje

rzut piłką lekarską

z ustawienia tyłem do

kierunku rzutu
	Uczeń kształtuje

szybkość, siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń wie, jak mierzy

się odległość rzutów
	IX, X, IV, V
	1



	22.


	Doskonalenie skoku w dal sposobem naturalnym


	Uczeń pomaga

nauczycielowi

w prowadzeniu lekcji
	Uczeń potrafi wykonać odbicie z jednej nogi
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość,

szybkość
	Uczeń zna

konkurencje

skocznościowe w LA
	IX, X, IV, V
	1



	23.
	Nauka odbicia z belki do skoku w dal


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń potrafi po

rozbiegu odbić się

z jednej nogi
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość, szybkość
	Uczeń wie, którą nogą

odbić się od belki
	IX, X, IV, V
	1



	24.
	Nauka wymyku na niskim drążku


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń umie wykonać

wymyk z pomocą

nauczyciela
	Uczeń kształtuje siłę
	Uczeń zna technikę

Wymyku
	X
	1



	25.
	Nauka podporu łukiem leżąc tyłem - mostek

	Uczeń chętnie

wykonuje ćwiczenia


	Uczeń umie wykonać

podpór łukiem z leżenia tyłem


	Uczeń kształtuje siłę. gibkość

	Uczeń wie, co to są

podpory gimnastycz-ne
	X
	1



	26.
	Nauka stania na rękach przy drabinkach


	Uczeń chętnie

ćwiczy w zastępie
	Umie wykonać stanie na rękach z uniku 


	Uczeń kształtuje siłę

i zwinność
	Uczeń zna ćwiczenia w podporach
	X
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	27.


	Doskonalenie stania na rękach przy drabinkach


	Uczeń zachowuje

kolejność ćwiczeń

w zastępie gimnastycznym
	Uczeń umie wykonać

stanie na rękach przy

drabinkach z uniku

podpartego
	Uczeń kształtuje siłę

i zwinność


	Uczeń wie, co to

jest forma zajęć

w zespołach


	X
	1



	28.
	Nauka przerzutu bokiem z miejsca

	Uczeń chętnie

wykonuje ćwiczenia

gimnastyczne


	Uczeń potrafi wykonać przerzut bokiem z pomocą nauczyciela
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową

	Uczeń zna technikę

przerzutu bokiem
	XI, XII
	1



	29.
	Doskonalenie przerzutu bokiem


	Uczeń asekuruje

współćwiczących


	Uczeń potrafi wykonać przerzut bokiem z miejsca
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową 
	Uczeń zna ćwiczenia

przygotowujące do

przerzutu bokiem
	XI, XII
	1



	30.


	Doskonalenie przewrotu w tył z przysiadu

podpartego do przysiadu podpartego


	Uczeń bez obaw

wykonuje ćwiczenie


	Uczeń potrafi wykonać przewrót w tył 
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość, koordynację ruchową
	Uczeń zna ćwiczenia

kształtujące nóg
	XI, XII
	1



	31.


	Doskonalenie przewrotu w przód z przysiadu

podpartego do przysiadu podpartego


	Uczeń asekuruje

współćwiczących


	Uczeń potrafi wykonać przewrót w przód 
	Uczeń kształtuje

siłę, zwinność,

koordynację, gibkość
	Uczeń zna ćwiczenia

kształtujące tułowia
	XI, XII
	1

	32.
	Nauka skoku kucznego przez skrzynię wszerz

	Uczeń chętnie

wykonuje ćwiczenia
	Uczeń wykonuje skok kuczny przez

skrzynię wszerz
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową

zwinność
	Uczeń zna rodzaje skoków przez skrzynię
	XI, XII
	1

	33.


	Doskonalenie skoku rozkrocznego przez kozła


	Uczeń asekuruje

współćwiczących


	Uczeń wykonuje skok rozkroczny przez kozła
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność,

koordynację ruchową
	Uczeń zna przyrządy

do skoków gimnastycznych
	XI, XII
	1

	34.


	Doskonalenie przewrotu w przód i w tył w formach łączonych


	Uczeń aktywnie

ćwiczy


	Uczeń potrafi wykonać łączone przewroty w przód i w tył
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, koordynację ruchową


	Uczeń zna

konkurencje

gimnastyczne dla dziewcząt
	XI, XII
	1

	35.
	Doskonalenie skoku kucznego przez skrzynię wszerz

	Uczeń pomaga

współćwiczącym


	Uczeń wykonuje skok kuczny przez

skrzynię ustawioną

wszerz
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, koordynację ruchową


	Uczeń zna pozycję

końcową po skoku
	XI, XII
	1



	36.


	Nauka układu ćwiczeń równoważnych na ławeczce.

	Uczeń kontroluje

i ocenia

współćwiczących
	Uczeń wykonuje ćw. równoważne na
ławeczce gimnastyczne

	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową
	Uczeń wymienia

przyrządy do ćwiczeń

równoważnych
	XI, XII
	1



	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	37.


	Doskonalenie układu ćwiczeń równoważnych

na ławeczce wg własnej inwencji
	Uczeń estetycznie

i harmonijnie ćwiczy
	Uczeń potrafi wykonać układ ćw.
równoważnych na

ławeczce
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową 


	Uczeń wie, co to

znaczy „wytrzymać”

dany element

gimnastyczny
	XI, XII
	1



	38.
	Nauka zestawu ćwiczeń kształtujących na

ławeczkach. Skok zawrotny.
	Uczeń wykonuje zadaną ilość powtórzeń

ćwiczenia
	Uczeń potrafi wykonać różne formy przeskoków przez ławeczki
	Uczeń kształtuje koordynację

ruchową, skoczność


	Uczeń zna systematykę ćw. kształtujących


	IX–VI 

	1

	39
	Nauka zestawu ćwiczeń kształtujących

przy drabinkach


	Uczeń wykonuje zadaną ilość powtórzeń ćwiczenia


	Uczeń potrafi wykonać różne formy zwisów na drabinkach
	Uczeń kształtuje siłę, koordynację ruchową

	Uczeń zna zasadę

stopniowego natężenia wysiłku w lekcji
	IX–VI 


	1

	40.
	Nauka odbić bekhendem w tenisie stołowym


	Uczeń dokładnie

wykonuje ćwiczenia
	Uczeń potrafi odbijać

piłeczkę bekhendem


	Uczeń kształtuje

koordynację ruchową


	Uczeń wie, jak

wykonuje się serw

bekhendem w tenisie
	IX–VI
	1



	41.
	Nauka gry w „Kwadranta”


	Uczeń właściwie

interpretuje polecenia

nauczyciela
	Uczeń potrafi uderzyć rakietą piłkę tenisową na pole gry
	Uczeń kształtuje siłę,
orientację przestrzenną, 
	Uczeń zna zasady gry
	IX–VI
	1



	42.
	Nauka gry w badmintona


	Uczeń chętnie poznaje nowe umiejętności

Ruchowe
	Uczeń potrafi odbijać

lotkę


	Uczeń kształtuje siłę,

szybkość, orientację


	Uczeń zna przepisy gry


	V
	1



	43.
	Nauka gry pojedynczej w ringo


	Uczeń chętnie

uczestniczy w grze

w ringo


	Uczeń umie chwytać

i rzucać kółko ringo

jedną ręką


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna przepisy

Gry
	VI
	1



	44.


	Doskonalenie przyjęcia, podania i prowadzenia piłki prostym podbiciem i wewnętrzną częścią stopy


	Uczeń chętnie ogląda

mecze piłki nożnej


	Uczeń potrafi przyjąć

i prowadzić piłkę

prostym podbiciem

i wewnętrzną częścią stopy

	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową


	Uczeń zna technikę

przyjęcia piłki prostym podbiciem i wewnętrzną

częścią stopy
	IX, IV
	1



	45.
	Nauka zwodu pojedynczego przodem w piłce

nożnej


	Uczeń współpracuje

w trójce ćwiczących


	Uczeń potrafi wykonać zwód piłką i bez piłki


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową

	Uczeń zna rodzaje

Zwodów
	IX, IV
	1



	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	46.


	Nauka gry w obronie „każdy swego” w piłce

nożnej


	Uczeń aktywnie broni


	Uczeń potrafi ustawić

się w obronie „każdy

swego”
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna rodzaje

Obrony
	IX, IV
	1



	47.


	Doskonalenie prowadzenia piłki prostym

podbiciem ze zmianą kierunku poruszania się


	Uczeń jest kulturalny

na zajęciach


	Uczeń potrafi prowadzić piłkę prostym podbiciem i zmieniać kierunek poruszania się
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową


	Uczeń zna przepisy

gry w polu karnym
	IX, IV
	1



	48.


	Nauka gry w obronie „każdy swego” w koszykówce


	Uczeń aktywnie broni


	Uczeń potrafi ustawić

się w obronie „każdy

swego”
	Uczeń kształtuje

szybkość, siłę,

wytrzymałość, 

koordynację ruchową


	Uczeń zna rodzaje

obrony w koszykówce
	X, XI
	1



	49.


	Doskonalenie kozłowania piłki ze zmianą

ręki kozłującej i kierunku poruszania się

w koszykówce


	Uczeń wykonuje ćwiczenie tylko na polecenie nauczyciela


	Uczeń kozłuje piłkę

prawą i lewą ręką po

przekątnych


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń wie, co to jest

błąd podwójnego

kozłowania


	X, XI
	1

	50.


	Doskonalenie chwytów i podań piłki oburącz

sprzed klatki piersiowej w koszykówce
	Uczeń odkłada sprzęt

sportowy na miejsce
	Uczeń chwyta i podaje piłkę oburącz sprzed klatki piersiowej w biegu
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę, koordynację ruchową

wytrzymałość,
	Uczeń wie, co to jest

błąd kroków
	X, XI
	1

	51.


	Doskonalenie rzutu z biegu (dwutaktu)

w koszykówce
	Uczeń dostrzega swoje błędy
	Uczeń rzuca piłkę do

kosza jednorącz
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową

	Uczeń wie, jak sędzia

pokazuje rzut osobisty
	X, XI
	1

	52.


	Doskonalenie dwutaktu po podaniu od

współćwiczącego w koszykówce


	Uczeń poprawia swoje błędy


	Uczeń rzuca piłkę

do kosza jednorącz

z dwutaktu


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość, koordynację ruchową

	Uczeń wie, jak sędzia

pokazuje błąd podwójnego kozłowania
	X, XI 

	1

	53.


	Doskonalenie zwodu pojedynczego przodem

w koszykówce
	Uczeń dąży do starannego wykonywania

ćwiczeń
	Uczeń potrafi wykonać zwód bez piłki i z piłką


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową

	Uczeń zna przepis 5 s
	X, XI
	1



	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	54
	Nauka rzutu na bramkę z przeskokiem w piłce ręcznej


	Uczeń współpracuje w drużynie


	Uczeń rzuca na bramkę z przeskokiem


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę, wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

Rzutu
	I, II
	1



	55.

	Nauka rzutu na bramkę z wyskoku w piłce

ręcznej


	Uczeń pomaga nauczycielowi

w rozstawianiu sprzętu
	Uczeń rzuca na bramkę z wyskoku


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

Rzutu
	I, II
	1

	56.
	Doskonalenie kozłowania piłki ręcznej ze

zmianą ręki kozłującej i kierunku poruszania

się w piłce ręcznej
	Uczeń wykonuje ćwiczenie dokładnie

z opisem
	Uczeń zmienia rękę

kozłującą i kierunek

poruszania się
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

Kozłowania
	I, II
	1

	57.
	Doskonalenie chwytu oburącz i podanie jednorącz półgórne w piłce ręcznej
	Uczeń współpracuje

w dwójce ćwiczącej


	Uczeń potrafi wykonać chwyt oburącz i podanie

jednorącz półgórne
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

chwytów i podań
	I, II
	1

	58.
	Nauka obrony „każdy swego” w piłce ręcznej


	Uczeń poprawia swoje błędy


	Uczeń umie grać

w obronie „każdy swego”
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna rodzaje

obrony 


	I, II
	1

	59.
	Doskonalenie rzutu na bramkę z biegu w piłce

ręcznej
	Uczeń kontroluje swoje zachowanie


	Uczeń wykonuje rzut na bramkę jednorącz z biegu
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową

	Uczeń wie, co to jest

pole bramkowe
	I, II

	1

	60.
	Nauka ataku przez „plasowanie” w piłce

siatkowej
	Uczeń chętnie współpracuje z drużyną

	Uczeń umie wykonać

atak piłki przez „plasowanie”
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość
	Uczeń zna technikę

Ataku
	II, III
	1

	61.


	Nauka bloku pojedynczego w piłce siatkowej


	Uczeń potrafi pogratulować wyniku drużynie przeciwnej
	Uczeń umie wykonać

blok pojedynczy


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość


	Uczeń zna rodzaje bloków w piłce siatkowej
	II, III
	1

	62.
	Doskonalenie ataku przez „plasowanie”

w piłce siatkowej


	Uczeń poprawia swoją

sprawność fizyczną


	Uczeń umie wykonać

atak piłki przez „plasowanie”


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna technikę ataku 


	II, III
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	63.


	Doskonalenie bloku pojedynczego w piłce

siatkowej


	Uczeń dokładnie wykonuje ćwiczenia


	Uczeń umie wykonać

blok pojedynczy


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość
	Uczeń wie, co to jest linia ataku
	II, III
	1

	64.


