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dr hab. Władysław Pańczyk,  
prof. Państwowej Wyższej Szkoły Zawodowej 
im. Szymona Szymonowica w Zamościu

Recenzja książki pt. „PROGRAM NAUCZANIA WYCHOWANIA 
FIZYCZNEGO DLA LICEUM, TECHNIKUM ORAZ BRANŻOWEJ SZKOŁY 

I i II STOPNIA. Aktywność fizyczna i zdrowie”We wcześniejszej recenzji książki Krzysztofa Warchoła Program na-

uczania wychowania fizycznego dla ośmioletniej szkoły podstawowej (2017, 
2018) recenzent zauważył – „nadrzędnym zadaniem współczesnej szkoły (również tej na poziomie ponadpodstawowym) jest wspomaganie wszech-stronnego rozwoju i zdrowia ucznia. Wszechstronny rozwój i zdrowie są bowiem podstawą optymalnego realizowania się człowieka w różnych przejawach życia. Zauważane są tendencje w realizacji zadań szkoły, które polegają na preferowaniu rozwoju umysłowego kosztem np. rozwoju psy-chofizycznego oraz zostawianiu problemów zdrowia rodzicom i innym nie-formalnym agendom. Dzieje się tak dlatego, ponieważ permanentnie ob-niżane są role szkolnego wychowania fizycznego. Staje się ono często na-miastką wcześniejszych „ćwiczeń cielesnych” dla unowocześnienia połą-czoną z teoretyczną promocją zdrowia”.Obecnie przedstawiona do recenzji  pozycja „Program nauczania wycho-

wania fizycznego dla liceum, technikum oraz branżowej szkoły I i II stopnia. 
Aktywność fizyczna i zdrowie” prezentuje spójną – autorską koncepcję na-uczania wychowania fizycznego według nowej podstawy programowej dla liceum, technikum oraz branżowej szkoły I i II stopnia. Ta koncepcja zawie-

ra:- program nauczania wychowania fizycznego dla klas I–IV liceumi technikum, klasy V technikum, klas I–III branżowej szkoły I stopnia oraz klas I–II branżowej szkoły II stopnia,- roczne plany pracy,- przedmiotowy system oceniania,- elementy ewaluacji efektów edukacyjnych w zakresie wychowaniafizycznego,- przykładowe powiązania treści nauczania z wiadomościami teore-tycznymi,- wkomponowanie treści promocji zdrowia w system ewaluacji.W praktyce wychowanie fizyczne zgodnie z nową podstawą programo-wą kształcenia ogólnego dla szkoły ponadpodstawowej, to nie tylko przy-gotowanie sprawnościowe coraz mniej chętnych do aktywności fizycznej 

Zamość, 2.11.2018 r.
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starszych uczniów, ale także przygotowanie prozdrowotne, rozumiane jako kształtowanie zdrowego stylu życia. Stylu, który łączy aktywność fizyczną ze zdrowym żywieniem, łagodzeniem stresu, unikaniem nałogów i częstym aktywnym kontaktem z terenem.Autor recenzowanego materiału stara się łączyć te wszystkie elementy w jedną kompozycję, dając spójne dzieło pedeutologiczne, ułatwiające by-cie nauczycielem–pedagogiem współczesnego wychowania fizycznego na poziomie szkoły ponadpodstawowej.Warty jest też podkreślenia fakt poszerzenia treści książki o rozwiąza-nia metodyczno-merytoryczne dotyczące realizacji zajęć wychowania fi-zycznego w systemie 1+2 w klasach pierwszych liceum, technikum i bran-żowej szkoły I i II stopnia. Najogólniej wyjaśnia to też wstęp do recenzowa-nej pozycji, w którym podkreślono i uzasadniono potrzebę przygotowania oraz opublikowania programu nauczania wychowania fizycznego do ostat-niego etapu edukacji, który jest kontynuacją opublikowanych wcześniej dwóch wydań programu nauczania wychowania fizycznego dla ośmiolet-niej szkoły podstawowej, co recenzent w pełni akceptuje i uznaje za zasad-ne. Przemawia za tym także wieloletnie doświadczenie autora i jego śro-dowisk: rodzinnego, szkolnego i akademickiego w pracy z dziećmi i mło- dzieżą.Recenzent sugeruje, żeby w koncepcji programu rozumieć szerzej po-jęcie rozwój fizyczny jako rozwój psychofizyczny, a higienę osobistą bar-dziej jako higienę związaną z wysiłkiem. Dlatego warto by było, żeby autor we wstępie zaznaczył pewne priorytety, którymi kierował się układając re-cenzowane programy autorskie. Zdaniem recenzenta są to: uwzględnienie w budowie planów wynikowych szczególnych wartości zdrowotnych, zajęć plenerowych, hartowania, promowania zdrowia środkami kultury fizycz-nej, motywowania do intensywniejszej aktywności fizycznej, pedagogizu-jącego oddziaływania wychowawcy fizycznego – odbieranego jako nauczy-ciela – pedagoga wychowania fizycznego [Pańczyk, Warchoł 2008].Reasumując, recenzowana pozycja nie tylko będzie pomocna już pra-cującym nauczycielom, ale i przygotowującym się do zawodu absolwen-tom różnych uczelni, które nie zawsze kształcą swoich studentów zgodnie z założeniami ciągle (nadmiernie) reformującej się szkoły. Łącznie z pro-gramem nauczania dla ośmioletniej szkoły podstawowej stanowi kompen-dium praktycznej teorii metodyki szkolnego wychowania fizycznego – i to uzasadnia konieczność jej opublikowania.
Władysław Pańczyk
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prof. zw. dr hab. Wojciech J. Cynarski
Wydział Wychowania Fizycznego,
Uniwersytet Rzeszowski

Recenzja książki pt. „PROGRAM NAUCZANIA WYCHOWANIA 
FIZYCZNEGO DLA LICEUM, TECHNIKUM ORAZ BRANŻOWEJ SZKOŁY 

I i II STOPNIA. Aktywność fizyczna i zdrowie”Dr Krzysztof Warchoł, Autor tej książki, jest pedagogiem, profesorem oświaty, autorytetem w zakresie teorii i metodyki wychowania fizycznego. Kształci kadry nauczycielskie na Wydziale Wychowania Fizycznego Uni-wersytetu Rzeszowskiego.Jako Autor tej recenzji, a także pedagog, socjolog i reprezentant nauk o kulturze fizycznej (w ich humanistycznej części), z dużym zainteresowa-niem przystąpiłem do studiowania tego opracowania, jednocześnie pierw-szego po reformie programu wychowania fizycznego dla czteroletniego li-ceum, pięcioletniego technikum, trzyletniej branżowej szkoły I stopnia i dwuletniej branżowej szkoły II stopnia. Jak napisał dr Krzysztof Warchoł, „Opracowanie programu nauczania wychowania fizycznego dla liceum ogólnokształcącego, technikum i branżo-wej szkoły I i II stopnia jest kontynuacją autora w odniesieniu do dwóch wy-dań programu nauczania (2017, 2018) dla ośmioletniej szkoły podstawowej. Zarówno pierwsze, jak i drugie wydanie programu (rozszerzone i uzupełnio-ne) zostało bardzo dobrze przyjęte przez środowisko nauczycieli wychowa-nia fizycznego w całej Polsce. Zatem warto przedstawić autorską propozy-cję programu nauczania wychowania fizycznego w szkołach ponadpodsta-wowych, który będzie z jednej strony uwzględniał wszystkie zapisy nowej podstawy programowej, a z drugiej dawał rękojmię odpowiedniego przygo-towania młodzieży szkół średnich do aktywności fizycznej w życiu dorosłym oraz świadomej troski o własne i innych zdrowie. (…) Autor słusznie zauwa-żył, że dla zdecydowanej większości młodzieży, która kończy liceum, techni-kum czy branżową szkołę zawodową I i II stopnia, obligatoryjne zajęcia wy-chowania fizycznego są ostatnim etapem takiej formy edukacji fizycznej. Po ukończeniu szkoły pozostaje już tylko indywidualna lub zespołowa aktyw-ność fizyczna, ale podejmowana w sposób świadomy i dobrowolny. Z tego względu proces kształcenia i wychowania fizycznego na trzecim etapie edu-kacji wymaga szczególnego podejścia i traktowania zarówno ze strony insty-tucji (szkoły, organu prowadzącego), jak również samych nauczycieli wycho-wania fizycznego”.

     Rzeszów, 30.10.2018 r.
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Ogólnie, układ i struktura treści skomponowane zostały właściwie. Znajdujemy kolejno koncepcję, cele oraz treści kształcenia i wychowania fizycznego, opis celów i procedur ich osiągania, przykład przedmiotowego systemu oceniania, jak również aplikacje – praktyczne zastosowania lek-cyjne. Ponadto formy ewaluacji programu, literaturę przedmiotu etc. Wiel-ka erudycja Autora i jego duże doświadczenie praktyczne powodują, że tre-ści są przedstawione w sposób trafny i przystępny. Na podkreślenie zasłu-guje elastyczność programu, możliwego do wykorzystania w każdych wa-runkach szkolnych.Książkę w tej postaci należy koniecznie opublikować. Jest duże zapo-trzebowanie na taki właśnie podręcznik; zapewne spotka się z dużym zain-teresowaniem na rynku literatury metodycznej.
Wojciech J. Cynarski
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Życie polega na ruchu i ruch jest jego istotą 

A. Schopenhauer 

WstępOpracowanie programu nauczania wychowania fizycznego dla liceum ogólnokształcącego, technikum i branżowej szkoły I i II stopnia jest konty-nuacją autora w odniesieniu do dwóch wydań programu nauczania (2017, 2018) dla ośmioletniej szkoły podstawowej. Zarówno pierwsze, jak i dru-gie wydanie programu (rozszerzone i uzupełnione) zostało bardzo do-brze przyjęte przez środowisko nauczycieli wychowania fizycznego w całej Polsce. Zatem warto przedstawić autorską propozycję programu naucza-nia wychowania fizycznego w szkołach ponadpodstawowych, który będzie z jednej strony uwzględniał wszystkie zapisy nowej podstawy programo-wej, a z drugiej dawał rękojmię odpowiedniego przygotowania młodzieży szkół średnich do aktywności fizycznej w życiu dorosłym oraz świadomej troski o własne i innych zdrowie. W tym miejscu pragnę zauważyć, że dla zdecydowanej większości młodzieży, która kończy liceum, technikum czy branżową szkołę zawodową I i II stopnia, obligatoryjne zajęcia wychowa-nia fizycznego są ostatnim etapem takiej formy edukacji fizycznej. Po ukoń-czeniu szkoły pozostaje już tylko indywidualna lub zespołowa aktywność fizyczna, ale podejmowana w sposób świadomy i dobrowolny. Z tego wzglę-du proces kształcenia i wychowania fizycznego na trzecim etapie edukacji wymaga szczególnego podejścia i traktowania zarówno ze strony instytu-cji (szkoły, organu prowadzącego), jak również samych nauczycieli wycho-wania fizycznego. Program zawiera szczegółowe plany pracy dydaktyczno-wychowawczej opracowane w ujęciu wynikowym i tematycznym. Każda jednostka lekcyj-na ma sformułowany temat, jak również zakres kompetencji społecznych, umiejętności i wiadomości, które powinny zostać przekazane, nauczone i utrwalone. Liczba godzin i termin realizacji wynika tylko z ogólnych zało-żeń i zasad planowania procesu wychowania fizycznego. Każdy nauczyciel, uczący wychowania fizycznego według niniejszego programu, może w spo-sób indywidualny planować liczbę godzin i termin realizacji treści kształ-cenia i wychowania fizycznego zawartych w programie. W tym miejscu au-tor sugeruje tylko zachowanie pewnych proporcji pomiędzy realizowany-
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mi formami aktywności fizycznej indywidualnej i zespołowej. W progra-mie są też dwa dodatkowe roczne plany pracy dydaktyczno-wychowawczej dla klasy I liceum i technikum oraz klasy I branżowej szkoły I i II stopnia z uwzględnieniem zajęć w systemie klasowo-lekcyjnym i tzw. zajęć do wy-boru przez ucznia, czyli nauczania wychowania fizycznego w systemie 1+2.Podstawy formalno-prawne do takiej organizacji zajęć wychowania fi-zycznego zostały zawarte w Rozporządzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 29 czerwca 2017 roku w sprawie dopuszczalnych form realizacji obo-

wiązkowych zajęć wychowania fizycznego. Najistotniejsze kwestie zapisa-ne w tym akcie prawnym dotyczą możliwości realizacji obowiązkowych za-jęć wychowania fizycznego w formie 1 godziny zajęć klasowo-lekcyjnych w szkołach ponadpodstawowych oraz 2 godzin lekcyjnych jako zajęć do wyboru przez uczniów: zajęć sportowych, zajęć rekreacyjno-zdrowotnych, zajęć tanecznych lub aktywnych form turystyki. Zajęcia do wyboru mogą być realizowane w grupach oddziałowych, międzyoddziałowych, między-klasowych lub międzyszkolnych w przypadku zespołów szkół. Lekcje do wyboru może prowadzić inny nauczyciel wychowania fizycznego niż ten, który realizuje zajęcia w systemie klasowo-lekcyjnym, ale musi być to na-uczyciel tej samej szkoły. Ofertę zajęć do wyboru przygotowuje dyrektor szkoły, uwzględniając: potrzeby rozwojowo-zdrowotne uczniów, ich zain-teresowania danym sportem lub formą aktywności fizycznej, uwarunkowa-nia lokalne, miejsce zamieszkania uczniów, tradycje sportowe szkoły lub środowiska oraz możliwości kadrowe. Powyższa organizacja zajęć wycho-wania fizycznego wymaga również zgody ze strony organu prowadzącego szkołę, pozytywnej opinii rady pedagogicznej i rady rodziców. Uczniowie szkoły ponadpodstawowej wybierają określony rodzaj zajęć wychowania fizycznego za zgodą rodziców, prawnych opiekunów lub samodzielnie po osiągnięciu pełnoletności.Dlatego zawarte w programie dwa dodatkowe szczegółowe plany pracy dydaktyczno-wychowawczej w systemie 1+2 mogą być bardzo przydatne do opracowania takich planów dla klasy drugiej, trzeciej, czwartej liceum i technikum, klasy piątej technikum oraz klasy drugiej szkoły branżowej  II stopnia. Wydaje się, że są trzy powody, które determinują wychowanie młodzie-ży do systematycznej, w miarę intensywnej i odpowiednio długo trwają-cej aktywności fizycznej. Po pierwsze – aktywność fizyczna przyczynia się do optymalnego i auksologicznego rozwoju psychofizycznego, społeczne-go oraz sprawnościowego. Ma także fundamentalne znaczenie w zakresie zdrowia czy samopoczucia. Po drugie – poprzez aktywność fizyczną kształ-
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tujemy u młodzieży prozdrowotny styl życia, który wnosi ona w życie doro-słe. I po trzecie – regularna, jak również systematyczna aktywność fizyczna zmniejsza ryzyko chorób w życiu dorosłym (Instytut Matki i Dziecka 2013).Charakterystyka optymalnego modelu współczesnego wychowania fi-zycznego w szkole ponadpodstawowej powinna być rozpatrywana nie tyl-ko w kategoriach pedagogicznych, ale także społecznych, a przede wszyst-kim środowiskowych. Wyniki badań nad aktywnością fizyczną współcze-snych pokoleń dzieci i młodzieży nie są zadowalające. Z przeprowadzonych przez Instytut Matki i Dziecka w 2013 roku badań wynika, że wskaźnik ak-tywności fizycznej umiarkowanej (MVPA) spełniło tylko 21,5% ankietowa-nych nastolatków, a kryterium intensywnej aktywności fizycznej (wskaź-nik VPA) stał się udziałem 35,7% badanych nastolatków. Jedynie 13,3% re-spondentów spełniło razem oba kryteria. Natomiast średni indeks ogólnej aktywności fizycznej wyniósł 56 na 100 możliwych punktów do uzyska-nia, co daje bardzo przeciętny i mierny wynik. Ponadto aktywność fizycz-na chłopców była wyższa niż dziewcząt (Instytut Matki i Dziecka 2013). Za-tem istnieje nadal potrzeba poszukiwania modelowych rozwiązań w zakre-sie współczesnego procesu wychowania fizycznego, tak aby jego założenia w wymiarze teleologicznym korelowały w sposób istotny z aktywnością fi-zyczną, ze sprawnością, a przede wszystkim zdrowiem.Szkolne wychowanie fizyczne, jako wiodący rodzaj edukacji odpowie-dzialnej za rozwój somatyczny, sprawność fizyczną i ruchową oraz zdrowie uczniów, mimo relatywnie dużej liczby obligatoryjnych godzin w skali ty-godnia – w zestawieniu z innymi rodzajami edukacji – realizuje swoje zada-nia tylko częściowo. Nadal możemy obserwować symptomy pasywności fi-zycznej u wielu uczniów. Przejawia się to m.in. w nieuzasadnionych zwol-nieniach lekarskich, zwolnieniach czy usprawiedliwieniach od rodziców. Jest to szczególnie niepokojące zjawisko w szkołach ponadpodstawowych. Dla pewnej części rodziców problem edukacji fizycznej swoich dorastają-cych dzieci ma znaczenie drugoplanowe [Pańczyk, Warchoł 2006, 2008]. Wydaje się, że „…status i prestiż wychowania fizycznego w dużej liczbie polskich szkół także pozostawia wiele do życzenia, obserwuje się zjawi-sko nieformalnego „hierarchizowania” poszczególnych rodzajów edukacji, czego efektem jest niska pozycja kultury fizycznej w szkole, w „rankingu” wszystkich przedmiotów nauczania. Pewne środowiska szkolne i pozasz-kolne nie mają dostatecznej świadomości w aspekcie traktowania i loko-wania aktywności fizycznej dzieci i młodzieży na głównej osi starań o peł-ne zdrowie fizyczne, psychiczne, społeczne czy duchowe. Błędnym podej-ściem jest również utożsamianie edukacji fizycznej z efektami sportowy-mi…” [Warchoł 2013].
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Autorzy nowej Podstawy programowej kształcenia ogólnego dla szko-

ły ponadpodstawowej w odniesieniu do wychowania fizycznego określi-li istotne funkcje, zadania, cele i oczekiwania. W lekturze tego dokumen-tu możemy przeczytać: Wychowanie fizyczne w szkole ponadpodstawowej 
ma na celu kontynuację wspierania i doskonalenia wszechstronnego rozwo-

ju ucznia (fizycznego, psychicznego, intelektualnego, emocjonalnego i spo-

łecznego). Utrwala nawyk uczestnictwa w aktywności fizycznej dla zdrowia 
i utrzymania sprawności fizycznej przez całe życie. Wychowanie fizyczne peł-
ni ważne funkcje edukacyjne, wspomaga efektywność procesu uczenia się 
oraz pełni wiodącą rolę w edukacji zdrowotnej uczniów. Oczekiwania wobec 
współczesnego wychowania fizycznego wymagają nowych standardów przy-

gotowania ucznia do całożyciowej troski o zdrowie. Pełni ono, oprócz swej 
funkcji doraźnej, również funkcję prospektywną. Przygotowuje do dokony-

wania w życiu wyborów korzystnych dla indywidualnych potrzeb ruchowych 
i zdrowotnych, z uwzględnieniem także przyszłych ról zawodowych i rodzin-

nych. W podstawie programowej kształcenia ogólnego dla szkół ponadpod-

stawowych zakłada się personalistyczną koncepcję wychowania oraz kon-

cepcję sprawności fizycznej ukierunkowanej na zdrowie [Podstawa progra-mowa 2018]. Przedstawiona powyżej ogólna koncepcja i strategia wycho-wania fizycznego, która będzie wdrażana w szkołach ponadpodstawowych, jest w pełni zgodna z holistycznym i auksologicznym podejściem do eduka-cji w ogóle, w tym również do edukacji fizycznej. Dlatego występuje uzasadniona potrzeba i konieczność tworzenia au-torskich programów nauczania wychowania fizycznego, które będą odpo-wiadały merytorycznym i metodycznym założeniom zawartym w nowej podstawie programowej. Indywidualne lub zespołowe przygotowanie pro-gramu wychowania fizycznego dla konkretnej szkoły ponadpodstawowej pozwala w większym stopniu uwzględnić zainteresowania młodzieży wy-branymi formami aktywności fizycznej, daje lepsze możliwości wykorzysta-nia bazy sportowej szkoły czy najbliższego środowiska, wychodzi naprze-ciw tradycjom sportowym, rekreacyjnym, turystycznym szkoły oraz lokal-nej społeczności. Autorski program nauczania może być również postrze-gany jako pewna forma projektu procesu wychowania fizycznego w szkol-nej praktyce [Warchoł 2017, 2018].Prezentowany program jest próbą przedstawienia spójnej koncepcji na-uczania wychowania fizycznego w szkole ponadpodstawowej, wraz z rocz-nymi planami pracy, przedmiotowym systemem oceniania oraz przykłado-wymi formami ewaluacji działań edukacyjnych w obszarze szkolnego wy-chowania fizycznego. Istotnym – merytorycznym uzupełnieniem programu 
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są przykładowe treści nauczania powiązane z obszarem wiadomości teore-tycznych, które uczeń powinien opanować przy realizacji kolejnych wyma-gań szczegółowych zapisanych w nowej podstawie programowej.
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1. KONCEPCJA PROGRAMU

1.1. Podstawy formalno-prawne i merytoryczne programuOpracowanie autorskiego programu nauczania wychowania fizyczne-go wymaga od autora przeprowadzenia kwerendy podstawowych aktów prawnych, wydanych przez Ministerstwo Edukacji Narodowej, jak również wiedzy na temat najnowszych osiągnięć z zakresu nauk o kulturze fizycz-nej, ze szczególnym uwzględnieniem dorobku w dziedzinie teorii i metody-ki wychowania fizycznego.W opracowaniu programu wykorzystano następujące akty prawne:
1) Ustawa – Prawo oświatowe z dnia 14 grudnia 2016 r.,
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.Treść wymienionych aktów prawnych zawiera wiedzę formalno-praw-ną i merytoryczną, bez której w zasadzie nie jest możliwe opracowanie współczesnego programu nauczania. Ważnym uzupełnieniem wiadomości merytorycznych i metodycznych dla każdego autora programu nauczania wychowania fizycznego są także treści zawarte przede wszystkim w naj-nowszych publikacjach z zakresu teorii i metodyki wychowania fizycznego, 
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ale także innych dziedzin nauk o kulturze fizycznej. Spis niezbędnych po-zycji bibliograficznych został przedstawiony w końcowej części programu.
1.2. Struktura programuW strukturze merytorycznej programu występują: cele i zadania wy-chowania fizycznego zapisane w nowej podstawie programowej z 2018 roku, a do branżowych szkół I stopnia w podstawie programowej z 2017 roku, tre-ści kształcenia i wychowania fizycznego – uwzględniające zakres wymagań szczegółowych określonych również w podstawach programowych, procedu-ry, czyli metody, formy i środki wychowania fizycznego, pożądane osiągnięcia ucznia – po klasie I, II, III, IV liceum i technikum, V technikum, po klasie I, II i III branżowej szkoły I stopnia oraz po klasie I i II branżowej szkoły II stopnia. Taki układ opisania osiągnięć ucznia pozwoli lepiej zaplanować pod wzglę-dem merytorycznym, metodycznym i organizacyjnym każdą klasę określonej szkoły ponadpodstawowej.Program uwzględnia też przykład realizacji zajęć do wyboru przez uczniów: zajęć sportowych i zajęć rekreacyjno-zdrowotnych w wymiarze 2 godzin w tygodniu w klasach pierwszych liceum, technikum i branżowej szkoły II stopnia.Program zawiera także przedmiotowy system oceniania, plany pracy dydaktyczno-wychowawczej, narzędzia ewaluacji programu (przykłado-we testy wiadomości, opis wybranych prób do diagnozowania sprawno-ści fizycznej, normy sprawnościowe młodzieży w wieku szkoły ponadpod-stawowej, ankiety do oceny aktywności fizycznej oraz tabele do systema-tycznej diagnozy rozwoju fizycznego i motorycznego). Ważnym uzupełnie-niem struktury treściowej programu jest wybór i przedstawienie najważ-niejszych wiadomości teoretycznych niezbędnych do przekazania uczniom, które odzwierciedlają zapisy nowej podstawy programowej.
1.3. Odbiorcy programuGłównym adresatem programu są nauczyciele prowadzący zajęcia wy-chowania fizycznego w szkołach ponadpodstawowych – wszystkich typów. Z programu mogą też korzystać dyrektorzy szkół, wizytatorzy kuratoryj-ni, doradcy i konsultanci metodyczni oraz inne osoby, które prowadzą nad-zór pedagogiczny nad szkołami. Można też przyjąć, że program spełni rów-nież oczekiwania osób, które w samorządach lokalnych odpowiadają za prowadzenie tego typu szkół. Treści kształcenia i wychowania fizycznego programu zostały tak do-brane, aby można je było zastosować prawie w każdych warunkach szkol-



16

nych. Większość ćwiczeń zarówno w indywidualnych, jak i zespołowych formach aktywności fizycznej da się przeprowadzić bez konieczności ko-rzystania z bogato wyposażonej szkolnej lub środowiskowej infrastruktu-ry sportowej.
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2. CELE KSZTAŁCENIA  
    I WYCHOWANIA FIZYCZNEGOCele kształcenia i wychowania fizycznego zostały zapisane w formie wy-magań ogólnych w nowej podstawie programowej. Autorzy tego dokumen-tu proponują, aby zajęcia wychowania fizycznego w liceum ogólnokształ-cącym i technikum w zakresie wiedzy, umiejętności i kompetencji społecz-nych prowadziły u młodzieży do:a) doskonalenia umiejętności rozpoznawania i oceny własnego rozwo-ju 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 spo-łecznego z uwzględnieniem różnych okresów życia i specyfiki za-wodu,d) kształtowania umiejętności działania jako krytycznego konsumen-ta (odbiorcy) sportu oraz produktów i usług rekreacyjnych i zdro-wotnych,e) doskonalenia umiejętności osobistych i społecznych sprzyjających całożyciowej aktywności fizycznej (Podstawa programowa 2018).Natomiast zajęciom wychowania fizycznego w branżowej szkole I i II stopnia przypisano następujące cele:a) uświadomienie potrzeby aktywności fizycznej przez całe życie,b) utrwalanie w życiu codziennym zasad prozdrowotnego stylu życia, ze szczególnym uwzględnieniem sprawności fizycznej i specyfiki za-wodu,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 (Podstawa pro-gramowa 2017, 2018).Wydaje się, że tak sformułowane aspekty teleologiczne procesu wycho-wania fizycznego na poziomie szkół ponadpodstawowych wychodzą na-przeciw oczekiwaniom społecznym w kontekście edukacji młodego poko-lenia do świadomej, odpowiedzialnej, racjonalnej, bezpiecznej i systema-tycznej aktywności fizycznej, która jest niezbędnym czynnikiem zdrowia fi-zycznego, psychicznego i społecznego każdego człowieka.



