PLAN WYNIKOWY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLASY Il GIMNAZJUM

Diagnozowanie sprawnosci fizycznej

Lp Temat lekcji Liczba Wymagania programowe Planowane
godzin | Podstawowe Ponadpodstawowe | sprawdziany
1. | Testy sprawnosci 8 Ocena sprawnosci Umiejetnosé Test
fizycznej wykonywane fizycznej na podstawie | prognozowania wytrzymatosci,
jesienig i na wiosng testu. wilasnej szybkosci, sily,
sprawnosci 1 zwinnosci.
fizycznej.

Lekka atletyka i atletyka terenowa

L.p Temat lekcji Liczba Wymagania programowe Planowane
godzin | Podstawowe Ponadpodstawowe | sprawdziany
1. | BHP na zajgciach w-f Uczen zna zasady Uczestniczy w
zapoznanie z baza 1 BHP, regulaminy zajeciach
sportowg , regulaminem wymagania dodatkowych i
hali, programem i programowe i zawodach
kryteriami ocen. Kryteria ocen. sportowych.
2. | JESIEN
Wytrzymato$¢- gry i 6 Uczen biega Uczen biega Plusy za
zabawy w terenie, wyznaczone odcinki | wyznaczone aktywnosc.
marszobieg terenowy w swoim tempie, odcinki w tempie | Bieg
biegi ciggte w oceni wydolnos¢ wyznaczonym wytrzymatosciowy.
jednostajnym i SWo0jego organizmu. | przez nauczyciela,
zmiennym tempie ,start oceni i uzasadni
wysoki ,mata zabawa stopien
biegowa, cross wydolnos$ci
przefajowy, bieg organizmu na
wytrzymatoSciowo - podstawie
szybkos$ciowy. pomiaru tetna.
3. | Szybkos¢ —
ksztattowanie techniki 6 Uczen pokona Uczen poprawia Bieg na 60 m.
biegu sprinterskiego, dystans 60 m z wlasny wynik na
rytm biegowy ,start niski blokow startowych, | 60 m ,organizuje i
Z poprawnym biegiem na bierze udziat w sedziuje bieg na
odcinku startowym, bieg organizacji 60 m.
na dystansie 60m i zawodow.
100m, bieg po wirazu.
4. | Skocznos$¢-
poznajemy zasob ¢w. 6 Uczen wykona skok | Uczen poprawi Konkurs klasowy.
rozwijajacych w dal z matymi wlasny wynik,
skocznos$¢, skok w dal — bledami i na mala uzasadni
odbicie , lot, ladowanie. odlegto$¢ , zna koniecznos$¢
zasady pomiaru odmierzania
skoku. rozbiegu.
5. | Rzuty —
wieloboje rzutowe 2-4 Uczen potrafi Uczen wykonuje | Plusy za
réznymi przyrzadami i przygotowac rzuty na organizacj¢ i
przyborami , poznajemy miejsce i organizm | maksimum odlegtos¢.
zasob ¢w. rozwijajacych do wykonania swoich
site. rzutow. mozliwosci.