	Doskonalenie przyjęcia piłki poprzez odbicie

sposobem oburącz dolnym w piłce siatkowej


	Uczeń jest aktywny na zajęciach


	Uczeń potrafi przyjąć

piłkę do odbicia sposobem oburącz dolnym
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość


	Uczeń zna technikę

odbicia sposobem

oburącz dolnym


	II, III
	1

	65.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

dolnym w parach w piłce siatkowej


	Uczeń poprawia swoje błędy


	Uczeń potrafi odbijać

piłkę sposobem oburącz dolnym w parach
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość


	Uczeń wie, jak rozgrywane są zawody systemem

„pucharowym”
	II, III 


	1

	66.
	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

dolnym w trójkach w piłce siatkowej


	Uczeń chętnie ćwiczy

w trójce


	Uczeń potrafi odbijać

piłkę sposobem oburącz dolnym w trójkach
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość


	Uczeń wie, jak ustawić się na boisku
	II, III
	1

	67.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

górnym w parach ze zmianą miejsca w piłce siatkowej
	Uczeń pomaga współćwiczącemu


	Uczeń potrafi odbić

piłkę sposobem oburącz górnym
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń wie, z którego

miejsca zagrywa się

piłkę
	II, III
	1

	68.
	Doskonalenie zagrywki sposobem dolnym

w piłce siatkowej


	Uczeń dba o higienę

osobistą


	Uczeń zagrywa piłkę

sposobem dolnym


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna zasady wykonania zagrywki
	II, III

	1

	69.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

górnym w trójkach ze zmianą miejsca w piłce siatkowej
	Uczeń eliminuje własne błędy


	Uczeń potrafi odbić

piłkę sposobem oburącz górnym

	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń wie, jakie są

błędy przy odbiciu

piłki
	II, III
	1

	70.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

dolnym w trójkach w piłce siatkowej. Gra szkolna.
	Uczeń koryguje własne błędy


	Uczeń potrafi odbić

piłkę sposobem oburącz dolnym

	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń wie, jakie są

błędy przy zagrywce
	II, III
	1

	IV. Bezpieczna aktywność fizyczna i higiena osobista: 2 godz.

	71.


	Zestaw ćwiczeń kształtujących jako przeciwdziałanie negatywnym skutkom pracy przy komputerze


	Uczeń aktywnie pracuje

w grupie


	Umie wykonać ćwiczenia

we wszystkich płaszczyznach ruchu

	Uczeń kształtuje siłę, 

koordynację ruchową gibkość


	Uczeń zna systematykę ćwiczeń kształtujących


	IV
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	72.


	Ocena stopnia ryzyka uprawiania niektórych

Sportów
	Uczeń intensywnie

ćwiczy podczas rozgrzewki
	Uczeń wykonuje ćwiczenia zgodnie z opisem i pokazem

	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową
gibkość
	Uczeń wie, co to jest

intensywność ćwiczeń
	IX
	1

	V. Sport: 17 godz.

	73.
	Klasowy turniej piłki siatkowej systemem

„pucharowym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju

	Uczeń stosuje indywidualną technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna zasady systemu „pucharowego”
	II
	1

	74.


	Klasowy turniej piłki siatkowej systemem

„pucharowym” cd.


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	II
	1

	75.
	Klasowy turniej „trójek” koszykarskich

systemem „pucharowym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	III 
	1

	76.


	Klasowy turniej „trójek” koszykarskich

systemem „pucharowym” cd.


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, szybkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	III


	1

	77.
	Klasowy turniej halowej piłki nożnej systemem

„pucharowym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry

	I
	1

	78.


	Klasowy turniej halowej piłki nożnej systemem

„pucharowym” cd.


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową szybkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	I
	1

	79.


	Klasowy turniej piłki ręcznej systemem „pucharowym”


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	
	

	80.


	Klasowy turniej piłki ręcznej systemem „pucharowym” cd.


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową
gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	81.


	Klasowy turniej tenisa stołowego systemem

„pucharowym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową
gibkość
	Uczeń zna podstawoweprzepisy gry

	IV
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	82.


	Klasowy turniej badmintona systemem

„pucharowym”


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową
gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	83.


	Klasowy turniej ringo systemem „pucharowym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	84.


	Klasowy turniej kwadranta systemem „pucharowym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	85.
	Klasowe zawody w lekkoatletyce w skoku

w dal – trójbój LA

	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zawodach
	Uczeń wykonuje skok w dal


	Uczeń kształtuje siłę

i skoczność


	Uczeń zna regulamin

Zawodów
	VI
	1

	86.


	Klasowe zawody w lekkoatletyce w pchnięciu kulą – trójbój LA

	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zawodach
	Uczeń wykonuje pchnięcie kulą

	Uczeń kształtuje szybkość i siłę


	Uczeń zna regulamin

Zawodów
	VI
	1

	87.


	Klasowe zawody w lekkoatletyce w biegu

na 40 m – trójbój LA
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zawodach
	Uczeń potrafi wykonać start niski


	Uczeń kształtuje szybkość i siłę


	Uczeń zna regulamin

zawodów
	X
	1

	88.


	Między-klasowe zawody w lekkoatletyce w bieguna 600 m


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zawodach
	Uczeń potrafi wykonać start wysoki


	Uczeń kształtuje wytrzymałość


	Uczeń zna regulamin

zawodów
	VI
	1

	89.


	Między-klasowe zawody w lekkoatletyce w biegu na 800 m


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zawodach


	Uczeń potrafi wykonać start wysoki


	Uczeń kształtuje wytrzymałość


	Uczeń zna regulamin

Zawodów
	VI
	I

	90.
	Klasowy turniej unihokeja systemem „pucharowym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry

	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość, 
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	VI
	1

	VI. Edukacja zdrowotna: 10 godz.

	91.
	Odpowiedzialność za zdrowie własne i innych

ludzi


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach edukacji zdrowotnej
	Systematycznie

uprawia dowolny

rodzaj aktywności fizycznej

	----------------------


	Uczeń zna wpływ aktywności

fizycznej na zdrowie


	I
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	92.


	Metody rozwiązywania sytuacji konfliktowych


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach edukacji zdrowotnej
	Uczeń umie negocjować różne rozwiązania
	----------------------


	Uczeń zna zasady negocjacji
	I
	1

	93.
	Zasady podejmowania życiowych decyzji


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach edukacji zdrowotnej
	Uczeń umie podejmować

rozsądne decyzje
	---------------------
	Uczeń wie, co to jest

Optymizm
	II
	1

	94.
	Racjonalne gospodarowanie czasem wolnym
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach edukacji zdrowotnej
	Uczeń potrafi organizować własny czas wolny


	----------------------
	Uczeń wie, co to jest

czas wolny II
	II
	1

	95.
	Metody samobadania i samokontroli


	Uczeń jest przygotowany do zajęć z edukacji

zdrowotnej
	Uczeń umie przeprowadzić

samokontrolę własnego zdrowia
	--------------------


	Uczeń wie, jak przeprowadzić

samokontrolę

i samobadanie
	III
	1

	96.
	Prawa pacjenta


	Uczeń jest przygotowany do zajęć z edukacji

zdrowotnej
	Uczeń umie wyszukać prawa pacjenta
	----------------------
	Uczeń zna podstawowe prawa pacjenta
	V
	1

	97.


	Choroby psychiczne i osoby dyskryminowane


	Uczeń jest przygotowany do zajęć z edukacji

zdrowotnej
	Uczeń potrafi wymienić choroby psychiczne


	----------------------
	Uczeń zna rodzaje dyskryminacji


	IX
	1

	98.
	Instytucje zdrowia publicznego


	Uczeń jest przygotowany do zajęć z edukacji

zdrowotnej
	Uczeń wymienia instytucje zdrowia publicznego


	----------------------


	Uczeń wie, kto odpowiada za zdrowie publiczne


	IX
	1

	99.
	Zdrowie a środowisko


	Uczeń jest świadomy zajęć z edukacji

zdrowotnej
	Uczeń umie planować działania na rzecz zdrowia
	----------------------
	Uczeń zna środowiskowe

instytucje zdrowotne
	V
	1

	100
	Projekt z edukacji zdrowotnej


	Uczeń jest świadomy zajęć z edukacji

zdrowotnej
	Uczeń potrafi pracować w grupie
	----------------------
	Uczeń zna zasady

opracowania projektu

zdrowotnego
	IX – VI
	1


PLAN WYNIKOWY dla
Klasa II branżowej szkoły I stopnia (100 godz.)

	Lp.
	Treści programu wychowania fizycznego
	Liczba godzin
	Termin realizacji

	I.
	Diagnoza sprawności i aktywności fizycznej oraz rozwoju fizycznego
	6
	IX–X, V, VI

	II.
	Trening zdrowotny
	4
	IX–V

	III.
	Sporty całego życia i wypoczynek
	61
	IX–VI

	IV.
	Bezpieczna aktywność fizyczna i higiena osobista
	2
	IX–VI

	V.
	Sport
	17
	IX–VI

	VI.
	Edukacja zdrowotna
	10
	IX–VI


	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	I. Diagnoza sprawności i aktywności fizycznej oraz rozwoju fizycznego: 6 godz.

	1.
	Kontrola siły mięśni ramion, brzucha i gibkości dolnego odcinka kręgosłupa według prób MTSF
	Uczeń bierze aktywny udział w próbach testu
	Uczeń potrafi wykonać kolejne próby testu
	Uczeń kształtuje siłę, gibkość


	Uczeń wie, do czego służą testy sprawności fizycznej
	IX–X,

V, VI
	1



	2.
	Kontrola wytrzymałości, skoczności i szybkości

według prób MTSF
	Uczeń bierze aktywny udział w próbach testu
	Uczeń potrafi wykonać kolejne próby testu
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość,

skoczność, szybkość
	Uczeń interpretuje

swoje wyniki testu
	IX–X,

V, VI
	1

	3.


	Samokontrola siły mięśni ramion, brzucha i gibkości według prób ISF K. Zuchory


	Uczeń aktywnie

uczestniczy

w samokontroli
	Uczeń potrafi wykonać próby testu zgodnie z opisem
	Uczeń kształtuje

gibkość i siłę


	Uczeń wie, co to jest samokontrola
	IX, V
	1



	4.


	Samokontrola wytrzymałości, skoczności i szybkości według prób ISFK. Zuchory
	Uczeń aktywnie

uczestniczy

w samokontroli
	Uczeń potrafi wykonać próby testu zgodnie z opisem
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość,


	Uczeń wie, co to jest samoocena 
	IX, V
	1



	5.


	Kształtowanie wytrzymałości i wydolności fizycznej
	Uczeń pokonuje

własne trudności

z ćw. długotrwałymi
	Uczeń potrafi określać tętno wysiłkowe
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość i wydolność fizyczną
	Uczeń zna wartość

tętna wysiłkowego dla swojego wieku
	IX, V
	1



	6.


	Kontrola i ocena wydolności fizycznej Testem Coopera
	Uczeń jest świadomy systematycznej potrzeby kontroli wydolności fizycznej
	Potrafi ukończyć Test Coopera, umie zmierzyć tętno metodą palpacyjną.
	Uczeń kształtuje

wydolność fizyczną


	Uczeń zna wartość

tętna spoczynkowego

i wysiłkowego dla

swojego wieku
	IX, V
	1



	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	II. Trening zdrowotny: 4 godz.

	7.


	Kształtowanie wydolności fizycznej w trakcie

marszobiegu terenowego


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach terenowych


	Uczeń potrafi rozłożyć

siły na dystansie całego marszobiegu
	Uczeń kształtuje wydolność

i wytrzymałość

fizyczną
	Uczeń zna tereny rekreacyjne

w swoim

miejscu zamieszkania
	IX–X, IV–V
	1

	8.
	Rozwijanie wytrzymałości na trasie biegu

Przełajowego
	Uczeń chętnie

pokonuje trasę biegu
	Uczeń potrafi rozłożyć siły na całym dystansie 
	Uczeń kształtuje

wydolność

i wytrzymałość fiz.
	Uczeń wie, co to jest

bieg przełajowy
	IX–X, IV–V
	1



	9.


	Hartowanie organizmu w czasie marszu terenowego zimą
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń potrafi

bezpiecznie poruszać

się w terenie zimą
	Uczeń hartuje

organizm


	Uczeń wie, na czym

polega hartowanie

organizmu
	XII–II
	1



	10.
	Ćwiczenia i zabawy ruchowe na śniegu


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń potrafi

bezpiecznie ćwiczyć

na śniegu
	Uczeń kształtuje siłę

i wydolność fizyczną


	Uczeń zna

konkurencje sportowe

uprawiane zimą
	XII–II
	1



	III. Sporty całego życia i wypoczynek: 61 godz.

	11.


	Doskonalenie skoku wzwyż sposobem

naturalnym


	Uczeń starannie

wykonuje kolejne

ćwiczenia
	Uczeń potrafi

wykonać skok wzwyż

sposobem naturalnym 
	Uczeń kształtuje

skoczność


	Uczeń wie, co to jest

Skoczność
	IX, V
	1



	12.
	Nauka skoku wzwyż techniką „flop”
	Uczeń starannie wykonuje kolejne ćwiczenia
	Uczeń potrafi wykonać skok wzwyż techniką „flop”
	Uczeń kształtuje

skoczność


	Uczeń wie, jak przygotować zeskok
	IX, V
	1

	13.


	Kształtowanie szybkości w biegu na 40 m


	Uczeń wykonuje ćwiczenie

z max szybkością
	Uczeń potrafi wykonać skiping 
A,B C
	Uczeń kształtuje

szybkość


	Uczeń zna komendy

Startowe
	IX, V
	1



	14.