18

3. TREŚCI KSZTAŁCENIA 
     I WYCHOWANIA FIZYCZNEGo
3.1. III etap edukacji (klasy I–IV liceum i technikum,  

    klasa V technikum)I. Rozwój fizyczny i sprawność fizyczna.1. W zakresie wiedzy. Uczeń:1) wyjaśnia związek między sprawnością fizyczną a zdrowiem i dobrym samopoczuciem, m.in.:
-- harmonijny rozwój morfo-funkcjonalny organizmu,
-- stymulowanie właściwego rozwoju i funkcjonowania układów: od-dechowego, ruchowego, sercowo-naczyniowego, nerwowego i in-nych,
-- wszechstronny rozwój sprawności motorycznej – kondycyjnej i ko-ordynacyjnej oraz sprawności kręgosłupa i mięśni brzucha,
-- wyposażanie uczniów w niezbędny zasób umiejętności ruchowych umożliwiających uczestnictwo w różnych formach aktywności uty-litarno-zdrowotnej, rekreacyjnej i sportowej,
-- kształtowanie zdrowego stylu życia poprzez systematyczną aktyw-ność fizyczną,
-- hartowanie na przykre bodźce fizyczne, psychiczne i społeczne,
-- kształtowanie pozytywnych postaw do całożyciowej aktywności fi-zycznej,
-- rozwijanie osobowości – odpowiedzialnej za siebie i drugiego czło-wieka (Pańczyk, Warchoł 2008).2) wskazuje mocne i słabe strony własnej sprawności fizycznej, m.in.:
-- krytycznie ocenia własny poziom sprawności fizycznej na podsta-wie prób Międzynarodowego Testu Sprawności Fizycznej,
-- jest świadomy poziomu osobistych umiejętności ruchowych w in-dywidualnych 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,
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-- 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 wychowa-nia fizycznego na każdym etapie edukacji,
-- systematyczna aktywność fizyczna w czasie wolnym (pozalekcyj-nym, 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 pomię-dzy pracą mięśni – anaerobową (beztlenową) a aerobową (tleno-wą).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 nastę-pujące (<18,5 – niedowaga, 18,5 – 24,99 – wartość prawidłowa, >25,0 nadwaga). 2. 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 swoje-go 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 pod-stawie 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,
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-- trenuje w pierwszym (BC1: tempo biegu 6:00 do 4:00 min/km, HR:120-140 uderzeń/min), drugim (BC2: tempo biegu 5:00 do 3:20 min/km, HR:140-160 uderzeń/min) lub trzecim zakresie in-tensywności (BC3: tempo biegu 3:20 do 2:50 min/km, HR:170-180 uderzeń/min).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 mak-symalnego obliczonego według wzoru: HR max = 220 – wiek ćwi-czącego wyrażony w latach,
-- monitoruje intensywność wysiłku podczas treningu za pomocą specjalistycznych urządzeń (sportesterów, aplikacji internetowych na telefon 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 indywidu-alnych potrzeb i norm zdrowotnych dla kategorii wiekowej, m.in.:
-- potrafi wyliczyć wskaźnik masy ciała BMI według wzoru: BMI = 

masa/(wzrost)2

-- interpretuje własny wynik wskaźnika BMI według poniżej zamiesz-czonych norm na podstawie WHO:
-< 18,5 – niedowaga
-18,5–24,9 – norma
-25,0–29,9 – nadwaga
-30,0–34,9 – otyłość Io

-35,0–39,9 – otyłość IIo

-≥ 40,0 – otyłość IIIo (olbrzymia) [Wąsowski, Walicka, Sucho-wierska-Marcinowska 2013].II. Aktywność fizyczna.1. 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),
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-- 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, smartfonu, komórki.2) wymienia czynniki wpływające na podejmowanie aktywności fizy-cznej zależne od rodziny, kolegów, mediów i społeczności lokalnej oraz warunków środowiskowych, m.in.: 
-- aktywne spędzanie czasu wolnego w środowisku rodzinnym i miej-scu zamieszkania,
-- organizowanie zespołowych form aktywności fizycznej w gronie kolegów i rówieśników,
-- promowanie aktywności fizycznej w mediach elektronicznych,
-- bogata oferta zajęć rekreacyjno-zdrowotnych, sportowych lub tu-rystycznych w środowisku lokalnym,
-- organizowanie masowych imprez rekreacyjno-sportowych przez kluby, stowarzyszenia i towarzystwa kultury fizycznej,
-- nowoczesna infrastruktura sportowo-rekreacyjna (ścieżki rowero-we, biegowe, siłownie wewnętrzne i zewnętrzne, sale gimnastycz-ne, hale sportowe, pływalnie, stadiony lekkoatletyczne, kluby fit-ness itp.).3) opisuje wybrane techniki relaksacyjne, zna m.in.:
--  technikę głębokiego oddychania (oddychanie przeponą),
--  technikę napinania i rozluźniania mięśni,
--  elementy jogi.4) wskazuje możliwości wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny tygodniowej aktywności fizycznej, m.in.:
-- Endomondo – to jedna z najpopularniejszych aplikacji sportowych (aż 25 mln użytkowników). Nie bez powodu określana jest jako „trener sportowy”. Aplikacja zapisuje pokonane trasy i rekordy. Re-jestruje czas trwania aktywności, prędkość, dystans i kalorie. Apli-kacja dostępna zarówno na iPhone’y, jak i smartfony z Androidem oraz Windows Phone,
-- Ground Miles – aplikacja zachęca do aktywności fizycznej. I cho-dzi tu przede wszystkim o ruch w najprostszej postaci – chodze-nie. Aplikacja pozwala śledzić pokonany dystans, pomaga zdoby-wać cele, liczy kalorie,
-- Workout Trainer – aplikacja pozwala śledzić pokonany dystans, pomaga zdobywać cele, liczy kalorie, 
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-- Google Fit – to obecnie jedna z najpopularniejszych aplikacji dla aktywnych. Wspiera nie tylko smartfony, ale także zegarki z syste-mem Android Wear oraz smartbandy firmy Xiaomi oraz wiele in-nych urządzeń. Monitorowanie aktywności, wgląd we wszelkie statystyki, planowanie treningów – to jedne z wielu jej możliwo-ści. Wszystko sprowadza się do bardziej świadomego treningu oraz większej motywacji,
-- Runtastic – to rozbudowana platforma do monitorowania naszej aktywności fizycznej. Pozwala rejestrować treningi, dopasowywać je do swoich potrzeb, analizować, czy też dzielić się wynikami ze znajomymi (Chwiałkowska 2013, Mynarski 2013, Zadarko-Doma-radzka, Zadarko 2016).5) wskazuje zagrożenia związane z komercjalizacją sportu w tym ruchu olimpijskiego, m.in.:
-- dostosowanie widowiska sportowego do rynku medialnego i rekla-mowego,
-- 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 liczny-mi startami,
-- duże dysproporcje w gratyfikacji finansowej dla zawodników po-między poszczególnymi dyscyplinami sportu,
-- przedkładanie widowiska sportowego nad zdrowiem, a nawet ży-ciem wielu zawodników,
-- nieustanna presja na wyniki sportowe – za wszelką cenę,
-- liczą się tylko rekordy i spektakularne wyniki.2. W zakresie umiejętności. Uczeń:1) diagnozuje, planuje i organizuje własną, tygodniową aktywność fi-zyczną (trening zdrowotny), z uwzględnieniem sportów całego życia przy wykorzystaniu nowoczesnych technologii (urządzenia monito-rujące, aplikacje internetowe) i rekomendacji zdrowotnych (np. WHO lub UE), m.in.:
-- potrafi ocenić własną aktywność fizyczną za pomocą Międzynaro-dowego Kwestionariusza Aktywności Fizycznej IPAQ,
-- oblicza współczynnik intensywności wysiłku MET (1 MET to zuży-cie w spoczynku 3,5 ml tlenu/kg masy ciała/min). Dla IPAQ przyję-to następujące wyliczenie wartości MET = wartość współczynnika  
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x ilość dni w tygodniu x czas wysiłku w minutach. Przykładowe wartości współczynnika MET:
- chodzenie – 3,3
- aktywność umiarkowana – 4,0
- aktywność umiarkowana (praca w domu) – 3,0
- aktywność intensywna – 8,0
- aktywność intensywna (praca wokół domu) – 5,5
- jazda na rowerze – jako forma transportu – 6,0

-- oblicza zużycie kalorii na podstawie współczynnika MET (np. ak-tywność intensywna – praca wokół domu 5,5, masa ciała 70 kg, zu-życie kalorii: 5,5 x 70 = 385 (przez godzinę),
-- potrafi obliczyć dobową aktywność ruchową DAR według wzoru:DAR = (Px46) x W x KDAR – dobowa aktywność ruchowa (kcal/dobę)P – masa ciała (w kg)W – współczynnik przeliczania zużycia energii w zależności od wiekuK – współczynnik przeliczania zużycia energii w zależności od rodza-ju wykonywanej pracy zawodowej

TAB. 1. WSPÓŁCZYNNIK W

Płeć
Wiek (lata)18–19 20–39 40–49 50–59 60–69 > 70 lat

M 1,02 1,00 0,95 0,9 0,8 0,7
K 1,05 1,00 0,95 0,9 0,7 0,6

TAB. 2. WSPÓŁCZYNNIK K

Grupa pracy zawodowej Rodzaj pracy Współczynnik K

3 Lekka praca fizyczna 1,00
2

Umiarkowana praca fizyczna 1,17
1 Ciężka praca fizyczna 1,34 Praca umysłowa 0,9
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-- umie obliczyć dobową wartość tętna za pomocą specjalistycznych urządzeń i na tej podstawie wskazuje poziom własnej aktywności fizycznej (Stępień 2018 „Lider”).2) przeprowadza rozgrzewkę ukierunkowaną na wybraną formę aktyw-ności 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 indywidual-nych i zespołowych formach aktywności fizycznej (z uwzględnieniem form nowoczesnych i form z innych kręgów kulturowych, np. capoeira, frisbee ultimate, lacrosse, kabbadi, korfball, tchoukball), 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 piersio-wej, 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 „plasowa-nie”, blokowanie piłki (piłka siatkowa),
-- rzut na bramkę z wyskoku, z przeskokiem, podania jednorącz gór-ne, półgórne (piłka ręczna),
-- ustawia się w ataku pozycyjnym w piłce ręcznej, koszykówce, pił-ce 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 za-wodnik i sędzia:
-- grze uproszczonej, szkolnej, właściwej w koszykówce,
-- grze uproszczonej, szkolnej, właściwej w piłce ręcznej,
-- grze uproszczonej, szkolnej, właściwej w piłce siatkowej,
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-- grze uproszczonej, szkolnej, właściwej w piłce nożnej,
-- grach drużynowych i indywidualnych: „Kwadrant”, Tenis stołowy, Badminton, Ringo.c) stosuje technikę indywidualną i zespołową w grze w korfball (drużyna mieszana liczy 4 chłopców i 4 dziewczęta, gra toczy się na boisku podzielonym na dwie strefy: ataku i obrony, piłkę należy wrzucić do kosza umocowanego na słupie (bez tablicy), na wysoko-ści 3,5 m, w poruszaniu się z piłką zabronione jest kozłowanie, Wi-kipedia),d) stosuje technikę indywidualną i zespołową w grze kabbadi (gra po-lega na rywalizacji dwóch drużyn składających się z 10–12 zawodni-ków, na boisku występuje po 7 z każdej drużyny, gra może odbywać się w kole o średnicy 23–24,5 m lub prostokącie o wymiarach 12,5/ 10 m – mężczyźni i 11/8 m – kobiety. „Czas gry wynosi 2 x 20 minut lub do wyeliminowania wszystkich zawodników jednej z drużyn. Gra polega na tym, aby zawodnik drużyny atakującej sahi przedostał się do kręgu tworzonego przez drużynę przeciwną, krzycząc cały czas słowo „kabaddi”. Jeżeli mu się to uda, musi w ciągu 20 sekund, lub w odmianach ludowych w czasie jednego oddechu, dotknąć przynajmniej jednego zawodnika drużyny broniącej, a następnie powrócić do swojej drużyny. Zawodnicy dotknięci są eliminowani z gry. Zadaniem drużyny broniącej jest wykluczenie sahi poprzez uniemożliwienie mu w ciągu 20 sekund (jednego oddechu) pow-rotu do własnego zespołu. Drużyny naprzemiennie wysyłają kole-jnych sahi. Walka toczy się bez ekwipunku i jest nadzorowana przez dwóch sędziów”, Wikipedia).e) 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.f) wykonuje skok kuczny przez skrzynię ustawioną wszerz,g) wykonuje skok rozkroczny przez kozła,h) wykonuje układ ćwiczeń równoważnych na ławeczce,i) wykonuje wymyk i odmyk na niskim drążku z postawy zwieszonej,j) pokonuje trasę biegu przełajowego na odcinku 1200–1500 m,k) przekazuje pałeczkę sztafetową w strefie zmian,l) z rozbiegu skacze w dal sposobem naturalnym po odbiciu ze strefy lub z belki,
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m) wykonuje skok wzwyż sposobem naturalnym (nożycowym) lub techniką „flop” (tylko na profesjonalny zeskok),n) prowadzi rozgrzewkę do zajęć ruchowych z gimnastyki, gier zespo-łowych, lekkoatletyki, gier indywidualnych oraz gier i zabaw rucho-wych,o) 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,r) start wysoki, biegi średnie i długie: 600 m, 800 m, 1000 m, 1500 m,s) rzuty piłką lekarską – przodem i tyłem do kierunku rzutu: 3 kg,t) wykonuje rzut oszczepem z miejsca lub krótkiego rozbiegu,u) wykonuje pchnięcie kulą („techniką szkolną”),w) poznaje technikę biegu przez płotki.4) planuje i współorganizuje szkolne rozgrywki sportowe w grach ze-społowych i indywidualnych według systemu pucharowego i „każdy z każdym”, np. klasowy turniej tenisa stołowego, szkolna liga koszy-kówki, piłki ręcznej itp.,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 lub nowoczesnego, np.:
-- wykonuje podstawowe kroki i figury walca angielskiego,
-- wykonuje podstawowe kroki, figury i układ poloneza,
-- wykonuje podstawowe kroki i figury walca wiedeńskiego,
-- wykonuje podstawowe kroki i figury polki.7) wykorzystuje środowisko do planowania aktywności fizycznej (np.programowanie ścieżki zdrowia, biegi terenowe), z uwzględnieniem zastosowania nowoczesnych technologii, m.in.:
-- umie wykorzystać urządzenia, takie jak: Endomondo, Ground Miles, Workout Trainer, Google Fit, Runtastic do oceny własnej – dziennej aktywności fizycznej,
-- potrafi zaprojektować ścieżkę zdrowia np. w swoim miejscu za-mieszkania,
-- planuje trasę biegu terenowego z uwzględnieniem walorów natu-ralnych środowiska.
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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.1. W zakresie wiedzy. Uczeń:1) wyjaśnia, na czym polega umiejętność oceny stopnia ryzyka wystą-pienia urazu związanego z niektórymi sportami lub wysiłkami fizycz-nymi, m.in.:
-- niewłaściwa organizacja zajęć,
-- zbyt liczna grupa ćwiczących,
-- nieprawidłowe rozmieszczenie przyrządów i urządzeń sporto-wych,
-- 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 aktyw-ności fizycznej dla siebie i innych, m.in.: 
-- wykonywanie zadań ruchowych dostosowanych do indywidual-nych możliwości sprawnościowych,
-- dbanie o ład, porządek i merytoryczno-metodyczną organizację za-jęć 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.:
-- narzędzia i stanowisko pracy dostosowane do możliwości pracow-nika,
-- analiza warunków pracy,
-- ciężka praca nie zawsze jest efektywna,
-- minimalizowanie zmęczenia,
-- redukcja stresu,
-- tempo i rodzaj pracy dostosowane do predyspozycji pracownika,
-- przerwy (pracuj.pl).4) opisuje zasady asekuracji i pomocy w różnych sytuacjach życiowych osobom młodszym, seniorom, osobom z niepełnosprawnością, m.in.:
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-- 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 sprzę-tusportowego, m.in.:
-- wie, jak korzystać z danego urządzenia lub przyrządu sportowego,
-- zna podstawowe funkcje danego sprzętu sportowego,
-- korzysta z nowoczesnego sprzętu sportowego według jego podsta-wowego przeznaczenia,
-- wie, jak zabezpieczyć, konserwować i przechowywać nowoczesny sprzęt sportowy.2. W zakresie umiejętności. Uczeń:1) wskazuje i wyjaśnia zalety i niebezpieczeństwa wynikające z uprawia-nia turystyki rowerowej, zna przepisy ruchu drogowego i zasady za-chowania się na drodze, m.in.:
-- wskazuje walory krajoznawcze turystyki rowerowej,
-- umie kształtować zdolności kondycyjne i koordynacyjne organi-zmu w trakcie jazdy na rowerze,
-- korzysta przede wszystkim ze ścieżek rowerowych lub z dróg pu-blicznych o małym natężeniu,
-- potrafi bezpiecznie poruszać się rowerem.2) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w różnych sytuacjach ży-ciowych, m.in.:
-- wykonuje ćwiczenia tylko w miejscach właściwie zabezpieczonych, np. za pomocą materacy,
-- w wykonaniu ćwiczenia korzysta z podtrzymania lub pomocy na-uczyciela lub współćwiczącego,
-- bezpiecznie przenosi urządzenia i sprzęt sportowy,
-- umie wykonać podstawowe ćwiczenia samoasekuracyjne, np. w gimnastyce („zawrotkę” po staniu na rękach bez oparcia, prze-wrót w przód po staniu na rękach bez punktu podparcia).3) potrafi zachować się w sytuacji wypadków (w tym komunikacyjnych) i urazów w czasie zajęć ruchowych – udzielić pierwszej pomocy przed-medycznej (wykorzystanie wiedzy z przedmiotu edukacja dla bezpie-czeństwa), m.in.:
-- umie powiadomić o zaistniałym zdarzeniu właściwe służby ratow-nicze,
-- potrafi udzielać pierwszej pomocy,
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-- podejmuje działania w celu zabezpieczenia miejsca wypadku,
-- umie korzystać ze szkolnej apteczki.4) opracowuje regulamin uczestnictwa w zawodach sportowych lub ko-rzystania z wybranego obiektu sportowego, m.in.:
-- umie zaplanować zajęcia na danym obiekcie sportowym,
-- odpowiednio rozstawia sprzęt i pomoce sportowe,
-- opracowuje roczny regulamin uczestnictwa w zawodach i rozgryw-kach sportowych organizowanych np. przez SZS,
-- współpracuje przy ustalaniu zasad współzawodnictwa sportowe-go na terenie szkoły.5) organizuje bezpieczną imprezę rekreacyjno-sportową (np. festyn, turniej), m.in.:
-- potrafi opracować program festynu lub turnieju rekreacyjno-spor-towego,
-- umie zaplanować budżet imprezy rekreacyjno-sportowej,
-- pozyskuje sponsorów,
-- angażuje osoby do przeprowadzenia takiego turnieju lub festynu,
-- aktywnie uczestniczy w samym turnieju.IV. Edukacja zdrowotna.1. 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 lu-dzi,
-- 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 zawodo-wej.3) wyjaśnia, gdzie szukać wiarygodnych informacji dotyczących zdrowia oraz dokonuje krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakre-sie (trendy, mody, diety, wzorce żywieniowe), m.in.:
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-- wie, że tylko odpowiednio zbilansowana dieta jest zdrowa dla or-ganizmu,
-- zna nową piramidę żywienia,
-- wymienia normy aktywności fizycznej dla swojego wieku lub w za-leżności od charakteru wykonywanej pracy zawodowej,
-- wie, czym zajmują się trenerzy personalni, dietetycy,
-- zna zagrożenia wynikające ze stosowania niektórych rodzajów diet czy wzorców żywieniowych.4) wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ru-chu, nieodpowiednim odżywianiem, w szczególności 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 wszyst-kich 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 w sporcie, np.: farmakolo-giczny, 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 – „Zdrowie to nie tylko całkowity brak choroby, czy kalectwa, ale także stan peł-nego, fizycznego, psychicznego i społecznego dobrostanu (dobrego samopoczucia)”,
-- wie, że zdrowe społeczeństwo to także rozwój, dobrobyt i życie na odpowiednim poziomie,
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-- wie, że dbałość o zdrowie podnosi jakość i efektywność życia w każ-dym jego okresie,
-- wymienia negatywne czynniki zdrowia, m.in.:
- stres,
- przemęczenie,
- niewłaściwe odżywianie,
- brak aktywności fizycznej,
- unikanie badań kontrolnych i profilaktycznych,
- nadużywanie alkoholu,
- wady i schorzenia o podłożu endogennym (wrodzonym),
- nieodpowiednie relacje z rówieśnikami lub przyjaciółmi,
- wie, że na prawie wszystkie pozytywne lub negatywne czynni-ki zdrowia może mieć pośredni lub bezpośredni wpływ.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 ak-tywnym wypoczynkiem,
-- zna walory rekreacyjno-zdrowotne aktywnego wypoczynku,
-- wie, że aktywne spędzanie wolnego czasu jest bardzo ważne w każ-dym okresie życia,
-- zna miejsca, instytucje i organizacje, gdzie aktywnie można spę-dzać czas wolny.8) 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 po-dejmujemy 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.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 podsta-wową barierą rozwoju nowoczesnych społeczeństw,
-- niski poziom wiedzy o sytuacji osób niepełnosprawnych, chorych psychicznie i dyskryminowanych,
-- brak wiedzy na temat sposobów pomocy takim osobom,
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-- mała aktywność instytucji odpowiedzialnych za niesienie pomocy niepełnosprawnym, chorym psychicznie i dyskryminowanym,
-- bariery architektoniczne.10) omawia szkody zdrowotne i społeczne związane z paleniem tytoniu, nadużywaniem alkoholu i używaniem innych substancji psychoakty-wnych; wyjaśnia, dlaczego i w jaki sposób należy opierać się presji oraz namowom do używania substancji psychoaktywnych i innych zachowań ryzykownych, m.in.:
-- mogą obniżać poziom sprawności i wydolności fizycznej,
-- zaburzać koordynację ruchową,
-- prowadzić do nieregularnej pracy serca – zaburzenia rytmu pracy serca, 
-- występuje wzrost ciśnienia tętniczego,
-- brak motywacji do wszelkiej aktywności, w tym aktywności fizycz-nej,
-- apatia, zniechęcenie, znużenie,
-- trwałe uzależnienie organizmu,
-- wie, na czym polega asertywność,
-- wie, jak odmawiać przyjmowania takich substancji,
-- zna wymienione wyżej zagrożenia dla własnego i zdrowia innych osób.2. 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 ak-tywnością fizyczną,
-- angażuje innych nauczycieli do projektu edukacji zdrowotnej,
-- prowadzi systematyczne działania zdrowotne połączone z aktyw-nością fizyczną,
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-- pozyskuje środki finansowe na aktywność fizyczną w ramach szkol-nego projektu edukacji zdrowotnej.3) dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposób konstruktywny, 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 (ściąga.pl).4) opracowuje i wykonuje zestaw ćwiczeń kształtujących i kompen-sacyjnych w zakresie treningu funkcjonalnego, ze szczególnym uwzględnieniem profilaktyki bólów kręgosłupa oraz rodzaju pracy za-wodowej, m.in.:
-- umie dobrać odpowiednie ćwiczenia kształtujące,
-- potrafi przygotować zestaw ćwiczeń kompensacyjnych w zależno-ści od rodzaju pracy zawodowej,
-- stosuje ćwiczenia funkcjonalne w profilaktyce bólów kręgosłupa,
-- umie wykonywać ćwiczenia we wszystkich płaszczyznach ruchu,
-- wykonuje ćwiczenia profilaktyczne i korekcyjne w izolowanych po-zycjach,
-- potrafi wykonywać ćwiczenia kształtujące i kompensacyjne na spe-cjalistycznych urządzeniach.3. Kompetencje społeczne. Uczeń:1) wyjaśnia, na czym polega praca nad sobą dla zwiększenia wiary w sie-bie, poczucia własnej wartości i umiejętności podejmowania decyzji, m.in.:
-- systematycznie i aktywnie ćwiczy na wszystkich lekcjach wycho-wania fizycznego,
-- wykonuje poszczególne ćwiczenia i zadania ruchowe na miarę swo-ich możliwości sprawnościowych,
-- podejmuje 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 so-bie z krytyką, m.in.:
-- potrafi odbierać negatywne informacje i na ich podstawie podej-mować pracę nad sobą,
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-- zawsze konstruktywnie podchodzi do krytycznego obrazu samego siebie,
-- pomimo różnych przeciwności podejmuje racjonalny program na-prawczy 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 rekreacyjnych; podejmuje inicjatywy indy-widualne i zespołowe, m.in.:
-- uczestniczy w rozgrywkach i zawodach klasowych jako zawodnik, np. w sportach indywidualnych i zespołowych, 
-- 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 przeciwni-ków,
-- umie zorganizować klasowe lub szkolne zawody sportowe, np. sys-temem pucharowym lub „każdy swego”, 
-- potrafi pełnić rolę sędziego pomocniczego, np. liniowego lub punk-towego, 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. „pseudokibi-ców”,
-- uznaje wyniki rywalizacji sportowej nawet w sytuacji, gdy jest on niekorzystny dla swojego zespołu.5) wskazuje związki między wartościami etyki olimpijskiej a życiem po-zasportowym, m.in.:
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-- wie, że postępowanie zgodnie z przyjętymi zasadami lub normami występuje także w życiu codziennym,
-- 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 rywali-zacji sportowej.