WIOSNA
6. 3-4 Uczen bierze Uczen wie , jak Bieg
Wytrzymatos$¢ — gry i aktywny udziat w wykorzystaé wytrzymato$ciowy
zabawy terenowe, zajeciach warunki terenowe
marszobiegi terenowe, terenowych. do ¢w.
poznajemy zasob ¢w. ksztattujacych.
ksztaltujacych
wytrzymato$¢ w
terenie.
7. | Szybkos¢ — 4-6 Uczen potrafi Uczen przebiega | Bieg na 60 m.
doskonalenie techniki przebiec 60 m ze 60 m poprawiajac
biegow krotkich — ¢w. startu niskiego. swoj jesienny
specjalistyczne , biegi wynik.
krotkie z maksymalng
szybkoscig ze startu
niskiego na dystansie
60m i 100m.
8. | Skocznos¢ — ¢w. 6 Uczen potrafi Uczen bierze Konkurs klasowy.
ksztattujace pokona¢ poprzeczke | udziat w
skoczno$¢, skok na wyznaczonej konkursie
wzwyz tech.”flop” — wysokosci. klasowym , zna
odbicie , lot zasady
ladowanie. sedziowania
skoku .
9. | Rzuty —¢w. 6 Uczen potrafi Uczen bierze Konkurs klasowy.
przygotowawcze do wykona¢ pchnigcie | udziat konkursie
pchniecia kulg , z doskoku , zna klasowym ,
pozycja wyrzutna, zasady poprawia swoj
doskok, pelna s¢dziowania. wynik , zna
technika pchnigcia. podstawowe
przepisy
sedziowania.
10. | Biegi sztafetowe — 2-4 Uczen umie Uczen bierze Plusy za dobre
4 x100m. przekaza¢ pateczke | udziat w sztafecie | zmiany.
w strefie zmian. klasowej kieruje
si¢ zasadami
zdrowej
rywalizacji
sportowe;j.
Gimnastyka
L.p | Temat lekcji Liczba Wymagania programowe Planowane
godzin Podstawowe \ Ponadpodstawowe | sprawdziany




Przewroty w przod i

tyl z r6znych pozycji | 4-6 Uczen umie Uczen umie Ocena
wyjsciowych do wykona¢ przewrét w | wykonaé uktad umiejetnosci.
réznych pozycji przéditytz przewrotow z
wyjsciowych. dowolnej pozycji réznych pozycji
wyjsciowe;. wyjsciowych.
Stanie na rekach z
r6znych pozycji 2 Uczen umie Uczen potrafi Ocena
wyj$ciowych. wykonac wykona¢ stanie umiejetnosci.
stanie na rekach przy | na rekach w
drabinkach. ukladzie ¢w.
Stanie na glowie Uczen umie Uczen
2 wykona¢ stanie na samodzielnie
glowie przy wykonuje stanie
drabinkach. na glowie — zna
zasady samo
asekuracji.
Przerzut bokiem na 3 Uczen umie Uczen wykonuje
dowolng reke z wykona¢ przerzut faczone przerzuty | Ocena
marszu lub biegu. bokiem z marszu. bokiem. umiejetnosci.
Zwisy i podpory — Uczen umie Uczen wykonuje
wymyk do podporu 4 wykona¢ wymyk i | wymyk i odmyk | Ocena
przodem polaczony z odmyk przy pomocy | samodzielnie , umieje¢tnosci.
odmykiem, nauczyciela , wspinanie po linie
wspinanie po linie, wspinanie po linie bez uzycia NN.
Zwis przewrotny i do okreslonego
przerzutny na miejsca.
dwulinach.
Podpor tylem tukiem Uczen potrafi Uczen wykonuje
,mostek- z réznych 2 wykonac ,,mostek” z | ,,mostek” ze
pozycji wyjsciowych. dowolnej pozyciji. stania ,zna
Sposoby samo
asekuraciji.
Roéwnowaga —
r6éznego rodzaju 2 Uczen potrafi Uczen potrafi Ocena
wejscia , chody i wykona¢ prosty ukl. | samodzielnie umiejetnosci.
zeskoki na ¢w. na rownowazni, | przygotowac i
przyrzadach zna zasady wykona¢ ukt. ¢w.
roOwnowaznych. asekuracji. na rownowazni.
Skoki — roznego Uczen potrafi Uczen
rodzaju skoki i 4-6 wykona¢ skok samodzielnie Ocena
przeskoki przez kuczny przez wykonuje skok umiejetnosci.

plotki, skrzynie i
kozta.

skrzynie i
rozkroczny przez
kozta.

kuczny przez
skrzynie i
rozkroczny przez
kozta , zna zasady
asekuracji samo
asekuracji przy
skokach.

Cwiczenia wolne —

Uczen uklada ukl.