	Kształtowanie szybkości w biegu na

100 m


	Uczeń wykonuje ćwiczenie

z max szybkością
	Uczeń potrafi wykonać skiping A,B,C

	Uczeń kształtuje

szybkość


	Uczeń zna komendy

Startowe
	IX, V
	1



	15.


	Kształtowanie wytrzymałości w biegu na 600m

	Uczeń pokonuje

dystans biegu długiego


	Uczeń potrafi rozpocząć bieg długi od startu wysokiego, umie rozłożyć siły

	Uczeń kształtuje

wytrzymałość

i wydolność fizyczną


	Uczeń zna dystanse

biegów długich
	IX, X, IV, V
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	16.


	Kształtowanie wytrzymałości w biegu na dystansie 1000 m


	Uczeń zmotywowany jest do wysiłku fizycznego


	Uczeń potrafi

rozpocząć bieg długi

od startu wysokiego,

umie rozłożyć siły
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość

i wydolność fizyczną


	Uczeń zna dystanse

biegów długich
	IX, X, IV, V
	1



	17.


	Kształtowanie wytrzymałości w sztafetowych

biegach przełajowych 800–1000 m
	Uczeń współpracuje

w zespole
	Uczeń potrafi

przekazać pałeczkę

sztafetową
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość

i wydolność fizyczną
	Uczeń wie, co to są

biegi sztafetowe
	IX, X, IV, V
	1



	18.
	Doskonalenia techniki pchnięcia kulą z doskoku

	Uczeń przestrzega

zasad bezpieczeństwa
	Uczeń potrafi wykonać pchnięcie kulą z doskoku
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń zna technikę

pchnięcia kulą
	IX, X, IV, V
	1



	19.
	Nauka techniki rzutu oszczepem z miejsca
	Uczeń zachowuje

szczególne zasady

bezpieczeństwa
	Uczeń potrafi wykonać rzut oszczepem z miejsca
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń zna konkurencje rzutowe

w lekkoatletyce
	IX, X, IV, V
	1



	20.


	Doskonalenie rzutu piłką lekarską przodem do kierunku rzutu (4 kg)


	Uczeń zachowuje

szczególne zasady

bezpieczeństwa
	Uczeń wykonuje

rzut piłką lekarską

z ustawienia przodem

do kierunku rzutu

	Uczeń kształtuje

szybkość, siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń zna

konkurencje rzutowe

w lekkoatletyce


	IX, X, IV, V
	1



	21.


	Doskonalenie rzutu piłką lekarską tyłem do kierunku rzutu (4 kg)


	Uczeń zachowuje

szczególne zasady

bezpieczeństwa
	Uczeń wykonuje

rzut piłką lekarską

z ustawienia tyłem do

kierunku rzutu
	Uczeń kształtuje

szybkość, siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń wie, jak mierzy

się odległość rzutów
	IX, X, IV, V
	1



	22.


	Doskonalenie skoku w dal sposobem naturalnym


	Uczeń pomaga

nauczycielowi

w prowadzeniu lekcji
	Uczeń potrafi wykonać odbicie z jednej nogi
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość,

szybkość
	Uczeń zna

konkurencje

skocznościowe w LA
	IX, X, IV, V
	1



	23.
	Nauka odbicia z belki do skoku w dal techniką biegową

	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń potrafi po

rozbiegu odbić się

z jednej nogi
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość, szybkość
	Uczeń wie, którą nogą

odbić się od belki
	IX, X, IV, V
	1



	24.
	Nauka wymyku na wysokim drążku


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń umie wykonać

wymyk z pomocą

nauczyciela
	Uczeń kształtuje siłę
	Uczeń zna technikę

wymyku na drążku wysokim
	X
	1



	25.
	Doskonalenie wymyku na niskim drążku


	Uczeń chętnie

wykonuje ćwiczenia


	Uczeń umie wykonać

wymyk z pomocą

nauczyciela
	Uczeń kształtuje siłę


	Uczeń wie, jakie

ćwiczenia wykonuje

się na drążku
	X
	1



	26.
	Nauka stania na rękach przy drabinkach


	Uczeń chętnie

ćwiczy w zastępie
	Umie wykonać stanie na rękach z uniku 
	Uczeń kształtuje siłę

i zwinność

	Uczeń wie, co to są

podpory gimnastycz.
	X
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	27.


	Doskonalenie stania na rękach przy drabinkach


	Uczeń zachowuje

kolejność ćwiczeń

w zastępie gimnastycznym
	Uczeń umie wykonać

stanie na rękach przy

drabinkach z uniku

podpartego
	Uczeń kształtuje siłę

i zwinność


	Uczeń wie, co to

jest forma zajęć

w zespołach


	X
	1



	28.
	Nauka przerzutu bokiem z marszu

	Uczeń chętnie

wykonuje ćwiczenia

gimnastyczne


	Uczeń potrafi wykonać przerzut bokiem z pomocą nauczyciela
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową

	Uczeń zna technikę

przerzutu bokiem
	XI, XII
	1



	29.
	Doskonalenie podporu łukiem leżą tyłem - mostek

	Uczeń asekuruje

współćwiczących


	Uczeń potrafi wykonać podpór  z leżenia tyłem
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową 
	Uczeń zna ćwiczenia

przygotowujące do

podporu łukiem
	XI, XII
	1



	30.


	Doskonalenie przewrotu w tył z postawy
do przysiadu podpartego


	Uczeń bez obaw

wykonuje ćwiczenie


	Uczeń potrafi wykonać przewrót w tył 
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość, koordynację ruchową
	Uczeń zna ćwiczenia

kształtujące nóg
	XI, XII
	1



	31.


	Doskonalenie przewrotu w przód z postawy
do przysiadu podpartego

	Uczeń asekuruje

współćwiczących


	Uczeń potrafi wykonać przewrót w przód 


	Uczeń kształtuje

siłę, zwinność,

koordynację, gibkość
	Uczeń zna ćwiczenia

kształtujące tułowia
	XI, XII
	1

	32.
	Nauka skoku zawrotnego przez skrzynię


	Uczeń chętnie

wykonuje ćwiczenia
	Uczeń wykonuje skok zawrotny przez

skrzynię
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową

zwinność
	Uczeń zna rodzaje skoków przez skrzynię
	XI, XII
	1

	33.


	Doskonalenie skoku rozkrocznego przez kozła


	Uczeń asekuruje

współćwiczących


	Uczeń wykonuje skok rozkroczny przez kozła
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność,

koordynację ruchową
	Uczeń zna przyrządy

do skoków gimnastycznych
	XI, XII
	1

	34.


	Doskonalenie przewrotu w przód i w tył w formach łączonych z i do różnych pozycji wyjściowych

	Uczeń aktywnie

ćwiczy


	Uczeń potrafi wykonać łączone przewroty w przód i w tył
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, koordynację ruchową


	Uczeń zna

konkurencje

gimnastyczne dla dziewcząt
	XI, XII
	1

	35.
	Doskonalenie skoku kucznego przez skrzynię


	Uczeń pomaga

współćwiczącym


	Uczeń wykonuje skok kuczny przez

skrzynię ustawioną

wszerz
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, koordynację ruchową


	Uczeń zna pozycję

końcową po skoku
	XI, XII
	1



	36.


	Nauka układu ćwiczeń równoważnych na ławeczce


	Uczeń kontroluje

i ocenia

współćwiczących
	Uczeń wykonuje ćw. równoważne na
ławeczce gimnastyczne

	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową
	Uczeń wymienia

przyrządy do ćwiczeń

równoważnych
	XI, XII
	1



	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	37.


	Doskonalenie układu ćwiczeń równoważnych

na ławeczce wg własnej inwencji
	Uczeń estetycznie

i harmonijnie ćwiczy
	Uczeń potrafi wykonać układ ćw.
równoważnych na

ławeczce
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową 


	Uczeń wie, co to

znaczy „wytrzymać”

dany element

gimnastyczny
	XI, XII
	1



	38.
	Nauka zestawu ćwiczeń kształtujących na

ławeczkach
	Uczeń wykonuje zadaną ilość powtórzeń

ćwiczenia
	Uczeń potrafi wykonać różne formy przeskoków przez ławeczki
	Uczeń kształtuje koordynację

ruchową, skoczność


	Uczeń zna systematykę ćw. kształtujących


	IX–VI 

	1

	39
	Nauka zestawu ćwiczeń kształtujących

przy drabinkach


	Uczeń wykonuje zadaną ilość powtórzeń ćwiczenia


	Uczeń potrafi wykonać różne formy zwisów na drabinkach
	Uczeń kształtuje siłę, koordynację ruchową

	Uczeń zna zasadę

stopniowego natężenia wysiłku w lekcji
	IX–VI 


	1

	40.
	Nauka odbić forhendem w tenisie stołowym


	Uczeń dokładnie

wykonuje ćwiczenia
	Uczeń potrafi odbijać

piłeczkę forhendem

	Uczeń kształtuje

koordynację ruchową


	Uczeń wie, jak

wykonuje się serw

forhendem w tenisie
	IX–VI
	1



	41.
	Nauka gry w „Kwadranta”


	Uczeń właściwie

interpretuje polecenia

nauczyciela
	Uczeń potrafi uderzyć rakietą piłkę tenisową na pole gry
	Uczeń kształtuje siłę,
orientację przestrzenną, 
	Uczeń zna zasady gry
	IX–VI
	1



	42.
	Nauka gry w badmintona


	Uczeń chętnie poznaje nowe umiejętności

ruchowe
	Uczeń potrafi odbijać

lotkę


	Uczeń kształtuje siłę,

szybkość, orientację


	Uczeń zna przepisy gry


	V
	1



	43.
	Nauka gry pojedynczej w Ringo


	Uczeń chętnie

uczestniczy w grze

w ringo


	Uczeń umie chwytać

i rzucać kółko ringo

jedną ręką


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna przepisy

Gry
	VI
	1



	44.


	Doskonalenie przyjęcia, podania i prowadzenia piłki prostym podbiciem i wewnętrzną częścią stopy


	Uczeń chętnie ogląda

mecze piłki nożnej


	Uczeń potrafi przyjąć

i prowadzić piłkę

prostym podbiciem

i wewnętrzną częścią stopy

	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową


	Uczeń zna technikę

przyjęcia piłki prostym podbiciem i wewnętrzną częścią stopy
	IX, IV
	1



	45.
	Doskonalenie zwodu pojedynczego przodem w piłce nożnej


	Uczeń współpracuje

w trójce ćwiczących


	Uczeń potrafi wykonać zwód piłką i bez piłki


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową

	Uczeń zna rodzaje

Zwodów
	IX, IV
	1



	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	46.


	Doskonalenie gry w obronie „każdy swego” w piłce nożnej


	Uczeń aktywnie broni


	Uczeń potrafi ustawić

się w obronie „każdy

swego”
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna rodzaje

Obrony
	IX, IV
	1



	47.


	Doskonalenie prowadzenia piłki prostym

podbiciem ze zmianą kierunku poruszania się


	Uczeń jest kulturalny

na zajęciach


	Uczeń potrafi prowadzić piłkę prostym podbiciem i zmieniać kierunek poruszania się
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową


	Uczeń zna przepisy

gry w polu karnym
	IX, IV
	1



	48.


	Doskonalenie gry w obronie „każdy swego” w koszykówce


	Uczeń aktywnie broni


	Uczeń potrafi ustawić

się w obronie „każdy

swego”
	Uczeń kształtuje

szybkość, siłę,

wytrzymałość, 

koordynację ruchową


	Uczeń zna rodzaje

obrony w koszykówce
	X, XI
	1



	49.


	Doskonalenie kozłowania piłki ze zmianą

ręki kozłującej i kierunku poruszania się

w koszykówce


	Uczeń wykonuje ćwiczenie tylko na polecenie nauczyciela


	Uczeń kozłuje piłkę

prawą i lewą ręką po

przekątnych


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń wie, co to jest

błąd podwójnego

kozłowania


	X, XI
	1

	50.


	Doskonalenie chwytów i nauka podań piłki oburącz sprzed klatki piersiowej kozłem w koszykówce
	Uczeń odkłada sprzęt

sportowy na miejsce
	Uczeń chwyta i podaje piłkę oburącz sprzed klatki piersiowej kozłem
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę, koordynację ruchową

wytrzymałość,
	Uczeń wie, co to jest

błąd kroków
	X, XI
	1

	51.


	Doskonalenie rzutu z biegu (dwutaktu)

w koszykówce
	Uczeń dostrzega swoje błędy
	Uczeń rzuca piłkę do

kosza jednorącz
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową

	Uczeń wie, jak sędzia

pokazuje rzut osobisty
	X, XI
	1

	52.


	Doskonalenie dwutaktu po podaniu od

współćwiczącego w koszykówce


	Uczeń poprawia swoje błędy


	Uczeń rzuca piłkę

do kosza jednorącz

z dwutaktu


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość, koordynację ruchową

	Uczeń wie, jak sędzia

pokazuje błąd podwójnego kozłowania
	X, XI 

	1

	53.


	Nauka zwodu pojedynczego tyłem
w koszykówce
	Uczeń dąży do starannego wykonywania

ćwiczeń
	Uczeń potrafi wykonać zwód bez piłki i z piłką


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową

	Uczeń zna przepis 5 s
	X, XI
	1



	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	54
	Nauka rzutu na bramkę z przeskokiem w piłce ręcznej


	Uczeń współpracuje w drużynie


	Uczeń rzuca na bramkę z przeskokiem


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę, wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

Rzutu
	I, II
	1



	55.