3.2. III etap edukacji (klasy I–III branżowej szkoły I stopnia)1. 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 podsta-wie prób Międzynarodowego Testu Sprawności Fizycznej,
-- jest świadomy poziomu osobistych umiejętności ruchowych w in-dywidualnych 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.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 (sportesterów, aplikacji internetowych na telefon 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. 
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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 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, smartfonu, komórki (dane według WHO, UE).4) wymienia czynniki wpływające na podejmowanie aktywności fizy-cznej zależne od rodziny, kolegów, mediów i społeczności lokalnej, m.in.: 
-- aktywne spędzanie czasu wolnego w środowisku rodzinnym i miej-scu zamieszkania,
-- organizowanie zespołowych form aktywności fizycznej w gronie kolegów i rówieśników,
-- promowanie aktywności fizycznej w mediach elektronicznych,
-- bogata oferta zajęć rekreacyjno-zdrowotnych, sportowych lub tu-rystycznych w środowisku lokalnym,
-- organizowanie masowych imprez rekreacyjno-sportowych przez kluby, stowarzyszenia i towarzystwa kultury fizycznej,
-- nowoczesna infrastruktura sportowo-rekreacyjna (ścieżki rowero-we, biegowe, siłownie wewnętrzne i zewnętrzne, sale gimnastycz-ne, hale sportowe, pływalnie, stadiony lekkoatletyczne, kluby fit-ness itp.).2. 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 mak-symalnego obliczonego według wzoru: HR max = 220 – wiek ćwi-czącego wyrażony w latach,
-- monitoruje intensywność wysiłku podczas treningu za pomocą specjalistycznych urządzeń (sportesterów, aplikacji internetowych na telefon lub np. za pomocą „palpacyjnej” metody pomiaru tętna),
-- umie zakończyć trening we właściwym momencie np. zapobiegając określonej kontuzji,
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-- 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 lu-dzi,
-- zna zasady zdrowego stylu życia.3) wyjaśnia związek między aktywnością fizyczną i żywieniem  a zdrowiem i dobrym samopoczuciem oraz omawia sposoby utrzyma-nia odpowiedniej masy ciała we wszystkich okresach życia, m.in.:
-- harmonijny rozwój morfo-funkcjonalny organizmu,
-- stymulowanie właściwego rozwoju i funkcjonowania układów: od-dechowego, ruchowego, sercowo-naczyniowego, nerwowego i in-nych,
-- wszechstronny rozwój sprawności motorycznej – kondycyjnej i ko-ordynacyjnej oraz sprawności kręgosłupa i mięśni brzucha,
-- wyposażanie uczniów w niezbędny zasób umiejętności ruchowych umożliwiających uczestnictwo w różnych formach aktywności uty-litarno-zdrowotnej, rekreacyjnej i sportowej,
-- kształtowanie zdrowego stylu życia poprzez systematyczną aktyw-ność fizyczną,
-- hartowanie na przykre bodźce fizyczne, psychiczne i społeczne,
-- kształtowanie pozytywnych postaw do całożyciowej aktywności fi-zycznej,
-- rozwijanie osobowości – odpowiedzialnej za siebie i drugiego czło-wieka (Pańczyk, Warchoł 2008).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 zdro-wia i sportu, oraz dokonuje krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie, m.in.:
-- wie, że tylko odpowiednio zbilansowana dieta jest zdrowa dla or-ganizmu,
-- zna nową piramidę żywienia,
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-- wymienia normy aktywności fizycznej dla swojego wieku lub w za-leżności od charakteru wykonywanej pracy zawodowej,
-- wie, czym zajmują się trenerzy personalni, dietetycy,
-- zna zagrożenia wynikające ze stosowania niektórych rodzajów diet czy wzorców żywieniowych.6) wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ru-chu, w szczególności 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.7) wylicza oraz interpretuje własny wskaźnik wagowo-wzrostowy (BMI), m.in.:
-- potrafi wyliczyć wskaźnik masy ciała BMI według wzoru: BMI = 

masa/(wzrost)2

-- interpretuje własny wynik wskaźnika BMI według poniżej zamiesz-czonych norm na podstawie WHO:
-< 18,5 – niedowaga
-18,5–24,9 – norma
- 25,0–29,9 – nadwaga
- 30,0–34,9 – otyłość Io

- 35,0–39,9 – otyłość IIo

-≥ 40,0 – otyłość IIIo (olbrzymia) [Wąsowski, Walicka, Sucho-wierska-Marcinowska 2013].3. Sporty całego życia i wypoczynek. Uczeń stosuje poznane elementy tech-niki i taktyki w wybranych indywidualnych i zespołowych formach ak-tywności 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 piersio-wej, podania jednorącz,
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-- 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 „plasowa-nie”, blokowanie piłki (piłka siatkowa),
-- rzut na bramkę z wyskoku, z przeskokiem, podania jednorącz gór-ne, półgórne (piłka ręczna),
-- ustawia się w ataku pozycyjnym w piłce ręcznej, koszykówce, pił-ce 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 za-wodnik 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.4) wykonuje skok kuczny przez skrzynię ustawioną wszerz,5) wykonuje skok rozkroczny przez kozła,6) wykonuje układ ćwiczeń równoważnych na ławeczce,7) wykonuje wymyk i odmyk na niskim drążku z postawy zwieszonej,8) pokonuje trasę biegu przełajowego na odcinku 1200–1500 m,9) przekazuje pałeczkę sztafetową w strefie zmian,10) z rozbiegu skacze w dal sposobem naturalnym po odbiciu ze strefy lub z belki,11) wykonuje skok wzwyż sposobem naturalnym (nożycowym) lub tech-niką „flop” (tylko na profesjonalny zeskok),12) prowadzi rozgrzewkę do zajęć ruchowych z gimnastyki, gier zespo-łowych, lekkoatletyki, gier indywidualnych oraz gier i zabaw rucho-wych,13) pokonuje trasę marszobiegu terenowego w zimie,
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14) wykonuje start niski oraz biegi krótkie: 60 m, 100 m, 200 m, 400 m, biegi sztafetowe 4 x 100 m,15) start wysoki, biegi średnie i długie: 600 m, 800 m, 1000 m, 1500 m,16) rzuty piłką lekarską – przodem i tyłem do kierunku rzutu: 3 kg,17) wykonuje rzut oszczepem z miejsca lub krótkiego rozbiegu,18) wykonuje pchnięcie kulą („techniką szkolną”).4. Bezpieczna aktywność fizyczna i higiena osobista. Uczeń:1) wykonuje ćwiczenia kształtujące i kompensacyjne w celu przeciwdziałania negatywnym dla zdrowia skutkom pracy, w tym pra-cy w pozycji siedzącej i przy komputerze, m.in.:
-- umie dobrać odpowiednie ćwiczenia kształtujące,
-- potrafi przygotować zestaw ćwiczeń kompensacyjnych w zależno-ści od rodzaju pracy zawodowej,
-- stosuje ćwiczenia funkcjonalne w profilaktyce bólów kręgosłupa,
-- umie wykonywać ćwiczenia we wszystkich płaszczyznach ruchu,
-- wykonuje ćwiczenia profilaktyczne i korekcyjne w izolowanych po-zycjach,
-- potrafi wykonywać ćwiczenia kształtujące i kompensacyjne na spe-cjalistycznych 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 sporto-wych,
-- mało intensywna rozgrzewka,
-- nieprzestrzeganie zasad budowy lekcji wychowania fizycznego,
-- zbyt intensywny wysiłek fizyczny,
-- brak odpowiedniego poziomu wytrenowania.5. Sport. Uczeń:1) wyjaśnia relacje między sportem profesjonalnym i sportem dla wszyst-kich 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,
-- wymienia współczesne formy dopingu w sporcie np.: farmakolo-giczny, fizjologiczny lub genetyczny.
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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 rywali-zacji 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. „pseudokibi-ców”,
-- uznaje wyniki rywalizacji sportowej nawet w sytuacji, gdy jest on niekorzystny dla swojego zespołu.6. 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 peł-nego, 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 każ-dym 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 fizyczna,
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-- wie, jak ważne są profilaktyczne badania w swoim życiu i innych lu-dzi,
-- zna zasady zdrowego stylu życia.3) omawia konstruktywne, optymistyczne sposoby wyjaśniania trud-nych 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 sie-bie, poczucia własnej wartości i umiejętności podejmowania decyzji, m.in.:
-- 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 so-bie z krytyką, m.in.:
-- potrafi odbierać negatywne informacje i na ich podstawie podej-mować pracę nad sobą,
-- zawsze konstruktywnie podchodzi do krytycznego obrazu samego siebie,
-- pomimo różnych przeciwności podejmuje racjonalny program na-prawczy w zakresie własnych ograniczeń i sytuacji wymagających poprawy,
-- jest systematyczny i konsekwentny w swoim postępowaniu.6) omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem, m.in.:
-- wie, jak zaplanować czas pomiędzy nauką, pracą zawodową a ak-tywnym wypoczynkiem,
-- zna walory rekreacyjno-zdrowotne aktywnego wypoczynku,
-- wie, że aktywne spędzanie wolnego czasu jest bardzo ważne w każ-dym okresie życia,
-- zna miejsca, instytucje i organizacje, gdzie aktywnie można spę-dzać czas wolny.7) wyjaśnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlaczego należy poddawać się badaniom profilaktycznym w okresie całego życia, m.in.:
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-- samobadanie i samokontrola to subiektywne czynności, które po-dejmujemy 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 i dyskryminowanych (np. żyjących z HIV/AIDS), m.in.:
-- wie, że brak tolerancji w stosunku do wszystkich ludzi jest podsta-wową 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 wska-zuje na sposoby pozyskania sojuszników i współuczestników projektu w szkole, domu lub w społeczności lokalnej, m.in.: 
-- przygotowuje szkolny projekt edukacji zdrowotnej powiązany z ak-tywnością fizyczną,
-- angażuje innych nauczycieli do projektu edukacji zdrowotnej,
-- prowadzi systematyczne działania zdrowotne połączone z aktyw-nością fizyczną,
-- pozyskuje środki finansowe na aktywność fizyczną w ramach szkol-nego projektu edukacji zdrowotnej.11) omawia, na czym polega współuczestnictwo i współpraca ludzi, orga-nizacji i instytucji w działaniach na rzecz zdrowia, m.in.:
-- potrafi wskazać instytucje odpowiedzialne za zdrowie ludzi,
-- jest świadomy znaczenia i roli badań profilaktycznych,
-- promuje zdrowy styl życia,
-- systematycznie uprawia wybraną formę aktywności fizycznej.12) wyjaśnia, jaki jest związek między zdrowiem i środowiskiem oraz co sam może zrobić, aby tworzyć środowisko sprzyjające zdrowiu, m.in.:
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-- wie, kto w danym środowisku odpowiada za zdrowie innych ludzi,
-- aktywnie wspiera środowiskowe działania na rzecz zdrowia,
-- rozumie potrzebę współpracy różnych instytucji na rzecz zdrowia,
-- promuje aktywny i zdrowy styl życia.

3.3. III etap edukacji (klasy I–II branżowej szkoły II stopnia)I. Rozwój fizyczny i sprawność fizyczna.1. W zakresie wiedzy. Uczeń:1) omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciała we wszyst-kich okresach życia, m.in.:
-- systematycznie i aktywnie ćwiczy we wszystkich lekcjach wycho-wania fizycznego na każdym etapie edukacji,
-- systematyczna aktywność fizyczna w czasie wolnym (pozalekcyj-nym, 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 pomię-dzy pracą mięśni – anaerobową (beztlenową) a aerobową (tleno-wą).2) wskazuje mocne i słabe strony własnej sprawności fizycznej, m.in.:
-- krytycznie ocenia własny poziom sprawności fizycznej na podsta-wie prób Międzynarodowego Testu Sprawności Fizycznej,
-- jest świadomy poziomu osobistych umiejętności ruchowych w in-dywidualnych 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.2. W zakresie umiejętności. Uczeń:1) dokonuje samooceny sprawności fizycznej na tle indywidualnych potrzebi norm zdrowotnych, m.in.:
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-- 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 swoje-go wieku.2) dobiera sposoby kształtowania sprawności fizycznej w zależności od charakteru pracy zawodowej, m.in.:
-- wykonuje próby Międzynarodowego Testu Sprawności Fizycznej, 
-- uczestniczy w Teście Coopera,
-- ocenia i interpretuje poziom własnej sprawności fizycznej na pod-stawie 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,
-- trenuje w pierwszym (BC1: tempo biegu 6:00 do 4:00 min/km, HR:120-140 uderzeń/min), drugim (BC2: tempo biegu 5:00 do 3:20 min/km, HR:140-160 uderzeń/min) lub trzecim zakresie in-tensywności (BC3: tempo biegu 3:20 do 2:50 min/km, HR:170-180 uderzeń/min).II. Aktywność fizyczna.1. 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 miej-scu zamieszkania,
-- organizowanie zespołowych form aktywności fizycznej w gronie kolegów i rówieśników,
-- promowanie aktywności fizycznej w mediach elektronicznych,
-- bogata oferta zajęć rekreacyjno-zdrowotnych, sportowych lub tu-rystycznych w środowisku lokalnym,
-- organizowanie masowych imprez rekreacyjno-sportowych przez kluby, stowarzyszenia i towarzystwa kultury fizycznej,
-- nowoczesna infrastruktura sportowo-rekreacyjna (ścieżki rowero-we, biegowe, siłownie wewnętrzne i zewnętrzne, sale gimnastycz-ne, hale sportowe, pływalnie, stadiony lekkoatletyczne, kluby fit-ness itp.).
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2) wskazuje zagrożenia związane z komercjalizacją sportu w tym ruchu olimpijskiego, m.in.:
-- dostosowanie widowiska sportowego do rynku medialnego i rekla-mowego,
-- 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 liczny-mi startami,
-- duże dysproporcje w gratyfikacji finansowej dla zawodników po-między poszczególnymi dyscyplinami sportu,
-- przedkładanie widowiska sportowego nad zdrowiem, a nawet ży-ciem wielu zawodników,
-- nieustanna presja na wyniki sportowe – za wszelką cenę,
-- liczą się tylko rekordy i spektakularne wyniki.3) wskazuje możliwości wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny tygodniowej aktywności fizycznej, m.in.:
-- Endomondo – to jedna z najpopularniejszych aplikacji sportowych (aż 25 mln użytkowników). Nie bez powodu określana jest jako „trener sportowy”. Aplikacja zapisuje pokonane trasy i rekordy. Re-jestruje czas trwania aktywności, prędkość, dystans i kalorie. Apli-kacja dostępna zarówno na iPhone’y, jak i smartfony z Androidem oraz Windows Phone,
-- Ground Miles – aplikacja zachęca do aktywności fizycznej. I cho-dzi tu przede wszystkim o ruch w najprostszej postaci – chodze-nie. Aplikacja pozwala śledzić pokonany dystans, pomaga zdoby-wać cele, liczy kalorie,
-- Workout Trainer – aplikacja pozwala śledzić pokonany dystans, pomaga zdobywać cele, liczy kalorie, 
-- Google Fit – to obecnie jedna z najpopularniejszych aplikacji dla aktywnych. Wspiera nie tylko smartfony, ale także zegarki z syste-mem Android Wear oraz smartbandy firmy Xiaomi oraz wiele in-nych urządzeń. Monitorowanie aktywności, wgląd we wszelkie statystyki, planowanie treningów – to jedne z wielu jej możliwo-ści. Wszystko sprowadza się do bardziej świadomego treningu oraz większej motywacji,
-- Runtastic – to rozbudowana platforma do monitorowania naszej aktywności fizycznej. Pozwala rejestrować treningi, dopasowywać je do swoich potrzeb, analizować, czy też dzielić się wynikami ze 
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znajomymi (Chwiałkowska 2013, Mynarski 2013, Zadarko-Doma-radzka, Zadarko 2016).2. W zakresie umiejętności. Uczeń:1) dokonuje samooceny aktywności fizycznej (objętości i intensywności) na tle indywidualnych potrzeb i rekomendacji zdrowotnych (WHO lub UE), m.in.:
-- potrafi ocenić własną aktywność fizyczną za pomocą Międzynaro-dowego Kwestionariusza Aktywności Fizycznej IPAQ,
-- oblicza współczynnik intensywności wysiłku MET (1 MET to zuży-cie w spoczynku 3,5 ml tlenu/kg masy ciała/min). Dla IPAQ przyję-to następujące wyliczenie wartości MET = wartość współczynnika  x ilość dni w tygodniu x czas wysiłku w minutach. Przykładowe wartości współczynnika MET:
- chodzenie – 3,3
- aktywność umiarkowana – 4,0
- aktywność umiarkowana (praca w domu) – 3,0
- aktywność intensywna – 8,0
- aktywność intensywna (praca wokół domu) – 5,5
- jazda na rowerze – jako forma transportu – 6,0

-- oblicza zużycie kalorii na podstawie współczynnika MET (np. ak-tywność intensywna – praca wokół domu 5,5, masa ciała 70 kg, zu-życie kalorii: 5,5 x 70 = 385 (przez godzinę),
-- potrafi obliczyć dobową aktywność ruchową DAR według wzoru:DAR = (Px46) x W x KDAR – dobowa aktywność ruchowa (kcal/dobę)P – masa ciała (w kg)W – współczynnik przeliczania zużycia energii w zależności od wiekuK – współczynnik przeliczania zużycia energii w zależności od rodza-ju wykonywanej pracy zawodowej

TAB. 3. WSPÓŁCZYNNIK W

Płeć
Wiek (lata)18–19 20–39 40–49 50–59 60–69 > 70 lat

M 1,02 1,00 0,95 0,9 0,8 0,7
K 1,05 1,00 0,95 0,9 0,7 0,6
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TAB. 4. WSPÓŁCZYNNIK K