Uczen




ukt. ¢w. 2 gimnastyczny samodzielnie Ocena
gimnastycznych wg dostosowany do uklada ukt. umiejetnosci.
inwencji uczennic. swoich umiejgtnosei. | gimnastyczny 4

elementowy.

10. | Piramidy dwojkowe 2 Uczen umie Uczniowie Plusy za
wspolpracowaé w samodzielnie wykonanie.
zespole , wzajemna | wykonuja
pomoc i asekuracja. | piramide.

11. | Gimnastyka

artystyczna — ukh.éw. | 2 Uczen potrafi Uczen potrafi Plusy za estetyke i
z pitka 1 skakanka wg prawidiowo iz samodzielnie pomystowos¢.
inwencji uczennic. wdzigkiem porusza¢ | wykona¢ krotki
sig. ukl. z skakanka
lub pitka.
ZESPOLOWE GRY SPORTOWE
Pilka siatkowa
L.p Temat lekcji Liczba Wymagania programowe Planowane
godzin Podstawowe Ponadpodstawowe sprawdziany
1. | Odbicia pitki
sposobem goérnym i 8-10 Uczen potrafi Uczen przyjmuje | Ocena
dolnym w r6znych wspolpracowaé w 1 doktadnie podaje | umiejgtnosci
postawach ,podanej z zespole 2 -3 pitke w
roznych kierunkow i o0sobowym wyznaczone
na réznych miejsce.
wysokosciach ,
indywidualnie w
dwojkach i tréjkach,
we frag gry.
2.
Zagrywka tenisowa — Uczen potrafi Uczen potrafi Ocena
przyjecia zagrywkiw | 4-6 wykona¢ zagrywke | wykonac umiejetnosci.
polu gry. zza linii koncowe;. zagrywke
tenisowa w
okreslone miejsce.
3. | Wystawa pitki 2-4 Uczen potrafi Uczen potrafi
oburacz w przdd i tyt. wystawi¢ pitke wystawi¢ pitke
oburgcz w przod. oburgcz w przod i
tyl.
4. | Atak — umiejetnosé
stosowania réznych 8-10 Uczen potrafi Uczen potrafi
form atakowania w wykona¢ jedng z wykona¢ zbicie
zaleznos$ci od form ataku. dynamiczne.
zaistnialej sytuacji —
przebicie , kiwnigcie ,
plasing , zbicie .
S. Uczen potrafi Uczen umie
Blok pojedynczy i 2-4 przyjac pozycje do wykona¢ blok
podwojny. bloku. pojedynczy w
grze.
6. | Taktyka obrony —ust. | 4-6 Uczen zna zasady Uczen potrafi