	Nauka rzutu na bramkę z wyskoku w piłce

ręcznej


	Uczeń pomaga nauczycielowi

w rozstawianiu sprzętu
	Uczeń rzuca na bramkę z wyskoku


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

gry bramkarza
	I, II
	1

	56.
	Nauka rzutu z padem w piłce ręcznej
	Uczeń wykonuje ćwiczenie dokładnie

z opisem
	Uczeń zmienia rękę

kozłującą i kierunek

poruszania się
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

rzutu z padem
	I, II
	1

	57.
	Doskonalenie chwytu oburącz i podanie jednorącz półgórne w piłce ręcznej
	Uczeń współpracuje

w dwójce ćwiczącej


	Uczeń potrafi wykonać chwyt oburącz i podanie

jednorącz półgórne
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

chwytów i podań
	I, II
	1

	58.
	Nauka obrony „każdy swego” w piłce ręcznej


	Uczeń poprawia swoje błędy


	Uczeń umie grać

w obronie „każdy swego”
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową

	Uczeń zna rodzaje

obrony 


	I, II
	1

	59.
	Doskonalenie rzutu na bramkę z biegu w piłce

ręcznej
	Uczeń kontroluje swoje zachowanie


	Uczeń wykonuje rzut na bramkę jednorącz z biegu
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową

	Uczeń wie, co to jest

pole bramkowe
	I, II

	1

	60.
	Doskonalenie ataku przez „plasowanie” w piłce

siatkowej
	Uczeń chętnie współpracuje z drużyną
	Uczeń umie wykonać

atak piłki przez „plasowanie”
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość
	Uczeń zna technikę

Ataku
	II, III
	1

	61.


	Nauka bloku pojedynczego w piłce siatkowej


	Uczeń potrafi pogratulować wyniku drużynie przeciwnej
	Uczeń umie wykonać

blok pojedynczy


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość


	Uczeń zna rodzaje bloków w piłce siatkowej
	II, III
	1

	62.
	Nauka ataku przez zbicie w piłce siatkowej


	Uczeń poprawia swoją

sprawność fizyczną


	Uczeń umie wykonać

atak przez zbicie piłki


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna technikę ataku 


	II, III
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	63.


	Doskonalenie bloku pojedynczego w piłce

siatkowej


	Uczeń dokładnie wykonuje ćwiczenia


	Uczeń umie wykonać

blok pojedynczy


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość
	Uczeń wie, co to jest linia ataku
	II, III
	1

	64.


	Doskonalenie przyjęcia piłki poprzez odbicie

sposobem oburącz dolnym w piłce siatkowej


	Uczeń jest aktywny na zajęciach


	Uczeń potrafi przyjąć

piłkę do odbicia sposobem oburącz dolnym
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość


	Uczeń zna technikę

odbicia sposobem

oburącz dolnym


	II, III
	1

	65.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

dolnym w parach w piłce siatkowej


	Uczeń poprawia swoje błędy


	Uczeń potrafi odbijać

piłkę sposobem oburącz dolnym w parach
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość


	Uczeń wie, jak rozgrywane są zawody systemem

„pucharowym”
	II, III 


	1

	66.
	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

dolnym w trójkach w piłce siatkowej


	Uczeń chętnie ćwiczy

w trójce


	Uczeń potrafi odbijać

piłkę sposobem oburącz dolnym w trójkach
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość


	Uczeń wie, jak ustawić się na boisku
	II, III
	1

	67.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

górnym w parach ze zmianą miejsca w piłce siatkowej
	Uczeń pomaga współćwiczącemu


	Uczeń potrafi odbić

piłkę sposobem oburącz górnym

	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń wie, z którego

miejsca zagrywa się

piłkę
	II, III
	1

	68.
	Nauka zagrywki sposobem górnym
w piłce siatkowej


	Uczeń dba o higienę

osobistą


	Uczeń zagrywa piłkę

sposobem dolnym


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna zasady wykonania zagrywki
	II, III

	1

	69.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

górnym w trójkach ze zmianą miejsca w piłce siatkowej
	Uczeń eliminuje własne błędy


	Uczeń potrafi odbić

piłkę sposobem oburącz górnym
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń wie, jakie są

błędy przy odbiciu

piłki
	II, III
	1

	70.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

dolnym w trójkach w piłce siatkowej. Gra szkolna.
	Uczeń koryguje własne błędy


	Uczeń potrafi odbić

piłkę sposobem oburącz dolnym

	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń wie, jakie są

błędy przy zagrywce
	II, III
	1

	IV. Bezpieczna aktywność fizyczna i higiena osobista: 2 godz.

	71.


	Zestaw ćwiczeń kształtujących jako przeciwdziałanie negatywnym skutkom pracy przy komputerze


	Uczeń aktywnie pracuje

w grupie


	Umie wykonać ćwiczenia

we wszystkich płaszczyznach ruchu

	Uczeń kształtuje siłę, 

koordynację ruchową gibkość


	Uczeń zna systematykę ćwiczeń kształtujących


	IV
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	72.


	Ocena stopnia ryzyka uprawiania niektórych

sportów
	Uczeń intensywnie

ćwiczy podczas rozgrzewki
	Uczeń wykonuje ćwiczenia zgodnie z opisem i pokazem

	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową
gibkość
	Uczeń wie, co to jest

intensywność ćwiczeń
	IX
	1

	V. Sport: 17 godz.

	73.
	Klasowy turniej piłki siatkowej systemem

„każdy z każdym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna zasady systemu „każdy z każdym”
	II
	1

	74.


	Klasowy turniej piłki siatkowej systemem

„każdy z każdym”cd.


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	II
	1

	75.
	Klasowy turniej „trójek” koszykarskich

systemem „każdy z każdym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	III 
	1

	76.


	Klasowy turniej „trójek” koszykarskich

systemem „każdy z każdym” cd.


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, szybkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	III


	1

	77.
	Klasowy turniej halowej piłki nożnej systemem

„każdy z każdym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry

	I
	1

	78.


	Klasowy turniej halowej piłki nożnej systemem

„każdy z każdym”cd.


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry

	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową szybkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	I
	1

	79.


	Klasowy turniej piłki ręcznej systemem „każdy z każdym”

	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	
	

	80.


	Klasowy turniej piłki ręcznej systemem „każdy z każdym” cd.


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową
gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	81.


	Klasowy turniej tenisa stołowego systemem

„każdy z każdym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową
gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry

	IV
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	82.


	Klasowy turniej badmintona systemem

„każdy z każdym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową
gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	83.


	Klasowy turniej ringo systemem „każdy z każdym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	84.


	Klasowy turniej kwadranta systemem „każdy z każdym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	85.
	Klasowe zawody w lekkoatletyce w skoku

w dal – trójbój LA

	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zawodach
	Uczeń wykonuje skok w dal


	Uczeń kształtuje siłę

i skoczność


	Uczeń zna regulamin

Zawodów
	VI
	1

	86.


	Klasowe zawody w lekkoatletyce w pchnięciu kulą – trójbój LA

	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zawodach
	Uczeń wykonuje pchnięcie kulą

	Uczeń kształtuje szybkość i siłę


	Uczeń zna regulamin

Zawodów
	VI
	1

	87.


	Klasowe zawody w lekkoatletyce w biegu

na 40 m – trójbój LA
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zawodach
	Uczeń potrafi wykonać start niski


	Uczeń kształtuje szybkość i siłę


	Uczeń zna regulamin

Zawodów
	X
	1

	88.


	Między-klasowe indywidualne zawody w lekkoatletyce w biegu przełajowym  na dystansie 1000 m
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zawodach
	Uczeń potrafi wykonać start wysoki


	Uczeń kształtuje wytrzymałość


	Uczeń zna regulamin

Zawodów
	VI
	1

	89.


	Między-klasowe zawody w lekkoatletyce – sztafeta 4x100m

	Uczeń współpracuje
w zespole ćwiczebnym


	Uczeń potrafi przekazać pałeczkę sztafetową w strefie zmian
	Uczeń kształtuje wytrzymałość szybkościową

	Uczeń zna regulamin

zawodów i przepisy dotyczące sztafet
	VI
	I

	90.
	Klasowy turniej unihokeja systemem „pucharowym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry

	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość, 
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	VI
	1

	VI. Edukacja zdrowotna: 10 godz.

	91.
	Odpowiedzialność za zdrowie własne i innych

ludzi
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach edukacji zdrowotnej
	Systematycznie

uprawia dowolny

rodzaj aktywności fizycznej

	----------------------


	Uczeń zna wpływ aktywności

fizycznej na zdrowie


	I
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	92.


	Metody rozwiązywania sytuacji konfliktowych


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach edukacji zdrowotnej
	Uczeń umie negocjować różne rozwiązania
	----------------------


	Uczeń zna zasady negocjacji
	I
	1

	93.
	Zasady podejmowania życiowych decyzji


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach edukacji zdrowotnej
	Uczeń umie podejmować

rozsądne decyzje
	---------------------
	Uczeń wie, co to jest

Optymizm
	II
	1

	94.
	Racjonalne gospodarowanie czasem wolnym
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach edukacji zdrowotnej
	Uczeń potrafi organizować własny czas wolny


	----------------------
	Uczeń wie, co to jest

czas wolny II
	II
	1

	95.
	Metody samobadania i samokontroli


	Uczeń jest przygotowany do zajęć z edukacji

zdrowotnej
	Uczeń umie przeprowadzić

samokontrolę własnego zdrowia
	--------------------


	Uczeń wie, jak przeprowadzić

samokontrolę

i samobadanie
	III
	1

	96.
	Prawa pacjenta


	Uczeń jest przygotowany do zajęć z edukacji

zdrowotnej
	Uczeń umie wyszukać prawa pacjenta
	----------------------
	Uczeń zna podstawowe prawa pacjenta
	V
	1

	97.


	Choroby psychiczne i osoby dyskryminowane


	Uczeń jest przygotowany do zajęć z edukacji

zdrowotnej
	Uczeń potrafi wymienić choroby psychiczne


	----------------------
	Uczeń zna rodzaje dyskryminacji


	IX
	1

	98.
	Instytucje zdrowia publicznego


	Uczeń jest przygotowany do zajęć z edukacji

zdrowotnej
	Uczeń wymienia instytucje zdrowia publicznego


	----------------------


	Uczeń wie, kto odpowiada za zdrowie publiczne


	IX
	1

	99.
	Zdrowie a środowisko


	Uczeń jest świadomy zajęć z edukacji

zdrowotnej
	Uczeń umie planować działania na rzecz zdrowia
	----------------------
	Uczeń zna środowiskowe

instytucje zdrowotne
	V
	1

	100
	Projekt z edukacji zdrowotnej


	Uczeń jest świadomy zajęć z edukacji

zdrowotnej
	Uczeń potrafi pracować w grupie
	----------------------
	Uczeń zna zasady

opracowania projektu

zdrowotnego
	IX – VI
	1


PLAN WYNIKOWY dla

Klasa III branżowej szkoły I stopnia (100 godz.)

	Lp.
	Treści programu wychowania fizycznego
	Liczba godzin
	Termin realizacji

	I.
	Diagnoza sprawności i aktywności fizycznej oraz rozwoju fizycznego
	6
	IX–X, V, VI

	II.
	Trening zdrowotny
	4
	IX–V

	III.
	Sporty całego życia i wypoczynek
	61
	IX–VI

	IV.
	Bezpieczna aktywność fizyczna i higiena osobista
	2
	IX–VI

	V.
	Sport
	17
	IX–VI

	VI.
	Edukacja zdrowotna
	10
	IX–VI


	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	I. Diagnoza sprawności i aktywności fizycznej oraz rozwoju fizycznego: 6 godz.

	1.
	Kontrola siły mięśni ramion, brzucha i gibkości dolnego odcinka kręgosłupa według prób MTSF
	Uczeń bierze aktywny udział w próbach testu
	Uczeń potrafi wykonać kolejne próby testu
	Uczeń kształtuje siłę, gibkość


	Uczeń wie, do czego służą testy sprawności fizycznej
	IX–X,

V, VI
	1



	2.
	Kontrola wytrzymałości, skoczności i szybkości

według prób MTSF
	Uczeń bierze aktywny udział w próbach testu
	Uczeń potrafi wykonać kolejne próby testu
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość,

skoczność, szybkość
	Uczeń interpretuje

swoje wyniki testu
	IX–X,

V, VI
	1

	3.


	Samokontrola siły mięśni ramion, brzucha i gibkości według prób ISF K. Zuchory


	Uczeń aktywnie

uczestniczy

w samokontroli
	Uczeń potrafi wykonać próby testu zgodnie z opisem
	Uczeń kształtuje

gibkość i siłę


	Uczeń wie, co to jest samokontrola
	IX, V
	1



	4.


	Samokontrola wytrzymałości, skoczności i szybkości według prób ISFK. Zuchory
	Uczeń aktywnie

uczestniczy

w samokontroli
	Uczeń potrafi wykonać próby testu zgodnie z opisem
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość,


	Uczeń wie, co to jest samoocena 
	IX, V
	1



	5.


	Kształtowanie wytrzymałości i wydolności fizycznej
	Uczeń pokonuje

własne trudności

z ćw. długotrwałymi
	Uczeń potrafi określać tętno wysiłkowe
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość i wydolność fizyczną
	Uczeń zna wartość

tętna wysiłkowego dla swojego wieku
	IX, V
	1



	6.


	Kontrola i ocena wydolności fizycznej Testem Coopera
	Uczeń jest świadomy systematycznej potrzeby kontroli wydolności fizycznej
	Potrafi ukończyć Test Coopera, umie zmierzyć tętno metodą palpacyjną.
	Uczeń kształtuje

wydolność fizyczną


	Uczeń zna wartość

tętna spoczynkowego

i wysiłkowego dla

swojego wieku
	IX, V
	1



	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	II. Trening zdrowotny: 4 godz.