Grupa pracy zawodowej Rodzaj pracy Współczynnik K

3 Lekka praca fizyczna 1,00
2

Umiarkowana praca fizyczna 1,17
1 Ciężka praca fizyczna 1,3
4 Praca umysłowa 0,9

-- umie obliczyć dobową wartość tętna za pomocą specjalistycznych urządzeń i na tej podstawie wskazuje poziom własnej aktywności fizycznej (Stępień 2018 „Lider”).2) stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidual-nychi zespołowych formach aktywności fizycznej (z uwzględnieniem form nowoczesnych i form z innych kręgów kulturowych, np. capoeira, frisbeeultimate, lacrosse, kabbadi, korfball, tchoukball), 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 piersio-wej, 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 „plasowa-nie”, blokowanie piłki (piłka siatkowa),
-- rzut na bramkę z wyskoku, z przeskokiem, podania jednorącz gór-ne, półgórne (piłka ręczna),
-- ustawia się w ataku pozycyjnym w piłce ręcznej, koszykówce, pił-ce 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 za-wodnik i sędzia:
-- grze uproszczonej, szkolnej, właściwej w koszykówce,
-- grze uproszczonej, szkolnej, właściwej w piłce ręcznej,
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-- grze uproszczonej, szkolnej, właściwej w piłce siatkowej,
-- grze uproszczonej, szkolnej, właściwej w piłce nożnej,
-- grach drużynowych i indywidualnych: „Kwadrant”, Tenis stołowy, Badminton, Ringo.c) stosuje technikę indywidualną i zespołową w grze w korfball (drużyna mieszana liczy 4 chłopców i 4 dziewczęta, gra toczy się na boisku podzielonym na dwie strefy: ataku i obrony, piłkę należy wrzucić do kosza umocowanego na słupie (bez tablicy), na wysoko-ści 3,5 m, w poruszaniu się z piłką zabronione jest kozłowanie, Wi-kipedia),d) stosuje technikę indywidualną i zespołową w grze kabbadi (gra po-lega na rywalizacji dwóch drużyn składających się z 10–12 zawodni-ków, na boisku występuje po 7 z każdej drużyny, gra może odbywać się w kole o średnicy 23–24,5 m lub prostokącie o wymiarach 12,5/ 10 m – mężczyźni i 11/8 m – kobiety. „Czas gry wynosi 2 x 20 minut lub do wyeliminowania wszystkich zawodników jednej z drużyn. Gra polega na tym, aby zawodnik drużyny atakującej sahi przedostał się do kręgu tworzonego przez drużynę przeciwną, krzycząc cały czas słowo „kabaddi”. Jeżeli mu się to uda, musi w ciągu 20 sekund, lub w odmianach ludowych w czasie jednego oddechu, dotknąć przynajmniej jednego zawodnika drużyny broniącej, a następnie powrócić do swojej drużyny. Zawodnicy dotknięci są eliminowani z gry. Zadaniem drużyny broniącej jest wykluczenie sahi poprzez uniemożliwienie mu w ciągu 20 sekund (jednego oddechu) pow-rotu do własnego zespołu. Drużyny naprzemiennie wysyłają kole-jnych sahi. Walka toczy się bez ekwipunku i jest nadzorowana przez dwóch sędziów”, Wikipedia).e) 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.f) wykonuje skok kuczny przez skrzynię ustawioną wszerz,g) wykonuje skok rozkroczny przez kozła,h) wykonuje układ ćwiczeń równoważnych na ławeczce,i) wykonuje wymyk i odmyk na niskim drążku z postawy zwieszonej,j) pokonuje trasę biegu przełajowego na odcinku 1200–1500 m,k) przekazuje pałeczkę sztafetową w strefie zmian,l) z rozbiegu skacze w dal sposobem naturalnym po odbiciu ze strefy lub z belki,
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m) wykonuje skok wzwyż sposobem naturalnym (nożycowym) lub techniką „flop” (tylko na profesjonalny zeskok),n) prowadzi rozgrzewkę do zajęć ruchowych z gimnastyki, gier zespo-łowych, lekkoatletyki, gier indywidualnych oraz gier i zabaw rucho-wych,o) 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,r) start wysoki, biegi średnie i długie: 600 m, 800 m, 1000 m, 1500 m,s) rzuty piłką lekarską – przodem i tyłem do kierunku rzutu: 3 kg,t) wykonuje rzut oszczepem z miejsca lub krótkiego rozbiegu,u) wykonuje pchnięcie kulą („techniką szkolną”),w) poznaje technikę biegu przez płotki.3) 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.4) wykorzystuje środowisko do planowania aktywności fizycznej (np. programowanie ścieżki zdrowia), z uwzględnieniem zastosowania no- zastosowania no-zastosowania no-woczesnych technologii, m.in.:
-- umie wykorzystać urządzenia, takie jak: Endomondo, Ground Miles, Workout Trainer, Google Fit, Runtastic do oceny własnej – dziennej aktywności fizycznej,
-- potrafi zaprojektować ścieżkę zdrowia np. w swoim miejscu za-mieszkania,
-- planuje trasę biegu terenowego z uwzględnieniem walorów natu-ralnych środowiska.5) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny układ tańca towarzyskiego lub nowoczesnego, np.:
-- wykonuje podstawowe kroki i figury walca angielskiego,
-- wykonuje podstawowe kroki, figury i układ poloneza.III. Bezpieczeństwo w aktywności fizycznej.1. W zakresie wiedzy. Uczeń:1) wyjaśnia, na czym polega umiejętność planowania bezpiecznej aktywności fizycznej dla siebie i innych, m.in.: 
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-- wykonywanie zadań ruchowych dostosowanych do indywidual-nych możliwości sprawnościowych,
-- dbanie o ład, porządek i merytoryczno-metodyczną organizację za-jęć 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 podsta-wowego przeznaczenia,
-- wie, jak zabezpieczyć, konserwować i przechowywać nowoczesny sprzęt sportowy.2. W zakresie umiejętności. Uczeń:1) opracowuje regulamin uczestnictwa w imprezie rekreacyjno-sporto-w imprezie rekreacyjno-sporto-wej lub zawodach sportowych, m.in.:
-- opracowuje roczny regulamin uczestnictwa w zawodach i rozgryw-kach sportowych organizowanych np. przez SZS,
-- współpracuje przy ustalaniu zasad współzawodnictwa sportowe-go na terenie szkoły.2) organizuje bezpieczną imprezę rekreacyjno-sportową (np. festyn, turniej), m.in.:
-- potrafi opracować program festynu lub turnieju rekreacyjno-spor-towego,
-- umie zaplanować budżet imprezy rekreacyjno-sportowej,
-- pozyskuje sponsorów,
-- angażuje osoby do przeprowadzenia takiego turnieju lub festynu,
-- aktywnie uczestniczy w samym turnieju.IV. Edukacja zdrowotna.1. W zakresie wiedzy. Uczeń:1) wyjaśnia, gdzie szukać wiarygodnych informacji dotyczących zdrowia oraz dokonuje krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakre-sie (trendy, mody, diety, wzorce żywieniowe), m.in.:
-- wie, że tylko odpowiednio zbilansowana dieta jest zdrowa dla or-ganizmu,
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-- zna nową piramidę żywienia,
-- wymienia normy aktywności fizycznej dla swojego wieku lub w za-leżności od charakteru wykonywanej pracy zawodowej,
-- wie, czym zajmują się trenerzy personalni, dietetycy,
-- zna zagrożenia wynikające ze stosowania niektórych rodzajów diet czy wzorców żywieniowych.2) wyjaśnia relacje między sportem profesjonalnym i sportem dla wszyst-kicha 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 w sporcie np.: farmakolo-giczny, 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 ro- i wczesnej dorosłości, szczególnie w kontekście różnego ro-dzaju używek i substancji psychoaktywnych, m.in.:
-- zna współczesną definicję zdrowia np. według WHO – „Zdrowie to nie tylko całkowity brak choroby, czy kalectwa, ale także stan peł-nego, 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 każ-dym jego okresie,4) wymienia negatywne czynniki zdrowia, m.in.:
-- stres,
-- przemęczenie,
-- niewłaściwe odżywianie,
-- brak aktywności fizycznej,
-- unikanie badań kontrolnych i profilaktycznych,
-- nadużywanie alkoholu,
-- wady i schorzenia o podłożu endogennym (wrodzonym),
-- nieodpowiednie relacje z rówieśnikami lub przyjaciółmi,
-- wie, że na prawie wszystkie pozytywne lub negatywne czynniki zdrowia może mieć pośredni lub bezpośredni wpływ.5) omawia przyczyny i skutki stereotypów i stygmatyzacji osób z niepełnosprawnością, chorych psychicznie i dyskryminowanych, m.in.:
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-- wie, że brak tolerancji w stosunku do wszystkich ludzi jest podsta-wową 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.2. 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 (ściąga.pl).2) opracowuje i wykonuje zestaw ćwiczeń kształtujących i kompen-sacyjnych w zakresie treningu funkcjonalnego, ze szczególnym uwzględnieniem profilaktyki bólów kręgosłupa oraz rodzaju pracy za-wodowej, m.in.:
-- umie dobrać odpowiednie ćwiczenia kształtujące,
-- potrafi przygotować zestaw ćwiczeń kompensacyjnych w zależno-ści od rodzaju pracy zawodowej,
-- stosuje ćwiczenia funkcjonalne w profilaktyce bólów kręgosłupa,
-- umie wykonywać ćwiczenia we wszystkich płaszczyznach ruchu,
-- wykonuje ćwiczenia profilaktyczne i korekcyjne w izolowanych po-zycjach,
-- potrafi wykonywać ćwiczenia kształtujące i kompensacyjne na spe-cjalistycznych urządzeniach.3. Kompetencje społeczne. Uczeń:1) wyjaśnia, na czym polega praca nad sobą dla zwiększenia wiary w sie-bie, poczucia własnej wartości i umiejętności podejmowania decyzji, m.in.:
-- systematycznie i aktywnie ćwiczy na wszystkich lekcjach wycho-wania fizycznego,
-- wykonuje poszczególne ćwiczenia i zadania ruchowe na miarę swo-ich możliwości sprawnościowych,
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-- 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 i zawodach klasowych jako zawodnik, np. w sportach indywidualnych i zespołowych, 
-- 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 przeciwni-ków,
-- umie zorganizować klasowe lub szkolne zawody sportowe, np. sys-temem pucharowym lub „każdy swego”, 
-- potrafi pełnić rolę sędziego pomocniczego, np. liniowego lub punk-towego, kibicując docenia poziom umiejętności sportowych swojej drużyny, ale też i przeciwników czy rywali.3) wskazuje związki między wartościami etyki olimpijskiej a życiem po-zasportowym, m.in.:
-- wie, że postępowanie zgodnie z przyjętymi zasadami lub normami występuje także w życiu codziennym,
-- 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 lub konkurencji sportowej,
-- kary finansowe,
-- stygmatyzacja w określonej grupie społecznej lub społeczeństwie,
-- nieuprawnione zdobywanie określonych miejsc i nagród w rywali-zacji sportowej.

3.4. III etap edukacji – zajęcia do wyboru (2 godziny w tygodniu)3.4.1. III etap edukacji (klasa I liceum, klasa I technikum, klasa I branżowej    
ssssssszkoły I i II stopnia) – zajęcia do wyboru (2 godziny w tygodniu)
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1. Zajęcia sportowe z piłki nożnej. Uczeń:
-- umie wykonać uderzenie piłki wewnętrzną częścią stopy,
-- umie wykonać uderzenie piłki prostym podbiciem,
-- wykonuje uderzenie piłki głową,
-- wykonuje uderzenie piłki zewnętrznym podbiciem,
-- umie przyjąć piłkę wewnętrzną częścią stopy,
-- umie przyjąć piłkę podeszwą,
-- potrafi przyjąć piłkę prostym podbiciem,
-- potrafi przyjąć piłkę zewnętrznym podbiciem,
-- potrafi przyjąć piłkę udem,
-- potrafi przyjąć piłkę klatką piersiową,
-- żongluje piłkę: stopą, udem, głową,
-- prowadzi piłkę wewnętrzną częścią stopy, prostym podbiciem, ze-wnętrznym podbiciem, podeszwą,
-- wykonuje zwody pojedyncze przodem i tyłem z piłką i bez piłki,
-- umie wykonać drybling,
-- potrafi grać w ataku szybkim i pozycyjnym,
-- umie ustawić się w obronie,
-- stosuje elementy techniki i taktyki w grze uproszczonej, we frag-mentach gry, w grze szkolnej i właściwej,
-- uczestniczy w rozgrywkach szkolnych, zawodach i turniejach spor-towych.2. Zajęcia sportowe z piłki ręcznej. Uczeń:
-- kozłuje piłkę prawą i lewą ręką,
-- umie chwytać piłkę oburącz,
-- wykonuje podanie jednorącz półgórne,
-- wykonuje podanie jednorącz półgórne kozłem,
-- wykonuje podanie górne,
-- umie podać piłkę z biodra,
-- stosuje w grze podania sytuacyjne,
-- wykonuje rzut na bramkę z biegu,
-- rzuca na bramkę z wyskoku,
-- rzuca na bramkę po przeskoku,
-- ustawia się w obronie strefowej: 6:0, 5:1, 4:2, 3:3,
-- umie wykonać obronę „każdy swego”,
-- umie zajmować pozycję na boisku w ataku szybkim,
-- umie rozgrywać piłkę w ataku pozycyjnym,
-- umie wykonać zwód pojedynczy przodem, 
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-- stosuje elementy techniki i taktyki w grze uproszczonej, we frag-mentach gry, w grze szkolnej i właściwej,
-- uczestniczy w rozgrywkach szkolnych, zawodach i turniejach spor-towych.3. Zajęcia rekreacyjno-zdrowotne z nordic walking. Uczeń:
-- potrafi właściwie dobrać kije nordic walking do swojego wzrostu,
-- stosuje właściwą technikę chodu z kijkami nordic walking,
-- umie wykonać rozgrzewkę do zajęć z nordic walking,
-- aktywnie chodzi na różnych dystansach i potrafi dobrać dla siebie odpowiednie tempo marszu.4. Zajęcia rekreacyjno-zdrowotne: gry rekreacyjne, jazda na rolkach, 

aaałyżwach. Uczeń:
-- umie chwytać kółko ringo jednorącz,
-- potrafi rzucać kółkiem ringo w sposób zgodny z przepisami,
-- stosuje technikę indywidualną gry w ringo 1x1, 2x2, 3x3 (dwoma kółkami),
-- chwyta i rzuca piłkę w grze w „Dwa ognie” i „Cztery ognie”,
-- umie odbijać lotkę forhendem i bekhendem w badmintonie,
-- stosuje technikę indywidualną w grach pojedynczych w badminto-nie,
-- umie odbić piłkę forhendem i bekhendem w tenisie,
-- potrafi wykonać serw forhendem w tenisie,
-- stosuje technikę indywidualną w grach singlowych i deblowych w tenisie,
-- umie odbić piłeczkę forhendem i bekhendem w tenisie stołowym,
-- potrafi wykonać serw forhendem i bekhendem w tenisie stołowym,
-- stosuje technikę indywidualną w grach singlowych i deblowych w tenisie stołowym,
-- umie wykonać odbicie piłki w grze „Kwadrant”,
-- stosuje chwyty jednorącz i oburącz piłki w „Kwadrancie”,
-- zna zasady gry w „Kwadranta”,
-- stosuje technikę jazdy na rolkach – potrafi bezpiecznie zatrzymać się, wykonuje przekładankę w prawą lub lewą stronę,
-- umie wykonać jazdę na łyżwach po prostej i po łuku,
-- potrafi bezpiecznie zatrzymać się w jeździe na łyżwach,
-- umie wykonać przekładankę w prawą lub lewą stronę.
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4. PROCEDURY OSIĄGANIA CELÓW 
aaI ZADAŃ PROGRAMU1) Prowadzenie lekcji wychowania fizycznego według zasad pedagogicz-nych.2) Stosowanie wielu metod realizacji zadań ruchowych, nauczania ru-chu, przekazywania i zdobywania wiadomości z kultury fizycznej.3) Rozwijanie wszechstronnej osobowości ucznia poprzez wykorzysty-wanie metod wychowawczych i własny przykład osobisty.4) Dbałość o różnorodność form organizacyjnych w zajęciach wychowa-nia fizycznego.5) Systematyczna realizacja treści nauczania programu za pomocą szcze-gółowych planów dydaktyczno-wychowawczych dla każdej klasy.6) Kierowanie się nadrzędną zasadą dostosowania wymagań szczegó-łowych do rzeczywistych możliwości oraz potrzeb rozwojowych dzie-ci i młodzieży.7) Obiektywne i sprawiedliwe ocenianie według z góry określonych za-sad i kryteriów.8) Przygotowywanie klasowych oraz międzyklasowych rozgrywek i za-wodów sportowych.9) Przygotowywanie prelekcji dotyczących realizacji treści nauczania z edukacji zdrowotnej.10) Prowadzenie zajęć wychowania fizycznego w terenie i poza salą gim-nastyczną.11) Prezentowanie problemów szkolnej kultury fizycznej w formie gaze-tek ściennych, artykułów do gazetki szkolnej, szkolnej strony interne-towej oraz prelekcji w trakcie spotkań z rodzicami.12) Systematyczne diagnozowanie rozwoju fizycznego i sprawności moto-rycznej na wszystkich etapach edukacji.
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5. POŻĄDANE OSIĄGNIĘCIA 
aaMŁODZIEŻYRealizacja programu nauczania powinna prowadzić do osiągnięcia za-kładanych efektów dydaktycznych i wychowawczych w zakresie wiedzy, umiejętności i kompetencji społecznych odnoszących się do wymagań szczegółowych zapisanych w podstawie programowej. W ten sposób moż-na ocenić program nauczania pod względem merytorycznym i metodycz-nym, jak również dokonać ewaluacji i wprowadzić niezbędne zmiany oraz korekty. W niniejszym programie nauczania założono następujące osiągnięcia i efekty edukacyjne:1. Klasy I–IV liceum i technikum, klasa V technikum1) W zakresie wiedzy. Uczeń:

-- 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 fi-zycznego,
-- wskazuje korzyści wynikające z aktywności fizycznej w terenie,
-- zna podstawowe aplikacje internetowe do oceny własnej aktywno-ści 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.2) W zakresie umiejętności. Uczeń:
-- wykonuje Test Coopera,
-- mierzy tętno przed wysiłkiem i po wysiłku,
-- wykonuje próby sprawnościowe według MTSF,
-- mierzy wysokość i masę ciała, oblicza wskaźnik BMI,
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-- oblicza wskaźnik DAR,
-- 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 an-gielskiego,
-- 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 zwią-zanych z aktywnością fizyczną, np. sportestery, akcelerometry itp.,
-- 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.3) W zakresie kompetencji społecznych. Uczeń:
-- aktywnie uczestniczy w zajęciach wychowania fizycznego,
-- chętnie podejmuje dodatkową aktywność fizyczną w trakcie zajęć rekreacyjno-sportowych,
-- bierze udział w rozgrywkach i turniejach klasowych i międzykla-sowych,
-- godnie reprezentuje szkołę w rozgrywkach i zawodach sportowych,
-- charakteryzuje się wysokim poziomem kultury osobistej,
-- nie sprawia trudności swoim zachowaniem w trakcie obowiązko-wych 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,



60

-- umie motywować inne osoby do aktywności fizycznej, daje dobry przykład.2. Klasy I–III branżowej szkoły I stopnia. Uczeń:
-- 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 fi-zycznego,
-- wskazuje korzyści wynikające z aktywności fizycznej w terenie,
-- zna podstawowe aplikacje internetowe do oceny własnej aktywno-ści 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 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,
-- wykonuje start niski i biegnie na odcinku 100 m,
-- wykonuje skok w dal sposobem naturalnym,
-- prowadzi rozgrzewkę do wybranej formy aktywności fizycznej,
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-- korzysta z nowoczesnych urządzeń do pomiaru parametrów zwią-zanych z aktywnością fizyczną, np. sportestery, akcelerometry itp.,
-- 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.3. Klasy I–II branżowej szkoły II stopnia.1) W zakresie wiedzy. Uczeń:
-- 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 fi-zycznego,
-- wskazuje korzyści wynikające z aktywności fizycznej w terenie,
-- zna podstawowe aplikacje internetowe do oceny własnej aktywno-ści 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.2) W zakresie umiejętności. Uczeń:
-- 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,



62

-- 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 an-gielskiego,
-- 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 zwią-zanych z aktywnością fizyczną, np. sportestery, akcelerometry itp.,
-- 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.3) W zakresie kompetencji społecznych. Uczeń:
-- aktywnie uczestniczy w zajęciach wychowania fizycznego,
-- chętnie podejmuje dodatkową aktywność fizyczną w trakcie zajęć rekreacyjno-sportowych,
-- bierze udział w rozgrywkach i turniejach klasowych i międzykla-sowych,
-- godnie reprezentuje szkołę w rozgrywkach i zawodach sportowych,
-- charakteryzuje się wysokim poziomem kultury osobistej,
-- nie sprawia trudności swoim zachowaniem w trakcie obowiązko-wych 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.
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6. PRZYKŁAD PRZEDMIOTOWEGO  
aaSYSTEMU OCENIANIA 
aaZ WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
6.1. Założenia ogólne1) Ocenianie z wychowania fizycznego jest integralną częścią wewnątrz-szkolnego systemu oceniania szkoły.2) Ocena semestralna lub roczna ustalana jest na podstawie ocen cząst-kowych za określony poziom wiadomości, umiejętności i kompetencji społecznych w procesie szkolnego wychowania fizycznego.3) Ocena semestralna lub roczna nie jest średnią arytmetyczną ocen cząstkowych.4) Przy ustalaniu oceny semestralnej i rocznej uwzględnia się przede wszystkim wysiłek ucznia, wynikający z realizacji programu naucza-nia oraz systematyczny i aktywny udział w lekcjach wychowania fi-zycznego.5) Ocena z wychowania fizycznego może być podniesiona za dodatkową aktywność ucznia, np. udział w zajęciach rekreacyjno-sportowych, za-wodach sportowych, turniejach i rozgrywkach pozaszkolnych, kon-kursach plastycznych i literackich o tematyce sportowej, wyjazdach na basen itp.6) Podniesienie oceny z wychowania fizycznego na koniec I semestru lub roku szkolnego może być tylko o jeden stopień.7) Ocenę za dodatkową aktywność ucznia nauczyciel wystawia dwa razy w roku szkolnym – na koniec pierwszego i drugiego semestru.8) Szkolne ocenianie z wychowania fizycznego ma być czynnikiem mo-tywującym młodzież do aktywności fizycznej w wymiarze teraźniej-szym i przyszłościowym.9) Obniżenie oceny z wychowania fizycznego na koniec semestru lub roku szkolnego następuje wskutek negatywnej postawy ucznia, np. częste braki stroju, niesystematyczne ćwiczenie, sporadyczne uczestniczenie w sprawdzianach kontrolno-oceniających, brak właściwego zaangażo-wania w czasie poszczególnych lekcji, niski poziom kultury osobistej itp.10) Ocena może być obniżona o jeden stopień.11) Uczeń może być zwolniony z zajęć wychowania fizycznego decyzją administracyjną dyrektora szkoły na podstawie opinii o ograniczo-
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nych możliwościach uczestniczenia w tych zajęciach, wydanej przez lekarza, na czas określony w tej opinii [Rozporządzenie MEN z dnia 3.08.2017 r.].12) W przypadku zwolnienia ucznia z zajęć wychowania na okres unie-możliwiający wystawienie oceny semestralnej lub klasyfikacyjnej na koniec roku szkolnego, zamiast oceny nauczyciel wychowania fizycz-nego wpisuje „zwolniony” albo „zwolniona” [Rozporządzenie MEN z dnia 3.08.2017 r.].13) Uczeń, który opuścił z własnej winy lub nie ćwiczył w 51% i więcej obowiązkowych zajęć wychowania fizycznego, otrzymuje ocenę nie-dostateczną na koniec semestru lub roku szkolnego.14) Rada pedagogiczna szkoły, w której uczeń opuścił z własnej winy lub nie ćwiczył w 51% i więcej obowiązkowych zajęć wychowania fizycz-nego, może ustalić dla ucznia egzamin klasyfikacyjny.15) Egzamin klasyfikacyjny obejmuje zadania praktyczne (umiejętności ruchowe), które były przedmiotem nauczania w trakcie semestru lub roku szkolnego.16) Oceny cząstkowe za określony poziom wiadomości, umiejętności i kompetencji społecznych będą realizowane według następującej ska-li ocen:1 – niedostateczny2 – dopuszczający3 – dostateczny+3 – plus dostateczny4 – dobry+4 – plus dobry5 – bardzo dobry6 – celujący
6.2. Wymagania szczegółowe w klasie I liceum i technikumW klasie I kontrolujemy i oceniamy następujące obszary aktywności 
ucznia:1) postawę ucznia i jego kompetencje społeczne,2) systematyczny udział i aktywność w trakcie zajęć,3) sprawność fizyczną (kontrola):

-- siła mięśni brzucha – siady z leżenia tyłem wykonywane w czasie 30 s [według MTSF],
-- gibkość – skłon tułowia w przód z podwyższenia [według MTSF],
-- skok w dal z miejsca [według MTSF],
-- bieg ze startu wysokiego na 50 m [według MTSF],
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-- bieg wahadłowy na dystansie 4 x 10 m z przenoszeniem klocków [według MTSF],
-- pomiar siły względnej [według MTSF]:
- zwis na ugiętych rękach – dziewczęta,
- podciąganie w zwisie na drążku – chłopcy,

-- biegi przedłużone [według MTSF]:
- na dystansie 800 m – dziewczęta,
- na dystansie 1000 m – chłopcy,

-- pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakończeniu – Test Coope-ra.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 po-ruszania 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 oblicza wskaźnik BMI.    5a) wiadomości z edukacji zdrowotnej:
-- uczeń wie, co to jest zbilansowana dieta, 
-- uczeń wymienia choroby cywilizacyjne.