zespotu ustawienia asekurowac
zagrywajacego , blok- zawodnikow na blokujacych.
obrona w polu. boisku.
7. | Taktyka ataku — 4-6 Uczen zna zasady Uczen zna
ust.zespotu ustawienia ustawienie i
przyjmujacego zawodnikow na rozegranie przy
zagrywke , rozegranie boisku. dwoch
ataku. wystawiajacych.
8. | Gra— male gry 4x4 ,
gra szkolna i 14 -16 Uczen zna zasady Uczen zna zasady | Ocena
wlasciwa — gry, stosuje je w gry ,stosuje jew | umiejetnoscei.
doskonalenie grze ,pelni role grze pehi rolg
elementow zawodnika i kibica. | zawodnika ,
technicznych i kibica i sedziego.
taktycznych gry. Zna systemy
rozgrywek.
9. Uczen zna zasady
Pitka plazowa 2 Uczen zna zasady gry i potrafi je
gry. zastosowaé w
grze.
PILKA KOSZYKOWA
Lp Temat lekcji Liczba Wymagania programowe Planowane
godzin Podstawowe Ponadpodstawowe sprawdziany
1. | Poruszanie si¢ 1 Uczen potrafi Uczen porusza si¢
zawodnika po boisku. poruszacé si¢ po po boisku roznymi
boisku roznymi sposobami w czasie
sposobami zatrzymac | gry.
si¢ na jedno lub dwa
tempa.
2. | Podania i chwyty pitki 4-6 Uczen zna Uczen stosuje w
w biegu ze zmiang podstawowe podania | grze rozne rodzaje
tempa i kierunku i chwyty i potrafi je | podan i chwytow w
poruszania si¢. zastosowac w grze. zaleznosci od
zaistniatej sytuacji.
3. | Koztowanie pitki ze 2 Uczen potrafi Uczen kozhijac
zmiang tempa 1 koztowac¢ pitke pitke potrafi
Kierunku biegu. slalomem uwolni¢ sie od
obroncy.
4. | Rzuty pitki do kosza z 6-8 Uczen potrafi celnie | Uczen zna rozne Ocena
r6znych pozycji. wykona¢ wybrane rodzaje rzutow do umiejetnosci
rzuty. kosza i potrafi je
zastosowac w grze
5. | Graw obronie — Uczen potrafi Uczen potrafi
poruszanie si¢ 4 przyja¢ odpowiednia | zastosowaé w grze
zawodnika, pozycje obronng w poznane elementy
przechwytywanie i czasie gry. obrony ,zna
wygarnianie pifki, przepisy gry i
obrona zespotowa, sygnalizacje
’krycie kazdy swego”. sedziowska
6. | Graw ataku — 4 Uczen potrafi Uczen potrafi
uwalnianie si¢ od uwolni¢ si¢ od zastosowaC w grze




obroncy “$cinanie i obroncy. poznane elementy
obieganie”, zwody z ataku.

pitka i1 bez pitki ,atak

szybki, walka

opozycj¢ pod koszem,

atak pozycyjny,

zaslony.

7. | Graszkolnai 8-10 Uczen zna Uczen zna przepisy | Ocena
wlasciwa- podstawowe przepisy | gry, zasady umiejetnosci.
doskonalenie gry isygnalizacje s¢dziowania i
poznanych elementow sedziowskg ,zna stosuje je w grze.
technicznych i zasady ,,fair- play”
taktycznych w grze.

Pilka reczna

L.p Temat lekcji Liczba Wymagania programowe Planowane

godzin Podstawowe Ponadpodstawowe sprawdziany

1. | Prowadzenie pitki w 1-2 Uczen potrafi Uczen potrafi

2 — 3 zakonczone prowadzi¢ pitke w prowadzi¢ pitke ze
rzutem. swoim pasie zmiang pasow
dziatania i dziatania i
zakonczy¢ rzutem. zakonczy¢ celnym
rzutem na bramke.

2. | Doskonalenie rzutow | 4 Uczen potrafi Uczen potrafi Ocena

z réznych pozycji. wykonac rzut w wykonac rzut w umiejetnosci.
wyskoku. wyskoku po
zwodzie rzutem .

3. | Indywidualna gra w 2 Uczen zna zasady Uczen potrafi
obronie. gry w obronie. zastosowac

poznane elementy
W grze.

4. | Obrona strefg 1’ kazdy | 2 Uczen umie ustawi¢ | Uczen potrafi
swego”. si¢ na boisku. poruszac si¢ w

obronie w grze.

5. | Atak szybki — zwody | 2 Uczen zna zasady Uczen potrafi
z pitkg 1 bez pitki. rozegrania ataku zastosowaé w grze

szybkiego. zwody z pitka i bez
pitki.

6. | Atak pozycyjny — 2 Uczen potrafi Uczen potrafi
wykonywanie zaston z wykona¢ zastone we | wykona¢ zastone w
ro6znych kierunkow. frag. gry. grze.

7. | Gra bramkarza 2 Uczen umie przyja¢ | Uczen zna przepisy

odpowiednia gry bramkarza.
postawe w bramce.

8. | Graszkolnai 4 Uczen zna zasady Uczen bierze

wlasciwa

gry i sygnalizacje
sedziowska.

aktywny udziat w
grze ,umie
zastosowac
poznane elementy
W grze.