	7.


	Kształtowanie wydolności fizycznej w trakcie

marszobiegu terenowego


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach terenowych


	Uczeń potrafi rozłożyć

siły na dystansie całego marszobiegu
	Uczeń kształtuje wydolność

i wytrzymałość

fizyczną
	Uczeń zna tereny rekreacyjne

w swoim

miejscu zamieszkania
	IX–X, IV–V
	1

	8.
	Rozwijanie wytrzymałości na trasie biegu

przełajowego
	Uczeń chętnie

pokonuje trasę biegu
	Uczeń potrafi rozłożyć siły na całym dystansie 
	Uczeń kształtuje

wydolność

i wytrzymałość fiz.
	Uczeń wie, co to jest

bieg przełajowy
	IX–X, IV–V
	1



	9.


	Hartowanie organizmu w czasie marszu terenowego zimą
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń potrafi

bezpiecznie poruszać

się w terenie zimą
	Uczeń hartuje

organizm


	Uczeń wie, na czym

polega hartowanie

organizmu
	XII–II
	1



	10.
	Ćwiczenia i zabawy ruchowe na śniegu


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń potrafi

bezpiecznie ćwiczyć

na śniegu
	Uczeń kształtuje siłę

i wydolność fizyczną


	Uczeń zna

konkurencje sportowe

uprawiane zimą
	XII–II
	1



	III. Sporty całego życia i wypoczynek: 61 godz.

	11.


	Doskonalenie skoku wzwyż sposobem

naturalnym


	Uczeń starannie

wykonuje kolejne

ćwiczenia
	Uczeń potrafi

wykonać skok wzwyż

sposobem naturalnym 
	Uczeń kształtuje

skoczność


	Uczeń wie, co to jest

Skoczność
	IX, V
	1



	12.
	Doskonalenie skoku wzwyż techniką „flop”

z podnoszeniem wysokości poprzeczki
	Uczeń starannie wykonuje kolejne ćwiczenia
	Uczeń potrafi wykonać skok wzwyż techniką „flop”
	Uczeń kształtuje

skoczność


	Uczeń wie, jak przygotować zeskok
	IX, V
	1

	13.


	Kształtowanie szybkości w biegu na 100 m


	Uczeń wykonuje ćwiczenie

z max szybkością
	Uczeń potrafi wykonać skiping A,B, C
	Uczeń kształtuje

szybkość


	Uczeń zna komendy

Startowe
	IX, V
	1



	14.


	Kształtowanie szybkości w biegu na

400 m


	Uczeń wykonuje ćwiczenie

z max szybkością
	Uczeń potrafi wykonać skiping A,B, C

	Uczeń kształtuje

szybkość


	Uczeń zna komendy

Startowe
	IX, V
	1



	15.


	Kształtowanie wytrzymałości w biegu na 800m

	Uczeń pokonuje

dystans biegu długiego


	Uczeń potrafi rozpocząć bieg długi od startu wysokiego, umie rozłożyć siły

	Uczeń kształtuje

wytrzymałość

i wydolność fizyczną


	Uczeń zna dystanse

biegów długich
	IX, X, IV, V
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	16.


	Kształtowanie wytrzymałości w biegu na dystansie 1500 m


	Uczeń zmotywowany jest do wysiłku fizycznego


	Uczeń potrafi

rozpocząć bieg długi

od startu wysokiego,

umie rozłożyć siły
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość

i wydolność fizyczną


	Uczeń zna dystanse

biegów długich
	IX, X, IV, V
	1



	17.


	Kształtowanie wytrzymałości w sztafetowych

biegach przełajowych 800–1000 m
	Uczeń współpracuje

w zespole
	Uczeń potrafi

przekazać pałeczkę

sztafetową
	Uczeń kształtuje

wytrzymałość

i wydolność fizyczną
	Uczeń wie, co to są

biegi sztafetowe
	IX, X, IV, V
	1



	18.
	Doskonalenie  techniki rzutu oszczepem z miejsca


	Uczeń przestrzega

zasad bezpieczeństwa
	Uczeń potrafi wykonać rzut oszczepem z miejsca
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń zna technikę

Rzutu
	IX, X, IV, V
	1



	19.
	Nauka techniki rzutu oszczepem z biegu


	Uczeń zachowuje

szczególne zasady

bezpieczeństwa
	Uczeń potrafi wykonać rzut oszczepem z biegu
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń zna konkurencje rzutowe

w lekkoatletyce
	IX, X, IV, V
	1



	20.


	Doskonalenie rzutu piłką lekarską przodem do kierunku rzutu (5 kg)


	Uczeń zachowuje

szczególne zasady

bezpieczeństwa
	Uczeń wykonuje

rzut piłką lekarską

z ustawienia przodem

do kierunku rzutu
	Uczeń kształtuje

szybkość, siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń zna

konkurencje rzutowe

w lekkoatletyce


	IX, X, IV, V
	1



	21.


	Doskonalenie rzutu piłką lekarską tyłem do kierunku rzutu (5 kg)


	Uczeń zachowuje

szczególne zasady

bezpieczeństwa
	Uczeń wykonuje

rzut piłką lekarską

z ustawienia tyłem do

kierunku rzutu
	Uczeń kształtuje

szybkość, siłę,

koordynację ruchową


	Uczeń wie, jak mierzy

się odległość rzutów
	IX, X, IV, V
	1



	22.


	Doskonalenie skoku w dal sposobem naturalnym


	Uczeń pomaga

nauczycielowi

w prowadzeniu lekcji
	Uczeń potrafi wykonać odbicie z jednej nogi
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość,

szybkość
	Uczeń zna

konkurencje

skocznościowe w LA
	IX, X, IV, V
	1



	23.
	 Doskonalenie odbicia z belki do skoku w dal techniką biegową.

	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń potrafi po

rozbiegu odbić się

z jednej nogi
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość, szybkość
	Uczeń wie, którą nogą

odbić się od belki
	IX, X, IV, V
	1



	24.
	Doskonalenie wymyku na wysokim drążku


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach
	Uczeń umie wykonać

wymyk z pomocą

nauczyciela
	Uczeń kształtuje siłę
	Uczeń zna technikę

Wymyku
	X
	1



	25.
	Doskonalenie wymyku na niskim drążku


	Uczeń chętnie

wykonuje ćwiczenia


	Uczeń umie wykonać

wymyk z pomocą

nauczyciela
	Uczeń kształtuje siłę


	Uczeń wie, jakie

ćwiczenia wykonuje

się na drążku
	X
	1



	26.
	Doskonalenie stania na rękach przy drabinkach z uniku podpartego
	Uczeń chętnie

ćwiczy w zastępie
	Umie wykonać stanie na rękach z uniku 
	Uczeń kształtuje siłę

i zwinność
	Uczeń wie, co to są

podpory gimnastyczne

	X
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	27.


	Doskonalenie stania na rękach przy drabinkach  i powrotu do pozycji wyjściowej o nogach

prostych


	Uczeń zachowuje

kolejność ćwiczeń

w zastępie gimnastycznym
	Uczeń umie wykonać

stanie na rękach przy

drabinkach z uniku

podpartego
	Uczeń kształtuje siłę

i zwinność


	Uczeń wie, co to

jest forma zajęć

w zespołach


	X
	1



	28.
	Doskonalenie przerzutu bokiem z miejsca

 i marszu

	Uczeń chętnie

wykonuje ćwiczenia

gimnastyczne


	Uczeń potrafi wykonać przerzut bokiem z pomocą nauczyciela
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową

	Uczeń zna technikę

przerzutu bokiem
	XI, XII
	1



	29.
	Doskonalenie przerzutu bokiem po podskoku

tempowym


	Uczeń asekuruje

współćwiczących


	Uczeń potrafi wykonać przerzut bokiem z miejsca
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową 
	Uczeń zna ćwiczenia

przygotowujące do

przerzutu bokiem
	XI, XII
	1



	30.


	Doskonalenie przewrotu w tył z przysiadu podpartego do rozkroku


	Uczeń bez obaw

wykonuje ćwiczenie


	Uczeń potrafi wykonać przewrót w tył 
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość, koordynację ruchową
	Uczeń zna ćwiczenia

kształtujące nóg
	XI, XII
	1



	31.


	Doskonalenie przewrotu w przód z postawy
do przysiadu podpartego i rozkroku

	Uczeń asekuruje

współćwiczących


	Uczeń potrafi wykonać przewrót w przód 
	Uczeń kształtuje

siłę, zwinność,

koordynację, gibkość
	Uczeń zna ćwiczenia

kształtujące tułowia
	XI, XII
	1

	32.
	Nauka skoku kucznego przez skrzynię wzdłuż

	Uczeń chętnie

wykonuje ćwiczenia
	Uczeń wykonuje skok kuczny przez

skrzynię wzdłuż
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową

zwinność
	Uczeń zna rodzaje skoków przez skrzynię
	XI, XII
	1

	33.


	Nauka skoku zawrotnego przez skrzynię

	Uczeń asekuruje

współćwiczących


	Uczeń wykonuje skok zawrotny przez skrzynię
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność,

koordynację ruchową
	Uczeń zna przyrządy

do skoków gimnastycznych
	XI, XII
	1

	34.


	Doskonalenie przewrotu w przód i w tył w formach łączonych z i do różnych pozycji wyjściowych.
	Uczeń aktywnie

ćwiczy


	Uczeń potrafi wykonać przewroty łączone w przód i tył
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, koordynację ruchową
	Uczeń zna

konkurencje gimnast. dla dziewcząt
	XI, XII
	1

	35.
	Doskonalenie skoku kucznego i zawrotnego przez skrzynię wszerz, wzdłuż 

	Uczeń pomaga

współćwiczącym


	Uczeń wykonuje skok kuczny i rozkroczny przez

skrzynię 

	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, koordynację ruchową


	Uczeń zna pozycje
końcową po skoku
	XI, XII
	1



	36.


	Nauka układu ćwiczeń równoważnych na ławeczce


	Uczeń kontroluje

i ocenia

współćwiczących
	Uczeń wykonuje ćw. równoważne po
ławeczce, stanie równoważne, zeskoki wspięcia, przysiady


	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową
	Uczeń wymienia

przyrządy do ćwiczeń

równoważnych
	XI, XII
	1



	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	37.


	Doskonalenie układu ćwiczeń równoważnych

na ławeczce wg własnej inwencji
	Uczeń estetycznie

i harmonijnie ćwiczy
	Uczeń potrafi wykonać układ ćw.
równoważnych na

ławeczce
	Uczeń kształtuje siłę,

zwinność, gibkość koordynację ruchową 


	Uczeń wie, co to

znaczy „wytrzymać”

dany element

gimnastyczny
	XI, XII
	1



	38.
	Doskonalenie zestawu ćwiczeń kształtujących na ławeczkach gimnastycznych
	Uczeń wykonuje zadaną ilość powtórzeń

ćwiczenia
	Uczeń potrafi wykonać różne formy przeskoków przez ławeczki
	Uczeń kształtuje koordynację

ruchową, skoczność


	Uczeń zna systematykę ćw. kształtujących


	IX–VI 

	1

	39
	Doskonalenie zestawu ćwiczeń kształtujących

przy drabinkach


	Uczeń wykonuje zadaną ilość powtórzeń ćwiczenia


	Uczeń potrafi wykonać różne formy zwisów na drabinkach
	Uczeń kształtuje siłę, koordynację ruchową

	Uczeń zna zasadę

stopniowego natężenia wysiłku w lekcji
	IX–VI 


	1

	40.
	Doskonalenie odbić bekhendem  i forhendem w tenisie stołowym
	Uczeń dokładnie

wykonuje ćwiczenia
	Uczeń potrafi odbijać

piłeczkę bekhendem i 
forhendem
	Uczeń kształtuje

koordynację ruchową


	Uczeń zna technikę
serwu forhendem i
bekhendem w tenisie
	IX–VI
	1



	41.
	Doskonalenie gry w „Kwadranta”


	Uczeń właściwie

interpretuje polecenia

nauczyciela
	Uczeń potrafi uderzyć rakietą piłkę tenisową na pole gry
	Uczeń kształtuje siłę,
orientację przestrzenną, 
	Uczeń zna zasady gry
	IX–VI
	1



	42.
	Doskonalenie gry w badmintona


	Uczeń chętnie poznaje nowe umiejętności

Ruchowe

	Uczeń potrafi odbijać

lotkę


	Uczeń kształtuje siłę,

szybkość, orientację


	Uczeń zna przepisy gry


	V
	1



	43.
	Doskonalenie gry pojedynczej w ringo


	Uczeń chętnie

uczestniczy w grze

w ringo


	Uczeń umie chwytać

i rzucać kółko ringo

jedną ręką


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna przepisy

Gry
	VI
	1



	44.


	Doskonalenie przyjęcia,  podania, prowadzenia piłki wewnętrznym i prostym podbiciem oraz wewnętrzną częścią stopy


	Uczeń chętnie ogląda

mecze piłki nożnej


	Uczeń potrafi przyjąć

i prowadzić piłkę 

wewnętrzną częścią

stopy i wewnętrznym podbiciem
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową


	Uczeń zna technikę

przyjęcia piłki prostym podbiciem i wewnętrzną częścią stopy
	IX, IV
	1



	45.
	Nauka zwodu pojedynczego tyłem w piłce

nożnej


	Uczeń współpracuje

w trójce ćwiczących


	Uczeń potrafi wykonać zwód piłką i bez piłki


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową

	Uczeń zna rodzaje

Zwodów
	IX, IV
	1



	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	46.