6.3. Wymagania szczegółowe w klasie II liceum i technikumW klasie II kontrolujemy i oceniamy następujące obszary aktywności 
ucznia:1) postawę ucznia i jego kompetencje społeczne,
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2) systematyczny udział i aktywność w trakcie zajęć,3) sprawność fizyczną (kontrola):
-- siła mięśni brzucha – siady z leżenia tyłem wykonywane w czasie 30 s [według MTSF],
-- gibkość – skłon tułowia w przód z podwyższenia [według MTSF],
-- skok w dal z miejsca [według MTSF],
-- bieg ze startu wysokiego na 50 m [według MTSF],
-- bieg wahadłowy na dystansie 4 x 10 m z przenoszeniem klocków [według MTSF],
-- pomiar siły względnej [według MTSF]:
- zwis na ugiętych rękach – dziewczęta,
- podciąganie w zwisie na drążku – chłopcy,

-- biegi przedłużone [według MTSF]:
- na dystansie 800 m – dziewczęta,
- na dystansie 1000 m – chłopcy,

-- pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakończeniu – Test Coope-ra.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 kierun-ku poruszania się i nogi prowadzącej,

-- koszykówka: 
- rzut do kosza z dwutaktu,
- podania piłki oburącz sprzed klatki piersiowej kozłem w pa-rach,

-- 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 (odpo-wiedzi ustne lub pisemny test),
-- uczeń zna techniki relaksacyjne.    5a) wiadomości z edukacji zdrowotnej:
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-- uczeń wie, co to sport profesjonalny i sport dla wszystkich, 
-- uczeń wie, co to są badania profilaktyczne.

6.4. Wymagania szczegółowe w klasie III liceum i technikumW klasie III kontrolujemy i oceniamy następujące obszary aktywności 
ucznia:1) postawę ucznia i jego kompetencje społeczne,2) systematyczny udział i aktywność w trakcie zajęć,3) sprawność fizyczną (kontrola):

-- siła mięśni brzucha – siady z leżenia tyłem wykonywane w czasie 30 s [według MTSF],
-- gibkość – skłon tułowia w przód z podwyższenia [według MTSF],
-- skok w dal z miejsca [według MTSF],
-- bieg ze startu wysokiego na 50 m [według MTSF],
-- bieg wahadłowy na dystansie 4 x 10 m z przenoszeniem klocków [według MTSF],
-- pomiar siły względnej [według MTSF]:
- zwis na ugiętych rękach – dziewczęta,
- podciąganie w zwisie na drążku – chłopcy,

-- biegi przedłużone [według MTSF]:
- na dystansie 800 m – dziewczęta,
- na dystansie 1000 m – chłopcy,

-- pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakończeniu – Test Coope-ra.4) umiejętności ruchowe: 
-- gimnastyka: 

- przerzut bokiem,
- przewrót w tył do rozkroku,

-- piłka nożna: 
- uderzenie piłki zewnętrznym podbiciem,
- prowadzenie piłki zewnętrznym podbiciem ze zmianą kierun-ku 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: 
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- atak przez „plasowanie” piłki,
- zagrywka sposobem górnym z wyskoku.5) wiadomości:

-- uczeń zna nowoczesne urządzenia do pomiaru aktywności fizy-cznej (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.

6.5. Wymagania szczegółowe w klasie IV liceum i technikumW klasie IV kontrolujemy i oceniamy następujące obszary aktywności 
ucznia:1) postawę ucznia i jego kompetencje społeczne,2) systematyczny udział i aktywność w trakcie zajęć,3) sprawność fizyczną (kontrola):

-- siła mięśni brzucha – siady z leżenia tyłem wykonywane w czasie 30 s [według MTSF],
-- gibkość – skłon tułowia w przód z podwyższenia [według MTSF],
-- skok w dal z miejsca [według MTSF],
-- bieg ze startu wysokiego na 50 m [według MTSF],
-- bieg wahadłowy na dystansie 4 x 10 m z przenoszeniem klocków [według MTSF],
-- pomiar siły względnej [według MTSF]:
- zwis na ugiętych rękach – dziewczęta,
- podciąganie w zwisie na drążku – chłopcy,

-- biegi przedłużone [według MTSF]:
- na dystansie 800 m – dziewczęta,
- na dystansie 1000 m – chłopcy,

-- pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakończeniu – Test Coope-ra.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: 
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- 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 (odpo-wiedzi ustne lub pisemny test),
-- uczeń zna systematykę ćwiczeń kształtujących.    5a) wiadomości z edukacji zdrowotnej:
-- uczeń zna zasady diety w zależności od charakteru pracy zawodo-wej,
-- uczeń wie, co to jest samobadanie i samokontrola własnego zdro-wia.

6.6. Wymagania szczegółowe w klasie V technikumW klasie V kontrolujemy i oceniamy następujące obszary aktywności 
ucznia:1) postawę ucznia i jego kompetencje społeczne,2) systematyczny udział i aktywność w trakcie zajęć,3) sprawność fizyczną (kontrola):

-- siła mięśni brzucha – siady z leżenia tyłem wykonywane w czasie 30 s [według MTSF],
-- gibkość – skłon tułowia w przód z podwyższenia [według MTSF],
-- skok w dal z miejsca [według MTSF],
-- bieg ze startu wysokiego na 50 m [według MTSF],
-- bieg wahadłowy na dystansie 4 x 10 m z przenoszeniem klocków [według MTSF],
-- pomiar siły względnej [według MTSF]:
- zwis na ugiętych rękach – dziewczęta,
- podciąganie w zwisie na drążku – chłopcy,

-- biegi przedłużone [według MTSF]:
- na dystansie 800 m – dziewczęta,
- na dystansie 1000 m – chłopcy,

-- pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakończeniu – Test Coope-ra.4) umiejętności ruchowe: 
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-- 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 psycho-tropowych,
-- uczeń zna ćwiczenia profilaktyczne i kompensacyjne.

6.7. Wymagania szczegółowe w klasie I branżowej szkoły 
alllI stopniaW klasie I kontrolujemy i oceniamy następujące obszary aktywności 

ucznia:1) postawę ucznia i jego kompetencje społeczne,2) systematyczny udział i aktywność w trakcie zajęć,3) sprawność fizyczną (kontrola):
-- siła mięśni brzucha – siady z leżenia tyłem wykonywane w czasie 30 s [według MTSF],
-- gibkość – skłon tułowia w przód z podwyższenia [według MTSF],
-- skok w dal z miejsca [według MTSF],
-- bieg ze startu wysokiego na 50 m [według MTSF],
-- bieg wahadłowy na dystansie 4 x 10 m z przenoszeniem klocków [według MTSF],
-- pomiar siły względnej [według MTSF]:
- zwis na ugiętych rękach – dziewczęta,
- podciąganie w zwisie na drążku – chłopcy,
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-- biegi przedłużone [według MTSF]:
- na dystansie 800 m – dziewczęta,
- na dystansie 1000 m – chłopcy,

-- pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakończeniu – Test Coope-ra.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 po-ruszania 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 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.

6.8. Wymagania szczegółowe w klasie II branżowej szkoły 
alllI stopniaW klasie II kontrolujemy i oceniamy następujące obszary aktywności 

ucznia:1) postawę ucznia i jego kompetencje społeczne,2) systematyczny udział i aktywność w trakcie zajęć,3) sprawność fizyczną (kontrola):
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-- siła mięśni brzucha – siady z leżenia tyłem wykonywane w czasie 30 s [według MTSF],
-- gibkość – skłon tułowia w przód z podwyższenia [według MTSF],
-- skok w dal z miejsca [według MTSF],
-- bieg ze startu wysokiego na 50 m [według MTSF],
-- bieg wahadłowy na dystansie 4 x 10 m z przenoszeniem klocków [według MTSF],
-- pomiar siły względnej [według MTSF]:
- zwis na ugiętych rękach – dziewczęta,
- podciąganie w zwisie na drążku – chłopcy,

-- biegi przedłużone [według MTSF]:
- na dystansie 800 m – dziewczęta,
- na dystansie 1000 m – chłopcy,

-- pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakończeniu – Test Coope-ra.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 kierun-ku poruszania się i nogi prowadzącej,

-- koszykówka: 
- rzut do kosza z dwutaktu,
- podania piłki oburącz sprzed klatki piersiowej kozłem w pa-rach,

-- 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 (odpo-wiedzi 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.
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6.9. Wymagania szczegółowe w klasie III branżowej szkoły 
alaI stopniaW klasie III kontrolujemy i oceniamy następujące obszary aktywności 

ucznia:1) postawę ucznia i jego kompetencje społeczne,2) systematyczny udział i aktywność w trakcie zajęć,3) sprawność fizyczną (kontrola):
-- siła mięśni brzucha – siady z leżenia tyłem wykonywane w czasie 30 s [według MTSF],
-- gibkość – skłon tułowia w przód z podwyższenia [według MTSF],
-- skok w dal z miejsca [według MTSF],
-- bieg ze startu wysokiego na 50 m [według MTSF],
-- bieg wahadłowy na dystansie 4 x 10 m z przenoszeniem klocków [według MTSF],
-- pomiar siły względnej [według MTSF]:
- zwis na ugiętych rękach – dziewczęta,
- podciąganie w zwisie na drążku – chłopcy,

-- biegi przedłużone [według MTSF]:
- na dystansie 800 m – dziewczęta,
- na dystansie 1000 m – chłopcy,

-- pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakończeniu – Test Coope-ra.4) umiejętności ruchowe: 
-- gimnastyka: 

- przerzut bokiem,
- przewrót w tył do rozkroku,

-- piłka nożna: 
- uderzenie piłki zewnętrznym podbiciem,
- prowadzenie piłki zewnętrznym podbiciem ze zmianą kierun-ku 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.
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5) wiadomości:
-- uczeń zna nowoczesne urządzenia do pomiaru aktywności fizy-cznej (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.

6.10. Wymagania szczegółowe w klasie I branżowej szkoły  
aaalII stopniaW klasie I kontrolujemy i oceniamy następujące obszary aktywności 

ucznia:1) postawę ucznia i jego kompetencje społeczne,2) systematyczny udział i aktywność w trakcie zajęć,3) sprawność fizyczną (kontrola):
-- siła mięśni brzucha – siady z leżenia tyłem wykonywane w czasie 30 s [według MTSF],
-- gibkość – skłon tułowia w przód z podwyższenia [według MTSF],
-- skok w dal z miejsca [według MTSF],
-- bieg ze startu wysokiego na 50 m [według MTSF],
-- bieg wahadłowy na dystansie 4 x 10 m z przenoszeniem klocków [według MTSF],
-- pomiar siły względnej [według MTSF]:
- zwis na ugiętych rękach – dziewczęta,
- podciąganie w zwisie na drążku – chłopcy,

-- biegi przedłużone [według MTSF]:
- na dystansie 800 m – dziewczęta,
- na dystansie 1000 m – chłopcy,

-- pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakończeniu – Test Coope-ra.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 po-ruszania się i nogi prowadzącej,

-- koszykówka: 
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- 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.

6.11. Wymagania szczegółowe w klasie II branżowej szkoły  
aaalII stopniaW klasie II kontrolujemy i oceniamy następujące obszary aktywności 

ucznia:1) postawę ucznia i jego kompetencje społeczne,2) systematyczny udział i aktywność w trakcie zajęć,3) sprawność fizyczną (kontrola):
-- siła mięśni brzucha – siady z leżenia tyłem wykonywane w czasie 30 s [według MTSF],
-- gibkość – skłon tułowia w przód z podwyższenia [według MTSF],
-- skok w dal z miejsca [według MTSF],
-- bieg ze startu wysokiego na 50 m [według MTSF],
-- bieg wahadłowy na dystansie 4 x 10 m z przenoszeniem klocków [według MTSF],
-- pomiar siły względnej [według MTSF]:
- zwis na ugiętych rękach – dziewczęta,
- podciąganie w zwisie na drążku – chłopcy,

-- biegi przedłużone [według MTSF]:
- na dystansie 800 m – dziewczęta,
- na dystansie 1000 m – chłopcy,

-- pomiar tętna przed wysiłkiem i po jego zakończeniu – Test Coope-ra.4) umiejętności ruchowe: 
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-- gimnastyka: 

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

-- piłka nożna: 
- uderzenie piłki wewnętrznym podbiciem,
- prowadzenie piłki wewnętrznym podbiciem ze zmianą kierun-ku poruszania się i nogi prowadzącej,

-- koszykówka: 
- rzut do kosza z dwutaktu,
- podania piłki oburącz sprzed klatki piersiowej kozłem w pa-rach,

-- 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 (odpo-wiedzi 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.

6.12. Szczegółowe kryteria oceny semestralnej lub rocznej 
aaalz wychowania fizycznego

1) Ocena celującaOcenę celującą na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego otrzy-muje uczeń, który w zakresie:
a) postawy i kompetencji społecznych (spełnia co najmniej 5 kry- i kompetencji społecznych (spełnia co najmniej 5 kry- (spełnia co najmniej 5 kry-

teriów): 
-jest zawsze przygotowany do zajęć wychowania fizycznego, m.in. posiada odpowiedni strój sportowy,
-nie ćwiczy na lekcjach tylko z bardzo ważnych powodów zdro-wotnych, rodzinnych lub osobistych,
-charakteryzuje się wysokim poziomem kultury osobistej,
-używa właściwych sformułowań w kontaktach interpersonal-nych z rówieśnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych pracowników szkoły,
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-bardzo chętnie współpracuje z nauczycielami wychowania fizy-cznego na rzecz szkolnej lub środowiskowej kultury fizycznej,
-reprezentuje szkołę w zawodach sportowych na poziomie po-wiatu, rejonu, województwa lub w zawodach ogólnopolskich,
-systematycznie bierze udział w zajęciach sportowo-rek-reacyjnych,
-jest aktywny w trakcie zajęć z edukacji zdrowotnej, 

uprawia dyscypliny lub konkurencje sportowe w innych klubach lub 
sekcjach sportowych, podejmuje dowolne formy aktywności fizycznej 
w czasie wolnym;

b) systematycznego udziału i aktywności w trakcie zajęć (spełnia 
co najmniej 5 kryteriów):
-w trakcie miesiąca aktywnie ćwiczy w co najmniej 95–100% za-jęć, 
-w sposób ponad bardzo dobry wykonuje wszystkie ćwiczenia w czasie lekcji,
-wzorowo pełni funkcję lidera grupy ćwiczebnej lub kapitana drużyny,
-pokazuje i demonstruje większość umiejętności ruchowych,
-prowadzi rozgrzewkę lub ćwiczenia kształtujące bardzo po-prawnie pod względem merytorycznym i metodycznym,
-potrafi samodzielnie pod względem psychomotorycznym przygotować się do wybranego fragmentu zajęć,
-umie samodzielnie przygotować miejsce ćwiczeń,
-w sposób bezwzględny stosuje zasady bezpiecznej organizacji zajęć wychowania fizycznego,
-poczuwa się do współodpowiedzialności za stan techniczny urządzeń, przyborów i obiektów sportowych szkoły;

c) sprawności fizycznej i rozwoju fizycznego (spełnia co najmniej 
5 kryteriów):
-zalicza wszystkie testy i próby sprawnościowe ujęte w pro-gramie nauczania,
-samodzielnie zabiega o poprawę lub uzupełnienie próby sprawnościowej, w której nie uczestniczył z ważnych powodów osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych,
-uzyskuje bardzo znaczny postęp w kolejnych próbach sprawnościowych, np. w ciągu roku szkolnego,
-dokonuje oceny własnego rozwoju fizycznego,
-oblicza wskaźnik BMI,
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-podejmuje indywidualny program treningowy w celu poprawy wyniku w danej próbie sprawności fizycznej;
d) aktywności fizycznej (spełnia co najmniej 5 kryteriów):
-zalicza wszystkie sprawdziany umiejętności ruchowych bez ja-kichkolwiek błędów technicznych lub taktycznych,
-ćwiczenia wykonuje zgodnie z przepisami lub zasada-mi obowiązującymi w konkurencjach indywidualnych lub zespołowych,
-wykonanie zadania ruchowego przez ucznia może być zawsze przykładem i wzorem do naśladowania dla innych ćwiczących,
-potrafi wykonać ćwiczenie o znacznym stopniu trudności,
-wykonuje zadania ruchowe nie tylko efektownie, ale i efekty-wnie, np. trafia do bramki, rzuca celnie do kosza,
-stosuje opanowane umiejętności ruchowe w czasie zawodów i rozgrywek sportowych,
-stopień opanowania umiejętności ruchowych przez ucznia w sposób znaczący wpływa na wyniki drużyn szkolnych w za-wodach i rozgrywkach różnych szczebli;

e) wiadomości (spełnia co najmniej 3 kryteria):
-zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocenę bardzo dobrą lub celującą,
-stosuje wszystkie przepisy i zasady sportów indywidualnych oraz zespołowych, które były nauczane w trakcie zajęć wychowania fi-zycznego,
-posiada rozległą wiedzę na temat rozwoju fizycznego i motory-

cznego,
-wykazuje się dużym zakresem wiedzy nt. bieżących wydarzeń sportowych w kraju i za granicą,
-ma podstawową wiedzę z edukacji zdrowotnej. 

2) Ocena bardzo dobraOcenę bardzo dobrą na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczeń, który w zakresie:
a) postawy i kompetencji społecznych (spełnia co najmniej 4 kry- i kompetencji społecznych (spełnia co najmniej 4 kry- (spełnia co najmniej 4 kry-

teria):
-jest przygotowany do zajęć wychowania fizycznego, m.in. po-siada odpowiedni strój sportowy, ale sporadycznie nie bierze udziału w lekcjach z różnych powodów,
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-nie ćwiczy na lekcjach tylko z bardzo ważnych powodów zdro-wotnych, rodzinnych lub osobistych,
-charakteryzuje się właściwym poziomem kultury osobistej,
-używa odpowiednich sformułowań w kontaktach interperso-nalnych z rówieśnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych pracowników szkoły,
-chętnie współpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub środowiskowej kultury fizycznej,
-reprezentuje szkołę w zawodach sportowych na poziomie miejs-kim lub gminnym,
-niesystematycznie bierze udział w zajęciach sportowo-rek-reacyjnych,
-niekiedy podejmuje indywidualne formy aktywności fizycznej w czasie wolnym,
-jest aktywny w trakcie zajęć z edukacji zdrowotnej;

b) systematycznego udziału i aktywności w trakcie zajęć (spełnia 
co najmniej 4 kryteria):
-w trakcie miesiąca aktywnie ćwiczy w co najmniej 90–94% za-jęć,
-w sposób bardzo dobry wykonuje większość ćwiczeń w czasie lekcji,
-bardzo dobrze pełni funkcję lidera grupy ćwiczebnej lub kapi-tana drużyny,
-pokazuje i demonstruje niektóre umiejętności ruchowe,
-prowadzi rozgrzewkę lub ćwiczenia kształtujące poprawnie pod względem merytorycznym i metodycznym,
-potrafi samodzielnie pod względem psychomotorycznym przygotować się do wybranego fragmentu zajęć,
-umie z pomocą nauczyciela lub współćwiczących przygotować miejsce ćwiczeń,
-stosuje zasady bezpiecznej organizacji zajęć wychowania fizycz-nego,
-stara się dbać o stan techniczny urządzeń, przyborów i obiektów sportowych szkoły;

c) sprawności fizycznej i rozwoju fizycznego (spełnia co najmniej 
4 kryteria):
-zalicza prawie wszystkie testy i próby sprawnościowe ujęte w programie nauczania,
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-poprawia lub uzupełnia próby sprawnościowe, w których nie uczestniczył z ważnych powodów osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych za namową nauczyciela,
-uzyskuje znaczny postęp w kolejnych próbach sprawnościowych, np. w ciągu roku szkolnego,
-dokonuje oceny własnego rozwoju fizycznego,
-oblicza wskaźnik BMI,
-czasami podejmuje indywidualny program treningowy w celu poprawy wyniku w danej próbie sprawności fizycznej;

d) aktywności fizycznej (spełnia co najmniej 4 kryteria):
-zalicza wszystkie sprawdziany umiejętności ruchowych z nie-wielkimi błędami technicznymi lub taktycznymi,
-ćwiczenia wykonuje zgodnie z przepisami lub zasada-mi obowiązującymi w konkurencjach indywidualnych lub zespołowych,
-potrafi wykonywać ćwiczenia o dużym stopniu trudności,
-wykonuje zadania ruchowe efektownie, ale nie zawsze efekty-wnie, np. sporadycznie trafia do bramki czy rzuca celnie do ko-, np. sporadycznie trafia do bramki czy rzuca celnie do ko- np. sporadycznie trafia do bramki czy rzuca celnie do ko-sza,
-stosuje opanowane umiejętności ruchowe w czasie gry właściwej, w trakcie zajęć,
-stopień opanowania umiejętności ruchowych przez ucznia wpływa na wyniki drużyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach różnych szczebli;

e) wiadomości (spełnia co najmniej 2 kryteria):
-zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocenę bardzo dobrą lub dobrą,
-stosuje prawie wszystkie przepisy i zasady sportów indywidu-alnych oraz zespołowych, które były nauczane w trakcie zajęć wychowania fizycznego,
-posiada bardzo dobrą wiedzę na temat rozwoju fizycznego i mo-torycznego,
-wykazuje się bardzo dobrym zakresem wiedzy nt. bieżących wydarzeń sportowych w kraju i za granicą,
-ma podstawową wiedzę z edukacji zdrowotnej.