Pitka nozna

Lp | Temat lekcji Liczba | Wymagania programowe Planowane
godzin |Podstawowe Ponadpodstawowe sprawdziany
1. | Prowadzenie pitki, 4 Uczen potrafi Uczen ma opanowang
przyjecia i uderzenia przyja¢ i poda¢ | pitk¢ w prowadzeniu
pitki glowa. pitke zewnetrzng | podczas biegu.
1 wewnetrzng
czescig stopy.
2. | Strzat do bramki po 6 Uczen potrafi Uczen potrafi oddac strzat
kozle z powietrza i z wprowadzi¢ w kierunku bramki po

potwoleja.
Wprowadzenie pitki
do gry, wrzut z linii
boczne;.

pitke do gry.

kozle.

3 | Taktyka ataku, 6 Uczen zna Uczen potrafi zastosowaé
poruszanie si¢ w rodzaje i zwod we fragmentach gry
obronie i w ataku sposoby zwodow
indywidualnym.

Fragmenty gry.

4 | Dziatanie taktyczne w |4- 8 Uczen potrafi Uczen potrafi oddac¢ strzat
statych fragmentach oddac strzat z z podania od partnera
gry. miejsca

5 | Drybling ochrona pitki |4-8 Uczen potrafi Uczen potrafi zastosowac
przed przeciwnikiem, prowadzi¢ pitke | wslizg w grze
wslizg, odbieranie NL, NP
pitki w walce 1:1

6 | Taktyczne zasady gry |4-8 Uczen zna Uczen potrafi zastosowaé
w obronie i ataku. zalozenia si¢ do polecen

taktyczne gry w | nauczyciela dotyczacych
pitke nozng taktyKi gry.

7 | Graszkolnaigra 10- 20 | Uczen zna Aktywne uczestnictwo w | Ocena umiejetnosci.
wilasciwa. podstawowe grze i zdobywanie bramek
Realizowanie zadan przepisy gry i dla swojego zespotu.
technicznych i sygnalizacji
taktycznych. sedziowskiej.

SPORTY ZIMOWE

Lp | Temat lekcji Liczba | Wymagania programowe Planowane

godzin |Podstawowe Ponadpodstawowe sprawdziany

1. | Gry i zabawy na 2 Uczen Uczen wykazuje inwencje |Plus za ciekawy
$niegu wedlug uczestniczy tworcza wie jak udzieli¢ | pomyst.
inwencji uczniow. aktywnie w pierwszej pomocy w

zajeciach, zna przypadku przechtodzenia
zasady organizmu.
bezpieczenstwa
na §niegu
2. | Saneczkarstwo — 4 Uczen potrafi Uczen potrafi Plus za bezpieczne

zajecia wedlug
inwencji uczniow w
zaleznosci od
warunkow
klimatycznych,

przygotowac i
zabezpieczy¢
teren do zjazdu
na sankach.

organizowac i
przeprowadza¢ zawody na
stoku saneczkarskim.

przeprowadzenie w
zawodow.




terenowych i
posiadanego sprzgtu.