	Nauka gry w obronie strefowej w piłce

nożnej


	Uczeń aktywnie broni


	Uczeń potrafi ustawić

się w obronie strefowej
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna rodzaje

Obrony
	IX, IV
	1



	47.


	Doskonalenie prowadzenia piłki prostym i zewnętrznym  podbiciem ze zmianą kierunku poruszania się


	Uczeń jest kulturalny

na zajęciach


	Uczeń potrafi prowadzić piłkę zewnętrznym podbiciem i zmieniać kierunek biegu
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową


	Uczeń zna przepisy

gry w polu karnym
	IX, IV
	1



	48.


	Nauka gry w obronie strefowej w koszykówce


	Uczeń aktywnie broni


	Uczeń potrafi ustawić

się w obronie strefowej
	Uczeń kształtuje

szybkość, siłę,

wytrzymałość, 

koordynację ruchową
	Uczeń zna rodzaje

obrony w koszykówce
	X, XI
	1



	49.


	Doskonalenie kozłowania piłki ze zmianą

ręki kozłującej,  kierunku  poruszania się i tempa biegu w koszykówce
	Uczeń wykonuje ćwiczenie tylko na polecenie nauczyciela


	Uczeń kozłuje piłkę

prawą i lewą ręką po

przekątnych ze zmianą tempa i rytmu poruszania się
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń wie, co to jest

błąd podwójnego

kozłowania


	X, XI
	1

	50.


	Doskonalenie chwytów i podań piłki oburącz

sprzed klatki piersiowej kozłem w koszykówce


	Uczeń odkłada sprzęt

sportowy na miejsce
	Uczeń chwyta i podaje piłkę oburącz w biegu sprzed klatki piersiowej kozłem
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę, koordynację ruchową

wytrzymałość,
	Uczeń wie, co to jest

błąd kroków
	X, XI
	1

	51.


	Doskonalenie rzutu z biegu (dwutaktu)

w koszykówce

	Uczeń dostrzega swoje błędy
	Uczeń rzuca piłkę do

kosza jednorącz
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową

	Uczeń wie, jak sędzia

pokazuje rzut osobisty
	X, XI
	1

	52.


	Doskonalenie dwutaktu po podaniu od

współćwiczącego w koszykówce


	Uczeń poprawia swoje błędy


	Uczeń rzuca piłkę

do kosza jednorącz

z dwutaktu


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość, koordynację ruchową

	Uczeń wie, jak sędzia

pokazuje błąd podwójnego kozłowania
	X, XI 

	1

	53.


	Doskonalenie zwodu pojedynczego tyłem
w koszykówce
	Uczeń dąży do starannego wykonywania

ćwiczeń
	Uczeń potrafi wykonać zwód bez piłki i z piłką


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową

	Uczeń zna przepis 
24 s.
	X, XI
	1



	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	54
	Doskonalenie  rzutu na bramkę z przeskokiem w piłce ręcznej


	Uczeń współpracuje w drużynie


	Uczeń rzuca na bramkę z przeskokiem


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę, wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

Rzutu
	I, II
	1



	55.

	Doskonalenie rzutu na bramkę z wyskoku w piłce ręcznej


	Uczeń pomaga nauczycielowi

w rozstawianiu sprzętu
	Uczeń rzuca na bramkę z wyskoku


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

gry bramkarza
	I, II
	1

	56.
	Doskonalenie rzutu z padem
	Uczeń wykonuje ćwiczenie dokładnie

z opisem
	Uczeń zmienia rękę

kozłującą i kierunek

poruszania się
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

rzutu z padem
	I, II
	1

	57.
	Doskonalenie chwytu oburącz i podanie jednorącz półgórne kozłem w piłce ręcznej
	Uczeń współpracuje

w dwójce ćwiczącej


	Uczeń potrafi wykonać chwyt oburącz i podanie

jednorącz półgórne

	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna technikę

chwytów i podań
	I, II
	1

	58.
	Nauka obrony strefowej w piłce ręcznej


	Uczeń poprawia swoje błędy


	Uczeń umie grać w obronie strefowej


	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń zna rodzaje

obrony 


	I, II
	1

	59.
	Doskonalenie rzutu na bramkę z biegu w piłce

ręcznej
	Uczeń kontroluje swoje zachowanie


	Uczeń wykonuje rzut na bramkę jednorącz z biegu
	Uczeń kształtuje szybkość, siłę,

wytrzymałość,

koordynację ruchową
	Uczeń wie, co to jest

pole bramkowe
	I, II

	1

	60.
	Doskonalenie ataku przez „plasowanie” w piłce

siatkowej
	Uczeń chętnie współpracuje z drużyną
	Uczeń umie wykonać

atak piłki przez „plasowanie”
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość

	Uczeń poprawnie interpretuje gestykulację sędziego
	II, III
	1

	61.


	Doskonalenie bloku pojedynczego w piłce siatkowej, nauka gry blokiem podwójnym.

	Uczeń potrafi pogratulować wyniku drużynie przeciwnej
	Uczeń umie wykonać

blok pojedynczy i podwójny

	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość


	Uczeń zna rodzaje bloków w piłce siatkowej
	II, III
	1

	62.
	Doskonalenie ataku przez zbicie w piłce

siatkowej


	Uczeń poprawia swoją

sprawność fizyczną


	Uczeń umie wykonać

atak piłki przez zbicie

	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna technikę zbicia w ataku

	II, III
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	63.


	Doskonalenie bloku pojedynczego i podwójnego w piłce siatkowej


	Uczeń dokładnie wykonuje ćwiczenia


	Uczeń umie wykonać

blok pojedynczy


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość
	Uczeń wie, co to jest linia ataku i pole obrony
	II, III
	1

	64.


	Doskonalenie przyjęcia piłki poprzez odbicie

sposobem oburącz dolnym i górnym w piłce siatkowej


	Uczeń jest aktywny na zajęciach


	Uczeń potrafi przyjąć

piłkę do odbicia sposobem oburącz dolnym i górnym
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość


	Uczeń zna technikę

odbicia sposobem

oburącz dolnym i górnym
	II, III
	1

	65.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

dolnym i górnym w parach w piłce siatkowej


	Uczeń poprawia swoje błędy


	Uczeń potrafi odbijać

piłkę sposobem oburącz dolnym w parach
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość


	Uczeń wie, jak rozgrywane są zawody systemem

„pucharowym”
	II, III 


	1

	66.
	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

dolnym i górnym w trójkach w piłce siatkowej


	Uczeń chętnie ćwiczy

w trójce


	Uczeń potrafi odbijać

piłkę sposobem oburącz dolnym w trójkach
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość


	Uczeń wie, jak ustawić się na boisku
	II, III
	1

	67.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

górnym i dolnym w parach ze zmianą miejsca w piłce siatkowej – małe gry zadaniowe
	Uczeń pomaga współćwiczącemu


	Uczeń potrafi odbić

piłkę sposobem oburącz górnym
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń wie, jaką pełni libero w grze
	II, III
	1

	68.
	Doskonalenie zagrywki sposobem górnym
w piłce siatkowej


	Uczeń dba o higienę

osobistą


	Uczeń zagrywa piłkę

sposobem dolnym


	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna zasady wykonania zagrywki
	II, III

	1

	69.


	Doskonalenie odbicia piłki sposobem oburącz

górnym i dolnym w trójkach ze zmianą miejsca w piłce siatkowej – małe gry zadaniowe
	Uczeń eliminuje własne błędy


	Uczeń potrafi odbić

piłkę sposobem oburącz górnym
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń wie, jakie są

błędy przy odbiciu

piłki
	II, III
	1

	70.


	Doskonalenie techniki użytkowej w piłce siatkowej w grze szkolnej.
	Uczeń koryguje własne błędy


	Potrafi odbić piłkę techniką górną ,dolną, wykonać zagrywkę
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń wie, jakie są

błędy przy zagrywce oraz podczas odbić piłki


	II, III
	1

	IV. Bezpieczna aktywność fizyczna i higiena osobista: 2 godz.

	71.


	Zestaw ćwiczeń kształtujących jako przeciwdziałanie negatywnym skutkom pracy przy komputerze


	Uczeń aktywnie pracuje

w grupie


	Umie wykonać ćwiczenia

we wszystkich płaszczyznach ruchu


	Uczeń kształtuje siłę, 

koordynację ruchową gibkość


	Uczeń zna systematykę ćwiczeń kształtujących


	IV
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	72.


	Ocena stopnia ryzyka uprawiania niektórych

sportów
	Uczeń intensywnie

ćwiczy podczas rozgrzewki
	Uczeń wykonuje ćwiczenia zgodnie z opisem i pokazem

	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową
gibkość
	Uczeń wie, co to jest

intensywność ćwiczeń
	IX
	1

	V. Sport: 17 godz.

	73.
	Klasowy turniej piłki siatkowej systemem

grupowym
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe

zasady systemu

grupowego
	II
	1

	74.


	Klasowy turniej piłki siatkowej systemem

grupowym

	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry

	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	II
	1

	75.
	Klasowy turniej „trójek” koszykarskich

systemem grupowym
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	III 
	1

	76.


	Klasowy turniej „trójek” koszykarskich

systemem  grupowym
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, szybkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	III


	1

	77.
	Klasowy turniej halowej piłki nożnej systemem

grupowym
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	I
	1

	78.


	Klasowy turniej halowej piłki nożnej systemem

grupowym cd.


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową szybkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	I
	1

	79.


	Klasowy turniej piłki ręcznej systemem grupowym

	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	
	

	80.


	Klasowy turniej piłki ręcznej systemem grupowym cd.


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową
gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	81.


	Klasowy turniej tenisa stołowego systemem

grupowym
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową
gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry

	IV
	1

	Nr


	Treści programu/

Tematy lekcji
	Kompetencje

społeczne
	Umiejętności
	Sprawność

fizyczna
	Wiadomości
	Termin

realizacji
	Liczba

godzin

	82.


	Klasowy turniej badmintona systemem

„pucharowym”


	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową
gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	83.


	Klasowy turniej ringo systemem „pucharowym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	84.


	Klasowy turniej kwadranta systemem „pucharowym”
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry
	IV
	1

	85.
	Klasowe zawody w lekkoatletyce w skoku

w dal – trójbój LA

	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zawodach
	Uczeń wykonuje skok w dal


	Uczeń kształtuje siłę

i skoczność


	Uczeń zna regulamin

Zawodów
	VI
	1

	86.


	Klasowe zawody w lekkoatletyce w pchnięciu kulą – trójbój LA

	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zawodach
	Uczeń wykonuje pchnięcie kulą

	Uczeń kształtuje szybkość i siłę


	Uczeń zna regulamin

Zawodów
	VI
	1

	87.


	Klasowe zawody w lekkoatletyce w biegu

na 40 m – trójbój LA
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zawodach
	Uczeń potrafi wykonać start niski


	Uczeń kształtuje szybkość i siłę


	Uczeń zna regulamin

Zawodów
	X
	1

	88.


	Między-klasowe zawody indywidualne w lekkoatletycznym  crossie terenowym na dystansie 800 m
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zawodach
	Uczeń potrafi wykonać start wysoki


	Uczeń kształtuje wytrzymałość


	Uczeń zna regulamin

biegu w terenie
	VI
	1

	89.


	Między-klasowe zawody w lekkoatletyce w biegu sztafetowym 4x400m

	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zawodach


	Uczeń potrafi przekazać pałeczkę sztafetową w strefie zmian
	Uczeń kształtuje wytrzymałość


	Uczeń zna przepisy biegu sztafetowego
	VI
	I

	90.
	Klasowy turniej unihokeja systemem grupowym
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w turnieju
	Uczeń stosuje indywidualną

technikę gry
	Uczeń kształtuje siłę,

koordynację ruchową, gibkość, 
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry

	VI
	1

	VI. Edukacja zdrowotna: 10 godz.

	91.
	Odpowiedzialność za zdrowie własne i innych

ludzi
	Uczeń aktywnie

uczestniczy w zajęciach edukacji zdrowotnej
	Systematycznie

uprawia dowolny

rodzaj aktywności fizycznej

	----------------------


	Uczeń zna wpływ aktywności

fizycznej na zdrowie
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PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA 

z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
w Zespole Szkół Przemysłu Mody i Reklamy

 im. Władysława Reymonta w Częstochowie

opracowanie: Zespół Przedmiotowy nauczycieli wychowania fizycznego

mgr Małgorzata Jung, mgr Katarzyna Berezińska, mgr Katarzyna Drążek- Pasternak, mgr Michał Kręblewski, mgr Rafał Kuczera.

PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA 

z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO 

w Zespole Szkół Przemysłu Mody i Reklamy im. Władysława Reymonta w Częstochowie

opracowanie: Zespół Przedmiotowy nauczycieli wychowania fizycznego
System oceniania z przedmiotu wychowanie fizyczne jest zgodny z obowiązującym WSO. W klasyfikacji śródrocznej i końcowo rocznej uczeń uzyskuje co najmniej 4 oceny z tzw. elementów składowych. 