3) Ocena dobraOcenę dobrą na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego otrzymu-je uczeń, który w zakresie:
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a) postawy i kompetencji społecznych (spełnia co najmniej 3 kry- i kompetencji społecznych (spełnia co najmniej 3 kry- (spełnia co najmniej 3 kry-
teria):
-jest przygotowany do zajęć wychowania fizycznego, m.in. posia-da odpowiedni strój sportowy, ale zdarza mu się nie brać udziału w lekcjach z różnych powodów,
-nie ćwiczy na lekcjach tylko z ważnych powodów zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych,
-charakteryzuje się właściwym poziomem kultury osobistej,
-nie zawsze używa odpowiednich sformułowań w kontaktach interpersonalnych z rówieśnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych pracowników szkoły,
-sporadycznie współpracuje z nauczycielami wychowania fizycz-nego na rzecz szkolnej lub środowiskowej kultury fizycznej,
-bierze udział w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,
-nie uczęszcza na zajęcia sportowo-rekreacyjne,
-raczej nie podejmuje indywidualnych form aktywności fizycznej w czasie wolnym,
-jest aktywny w trakcie zajęć z edukacji zdrowotnej;

b) systematycznego udziału i aktywności w trakcie zajęć (spełnia 
co najmniej 3 kryteria):
-w trakcie miesiąca aktywnie ćwiczy w co najmniej 85–89% za-jęć,
-w sposób dobry wykonuje większość ćwiczeń w czasie lekcji,
-dobrze pełni funkcję lidera grupy ćwiczebnej lub kapitana drużyny,
-nie potrafi pokazywać i demonstrować umiejętności ruchowych,
-prowadzi rozgrzewkę lub ćwiczenia kształtujące w miarę po-prawnie pod względem merytorycznym i metodycznym,
-potrafi samodzielnie pod względem psychomotorycznym przygotować się do wybranego fragmentu zajęć, ale często to przygotowanie wymaga dodatkowych uwag i zaleceń nauczy-ciela,
-umie z pomocą nauczyciela lub współćwiczących przygotować miejsce ćwiczeń,
-nie zawsze stosuje zasady bezpiecznej organizacji zajęć wycho-wania fizycznego,
-dba o stan techniczny urządzeń, przyborów i obiektów sporto-wych szkoły, ale aktywność ta wymaga dodatkowej interwencji wychowawczej prowadzącego zajęcia;
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c) sprawności fizycznej i rozwoju fizycznego (spełnia co najmniej 
3 kryteria):
-zalicza większość testów i prób sprawnościowych ujętych w pro-gramie nauczania,
-wykonuje określone próby sprawności fizycznej na ocenę dobrą,
-poprawia lub uzupełnia próby sprawnościowe, w których nie uczestniczył z ważnych powodów osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych za wyraźną namową nauczyciela,
-uzyskuje niewielki postęp w kolejnych próbach sprawnościowych, np. w ciągu roku szkolnego,
-dokonuje oceny własnego rozwoju fizycznego,
-oblicza wskaźnik BMI,
-raczej nie podejmuje indywidualnego program treningowego w celu poprawy wyniku w danej próbie sprawności fizycznej;

d) aktywności fizycznej (spełnia co najmniej 3 kryteria):
-zalicza wszystkie sprawdziany umiejętności ruchowych z nie-wielkimi błędami technicznymi lub taktycznymi,
-wykonuje ćwiczenia nie zawsze zgodnie z przepisami lub za-sadami obowiązującymi w konkurencjach indywidualnych lub zespołowych,
-potrafi wykonywać ćwiczenia o przeciętnym stopniu trudności,
-wykonuje zadania ruchowe efektownie, ale zawsze mało efekty-wnie, np. nie trafia do bramki czy nie rzuca celnie do kosza,
-nie potrafi zastosować opanowanych umiejętności ruchowych w czasie gry właściwej lub szkolnej,
-stopień opanowania umiejętności ruchowych przez ucznia nie wpływa na wyniki drużyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach różnych szczebli;

e) wiadomości (spełnia co najmniej 1 kryterium):
-zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocenę dobrą,
-stosuje przepisy i zasady sportów indywidualnych oraz zespołowych, które były nauczane w trakcie zajęć wychowania fizycznego,
-posiada dobrą wiedzę na temat rozwoju fizycznego i motorycz-

nego,
-wykazuje się dobrym zakresem wiedzy nt. bieżących wydarzeń sportowych w kraju i za granicą,
-ma podstawową wiedzę z edukacji zdrowotnej.
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4) Ocena dostatecznaOcenę dostateczną na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczeń, który w zakresie:
a) postawy i kompetencji społecznych (spełnia co najmniej 2 kry- i kompetencji społecznych (spełnia co najmniej 2 kry- (spełnia co najmniej 2 kry-

teria):
-jest przygotowany do zajęć wychowania fizycznego, m.in. posia-da odpowiedni strój sportowy, ale często mu się zdarza nie brać udziału w lekcjach z różnych powodów,
-nie ćwiczy na lekcjach z błahych powodów zdrowotnych, rodzin-nych lub osobistych,
-charakteryzuje się przeciętnym poziomem kultury osobistej,
-często używa nieodpowiednich sformułowań w kontaktach in-terpersonalnych z rówieśnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych pracowników szkoły,
-nie współpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub środowiskowej kultury fizycznej,
-nie bierze udziału w klasowych i szkolnych zawodach sporto-wych,
-nie uczęszcza na zajęcia sportowo-rekreacyjne,
-nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywności fizycznej w czasie wolnym;

b) systematycznego udziału i aktywności w trakcie zajęć (spełnia 
co najmniej 2 kryteria):
-w trakcie miesiąca aktywnie ćwiczy w co najmniej 80–84% za-jęć,
-w sposób dostateczny wykonuje większość ćwiczeń w czasie lekcji,
-nie pełni funkcji lidera grupy ćwiczebnej lub kapitana drużyny,
-nie potrafi pokazywać i demonstrować umiejętności ruchowych,
-nie potrafi przeprowadzić rozgrzewki lub ćwiczeń kształtujących poprawnie pod względem merytorycznym i metodycznym,
-nie potrafi samodzielnie pod względem psychomotorycznym przygotować się do wybranego fragmentu zajęć,
-umie z pomocą nauczyciela lub współćwiczących przygotować miejsce ćwiczeń,
-często nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zajęć wycho-wania fizycznego,
-dba o stan techniczny urządzeń, przyborów i obiektów sporto-wych szkoły, ale aktywność ta wymaga zawsze dodatkowej in-terwencji wychowawczej prowadzącego zajęcia;
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c) sprawności fizycznej i rozwoju fizycznego (spełnia co najmniej 
2 kryteria):
-zalicza tylko niektóre testy i próby sprawnościowe ujęte w pro-gramie nauczania,
-wykonuje określone próby sprawności fizycznej na ocenę dostateczną,
-nie poprawia lub nie uzupełnia prób sprawnościowych, w których nie uczestniczył z ważnych powodów osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych,
-nie dokonuje oceny własnego rozwoju fizycznego,
-nie oblicza wskaźnika BMI,
-nie uzyskuje żadnego postępu w kolejnych próbach sprawnościowych, np. w ciągu roku szkolnego,
-nigdy nie podejmuje indywidualnego programu treningowego w celu poprawy wyniku w danej próbie sprawności fizycznej;

d) aktywności fizycznej (spełnia co najmniej 2 kryteria):
-zalicza wszystkie sprawdziany umiejętności ruchowych z dużymi błędami technicznymi lub taktycznymi,
-wykonuje ćwiczenia prawie zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami obowiązującymi w konkurencjach indywidualnych lub zespołowych,
-potrafi wykonywać ćwiczenia o niskim stopniu trudności,
-wykonuje zadania ruchowe mało efektownie i zawsze mało efek-tywnie, np. nie trafia do bramki, nie rzuca celnie do kosza,
-nie potrafi zastosować opanowanych umiejętności ruchowych w czasie gry właściwej lub szkolnej,
-stopień opanowania umiejętności ruchowych przez ucznia nie wpływa na wyniki drużyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach różnych szczebli;

e) wiadomości (spełnia co najmniej 1 kryterium):
-zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocenę dostateczną,
-stosuje niektóre przepisy i zasady sportów indywidualnych oraz zespołowych, które były nauczane w trakcie zajęć wychowania fizycznego,
-posiada dostateczną wiedzę na temat rozwoju fizycznego i mo-torycznego,
-wykazuje się przeciętnym zakresem wiedzy nt. bieżących wydarzeń sportowych w środowisku lokalnym i kraju.
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5) Ocena dopuszczającaOcenę dopuszczającą na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczeń, który w zakresie:
a) postawy i kompetencji społecznych (spełnia co najmniej 1 kry- i kompetencji społecznych (spełnia co najmniej 1 kry- (spełnia co najmniej 1 kry-

terium):
-bardzo często jest nieprzygotowany do lekcji, zapomina stroju,
-często nie ćwiczy na lekcjach z błahych powodów zdrowotnych, rodzinnych lub osobistych,
-charakteryzuje się niskim poziomem kultury osobistej,
-bardzo często używa nieodpowiednich sformułowań w kontak-tach interpersonalnych z rówieśnikami w klasie oraz w stosunku do nauczyciela czy innych pracowników szkoły,
-nie współpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub środowiskowej kultury fizycznej,
-nie bierze udziału w klasowych i szkolnych zawodach sporto-wych,
-nie uczęszcza na zajęcia sportowo-rekreacyjne,
-nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywności fizycznej w czasie wolnym;

b) systematycznego udziału i aktywności w trakcie zajęć (spełnia 
co najmniej 1 kryterium):
-w trakcie miesiąca aktywnie ćwiczy w co najmniej 70–79% za-jęć,
-w sposób nieudolny wykonuje większość ćwiczeń w czasie lekcji,
-nie pełni funkcji lidera grupy ćwiczebnej lub kapitana drużyny,
-nie potrafi pokazywać i demonstrować umiejętności ruchowych,
-nie potrafi przeprowadzić rozgrzewki lub ćwiczeń kształtujących poprawnie pod względem merytorycznym i metodycznym,
-nie potrafi samodzielnie pod względem psychomotorycznym przygotować się do wybranego fragmentu zajęć,
-umie z pomocą nauczyciela lub współćwiczących przygotować miejsce ćwiczeń,
-bardzo często nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zajęć wychowania fizycznego, a zachowanie ucznia na lekcji może zagrażać zdrowiu i życiu współćwiczących,
-nie dba o stan techniczny urządzeń, przyborów i obiektów spor-towych szkoły;

c) sprawności fizycznej i rozwoju fizycznego (spełnia co najmniej 
1 kryterium):
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-zalicza tylko pojedyncze testy i próby sprawnościowe ujęte w programie nauczania,
-nie poprawia lub nie uzupełnia prób sprawnościowych, w których nie uczestniczył z ważnych powodów osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych,
-nie uzyskuje żadnego postępu w kolejnych próbach sprawnościowych, np. w ciągu roku szkolnego,
-nie dokonuje oceny własnego rozwoju fizycznego,
-nie oblicza wskaźnika BMI,
-nigdy nie podejmuje indywidualnego program treningowego w celu poprawy wyniku w danej próbie sprawności fizycznej;

d) aktywności fizycznej (spełnia co najmniej 1 kryterium):
-zalicza wszystkie sprawdziany umiejętności ruchowych z rażącymi błędami technicznymi lub taktycznymi,
-wykonuje ćwiczenia zawsze niezgodnie z przepisami lub za-sadami obowiązującymi w konkurencjach indywidualnych lub zespołowych,
-potrafi wykonywać ćwiczenia o bardzo niskim stopniu trudności,
-wykonuje zadania ruchowe mało efektownie i zawsze mało efek-tywnie, np. nie trafia do bramki czy nie rzuca celnie do kosza,
-nie potrafi zastosować opanowanych umiejętności ruchowych w czasie gry właściwej lub szkolnej,
-stopień opanowania umiejętności ruchowych przez ucznia nie wpływa na wyniki drużyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach różnych szczebli;

e) wiadomości (spełnia co najmniej 1 kryterium):
-zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocenę dopuszczającą,
-stosuje niektóre przepisy i zasady sportów indywidualnych oraz zespołowych, które były nauczane w trakcie zajęć wychowania fizycznego,
-posiada niewielką wiedzę na temat rozwoju fizycznego i moto-rycznego,
-wykazuje się niskim zakresem wiedzy nt. bieżących wydarzeń sportowych w środowisku lokalnym i kraju.

6) Ocena niedostatecznaOcenę niedostateczną na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczeń, który w zakresie:
a) postawy i kompetencji społecznych:
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-prawie zawsze jest nieprzygotowany do lekcji, zapomina stroju,
-bardzo często nie ćwiczy na lekcjach z błahych powodów zdro-wotnych, rodzinnych lub osobistych,
-charakteryzuje się bardzo niskim poziomem kultury osobistej,
-zachowuje się wulgarnie w stosunku do nauczyciela oraz innych pracowników szkoły,
-nie współpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub środowiskowej kultury fizycznej,
-nie bierze udziału w klasowych i szkolnych zawodach sporto-wych,
-nie uczęszcza na zajęcia sportowo-rekreacyjne,
-nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywności fizycznej w czasie wolnym;

b) systematycznego udziału i aktywności w trakcie zajęć:
-w trakcie miesiąca aktywnie ćwiczy poniżej 70% obowiązko-wych zajęć,
-w sposób bardzo nieudolny wykonuje większość ćwiczeń w czasie lekcji,
-nie pełni funkcji lidera grupy ćwiczebnej lub kapitana drużyny,
-nie potrafi pokazywać i demonstrować umiejętności ruchowych,
-nie potrafi przeprowadzić rozgrzewki lub ćwiczeń kształtujących poprawnie pod względem merytorycznym i metodycznym,
-nie potrafi samodzielnie pod względem psychomotorycznym przygotować się do wybranego fragmentu zajęć,
-nigdy nie przygotowuje miejsca ćwiczeń,
-nigdy nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zajęć wycho-wania fizycznego, a zachowanie ucznia na lekcji zawsze zagraża zdrowiu, a nawet życiu współćwiczących,
-nie dba o stan techniczny urządzeń, przyborów i obiektów spor-towych szkoły, a nawet często je niszczy i dewastuje;

c) sprawności fizycznej i rozwoju fizycznego:
-nie zalicza większości testów i prób sprawnościowych ujętych w programie nauczania,
-nie poprawia lub nie uzupełnia prób sprawnościowych, w których nie uczestniczył z ważnych powodów osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych,
-nie uzyskuje żadnego postępu w kolejnych próbach sprawnościowych, np. w ciągu roku szkolnego,
-nigdy nie podejmuje indywidualnego program treningowego w celu poprawy wyniku w danej próbie sprawności fizycznej;
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d) aktywności fizycznej:
-zalicza wszystkie sprawdziany umiejętności ruchowych z bar-dzo rażącymi błędami technicznymi lub taktycznymi,
-wykonuje ćwiczenia zawsze niezgodnie z przepisami lub za-sadami obowiązującymi w konkurencjach indywidualnych lub zespołowych,
-nie potrafi wykonywać ćwiczeń nawet o bardzo niskim stopniu trudności,
-wykonuje zadania ruchowe mało efektownie i zawsze mało efek-tywnie, np. nie trafia do bramki, nie rzuca celnie do kosza,
-nie potrafi zastosować opanowanych umiejętności ruchowych w czasie gry właściwej lub szkolnej,
-stopień opanowania umiejętności ruchowych przez ucznia nie wpływa na wyniki drużyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach różnych szczebli;

e) wiadomości:
-zalicza sprawdziany pisemne i testy na ocenę niedostateczną,
-stosuje niektóre przepisy i zasady sportów indywidualnych oraz zespołowych, które były nauczane w trakcie zajęć wychowania fizycznego,
-posiada niedostateczną wiedzę na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,
-wykazuje się niedostatecznym zakresem wiedzy nt. bieżących wydarzeń sportowych w środowisku lokalnym i kraju.

6.13. Postanowienia końcowe1) Zwolnienia lekarskie nie powodują obniżenia oceny za nieodpowied-nią postawę ucznia, kompetencje społeczne oraz systematyczny udział w lekcjach.2) Wszystkie oceny cząstkowe podlegają poprawie w terminie uzgodnio-nym z nauczycielem.3) Ocena poprawiona jest oceną ostateczną.4) Uczeń ma prawo wykonania danego ćwiczenia stosownie do swoich możliwości, np. obniżona wysokość przyrządu.5) Po dłuższej absencji chorobowej lub innej związanej, np. z sytuacją ro-dzinną, uczeń nie ma obowiązku zaliczenia programu, który był reali-zowany w tym okresie.6) Sytuacja wymieniona w punkcie 5 nie powoduje obniżenia oceny.
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yniki te

stu 
IX–X, V,

 VI
1
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3.
Samok

ontrola
 siły 

mięśni
 ramion

, 
brzuch

a i gibk
ości 

według
 prób IS

F  
K. Zuch

ory
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy 

w samo
kontro

li 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
próby t

estu zg
odnie 

z 
o

p
is

e
m

Uczeń k
ształtu

je 
gibkość

 i siłę
Uczeń w

ie, co to
 jest 

samoko
ntrola 

IX, V
1

4.
Samok

ontrola
 

wytrzy
małośc

i, 
skoczn

ości i sz
ybkośc

i 
według

 prób IS
F  

K. Zuch
ory

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy 
w samo

kontro
li

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

próby t
estu zg

odnie 
z 

o
p

is
e

m

Uczeń k
ształtu

je 
wytrzy

małość
, 

skoczn
ość i sz

ybkość
Uczeń w

ie, co to
 jest 

sa
m

o
o

ce
n

a
IX, V

1

5.
Kształt

owanie
 

wytrzy
małośc

i 
i wydol

ności fi
zyczne

jUczeń p
okonuj

e 
własne

 trudno
ści 

z ćwicz
eniami

 
długotr

wałym
i 

Uczeń p
otrafi o

kreślać
 

tętno w
ysiłkow

e
Uczeń k

ształtu
je 

wytrzy
małość

 
i wydol

ność fiz
yczną

Uczeń z
na war

tość 
tętna w

ysiłkow
ego dla

 
swojeg

o wieku
 

IX, V
1

6.
Kontro

la i oce
na 

wydoln
ości fiz

ycznej 
Testem

 Coope
ra

Uczeń j
est 

świado
my pot

rzeby 
system

atyczne
j 

kontro
li wydo

lności 
fizyczn

ej
Uczeń p

otrafi 
ukończ

yć Test
 

Cooper
a, umie

 
zmierz

yć tętno
 metod

ą 
palpacy

jną
Uczeń k

ształtu
je 

wydoln
ość fizy

czną
Uczeń z

na war
tość 

tętna sp
oczynk

owego 
i wysiłk

owego 
dla 

swojeg
o wieku

IX, V
1

II
. A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

: 8
2 

go
dz

.

7.
Kształt

owanie
 

wydoln
ości fiz

ycznej 
w trakc

ie mars
zobiegu

 
terenow

ego
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy 

w zajęc
iach 

terenow
ych

Uczeń p
otrafi r

ozłożyć
 

siły na 
dystans

ie 
całego 

marszo
biegu

Uczeń k
ształtu

je 
wydoln

ość 
i wytrz

ymałoś
ć 

fizyczn
ą

Uczeń z
na tere

ny 
rekreac

yjne w 
swoim 

m
ie

js
cu

 z
a

m
ie

sz
k

a
n

ia
IX–X, IV

–V
1

8.
Rozwij

anie 
wytrzy

małośc
i 

na tras
ie biegu

 
przełaj

owego 
Uczeń c

hętnie 
pokonu

je trasę
 biegu

Uczeń p
otrafi r

ozłożyć
 

siły na 
dystans

ie 
całego 

biegu
Uczeń k

ształtu
je 

wydoln
ość 

i wytrz
ymałoś

ć 
fizyczn

ą
Uczeń w

ie, co to
 jest 

bieg pr
zełajow

y
IX–X, IV

–V
1
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9.
Hartow

anie 
organiz

mu w c
zasie 

marszu
 tereno

wego 
zimą

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach h
artując

ych or-
g

a
n

iz
m

Uczeń p
otrafi 

bezpiec
znie po

ruszać 
się w te

renie z
imą

Uczeń h
artuje 

o
rg

a
n

iz
m

Uczeń w
ie, na c

zym 
polega 

hartow
anie 

o
rg

a
n

iz
m

u
XII–II

1

10.
Ćwicze

nia i za
bawy 

ruchow
e na śn

iegu
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy 

w zajęc
iach

Uczeń p
otrafi 

bezpiec
znie ćw

iczyć 
na śnie

gu
Uczeń k

ształtu
je siłę 

i wydol
ność fiz

yczną
Uczeń z

na 
konkur

encje s
portow

e 
uprawi

ane zim
ą

XII–II
1

11.
Doskon

alenie s
koku 

wzwyż
 sposob

em 
natural

nym
Uczeń s

taranni
e 

wykon
uje kole

jne 
ćwicze

nia
Uczeń p

otrafi 
wykon

ać skok
 wzwyż

 
sposob

em nat
uralnym

 
lub tech

niką „fl
op” 

Uczeń k
ształtu

je 
skoczn

ość
Uczeń w

ie, co to
 jest 

skoczn
ość

IX, V
1

12.
Doskon

alenie s
koku 

wzwyż
 sposob

em 
natural

nym 
z podn

oszenie
m 

wysoko
ści pop

rzeczki
 Uczeń s

taranni
e 

wykon
uje kole

jne 
ćwicze

nia
Uczeń p

otrafi 
wykon

ać skok
 wzwyż

 
sposob

em nat
uralnym

 
lub tech

niką „fl
op”

Uczeń k
ształtu

je 
skoczn

ość
Uczeń w

ie, jak 
przygo

tować z
eskok

IX, V
1

13.
Kształt

owanie
 

szybko
ści w b

iegu na
 

60 m
Uczeń w

ykonuj
e ćwi-

czenie 
z maks

ymalną
 

szybko
ścią 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

skiping
 A, B, C

Uczeń k
ształtu

je 
szybko

ść
Uczeń z

na kom
endy 

startow
e 

IX, V
1

14.
Kształt

owanie
 

szybko
ści w b

iegu na
 

1
0

0
 m

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

z maks
ymalną

 
szybko

ścią
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skiping

 A, B, C
Uczeń k

ształtu
je 

szybko
ść

Uczeń z
na kom

endy 
startow

e
IX, V

1

15.
Kształt

owanie
 

wytrzy
małośc

i 
w biegu

 na 600
 m

Uczeń p
okonuj

e 
dystans

 biegu d
ługiego

Uczeń p
otrafi r

ozpo-
cząć bie

g długi
 od star

-
tu wyso

kiego, u
mie 

rozłoży
ć siły w

 trakcie
 

biegu d
ługiego

Uczeń k
ształtu

je 
wytrzy

małość
 

i wydol
ność fiz

yczną
Uczeń z

na dyst
anse 

biegów
 długich

 
IX, X, IV

, V
1
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16.
Kształt

owanie
 

wytrzy
małośc

i 
w biegu

 na 100
0 m

Uczeń j
est 

zmotyw
owany 

do 
wysiłku

 fizyczn
ego

Uczeń p
otrafi 

rozpoc
ząć bie

g długi
 

od star
tu wyso

kiego, 
umie ro

złożyć 
siły 

w trakc
ie biegu

 
długieg

o
Uczeń k

ształtu
je 

wytrzy
małość

 
i wydol

ność fiz
yczną

Uczeń z
na dyst

anse 
biegów

 długich
IX, X, IV

, V
1

17.
Kształt

owanie
 

wytrzy
małośc

i 
w sztaf

etowyc
h 

biegach
 przeła

jowych
 

800–10
0

0
 m

Uczeń w
spółpra

cuje 
w zesp

ole
Uczeń p

otrafi 
przeka

zać pał
eczkę 

sztafeto
wą 

Uczeń k
ształtu

je 
wytrzy

małość
 

i wydol
ność fiz

yczną
Uczeń w

ie, co to
 są 

biegi sz
tafetow

e
IX, X, IV

, V
1

18.
Nauka 

technik
i rzutu 

o
sz

cz
e

p
e

m
 z

 m
ie

js
ca

 
Uczeń p

rzestrz
ega 

zasad b
ezpiecz

eństwa
 Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
rz

u
t 

o
sz

cz
e

p
e

m
 

z 
m

ie
js

ca
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na tech

nikę 
rz

u
tu

IX, X, IV
, V

1

19.
Nauka 

technik
i rzutu 

o
sz

cz
e

p
e

m
 z

 m
a

rs
zu

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady 

bezpiec
zeństw

a 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
rz

u
t 

o
sz

cz
e

p
e

m
 

z 
m

a
rs

zu

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na 

konkur
encje r

zutowe
 

w lekko
atletyce

IX, X, IV
, V

1

20.
Doskon

alenie r
zutu 

piłką le
karską

 
przode

m do k
ierunku

 
rzutu (

3 kg)
Uczeń z

achowu
je 

szczegó
lne zas

ady 
bezpiec

zeństw
a

Uczeń w
ykonuj

e 
rzut pił

ką leka
rską 

z ustaw
ienia pr

zodem
 

do kier
unku rz

utu
Uczeń k

ształtu
je 

szybko
ść, siłę,

 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na 

konkur
encje r

zutowe
 

w lekko
atletyce

IX, X, IV
, V

1

21.
Doskon

alenie r
zutu 

piłką le
karską 

tyłem 
do kier

unku rz
utu  

(3 kg)
Uczeń z

achowu
je 

szczegó
lne zas

ady 
bezpiec

zeństw
a

Uczeń w
ykonuj

e 
rzut pił

ką leka
rską 

z ustaw
ienia ty

łem do
 

k
ie

ru
n

k
u

 r
zu

tu

Uczeń k
ształtu

je 
szybko

ść, siłę,
 

koordy
nację r

uchową
Uczeń w

ie, jak m
ierzy 

się odle
głość rz

utów
IX, X, IV

, V
1

22.
Doskon

alenie s
koku 

w dal s
posobe

m 
natural

nym
Uczeń p

omaga 
nauczy

cielowi
 

w prow
adzeniu

 lekcji
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
odbicie

 z jedne
j nogi

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, gibk
ość, 

szybko
ść

Uczeń z
na 

k
o

n
k

u
re

n
cj

e
 

skoczn
ościow

e 
w lekko

atletyce
IX, X, IV

, V
1
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23.
Nauka 

odbicia
 z belki

 
do skok

u w dal
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy 

w zajęc
iach 

Uczeń p
otrafi p

o 
rozbieg

u odbić
 się 

z jedne
j nogi

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, gibk
ość, 

szybko
ść

Uczeń w
ie, któr

ą nogą 
odbić s

ię od be
lki

IX, X, IV
, V

1

24.
Nauka 

wymyk
u na 

niskim
 drążku

 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy 

w zajęc
iach

Uczeń u
mie wy

konać 
wymyk

 z pomo
cą 

nauczy
ciela 

Uczeń k
ształtu

je siłę
Uczeń z

na tech
nikę 

wymyk
u

X
1

25.
Doskon

alenie w
ymyku

 
na nisk

im drąż
ku

Uczeń c
hętnie 

wykon
uje ćwi

czenia
Uczeń u

mie wy
konać 

wymyk
 z pomo

cą 
nauczy

ciela 
Uczeń k

ształtu
je siłę

Uczeń w
ie, jakie

 
ćwicze

nia wyk
onuje 

się na d
rążku 

X
1

26.
Nauka 

stania 
na ręka

ch przy
 

drabink
ach 

Uczeń c
hętnie 

ćwiczy
 w zast

ępie 
gimnas

tycznym
 

Uczeń u
mie wy

konać 
stanie n

a rękac
h przy 

drabink
ach z u

niku 
podpar

tego 
Uczeń k

ształtu
je siłę 

i zwinn
ość

Uczeń w
ie, co to

 są 
podpor

y gimn
astyczn

e
X

1

27.
Doskon

alenie s
tania 

na ręka
ch przy

 
drabink

ach
Uczeń z

achowu
je 

kolejno
ść ćwic

zeń 
w zastę

pie 
gimnas

tycznym
Uczeń u

mie wy
konać 

stanie n
a rękac

h przy 
drabink

ach z u
niku 

podpar
tego 

Uczeń k
ształtu

je siłę 
i zwinn

ość
Uczeń w

ie, co to
 

jest for
ma zaję

ć 
w zesp

ołach
X

1

28.
Nauka 

p
rz

e
rz

u
tu

 
bokiem

 
Uczeń c

hętnie 
wykon

uje ćwi
czenia 

gimnas
tyczne

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

przerzu
t bokie

m 
z pomo

cą nauc
zyciela

 Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń z
na tech

nikę 
przerzu

tu boki
em

XI, XII
1

29.
Doskon

alenie 
przerzu

tu boki
em 

Uczeń a
sekuru

je 
współć

wicząc
ych 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

przerzu
t bokie

m 
z 

m
ie

js
ca

 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń z
na ćwic

zenia 
przygo

towują
ce do 

przerzu
tu boki

em
XI, XII

1

30.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 tył z pr

zy-
siadu p

odpart
ego do 

przysia
du pod

partego
Uczeń b

ez obaw
 

wykon
uje ćwi

czenie 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
przewr

ót w ty
ł z przy

-
siadu p

odpart
ego do 

przysia
du pod

partego
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą, gibko

ść
Uczeń z

na ćwic
zenia 

kształt
ujące n

óg
XI, XII

1
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31.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 przód 