RYTM — MUZYKA — TANIEC

Lp | Temat lekcji Liczba | Wymagania programowe Planowane
godzin |Podstawowe Ponadpodstawowe sprawdziany
1. | Tance narodowe — 3 Uczen zna krok | Uczen potrafi zatanczy¢ w
polka, polonez. podstawowy — | parze.
polki i poloneza.
2. | Wspolczesne tance 4 Uczen opanowat | Uczen potrafi polaczy¢ Plus za ciekawe
dyskotekowe. kroki wybranego | poznane kroki w prosty | kroki.
tanca. uktad.
GRY | ZABAWY
Lp | Temat lekcji Liczba | Wymagania programowe Planowane
godzin |Podstawowe Ponadpodstawowe sprawdziany
1. |Gry i zabawy w 2 Uczen zna Uczen potrafi je Plus za
terenie. znaczenie zaje¢ | bezpiecznie zorganizowaé | pomystowosé.
na §wiezym 1 przeprowadzi¢.
powietrzu.
2. | Gry i zabawy wg 2 Uczen zna Uczen pehi rolg : Plus za sprawnos¢
inwencji uczniow. zasady i przepisy | zawodnika ,s¢dziego i przeprowadzenia.
gry. Kibica.
ZAJECIA REKREACYJNE
Tenis stolowy
Lp | Temat lekcji Liczba | Wymagania programowe Planowane
godzin |Podstawowe Ponadpodstawowe sprawdziany
1. | Wprowadzenie 1 Samodzielne Odbicia piteczki przez
piteczki do gry. odbicia piteczki | siatke przy stole.
W miejscu i w
marszu.
2. | Odbicia bekhendemi |2 Uderzenie proste | Odbicia piteczki przez
forhendem. bekhendem i siatke bekhendem i
forhendem ¢w. | forhendem na zmiane.
w parach.
3. | Gry pojedyncze i 2 Ustawienie przy |Znajomo$é
deblowe. stole i zagrywka |podstawowych przepisOw
W grze gry pojedynczej i
pojedynczej. deblowej(punktacija).
4. | Turniej klasowy w 2 Gra systemem | Uczniowie sedziuja Plus za umiejetne
grze pojedynczej. »kazdy z turniej. sedziowanie.
kazdym”




Park linowy

Lp. | Temat lekcji Liczba | Wymagania programowe Planowane

godzin | Podstawowe Ponadpodstawowe sprawdziany

1. | Zajgcia rekreacyjne | 10-15 | Uczen zna Uczen zna zasady
w parku linowym w podstawowe poruszania si¢ po trasie
zaleznosci od zasady fatwej parku linowego i
warunkow bezpieczenstwa | umie wykorzystaé
atmosferycznych poruszania si¢ po | walory rekreacyjne.

trasie tatwej w
parku linowym.

Sitownia

Lp. | Temat lekcji Liczba Wymagania programowe Planowane

godzin | Podstawowe Ponadpodstawowe sprawdziany

1. | Zapoznanie z 2 Zapoznanie z Znajomo$¢ zasad
regulaminem sitowni ¢wiczeniami na | bezpieczenstwa.

1 poprawng technikg poszczego6lnych | Dokiadne wykonywanie
wykonywania stacjach. ¢wiczen.

¢wiczen na

poszczegbdlnych

stanowiskach.

2. | Cwiczenia — 10-15 | Cwiczenia z Uczen potrafi dobra¢
ksztattowanie sity minimalnym ¢wiczenia na okreslone
ogolnej 1 obcigzeniem na | grupy mig¢sniowe.
wytrzymatosci poszczegbdlnych
sifowej przy uzyciu stacjach.
atlasu dostosowany
do indywidualnych
mozliwosci 1
umiejetnosci ucznia.

3. | Cwiczenia 2 Stosowanie Uczen umie dobra¢ Plus za dobor
ogolnorozwojowe z ¢wiczen ¢wiczenia rozciggajace ¢wiczen
okreslonymi rozciggajacych | do poszczegdlnych rozciagajacych.!
przerwami. w przerwach miesni.

migdzy
¢wiczeniami
3x10 powtorzen.

4. | Cwiczenia sitowe ze | 1 Seria ¢wiczen Cwiczenia wykonuje
zwiekszong liczbg 15x2 obwody w | doktadnie, dobrze
powtorzen. przerwach przygotowuje organizm

¢wiczenia do wysitku.
rozciagajace.

5. | Cwiczenia 1 Wykonanie 3 Obcigzenie uczen
ogodlnorozwojowe z serii po 10 dobiera wedtug
okreslong liczbg serii powtorzen na indywidualnych potrzeb.

1 powtorzen. poszczegbdlnych
stacjach.