Elementy składowe oceny z zajęć w-f:
A. frekwencja (w rozumieniu czynnego uczestnictwa w lekcji w-f (tj. w wymaganym regulaminem stroju sportowym) – stanowi 60% oceny
B. aktywność i osiągnięcia 

(stosunek do przedmiotu, aktywny udział ucznia w promowaniu kultury fizycznej zarówno na terenie szkoły jak i na zewnątrz, znajomość elementarnej wiedzy teoretycznej z teorii sportu (przepisy i ich interpretacja), edukacji zdrowotnej, bezpieczeństwa w aktywności fizycznej) – stanowi 10% oceny
C. postęp sprawności

C1. sprawność ogólna  *

(pomiar poziomu ogólnej sprawności cech motorycznych za pomocą testów i prób sprawnościowych) – stanowi 10% oceny
C2. sprawność specjalna *

(ocena postępu umiejętności ucznia z realizowanych bloków programowych tj. LA, Gimnastyka, Zespołowe Gry Sportowe: piłka koszykowa, piłka siatkowa, piłka ręczna, piłka nożna, RTM za pomocą sprawdzianów i prób) – stanowi 20% oceny
*    ( ma wpływ na podniesienie oceny, natomiast jego  brak nie może wpłynąć na jej obniżenie ) 
A. Ocena za frekwencję:
· celująca :            100 % -  95% czynnego uczestnictwa w zajęciach

· bardzo dobra :      94 % -  80% czynnego uczestnictwa w zajęciach 

· dostateczna :        79 % -  60% czynnego uczestnictwa w zajęciach

· dopuszczająca :    59 % -  50% czynnego uczestnictwa w zajęciach 

· niedostateczna :   poniżej 50% czynnego uczestnictwa w zajęciach
Uwagi: nieobecność nie jest liczona jeżeli:
a. uczeń uczestniczył w innych zajęciach organizowanych przez szkołę

b. w przypadkach losowych (np. udokumentowana choroba, niedyspozycja)

B. Ocena za aktywność i osiągnięcia:
· aktywność ucznia przejawia się zaangażowaniem, wykonywaniem ćwiczeń i zadań w sposób zbliżony do maksymalnych swoich możliwości, inwencją twórczą, aktywnym udziałem w zajęciach i ich organizacji, dużym zasobem wiedzy i umiejętności, zdyscyplinowaniem i udziałem w rozgrywkach sportowych zarówno na terenie szkoły jak i w zawodach międzyszkolnych, ponad to brana jest pod uwagę czynna przynależność klubowa oraz posiadane klasy sportowe jak i osiągnięcia sportowe pozaszkolne
C. Postęp sprawności  Pierwszą ocenę ze sprawności specjalnej uczeń otrzymuje w końcu października i w końcu lutego roku szkolnego   
Sprawność ogólna badana jest za pomocą prób i testów sprawności. Ocena wystawiana jest na podstawie pomiaru co najmniej trzech cech motorycznych jako średnia arytmetyczna. Normy o ile nie są wskazanymi normami tabelowymi sporządza się na podstawie średniej klasy. W założeniu programowym przyjmuje się do realizacji test –  MTSF (Międzynarodowy test sprawności fizycznej), Eurofit ( Europejski test sprawności fizycznej), ISF Zuchory, Test Coopera, Próba Harwardzka, BEEP-TEST
Sprawność specjalna badana jest za pomocą sprawdzianów umiejętności uczniów wg programu nauczania dla danej klasy w trzy lub pięcioletnim cyklu kształcenia. Sprawdziany obejmują bloki programowe realizowane na zajęciach wychowania fizycznego z lekkiej atletyki, gimnastyki, rytmiki - muzyki-tańca, oraz 4 gier zespołowych z których 2 podlegają wyborowi  i ocenie. 

Uczeń ma dwa tygodnie czasu od dnia nieobecności na sprawdzianie aby tę zaległość uzupełnić. 

Zadania kontrolno-oceniające w ocenie przedmiotowej ucznia
Klasa I

Sprawność ogólna

1. Pomiar wysokości, masy ciała i tętna , umiejscowienie własnej wysokości i masy na siatce centylowej. Próba Ruffiera. 

2. Dobór i wykonanie ćwiczeń kształtujących poszczególne zdolności motoryczne (co najmniej po dwa ćwiczenia kształtujące).

3. Test sprawności fizycznej – ISF Zuchory i BEEP-TEST

Sprawność specjalna

4. Wykonanie podstawowych elementów technicznych dwóch wybranych zespołowych gier sportowych.

5. Wykonanie podstawowych elementów technicznych (ćwiczeń) we wskazanej  dyscyplinie : gimnastyka, lekka atletyka, RTM.

6. Praktyczna znajomość jednej z technik relaksacyjnych.

Klasa II-III

Sprawność ogólna

1. Samodzielne określenie poziomu własnej sprawności na podstawie testu Coopera lub BEEP-TEST , MTSF lub ISD Zuchory, 

2. Przygotowanie organizmu do wysiłku – organizacja i prowadzenie rozgrzewki

Sprawność specjalna

3. Wykonanie podstawowych elementów technicznych dwóch wybranych zespołowych gier sportowych.

4. Wykonanie podstawowych elementów technicznych (ćwiczeń) we wskazanej  dyscyplinie : gimnastyka, lekka atletyka, RTM.

5. Organizacja i sędziowanie wewnątrz klasowych lub szkolnych zawodów w wybranej zespołowej grze sportowej.

6. Umiejętność wykorzystania technik relaksacyjnych z życiu codziennym, aktywne formy wypoczynku w czasie wolnym
Klasa IV – V

Sprawność ogólna

1. Dobór i wykonanie kilku ćwiczeń kompensacyjno - korekcyjnych zapobiegających występowaniu określonej wady postawy ze szczególnym uwzględnieniem własnych potrzeb.

2. Dobór ćwiczeń i samodzielne przeprowadzenie rozgrzewki

3. Samodzielne określenie poziomu własnej sprawności na podstawie wykonanego BEEP-TESTU oraz testu Eurofitu, i Próby Harwardzkiej

Sprawność specjalna

4. Wykonanie podstawowych elementów technicznych dwóch wybranych zespołowych gier sportowych.

5. Wykonanie podstawowych elementów technicznych (ćwiczeń) we wskazanej  dyscyplinie : gimnastyka, lekka atletyka, RTM.

6. Organizacja i sędziowanie wewnątrz klasowych lub szkolnych  zawodów w wybranej zespołowej grze sportowej.

7. Znajomość podstawowych zasad udzielania pierwszej pomocy przed medycznej oraz  znajomość zasad  „zdrowego stylu życia”

8. Wykonanie automasażu określonej partii ciała (grupy mięśniowej).
STANDARDY WYMAGAŃ
na ocenę semestralną i końcową ucznia
· OCENA CELUJĄCA                      otrzymuje ją uczeń, który:

· stawiane programowe wymagania ruchowe wykonuje minimum bardzo dobrze i potrafi stosować je w praktyce (ZGS)

· spełnia kryteria frekwencji odpowiednie dla oceny celującej

· posiada rozszerzoną wiedzę teoretyczną z zakresu kultury fizycznej i sportu

· czynnie pomaga podczas zajęć w-f i w czasie organizowanych zawodów sportowych 

· uczestniczy w zawodach szczebla międzyszkolnego lub pozaszkolnego np. w klubie sportowym

· wykazuje znaczący postęp sprawności fizycznej zarówno ogólnej jak i specjalnej

· suma z czterech składowych elementów oceny wynosi powyżej – 5,6

· OCENA BARDZO DOBRA             otrzymuje ją uczeń, który:

· systematycznie podnosi poziom własnej sprawności fizycznej

· stawiane programowe wymagania ruchowe wykonuje bardzo dobrze i potrafi stosować je w praktyce (ZGS)

· spełnia kryteria frekwencji odpowiednie dla oceny bardzo dobrej

· posiada ogólną wiedzę teoretyczną z zakresu kultury fizycznej i sportu

· wykazuje aktywność na zajęciach w-f i w sportowym życiu szkoły

· suma z czterech składowych elementów oceny wynosi powyżej – 4,6

· OCENA DOBRA                             otrzymuje ją uczeń, który:

· wykazuje stały i unormowany poziom sprawności ogólnej 

· stawiane wymagania programowe w zakresie umiejętności  potrafi wykonać w stopniu dobrym

· posiada podstawowe wiadomości teoretyczne objęte programem nauczania

· dba o swoją sprawność fizyczną, starając się ją rozwijać i podnosić na wyższy poziom

· spełnia kryteria frekwencji odpowiednie dla oceny  dobrej

· suma z czterech składowych elementów oceny wynosi powyżej – 3,6
· OCENA DOSTATECZNA               otrzymuje ją uczeń, który:

· stawiane programowe wymagania ruchowe wykonuje poprawnie lub stara się wykonać z pomocą nauczyciela

· spełnia kryteria frekwencji odpowiednie dla oceny  dostatecznej

· wykazuje ogólnie małe ale niesystematyczne zainteresowanie sportem i kulturą fizyczną

· suma z czterech składowych elementów oceny wynosi powyżej – 2,6

· OCENA DOPUSZCZAJĄCA          otrzymuje ją uczeń, który:

· wykazuje duże braki w zakresie stawianych przed nim zadań ruchowych przewidzianych programem

· podejmuje próby wykonania zadań przy pomocy nauczyciela

· zakres wiedzy i zainteresowania kulturą fizyczną jest na poziomie minimalnym

· ogólny poziom sprawności psychomotorycznej jest bardzo niski 

· wykazuje minimalną aktywność na zajęciach w-f 

· spełnia minimalne kryterium frekwencji na oceną dopuszczającą

· suma z czterech składowych elementów oceny wynosi powyżej – 1,75

· OCENA NIEDOSTATECZNA         otrzymuje ją uczeń, który:

· stosunek ucznia do przedmiotu jest lekceważący

· nie wykazuje zainteresowania i regularnie odmawia wykonania zadań ruchowych przewidzianych programem

· nie wykazuje żadnych postępów w usprawnianiu

· postawa na zajęciach i zachowanie jest rażąco naganne

· nie spełnia kryterium frekwencji na ocenę dopuszczającą

· suma z czterech składowych elementów oceny wynosi poniżej – 1,75

· NIEKLASYFIKOWANIE UCZNIA NA ZAJĘCIACH W-F

Podstawą nieklasyfikowania ucznia jest:

· nieuczęszczanie na zajęcia wychowania fizycznego

· bierna postawa wobec przedmiotu (brak stroju, odmawianie wykonywania zadań stawianych na zajęciach)

· brak minimum 4 ocen składowych elementów oceny

PROCEDURY I WYMAGANIA W SPOSOBIE PRZEPROWADZENIA

EGZAMINU POPRAWKOWEGO I KLASYFIKACYJNEGO 

Z PRZEDMIOTU WYCHOWANIE FIZYCZNE
I. INFORMACJE OGÓLNE

· Uczeń nieklasyfikowany bądź otrzymujący ocenę niedostateczną zostaje poinformowany przez nauczyciela uczącego o zakresie wymagań edukacyjnych, obejmujących egzamin poprawkowy lub klasyfikacyjny z I półrocza, II półrocza lub z I i II półrocza, a przez wychowawcę o terminie egzaminu w formie ustnej bądź pisemnej.

· Egzamin przeprowadza komisja, co najmniej dwuosobowa, powołana przez dyrektora szkoły w składzie:

· egzaminator (nauczyciel uczący ucznia )

· członek ( nauczyciel uczący w-f lub pokrewnego przedmiotu)

· Przed przystąpieniem do egzaminu komisja pyta ucznia o stan zdrowia oraz informuje go o sposobie przeprowadzenia i kryteriach oceniania

· W przypadku przedłożenia przez ucznia zaświadczenia lekarskiego o niezdolności przystąpienia do egzaminu może on być przełożony a o nowym terminie decyzję podejmuje dyrektor na pisemny wniosek ucznia lub opiekunów prawnych

· Ćwiczenia sprawnościowe jak i pytania teoretyczne przygotowuje nauczyciel egzaminator i ustala ich ostateczną wersje po konsultacji z innymi członkami komisji.

· Egzamin obejmuje dwie części tj. część teoretyczną oraz część praktyczną

· Ocena z egzaminu klasyfikującego lub poprawkowego jest wypadkową ocen obu części tj. teoretycznej i praktycznej.

· Po zakończeniu egzaminu zdający zostaje zapoznany z uzasadnieniem oceny, aby być świadomym popełnionych ewentualnie błędów.

· Ocena :

· śródroczna jest równa ocenie z egzaminu klasyfikacyjnego z I półrocza
· końcowa jest równa ocenie z egzaminu klasyfikacyjnego z I i II półrocza
· końcowa jest ustalana w oparciu o ocenę uzyskaną przez ucznia za I półrocze i ocenę z egzaminu klasyfikacyjnego z II półrocza.

II. CZĘŚĆ TEORETYCZNA

· zakres materiału obejmuje elementarną wiedzę z zakresu techniki wykonania podstawowych ćwiczeń gimnastycznych 
i lekkoatletycznych, sposoby ochrony i asekuracji podczas ich wykonywania oraz wiedzę z zakresu zasad, reguł i przepisów wybranych 2 zespołowych gier sportowych ( piłka siatkowa, koszykówka, piłka ręczna, piłka nożna)

· materiał źródłowy dostępny jest w bibliotece szkolnej jak i udostępniony uczniom za pomocą technik cyfrowych

· część teoretyczna jest egzaminem ustnym

· dopuszczalna jest formuła pisemna egzaminu w przypadku zaistnienia uzasadnionych okoliczności wskazanych przez ucznia bądź komisję /np. duża liczba zdających/. Wówczas czas pracy wynosi 30’

· uczeń otrzymuje zestaw 3 pytań

· każde pytanie punktowane jest w skali 0-2 pkt.

· uczeń może max uzyskać 6 pkt.

· ocenę pozytywną części teoretycznej uznaje się przy uzyskaniu 2 pkt.