z przy-
siadu p

odpart
ego do 

przysia
du pod

partego
Uczeń a

sekuru
je 

współć
wicząc

ych 
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać prz
ewrót w

 przód 
z przys

iadu po
dparte-

go do p
rzysiad

u pod-
p

a
rt

e
g

o

Uczeń k
ształtu

je 
siłę, zw

inność,
 

koordy
nację, g

ibkość
Uczeń z

na ćwic
zenia 

kształt
ujące tu

łowia
XI, XII

1

32.
Nauka 

skoku k
uczneg

o 
przez s

krzynię
Uczeń c

hętnie 
wykon

uje ćwi
czenia

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać sko

k kuczn
y przez

 
skrzyn

ię ustaw
ioną 

wszerz
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na rodz
aje sko

-
ków pr

zez skr
zynię

XI, XII
1

33.
Doskon

alenie s
koku 

ro
zk

ro
cz

n
e

g
o

 p
rz

e
z 

kozła
Uczeń a

sekuru
je 

współć
wicząc

ych
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skok ro

zkroczn
y przez

 
kozła

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na przy
rządy 

do skok
ów 

gimnas
tycznyc

h
XI, XII

1

34.
Doskon

alenie 
przewr

otu w p
rzód 

i w tył w
 formac

h 
łączony

ch
Uczeń a

ktywni
e 

ćwiczy
 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

łączone
 przew

roty 
w przó

d i w ty
ł

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na 
k

o
n

k
u

re
n

cj
e

 
gimnas

tyczne 
dla 

dziewc
ząt

XI, XII
1

35.
Doskon

alenie s
koku 

k
u

cz
n

e
g

o
 p

rz
e

z 
skrzyn

ię
Uczeń p

omaga 
współć

wicząc
ym

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

skok ku
czny pr

zez 
skrzyn

ię ustaw
ioną 

wszerz
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń z
na pozy

cję 
końcow

ą po sk
oku 

XI, XII
1

36.
Nauka 

układu
 ćwicze

ń 
równow

ażnych
 na 

ławecz
ce

Uczeń k
ontrolu

je 
i 

o
ce

n
ia

 
współć

wicząc
ych 

Uczeń w
ykonuj

e przej
-

ścia rów
noważn

e po 
ławecz

ce, stan
ia rów-

noważn
e, przys

iady 
równow

ażne, w
spięcia

 
na palc

e, obro
ty, ze-

skoki z
 ławecz

ki
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą, gibko

ść
Uczeń w

ymieni
a 

przyrzą
dy 

gimnas
tyczne 

do ćwic
zeń 

równow
ażnych

XI, XII
1



94 95Nu
m

er
 

te
m

at
u 

le
kc

ji
Tr

eś
ci

 p
ro

gr
am

u/
Te

m
at

y 
le

kc
ji 

Ko
m

pe
te

nc
je

 
sp

oł
ec

zn
e

Um
ie

ję
tn

oś
ci

 
Sp

ra
w

no
ść

 
fiz

yc
zn

a
W

ia
do

m
oś

ci
 

Te
rm

in
 

re
al

iz
ac

ji 
Li

cz
ba

 
go

dz
in

37.
Doskon

alenie u
kładu 

ćwicze
ń równ

oważ-
nych na

 ławecz
ce wg 

własne
j inwen

cji
Uczeń e

stetycz
nie 

i harmo
nijnie ć

wiczy
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
układ ć

wiczeń
 

równow
ażnych

 na 
ławecz

ce
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą, gibko

ść
Uczeń w

ie, co to
 

znaczy
 „wytrz

ymać” 
dany el

ement 
gimnas

tyczny
XI, XII

1

38.
Nauka 

podsta
woweg

o 
kroku i

 figur w
alca 

angiels
kiego

Uczeń c
hętnie 

ćwiczy
 

w lekcj
i tańca

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

podsta
wowy k

rok 
walca a

ngielsk
iego

Uczeń k
ształtu

je 
koordy

nację r
uchową

Uczeń w
ie, do ja

kich 
tańców

 zalicza
 się 

walc an
gielski 

IX–VI
1

39.
Doskon

alenie 
podsta

woweg
o 

kroku i
 figur w

alca 
angiels

kiego
Uczeń c

hętnie 
ćwiczy

 
w lekcj

i tańca
Uczeń p

otrafi 
wykon

ać pods
tawow

y 
krok i f

igury w
alca 

angiels
kiego 

Uczeń k
ształtu

je 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na zasa

dy 
zachow

ania się
 

podcza
s tańca

IX–VI
1

40.
Nauka 

odbić 
bekhen

dem w
 tenisie

 
stołow

ym
Uczeń d

okładn
ie 

wykon
uje ćwi

czenia
Uczeń p

otrafi o
dbijać 

piłeczk
ę bekhe

ndem
Uczeń k

ształtu
je 

koordy
nację r

uchową
Uczeń w

ie, jak 
wykon

uje się 
serw 

bekhen
dem w

 tenisie
 

stołow
ym

IX–VI
1

41.
Nauka 

gry 
w „Kwa

dranta”
Uczeń w

łaściwi
e 

interpr
etuje p

oleceni
a 

nauczy
ciela 

Uczeń p
otrafi u

derzyć 
rakietą

 piłkę t
enisow

ą 
na pole

 gry
Uczeń k

ształtu
je 

orienta
cję 

przestr
zenną, 

siłę 
Uczeń z

na zasa
dy gry

IX–VI
1

42.
Nauka 

gry 
w badm

intona
Uczeń c

hętnie 
poznaje

 
nowe u

miejętn
ości 

ruchow
e

Uczeń p
otrafi o

dbijać 
lotkę

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
szybko

ść, orie
ntację

Uczeń z
na prze

pisy 
gry

V
1

43.
Nauka 

gry poj
edyncz

ej 
w Ring

o
Uczeń c

hętnie 
uczestn

iczy w 
grze 

w ringo
Uczeń u

mie chw
ytać 

i rzucać
 kółko r

ingo 
jedną r

ęką
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na prze

pisy 
gry

VI
1

44.
Doskon

alenie p
rzyję-

cia i pr
owadze

nia pił-
ki pros

tym po
dbiciem

 
i wewn

ętrzną 
częścią

 
stopy

Uczeń c
hętnie 

ogląda 
mecze 

piłki no
żnej

Uczeń p
otrafi p

rzyjąć 
i prowa

dzić pił
kę 

prostym
 podbic

iem 
i wewn

ętrzną 
częścią

 
stopy

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
ni-

kę przy
jęcia pi

łki pro-
stym p

odbicie
m i we-

wnętrz
ną częś

cią sto-
py

IX, IV
1
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45.
Nauka 

zwodu
 

pojedy
nczego

 
przode

m w pi
łce 

nożnej
 

Uczeń w
spółpra

cuje 
w trójc

e ćwicz
ących

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

zwód p
iłką i be

z piłki
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na rodz

aje 
zwodów

IX, IV
1

46.
Nauka 

gry w o
bronie 

„każdy
 swego

” w piłc
e 

nożnej
Uczeń a

ktywni
e broni

 Uczeń p
otrafi u

stawić 
się w o

bronie 
„każdy

 
swego”

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na rodz
aje 

obrony
IX, IV

1

47.
Doskon

alenie p
rowa-

dzenia 
piłki pr

ostym 
podbic

iem ze 
zmia-

ną kier
unku p

orusza
-

nia się 
Uczeń j

est kult
uralny 

na zaję
ciach 

Uczeń p
otrafi p

rowa-
dzić pił

kę pros
tym 

podbic
iem i zm

ieniać 
k

ie
ru

n
e

k
 p

o
ru

sz
a

-
nia się 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na prze
pisy 

gry w p
olu kar

nym
IX, IV

1

48.
Nauka 

gry w o
bronie 

„każdy
 swego

” 
w kosz

ykówce
Uczeń a

ktywni
e broni

Uczeń p
otrafi u

stawić 
się w o

bronie 
„każdy

 
swego”

Uczeń k
ształtu

je 
szybko

ść, 
wytrzy

małość
, siłę, 

koordy
nację r

uchową
Uczeń z

na rodz
aje 

obrony
 w kosz

ykówce
 X, XI

1

49.
Doskon

alenie k
ozło-

wania p
iłki ze z

mianą 
ręki ko

złujące
j i kie-

runku p
orusza

nia się 
w kosz

ykówce
Uczeń w

ykonuj
e ćwi-

czenie 
tylko n

a polec
e-

nie nau
czyciela

Uczeń k
ozłuje p

iłkę 
prawą 

i lewą r
ęką po 

przeką
tnych 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, co to
 jest 

błąd po
dwójne

go 
kozłow

ania
X, XI

1

50.
Doskon

alenie c
hwy-

tów i p
odań p

iłki obu
-

rącz sp
rzed kl

atki 
piersio

wej w k
oszy-

kówce
Uczeń o

dkłada
 sprzęt

 
sportow

y na mi
ejsce 

Uczeń c
hwyta 

i podaj
e 

piłkę o
burącz

 sprzed
 

klatki p
iersiow

ej 
w biegu

 
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, co to

 jest 
błąd kr

oków
X, XI

1

51.
Doskon

alenie r
zutu 

z biegu
 (dwuta

ktu) 
w kosz

ykówce
Uczeń d

ostrzeg
a swoje

 
błędy 

Uczeń r
zuca pi

łkę do 
kosza j

ednorą
cz

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, jak s
ędzia 

pokazu
je rzut 

osobist
y X, XI

1
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52.
Doskon

alenie d
wu-

taktu p
o poda

niu od 
współć

wicząc
ego 

w kosz
ykówce

Uczeń p
oprawi

a swo-
je błędy

Uczeń r
zuca pi

łkę 
do kosz

a jedno
rącz 

z dwut
aktu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, jak s
ędzia 

pokazu
je błąd

 podwó
j-

nego ko
złowan

ia 
X, XI

1

53.
Nauka 

zwodu
 poje-

dyncze
go przo

dem 
w kosz

ykówce
Uczeń d

ąży do 
staran-

nego w
ykonyw

ania 
ćwicze

ń
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
zwód b

ez piłki
 i z piłk

ąUczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na prze
pis 5 s 

X, XI
1

54.
Nauka 

gry w k
orfball 

Uczeń c
hętnie 

poznaje
 

nową g
rę 

Uczeń r
zuca pi

łkę obu
-

rącz do
 wysok

iego ko
-

sz
a

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na pod
stawo-

we zasa
dy gry 

w kor-
fball 

V, VI
1

55.
Doskon

alenie g
ry 

w korfb
all 

Uczeń c
hętnie 

poznaje
 

nową g
rę 

Uczeń u
stawia 

się 
w obro

nie i ata
ku 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na pod
stawo-

we zasa
dy gry 

w kor-
fball

V, VI
1

56.
Nauka 

rzutu n
a bram

-
kę z prz

eskokie
m 

w piłce
 ręczne

j
Uczeń w

spółpra
cuje 

w druż
ynie 

Uczeń r
zuca na

 bram-
kę z prz

eskokie
m 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
nikę 

rz
u

tu
I, II

1

57.
Nauka 

rzutu n
a bram

-
kę z wy

skoku w
 piłce 

ręcznej
Uczeń p

omaga 
nauczy

-
cielowi

 w rozs
tawia-

niu spr
zętu

Uczeń r
zuca na

 bram-
kę z wy

skoku 
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
rz

u
tu

I, II
1

58.
Doskon

alenie k
ozło-

wania p
iłki ręc

znej ze
 

zmianą
 ręki ko

złujące
j 

i 
k

ie
ru

n
k

u
 p

o
ru

sz
a

n
ia

 
się w p

iłce ręc
znej

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

dokład
nie 

z 
o

p
is

e
m

Uczeń z
mienia

 rękę 
kozłują

cą i kie
runek 

porusz
ania się

 
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
kozłow

ania 
I, II

1
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59.
Doskon

alenie c
hwytu 

oburąc
z i poda

nie jed-
norącz

 półgór
ne w pi

ł-
ce ręcz

nej
Uczeń w

spółpra
cuje 

w dwój
ce ćwic

zącej 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
chwyt o

burącz
 i po-

danie je
dnorąc

z pół-
g

ó
rn

e

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
nikę 

chwytó
w i pod

ań 
I, II

1

60.
Nauka 

obrony
 „każdy

 
swego”

 w piłce
 ręczne

jUczeń p
oprawi

a swo-
je błędy

 
Uczeń u

mie gra
ć 

w obro
nie „ka

żdy sw
e-

go”
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na rodz

aje 
obrony

I, II
1

61.
Doskon

alenie r
zutu na

 
bramkę

 z biegu
 w pił-

ce ręcz
nej

Uczeń k
ontrolu

je swo-
je zach

owanie
 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

rzut na
 bramk

ę jedno
-

rącz z b
iegu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, co to
 jest 

pole br
amkow

e 
I, II

1

62.
Nauka 

ataku p
rzez 

„plasow
anie” w

 piłce 
siatkow

ej
Uczeń c

hętnie 
współ-

pracuje
 z druż

yną
Uczeń u

mie wy
konać 

atak pi
łki prze

z „pla-
sowani

e”
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na tech
nikę 

a
ta

k
u

II, III
1

63.
Nauka 

bloku p
ojedyn

-
czego w

 piłce s
iatko-

wej
Uczeń p

otrafi p
ogratu-

lować w
yniku d

ruży-
nie prz

eciwne
j

Uczeń u
mie wy

konać 
blok po

jedyncz
y 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na rodz

aje blo-
ków w 

piłce si
atkowe

j II, III
1

64.
Doskon

alenie a
taku 

przez „
plasow

anie” 
w piłce

 siatkow
ej

Uczeń p
oprawi

a swoją
 

sprawn
ość fizy

czną
Uczeń u

mie wy
konać 

atak pi
łki prze

z „pla-
sowani

e”
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na tech
nikę 

a
ta

k
u

II, III
1

65.
Doskon

alenie b
loku 

pojedy
nczego

 w piłce
 

siatkow
ej

Uczeń d
okładn

ie wy-
konuje

 ćwicze
nia

Uczeń u
mie wy

konać 
blok po

jedyncz
y

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, co to

 jest li-
n

ia
 a

ta
k

u
II, III

1

66.
Doskon

alenie p
rzyję-

cia piłk
i poprz

ez odbi
-

cie spo
sobem 

oburąc
z 

dolnym
 w piłce

 siat-
kowej

Uczeń j
est akty

wny na
 

zajęcia
ch 

Uczeń p
otrafi p

rzyjąć 
piłkę d

o odbic
ia spo-

sobem 
oburąc

z dol-
nym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na tech

ni-
kę odbi

cia spo
sobem 

oburąc
z dolny

m
II, III

1
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67.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 parach

 
w piłce

 siatkow
ej

Uczeń p
oprawi

a swo-
je błędy

 
Uczeń p

otrafi o
dbijać 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 parach

 Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, jak r

ozgry-
wane s

ą zawo
dy syst

e-
m

e
m

 „pucha
rowym

” 
II, III

1

68.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach w
 piłce s

iatkow
ejUczeń c

hętnie 
ćwiczy

 
w trójc

e 
Uczeń p

otrafi o
dbijać 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń w

ie, jak u
stawić 

się na b
oisku

II, III
1

69.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym w
 parach

 
ze zmia

ną mie
jsca 

w piłce
 siatkow

ej
Uczeń p

omaga 
współ-

ćwiczą
cemu 

Uczeń p
otrafi o

dbić 
piłkę sp

osobem
 obu-

rącz gó
rnym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, z któ

rego 
miejsca

 zagryw
a się 

piłkę
II, III

1

70.
Doskon

alenie z
agryw-

ki spos
obem d

olnym 
w piłce

 siatkow
ej

Uczeń d
ba o hig

ienę 
osobist

ą 
Uczeń z

agrywa
 piłkę 

sposob
em dol

nym
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na zasa
dy wy-

konani
a zagry

wki
II, III

1

71.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym w
 trój-

kach ze
 zmianą

 miej-
sca w p

iłce sia
tkowej

Uczeń e
liminuj

e wła-
sne błę

dy
Uczeń p

otrafi o
dbić 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń w

ie, jakie
 są 

błędy p
rzy odb

iciu 
piłki

II, III
1

72.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach w
 piłce s

iatkow
ejUczeń k

oryguje
 wła-

sne błę
dy

Uczeń p
otrafi o

dbić 
piłkę sp

osobem
 obu-

rącz do
lnym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, jakie

 są 
błędy p

rzy zag
rywce 

II, III
1

73.
Klasow

y turnie
j pił-

ki siatk
owej sy

stemem
 

„pucha
rowym

”
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry 
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we zasa
dy syst

emu 
„pucha

rowego
”

II
1
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74.
Klasow

y turnie
j pił-

ki siatk
owej sy

stemem
 

„pucha
rowym

” cd. 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
II

1

75.
Klasow

y turnie
j „tró-

je
k” kosz

ykarsk
ich 

system
em „pu

charo-
wym”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

III
1

76.
Klasow

y turnie
j „tró-

jek” ko
szykars

kich 
system

em „pu
charo-

wym” c
d.

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
szybko

ść
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
III

1

77.
Klasow

y turnie
j halo-

wej pił
ki nożn

ej syste
-

mem „p
ucharo

wym”
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
I

1

78.
Klasow

y turnie
j halo-

wej pił
ki nożn

ej syste
-

mem „p
ucharo

wym” 
cd.

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
szybko

ść
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
I

1

79.
Klasow

y turnie
j piłki 

ręcznej
 system

em „pu
-

charow
ym”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

80.
Klasow

y turnie
j piłki 

ręcznej
 system

em „pu
-

charow
ym” cd

. 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
IV

1

81.
Klasow

y turnie
j tenisa

 
stołow

ego sys
temem

 
„pucha

rowym
”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1
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82.
Klasow

y turnie
j bad-

minton
a syste

mem 
„pucha

rowym
”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

83.
Klasow

y turnie
j rin-

go syst
emem 

„pucha
-

rowym
”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

84.
Klasow

y turnie
j kwa-

dranta 
system

em „pu
-

charow
ym”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

85.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u cią-

głym z 
zastoso

waniem
 

aplikac
ji Endo

mondo
 Uczeń p

osiada 
aplika-

cję End
omond

o
Uczeń p

otrafi o
dczy-

tać wsz
ystkie p

arame-
try bieg

u
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość 

Uczeń z
na aplik

ację 
Endom

ondo
V

1

86.
Nauka 

kształto
wania 

siły me
todą po

wtórze
-

niową 
Uczeń c

hętnie 
korzy-

sta z za
jęć na s

iłowni 
Uczeń p

otrafi d
obrać 

odpow
iednie d

la sie-
bie obc

iążenie
 pod-

czas ćw
iczeń

Uczeń k
ształtu

je siłę
Uczeń z

na zasa
dy me-

tody po
wtórze

niowej
 

XI
1

87.
Nauka 

chwytó
w obez

-
władni

ających
 

Uczeń z
achowu

je spo-
kój i op

anowan
ie w sy

-
tuacjac

h konfl
ikto-

wych 
Uczeń p

otrafi z
astoso-

wać ch
wyty o

bezwła
d-

niające
 

Uczeń k
ształtu

je siłę 
i koord

ynację 
ruchow

ąUczeń z
na zasa

dy sa-
moobro

ny 
XII

1

88.
Zasady

 projek
towani

a 
obwod

u stacy
jnego 

Uczeń p
omaga 

w uło-
żeniu o

bwodu
Uczeń p

otrafi w
łaści-

wie roz
mieścić

 sprzęt
 

i urząd
zenia s

portow
eUczeń k

ształtu
je siłę 

i koord
ynację 

rucho-
wą, gib

kość 
Uczeń w

ie, co to
 jest 

obwód
 stacyjn

y 
XII

1

II
I. 

Be
zp

ie
cz

eń
st

w
o 

w
 a

kt
yw

no
śc

i f
iz

yc
zn

ej
: 4

 g
od

z.