III. CZĘŚĆ PRAKTYCZNA

Część praktyczna obejmuje zakres programowy dla danej klasy realizowany zgodnie z podstawa programową i obejmuje bloki tematyczne tj. lekką atletykę, gimnastykę, zespołowe gry sportowe /2 do wyboru tj. koszykówka, p. siatkowa, p. nożna, p. ręczna/

Każdy blok jest oceniany w skali ocen 1 - 6. Poszczególne oceny uwzględniają: stopień zaangażowania ucznia podczas wykonywanego zadania, predyspozycje i możliwości indywidualne, stopień poprawności wykonania (technika).

Uczeń może uzyskać maksymalnie 24 pkt. ( 4 bloki programowe tj. lekka atletyka, gimnastyka, ZGS – dwie dyscypliny do wyboru) 

· Warunkiem uzyskanie wyniku pozytywnego z egzaminu klasyfikacyjnego lub poprawkowego w części praktycznej jest osiągnięcie minimum 30 % punktów.

Ocena egzaminu na podstawie uzyskanych punktów z części teoretycznej oraz praktycznej:
	OCENA
	CZĘŚĆ TEORETYCZNA

PUNKTACJA
	CZĘŚĆ PRAKTYCZNA

PUNKTACJA
	PUNKTACJA

ŁĄCZNA
	%

	CELUJĄCA
	6 pkt.
	23 - 24 pkt.
	28 - 30 pkt.
	91 - 100 %

	BARDZO DOBRA
	5 pkt.
	22 - 20 pkt.
	27 - 25 pkt.
	81 - 90%

	DOBRA
	4 pkt.
	19 - 17pkt.
	24 - 21 pkt.
	70 - 80 %

	DOSTATECZNA
	3 pkt.
	16 - 12 pkt.
	20 - 15 pkt.
	50 - 69 %

	DOPUSZCZAJĄCA
	2 pkt.
	11 - 7 pkt.
	14  -  9 pkt.
	30 - 49 %

	NIEDOSTATECZNA
	poniżej 2 pkt.
	poniżej 7 pkt.
	poniżej 9 pkt.
	poniżej 30%


IV. Wymagania programowe części praktycznej dla poszczególnych klas:
1. Lekka atletyka  dla klas I – V 

· Test wytrzymałości Coopera  lub BEEP TEST
	KLASA
	
	6 PUNKTÓW
	5 PUNKTÓW
	4 PUNKTÓW
	3 PUNKTÓW
	2 PUNKTÓW
	1 PUNKT

	I – V

TEST COOPERA
	CHŁ
	powyżej 2800  m
	2500 - 2800 m
	2300 - 2499 m
	2200 - 2299 m
	2200 - m 
	poniżej 2200 m

	
	DZ
	powyżej 2200  m
	2000 - 2100 m
	1700 - 1999 m
	1600 - 1699 m
	1600 - m 
	poniżej 1600 m

	I – V

BEEP TEST
	CHŁ
	powyżej 800  m
	700 - 800 m
	600 -700 m
	500 - 600 m
	400 - 500 m 
	poniżej 400 m

	
	DZ
	powyżej 600  m
	500 - 600 m
	400 - 500 m
	300 - 400 m
	200 - 300 m 
	poniżej 200 m


2. Gimnastyka podstawowa

Klasa I

· przewroty łączone w przód i w tył

· przerzut bokiem z miejsca

· skok kuczny przez skrzynię wszerz 4 cz. /dz./, 5 cz. /chł./
Klasa II-III

· przewroty łączone w przód i w tył

· przerzut bokiem z marszu

· skok kuczny przez skrzynię wszerz 4 cz. /dz./, 5 cz. /chł./

· stanie na rękach przy drabinkach z uniku podpartego

· zwis odwrotny na drabinkach
Klasa IV-V

· zakres materiału z klas I –III

· wymyk i odmyk na niskim drążku

· stanie na głowie z asekuracją
3. Piłka siatkowa

Klasa I

· ocena umiejętności wykonania zagrywki tenisowej

· ocena techniki odbić piłki sposobem górnym i dolnym samodzielnie
Klasa II-III

· ocena umiejętności wykonania zagrywki tenisowej w określony sektor boiska

· ocena techniki odbić piłki sposobem górnym i dolnym podczas wystawienia piłki do ataku oraz w czasie przyjęcia zagrywki
Klasa IV-V

· ocena umiejętności wykonania zagrywki tenisowej – kierunkowej

· umiejętność wykonania zbicia i plasowania piłki

· umiejętność wykonania padu siatkarskiego 

4. Koszykówka

Klasa I

· ocena kozłowania piłki ze zmianą ręki prowadzącej

· umiejętność wykonania rzutu do kosza dwutaktem (z jednej strony)

Klasa II-III

· umiejętność wykonania rzutu do kosza dwutaktem (prawa lewa strona)

· umiejętność wykonania rzutu do kosza  po zatrzymaniu w tempo

Klasa IV-V

· zakres materiału klasy I - III

· umiejętność wykonania „pivotów”
	Zadania kontrolno – oceniające w ocenie przedmiotowej ucznia 

objętego pomocą psychologiczno-pedagogiczną
Klasa I
Sprawność ogólna

1. Pomiar wysokości, masy ciała i tętna , umiejscowienie własnej wysokości i masy na siatce centylowej. Próba Ruffiera

2. Dobór i wykonanie ćwiczeń kształtujących poszczególne zdolności motoryczne (co najmniej po dwa ćwiczenia kształtujące).

3. Test sprawności fizycznej – ISF Zuchory, Test Coopera, 

Sprawność specjalna

4. Wykonanie podstawowych elementów technicznych dwóch wybranych zespołowych gier sportowych.

5. Wykonanie podstawowych elementów technicznych (ćwiczeń) we wskazanej  dyscyplinie : gimnastyka, lekka atletyka, RTM.

6. Praktyczna znajomość jednej z technik relaksacyjnych.

Klasa II-III
Sprawność ogólna

1. Samodzielne określenie poziomu własnej sprawności na podstawie testu Coopera oraz MTSF

2. Przygotowanie organizmu do wysiłku – organizacja i prowadzenie rozgrzewki.

Sprawność specjalna

3. Wykonanie podstawowych elementów technicznych dwóch wybranych zespołowych gier sportowych.

4. Wykonanie podstawowych elementów technicznych (ćwiczeń) we wskazanej  dyscyplinie : gimnastyka, lekka atletyka, RTM.

5. Organizacja i sędziowanie wewnątrz klasowych lub szkolnych zawodów w wybranej zespołowej grze sportowej.

6. Umiejętność wykorzystania technik relaksacyjnych z życiu codziennym, aktywne formy wypoczynku w czasie wolnym

Klasa IV – V
Sprawność ogólna

1. Dobór i wykonanie kilku ćwiczeń kompensacyjno - korekcyjnych zapobiegających występowaniu określonej wady postawy ze szczególnym uwzględnieniem własnych potrzeb.

2. Dobór ćwiczeń i samodzielne przeprowadzenie rozgrzewki

3. Umiejętność samodzielne określenie poziomu własnej sprawności na podstawie wykonanego testu Coopera oraz MTSF

Sprawność specjalna

4. Wykonanie podstawowych elementów technicznych dwóch wybranych zespołowych gier sportowych.

5. Wykonanie podstawowych elementów technicznych (ćwiczeń) we wskazanej  dyscyplinie : gimnastyka, lekka atletyka, RTM.

6. Organizacja i sędziowanie wewnątrz klasowych lub szkolnych  zawodów w wybranej zespołowej grze sportowej.

7. Znajomość podstawowych zasad udzielania pierwszej pomocy przed medycznej oraz  znajomość zasad  „zdrowego stylu życia”

8. Wykonanie automasażu określonej partii ciała (grupy mięśniowej).
Metody, formy oraz cele do osiągnięcia w pracy z uczniem
· Stymulowanie procesów poznawczych i percepcyjno – motorycznych, rozwijanie koordynacji wzrokowo – ruchowej 

· Rozwijanie koncentracji uwagi na czynnościach i poszczególnych zadaniach ruchowych

· Rozwijanie umiejętności naśladowania i uczenia nawyków sprawnościowo – ruchowych przez postrzeganie 

· Rozwijanie umiejętności zabawy  i zainteresowania kulturą fizyczną, rekreacją i sportem

· Rozwijanie nawyków higienicznych i prozdrowotnych oraz technik relaksacyjnych

· Wzmacnianie samooceny ucznia pozytywnymi bodźcami (sukcesami i pochwałą), pozytywna motywacja

· Dostosowanie czasu i tempa pracy do możliwości psychofizycznych ucznia

· Kierowanie bezpośrednich, jasnych, pojedynczych poleceń, pozostawianie w kontakcie wzrokowym

· Podnoszenie sprawności manualnej w zabawach ruchowych i grach sportowych

· Zastosowanie ćwiczeń korekcyjno– kompensacyjnych z przyborami i przyrządami gimnastycznymi

· Kształtowanie cech psychomotorycznych w ćwiczeniach rytmiczno– muzycznych oraz  równoważnych

· Wykorzystanie na lekcji  metod aktywizujących i  form pobudzających samodzielne myślenie w indywidualnych ćwiczeniach ruchowych oraz współpracę w zespole ćwiczebnym:  sportowe gry zespołowe

· Promowanie aktywności na lekcji


Aneks

do Przedmiotowego Systemu Oceniania z wychowania – fizycznego.
Aktualizacja dla potrzeb nauczania zdalnego/hybrydowego w okresie pandemii Covid 19

I. Założenia ogólne:
· Treści programowe są zgodne z obowiązującym i realizowanym przez zespół przedmiotowy nauczycieli wychowania fizycznego, Programem Nauczania z przedmiotu W-F a tematyka zajęć dostosowana do systemu pracy zdalnej.

· Praca zdalna prowadzona będzie w oparciu o następujące e-narzędzia:

· komunikatory: e-dziennik, poczta gmail, platforma classroom

· platformy zdalnego nauczania : e-WF /https://ewf.h1.pl/, You Tube

· portale społecznościowe - fb, Google Meet

II. Informacja dla uczniów:
Uwzględniając specyfikę przedmiotu oraz stosując się do zaleceń MEN oraz dotyczących ograniczania czasu spędzania przez uczniów przed komputerem, Zespół Przedmiotowy Nauczycieli Wychowania Fizycznego w porozumieniu z Dyrekcją Szkoły, określa zasady i formy pracy dla uczniów na lekcjach w-f, a mianowicie:

· Podstawowym komunikatorem dla zajęć w-f pozostaje e-dziennik oraz platforma classrooom
· W zakładce zadania domowe, w dniu lekcji zgodnie z planem dla danej klasy będzie umieszczony temat zajęć oraz wytyczne w postaci materiału źródłowego tj. linku.
· Więcej informacji wraz z opisem lekcji, naszymi propozycjami bądź ewentualnym zadaniem do wykonania uczeń otrzyma, za pośrednictwem poczty e-dziennika oraz platformy Classroom. zawsze w dniu planowych zajęć w-f.
· Odbiór zadań domowych następuje tylko i wyłącznie w dniu otrzymania zadania w godzinach 8.00-14.00 dla zajęć ustalonych wcześniej w trybie of-line oraz w godzinach planowych zajęć, kiedy mają one charakter on-line i prowadzone są za pośrednictwem Google Meet.  Jest to jednoznaczne z potwierdzeniem udziału w lekcji. Po zakończeniu okresu zdalnego nauczania będzie to podstawą otrzymania przez Was jednej z ocen cząstkowych, zgodnie z zasadami obowiązującymi dla zajęć stacjonarnych/ element składowy – frekwencja/
III. Zasady oceniania: 
Uczniowie mogą w okresie zdalnego nauczania otrzymać oceny cząstkowe co najmniej w czterech elementach składowych zgodnych z ogólnymi założeniami  PSO dla przedmiotu W-F, tj.:

1. FREKWENCJA: Udział w zajęciach - czyli systematyczny potwierdzony odbiór korespondencji nauczycieli uczących 
na e-dzienniku i platformie classroom bądź w przypadku lekcji on-line potwierdzony udział za pośrednictwem Meet.
 
2. AKTYWNOŚĆ: 
· Prowadzenie dokumentacji monitorującej aktywność fizyczną na zasadzie Karty Aktywności Fizycznej uwzględniającej Program pod nazwą: „3x30x130”. W skrócie 3 razy w tygodniu w czasie 30 minut przy tętnie 130 uderzeń na minutę, uczeń wykonuje ćwiczenia, które zawiera nasza oferta bądź według własnej inicjatywy. Raz w tygodniu opis na Karcie /wzór do pobrania na fb i classrooom/ uczeń ma obowiązek przesłać na wskazany przez nauczyciela adres e-mail do ocenienia. Za poprawnie i starannie wypełnione karty, uczeń otrzymuje w każdym miesiącu jedną ogólną ocenę.

· TEORIA z zakresu EDUKACJI ZDROWOTNEJ oraz BEZPIECZEŃSTWA w KULTURZE FIZYCZNEJ – Google Meet

· UDZIAŁ W KONKURSACH i PROJEKTACH ogólnoszkolnych nt. Sportu i Rekreacji ruchowej – szkolny fb.


3. Pozostałe oceny będą wynikały z konkretnych zadań, które nauczyciel wskazuje dla danej klasy do wykonania zgodnie z potrzebami wynikającymi z programu nauczania tj:

· SPRAWNOŚĆ OGÓLNA:

· wykonanie na platformie e-WF Próby Ruffiera oraz BMI

· SPRAWNOŚĆ SPECJALNA:

· Test Tabata,

·  technika indywidualna w obszarze gimnastyki podstawowej oraz ZGS /dokumentacja za pomocą technik cyfrowych, filmy, zdjęcia – poczta g-mail/

· TEORIA ZGS:

· testy z wiedzy o przepisach zespołowych gier sportowych /piłka koszykowa, piłka siatkowa - classrooom/

.
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