89.
Ocena s

topnia 
ryzyka

 
urazów

 w spor
cie

Uczeń j
est świ

adomy
 

zagroże
ń związ

anych 
z aktyw

nością 
fizyczn

ąUczeń p
otrafi 

stosow
ać ochr

onę 
i samoo

chronę
 

Uczeń k
ształtu

je 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na przy

czyny 
wypad

ków po
dczas 

aktywn
ości fiz

ycznej
IX

1
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90.
Planow

anie be
zpiecz-

nej akt
ywnośc

i fizycz
-

n
e

j

Uczeń d
ba o sz

kolny 
sprzęt 

sportow
y

Uczeń p
otrafi o

d-
powied

nio ust
awić 

sprzęt 
sportow

y do 
lekcji

Uczeń k
ształtu

je koor
-

dynację
 ruchow

ą i siłę
Uczeń w

ie, jak b
ez-

pieczni
e korzy

stać ze
 

sprzętu
 sporto

wego 
IX

1

91.
Zasady

 ergono
miczne

j 
organiz

acji sta
nowi-

ska pra
cy

Uczeń j
est świ

adomy
 

zagroże
ń i nieb

ezpie-
czeństw

 związa
nych 

z wyko
nywan

iem róż
-

nych za
wodów

 
Uczeń p

otrafi w
 spo-

sób bez
pieczny

 wy-
konywa

ć różno
rodne 

czynno
ści utyl

itarne 
Uczeń k

ształtu
je koor

-
dynację

 ruchow
ą i siłę 

Uczeń w
ie, jak b

ez-
pieczni

e organ
izować

 
miejsce

 pracy
VI

1

92.
Zasady

 asekur
acji i po

-
mocy o

sobom
 młod-

szym
Uczeń c

hętnie 
pomag

a 
osobom

 młods
zym 

Uczeń p
otrafi p

rzepro-
wadzić

 przez j
ezdnię 

osobę m
łodszą 

Uczeń k
ształtu

je ko-
ordyna

cję ruch
o-

wą i or
ientację

 prze-
strzenn

ą
Uczeń w

ie, jak p
oma-

gać oso
bom m

łodszym
 VI

1

IV
. E

du
ka

cj
a 

zd
ro

w
ot

na
: 8

 g
od

z.

93.
Odpow

iedzialn
ość za 

zdrowi
e własn

e i in-
nych lu

dzi 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach e

dukacji
 zdro-

wotnej
 

Uczeń s
ystema

tycz-
nie upr

awia do
wolny 

rodzaj 
aktywn

ości fi-
zyczne

j 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na wpł

yw ak-
tywnoś

ci fizyc
znej na

 
zdrowi

e
I

1

94.
Zależno

ści pom
iędzy 

odżywi
aniem 

i nawad
-

n
ia

n
ie

m
 

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach e
dukacji

 zdro-
wotnej

Uczeń p
otrafi p

rzygo-
tować p

osiłek w
g zbi-

lansow
anej die

ty
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na kalo

rycz-
ność ni

ektóryc
h pro-

duktów
 codzie

nnej 
diety 

I
1

95.
S

posoby
 

wyszuk
iwania 

inform
acji na 

temat 
zdrowe

j diety 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy 

w zajęc
iach ed

ukacji 
zdrowo

tnej 
Uczeń u

mie ko
rzystać

 
z Intern

etu w z
akresie

 
zdrowe

go żyw
ienia 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

-
Uczeń z

na stro
ny 

interne
towe n

a temat
 

zdrowe
go odży

wiania
II

1
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96.
Charak

terysty
ka 

współc
zesnych

 chorób
 

cywiliz
acyjnyc

h 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach e

dukacji
 zdro-

wotnej
Uczeń p

otrafi w
ymie-

nić wsp
ółczesn

e cho-
roby cy

wilizac
yjne 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń w

ie, jak c
hronić 

się prze
d niekt

órymi 
chorob

ami 
II

1

97.
Normy

 aktywn
ości fi-

zyczne
j dla mł

odzieży
 Uczeń j

est prz
ygoto-

wany d
o zajęć

 z edu-
kacji zd

rowotn
ej 

Uczeń u
mie ob

liczyć 
własną

 aktywn
ość fi-

zyczną
 w ciąg

u tygo-
dnia 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń w
ie, co to

 jest 
dobow

a lub ty
godnio

-
wa akty

wność 
fizyczn

a III
1

98.
Walory

 zdrow
otne re

-
kreacyj

nego bi
egania 

Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z edu-

kacji zd
rowotn

ej
Uczeń u

mie do
stoso-

wać wł
aściwe

 tempo
 

biegu d
la siebi

e
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość i w

ydol-
ność fiz

yczną
Uczeń z

na zakr
e-

sy tętna
 podcza

s bie-
gu o ró

żnej int
ensyw-

ności 
V

1

99.
Przyczy

ny otył
ości 

człowie
ka 

Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z edu-

kacji zd
rowotn

ej
Uczeń p

otrafi w
ymie-

nić prz
yczyny

 otyłośc
i --

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na przy

czyny 
otyłośc

i 
IX

1

100.
Z

asady z
apobie

gania 
otyłośc

i 
Uczeń j

est świ
adomy

 
zagroże

ń związ
anych 

z otyło
ścią

Uczeń u
mie wł

aściwie
 

się odż
ywiać 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na spos
oby 

przeciw
działan

ia oty-
łości 

IX
1

7.
2.

 k
la

sa
 ii

 l
ic

eu
m

 i 
te

ch
ni

ku
m

 (1
00

 g
od

z.
) –

 P
LA

N
 W

 U
JĘ

CI
U

 W
YN

IK
O

W
YM

 

Lp
.

Tr
eś

ci
 p

ro
gr

am
u 

w
yc

ho
w

an
ia

 fi
zy

cz
ne

go
Li

cz
ba

 g
od

zi
n

Te
rm

in
 re

al
iz

ac
ji

I.
Rozwó

j fizycz
ny i spr

awność
 fizyczn

a
6

IX–X, V,
 VI

II.
Aktywn

ość fizy
czna

82
IX–V

III.
Bezpie

czeństw
o w akt

ywnośc
i fizycz

nej
4

IX–VI
IV.

Edukac
ja zdro

wotna
8

IX–VI
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I. 
Ro

zw
ój

 fi
zy

cz
ny

 i 
sp

ra
w

no
ść

 fi
zy

cz
na

: 6
 g

od
z.

1.Kontro
la siły m

ięśni 
ramion

, brzuch
a i gib-

kości d
olnego

 odcin-
ka kręg

osłupa
 wedłu

g 
prób M

TSF
Uczeń b

ierze ak
tywny 

udział w
 próbac

h testu
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
kolejne

 próby 
testu

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
gibkość

Uczeń w
ie, do c

zego 
służą te

sty spr
awnośc

i 
fizyczn

ej
IX–X, V,

 VI
1

2.Kontro
la wytr

zymało
-

ści, sko
cznośc

i i szyb
-

k
ości we

dług pr
ób 

MTSF
Uczeń b

ierze ak
tywny 

udział w
 próbac

h testu
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
kolejne

 próby 
testu

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość, sk
ocznoś

ć 
i szybk

ość
Uczeń i

nterpre
tuje 

swoje w
yniki te

stu 
IX–X, V,

 VI
1

3.Samok
ontrola

 siły 
mięśni

 ramion
, brzu-

cha i gi
bkości 

według
 

prób IS
F K. Zu

chory
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

samo-
kontro

li 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
próby t

estu zg
odnie 

z 
o

p
is

e
m

Uczeń k
ształtu

je gib-
kość i s

iłę
Uczeń w

ie, co to
 jest 

samoko
ntrola 

IX, V
1

4.Samok
ontrola

 wy-
trzyma

łości, sk
oczno-

ści i szy
bk ości 

według
 

prób IS
F K. Zu

chory
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

samo-
kontro

li
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
próby t

estu zg
odnie 

z 
o

p
is

e
m

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość, sk
ocznoś

ć 
i szybk

ość
Uczeń w

ie, co to
 jest 

sa
m

o
o

ce
n

a
IX, V

1

5.Kształt
owanie

 wytrzy
-

małośc
i i wydo

lności 
fizyczn

ej
Uczeń p

okonuj
e wła-

sne tru
dności 

z ćwi-
czeniam

i długo
trwa-

łymi 
Uczeń p

otrafi o
kreślać

 
tętno w

ysiłkow
e

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń z
na war

tość tęt
-

na wys
iłkowe

go dla 
swojeg

o wieku
 

IX, V
1

6.Kontro
la i oce

na wy-
dolnoś

ci fizyc
znej Te

-
stem C

oopera
Uczeń j

est świ
adomy

 
potrzeb

y syste
matycz

-
nej kon

troli wy
dolno-

ści fizy
cznej

Uczeń p
otrafi u

koń-
czyć Te

st Coop
era, 

umie zm
ierzyć t

ętno 
metodą

 palpac
yjną

Uczeń k
ształtu

je wy-
dolnoś

ć fizycz
ną

Uczeń z
na war

tość 
tętna sp

oczynk
owe-

go i wy
siłkowe

go dla 
swojeg

o wieku
IX, V

1
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II
. A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

: 8
2 

go
dz

.

7.Kształt
owanie

 wydol-
ności fi

zyczne
j w trak

-
cie mar

szobieg
u tere-

nowego
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach te

renowy
ch

Uczeń p
otrafi r

ozłożyć
 

siły na 
dystans

ie całe-
go mar

szobieg
u

Uczeń k
ształtu

je wy-
dolnoś

ć i wytr
zyma-

łość fiz
yczną

Uczeń z
na tere

ny re-
kreacyj

ne w sw
oim 

m
ie

js
cu

 z
a

m
ie

sz
k

a
n

ia
IX–X, IV

–V
1

8.Rozwij
anie wy

trzyma
-

łości na
 trasie b

iegu 
przełaj

owego 
Uczeń c

hętnie 
pokonu

-
je trasę

 biegu
Uczeń p

otrafi r
ozłożyć

 
siły na 

dystans
ie całe-

go bieg
u

Uczeń k
ształtu

je wy-
dolnoś

ć i wytr
zyma-

łość fiz
yczną

Uczeń w
ie, co to

 jest 
bieg pr

zełajow
y

IX–X, IV
–V

1

9.Hartow
anie or

gani-
zmu w 

czasie m
arszu 

terenow
ego zim

ą
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach h

artując
ych or-

g
a

n
iz

m

Uczeń p
otrafi b

ez-
pieczni

e porus
zać się 

w teren
ie zimą

Uczeń h
artuje o

rga-
n

iz
m

Uczeń w
ie, na c

zym 
polega 

hartow
anie or

-
g

a
n

iz
m

u
XII–II

1

10.
Ćwicze

nia i za
bawy r

u-
chowe 

na śnie
gu

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach
Uczeń p

otrafi b
ez-

pieczni
e ćwicz

yć na 
śniegu

Uczeń k
ształtu

je siłę 
i wydol

ność fiz
yczną

Uczeń z
na kon

kuren-
cje spo

rtowe u
prawia

-
ne zimą

XII–II
1

11.
Nauka 

skoku w
zwyż 

technik
ą „flop”

Uczeń s
taranni

e wyko
-

nuje ko
lejne ćw

iczenia
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać sko
k wzwy

ż tech-
niką „fl

op” 
Uczeń k

ształtu
je 

skoczn
ość, koo

rdyna-
cję ruch

ową 
Uczeń w

ie, co to
 jest 

skoczn
ość

IX, V
1

12.
Doskon

alenie s
koku 

wzwyż
 techni

ką „flop
” 

z podn
oszenie

m wyso
-

kości p
oprzec

zki 
Uczeń s

taranni
e wyko

-
nuje ko

lejne ćw
iczenia

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać sko

k wzwy
ż tech-

niką „fl
op”

Uczeń k
ształtu

je 
skoczn

ość
Uczeń w

ie, jak p
rzygo-

tować z
eskok 

IX, V
1

13.
Kształt

owanie
 szybko

-
ści w b

iegu na
 100 m

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

z maks
ymalną

 
szybko

ścią 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skiping

 A, B, C
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość

Uczeń z
na kom

endy 
startow

e 
IX, V

1
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14.
Kształt

owanie
 szybko

-
ści w b

iegu na
 200 m

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

z maks
ymalną

 
szybko

ścią
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skiping

 A, B, C
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość

Uczeń z
na kom

endy 
startow

e
IX, V

1

15.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u na 

800 m
Uczeń p

okonuj
e dy-

stans b
iegu dł

ugiego
Uczeń p

otrafi r
ozpo-

cząć bi
eg dług

i od sta
r-

tu wyso
kiego, u

mie 
rozłoży

ć siły w
 trakcie

 
biegu d

ługiego
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość i w

ydol-
ność fiz

yczną
Uczeń z

na dyst
anse 

biegów
 średni

ch 
IX, X, IV

, V
1

16.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u na 

1
5

0
0

 m

Uczeń j
est zmo

tywo-
wany d

o wysił
ku fi-

zyczne
go

Uczeń p
otrafi r

ozpo-
cząć bi

eg dług
i od sta

r-
tu wyso

kiego, u
mie 

rozłoży
ć siły w

 trakcie
 

biegu d
ługiego

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń z
na dyst

anse 
biegów

 długich
IX, X, IV

, V
1

17.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w szta
feto-

wych b
iegach 

przełaj
o-

wych 8
0 0–100

0 m
Uczeń w

spółpra
cuje 

w zesp
ole

Uczeń p
otrafi p

rzeka-
zać pał

eczkę s
ztafe-

tową 
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość i w

ydol-
ność fiz

yczną
Uczeń w

ie, co to
 są bie-

gi sztaf
etowe

IX, X, IV
, V

1

18.
Doskon

alenie t
echni-

k
i 

rz
u

tu
 o

sz
cz

e
p

e
m

 
z 

m
ie

js
ca

 

Uczeń p
rzestrz

ega za-
sad bez

pieczeń
stwa 

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać rzu

t oszcz
epem 

z 
m

ie
js

ca
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na tech

nikę 
rz

u
tu

IX, X, IV
, V

1

19.
Doskon

alenie t
echni-

k
i 

rz
u

tu
 o

sz
cz

e
p

e
m

 
z 

m
a

rs
zu

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady bez

-
pieczeń

stwa 
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać rzu
t oszcz

epem 
z 

m
a

rs
zu

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na kon

kuren-
cje rzut

owe w 
lekko-

atletyce
IX, X, IV

, V
1

20.
Doskon

alenie r
zutu 

piłką le
karską 

przo-
dem do

 kierun
ku rzu-

tu (3 kg
)

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady bez

-
pieczeń

stwa
Uczeń w

ykonuj
e rzut 

piłką le
karską 

z usta-
wienia

 przode
m do 

k
ie

ru
n

k
u

 r
zu

tu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, si
łę, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń z
na kon

kuren-
cje rzut

owe w 
lekko-

atletyce
IX, X, IV

, V
1
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21.
Doskon

alenie r
zu-

tu piłką
 lekarsk

ą ty-
łem do

 kierun
ku rzu-

tu (3 kg
)

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady bez

-
pieczeń

stwa
Uczeń w

ykonuj
e rzut 

piłką le
karską 

z usta-
wienia

 tyłem 
do kie-

ru
n

k
u

 r
zu

tu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, si
łę, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń w
ie, jak m

ierzy 
się odle

głość rz
utów

IX, X, IV
, V

1

22.
Doskon

alenie s
koku 

w dal s
posobe

m natu
-

ralnym
Uczeń p

omaga 
nauczy

-
cielowi

 w prow
adze-

niu lek
cji

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

odbicie
 z jedne

j nogi
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, gibk

ość, 
szybko

ść
Uczeń z

na kon
kuren-

cje sko
cznośc

iowe  
w lekko

atletyce
IX, X, IV

, V
1

23.
Nauka 

przeka
zywani

a 
pałeczk

i sztafe
towej 

w stref
ie zmia

n, sztaf
e-

ty 4 x 1
00 m

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach 
Uczeń p

otrafi p
rzeka-

zać pał
eczkę s

poso-
bem do

lnym lu
b gór-

nym
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, gibk

ość, 
szybko

ść
Uczeń z

na kon
kuren-

cje bieg
ów szta

feto-
wych 

IX, X, IV
, V

1

24.
Doskon

alenie w
ymyku

 
na nisk

im drąż
ku 

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach
Uczeń u

mie wy
konać 

wymyk
 z pomo

cą na-
uczycie

la 
Uczeń k

ształtu
je siłę

Uczeń z
na tech

nikę 
wymyk

u
X

1

25.
Nauka 

wymyk
u na wy

-
sokim d

rążku
Uczeń c

hętnie 
wyko-

nuje ćw
iczenia

Uczeń u
mie wy

konać 
wymyk

 z pomo
cą na-

uczycie
la 

Uczeń k
ształtu

je siłę
Uczeń w

ie, jakie
 ćwi-

czenia 
wykon

uje się 
na 

drążku
 

X
1

26.
Nauka 

stania n
a rę-

kach pr
zy drab

inkach 
Uczeń c

hętnie 
ćwi-

czy w z
astępie

 gimna
-

styczny
m 

Uczeń u
mie wy

konać 
stanie n

a rękac
h przy 

drabink
ach z u

niku 
podpar

tego
Uczeń k

ształtu
je siłę 

i zwinn
ość

Uczeń w
ie, co to

 są 
podpor

y gimn
astyczn

e
X

1

27.
Doskon

alenie s
tania 

na ręka
ch przy

 drabin
-

kach
Uczeń z

achowu
je ko-

lejność
 ćwicze

ń w za-
stępie g

imnast
ycznym

Uczeń u
mie wy

konać 
stanie n

a rękac
h przy 

drabink
ach z u

niku 
podpar

tego 
Uczeń k

ształtu
je siłę 

i zwinn
ość

Uczeń w
ie, co to

 jest 
forma z

ajęć w 
zespo-

łach z d
odatko

wym za
-

daniem
 

X
1

28.
Nauka 

p
rz

e
rz

u
tu

 
bokiem

 
Uczeń c

hętnie 
wykon

uje ćwi
czenia 

gimnas
tyczne

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

przerzu
t bokie

m 
z pomo

cą nauc
zyciela

 Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń z
na tech

nikę 
przerzu

tu boki
em

XI, XII
1
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29.
Doskon

alenie p
rzerzu-

tu boki
em 

Uczeń a
sekuru

je 
współć

wicząc
ych 

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać prz

erzut b
okiem 

z 
m

ie
js

ca
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń z
na ćwic

zenia 
przygo

towują
ce do 

przerzu
tu boki

em
XI, XII

1

30.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 tył z pr

zysia-
du pod

partego
 do roz

-
kroku p

odpart
ego

Uczeń b
ez obaw

 wyko-
nuje ćw

iczenie
 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

przewr
ót w ty

ł z przy
-

siadu p
odpart

ego do 
rozkrok

u podp
artego

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń z
na ćwic

zenia 
kształt

ujące ra
mion

XI, XII
1

31.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 przód 

z pół-
przysia

du do p
rzysia-

du pod
partego

Uczeń a
sekuru

je 
współć

wicząc
ych 

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać prz

ewrót w
 przód 

z półpr
zysiadu

 do 
przysia

du pod
partego

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dyna-

cję, gib
kość

Uczeń z
na ćwic

zenia 
kształt

ujące tu
łowia 

w leżen
iu tyłem

XI, XII
1

32.
Doskon

alenie s
koku 

kuczne
go prze

z skrzy
-

nię
Uczeń c

hętnie 
wyko-

nuje ćw
iczenia

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać sko

k kuczn
y przez

 
skrzyn

ię ustaw
ioną 

wszerz
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na rodz
aje sko

-
ków pr

zez skr
zynię

XI, XII
1

33.
Doskon

alenie s
koku 

ro
zk

ro
cz

n
e

g
o

 p
rz

e
z 

kozła
Uczeń a

sekuru
je 

współć
wicząc

ych
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skok ro

zkroczn
y przez

 
kozła

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na przy
rzą-

dy do s
koków

 gimna
-

styczny
ch

XI, XII
1

34.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 przód 

i w tył 
w ukła

dzie gim
na-

styczny
m 

Uczeń a
ktywni

e ćwi-
czy 

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać łąc

zone pr
zewrot

y 
w przó

d i w ty
ł

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń w

ie, jak d
obrać 

ćwicze
nia do u

kładu 
gimnas

tyczneg
o

XI, XII
1

35.
Nauka 

skoku k
uczneg

o 
przez s

krzynię
 wzdłu

żUczeń p
omaga 

współ-
ćwiczą

cym
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać sko
k kuczn

y przez
 

skrzyn
ię ustaw

ioną 
wzdłuż

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na zasa
dy oce-

ny ćwic
zeń gim

na-
styczny

ch 
XI, XII

1
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36.
Nauka 

układu
 ćwicze

ń 
równow

ażnych
 na ła-

weczce
Uczeń k

ontrolu
je 

i ocenia
 współć

wiczą-
cych 

Uczeń w
ykonuj

e przej
-

ścia rów
noważn

e po 
ławecz

ce, stan
ia rów-

noważn
e, przys

iady 
równow

ażne, w
spię-

cia na p
alce, ob

roty, ze
-

skoki z
 ławecz

ki
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą, gibko

ść
Uczeń w

ymieni
a przy-

rządy g
imnast

yczne d
o 

ćwicze
ń równ

oważ-
nych

XI, XII
1

37.
Doskon

alenie u
kładu 

ćwicze
ń równ

oważ-
nych na

 ławecz
ce wg 

własne
j inwen

cji
Uczeń e

stetycz
nie 

i harmo
nijnie ć

wiczy
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
układ ć

wiczeń
 równo

-
ważnyc

h na ław
eczce

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń w
ie, co to

 zna-
czy „za

znaczy
ć” dany

 
elemen

t gimna
styczny

XI, XII
1

38.
Nauka 

podsta
woweg

o 
kroku i

 figur p
olki

Uczeń c
hętnie 

ćwiczy
 

w lekcj
i tańca

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

podsta
wowy k

rok i fi-
gury po

lki
Uczeń k

ształtu
je koor

-
dynację

 ruchow
ą

Uczeń w
ie, do ja

kich 
tańców

 zalicza
 się po-

lka 
IX–VI

1

39.
Doskon

alenie p
odsta-

woweg
o kroku

 i figur 
polki

Uczeń c
hętnie 

ćwiczy
 

w lekcj
i tańca

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

podsta
wowy k

rok i fi-
gury po

lki
Uczeń k

ształtu
je koor

-
dynację

 ruchow
ą

Uczeń z
na zasa

dy za-
chowan

ia się p
odczas

 
tańca

IX–VI
1

40.
Nauka 

odbić fo
rhen-

dem w
 tenisie

 stoło-
wym

Uczeń d
okładn

ie wy-
konuje

 ćwicze
nia

Uczeń p
otrafi o

dbijać 
piłeczk

ę forhe
ndem

Uczeń k
ształtu

je koor
-

dynację
 ruchow

ą
Uczeń w

ie, jak w
yko-

nuje się
 serw fo

rhen-
dem w

 tenisie
 stoło-

wym
IX–VI

1

41.
Doskon

alenie g
ry 

w „Kwa
dranta”

Uczeń w
łaściwi

e inter-
pretuje

 polece
nia na-

uczycie
la 

Uczeń p
otrafi u

derzyć 
rakietą

 piłkę t
enisow

ą 
na pole

 gry
Uczeń k

ształtu
je orien

-
tację pr

zestrze
nną, sił

ę Uczeń z
na zasa

d y gry
IX–VI

1

42.
Doskon

alenie g
ry 

w badm
intona

Uczeń c
hętnie 

poznaje
 

nowe u
miejętn

ości ru-
chowe

Uczeń p
otrafi o

dbijać 
lotkę

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
szybko

ść, orie
ntację

Uczeń z
na prze

pi-
sy gry

V
1
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43.
Nauka 

gry pod
wójnej

 
w Ring

o
Uczeń c

hętnie 
uczest-

niczy w
 grze w

 ringo
Uczeń u

mie chw
ytać 

i rzucać
 kółko r

ingo 
jedną r

ęką
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na prze

pi-
sy gry

VI
1

44.
Doskon

alenie p
rzyję-

cia i pr
owadze

nia pił-
ki zewn

ętrznym
 pod-

biciem
Uczeń c

hętnie 
ogląda 

mecze 
piłki no

żnej
Uczeń p

otrafi p
rzyjąć 

i prowa
dzić pił

kę ze-
wnętrz

nym po
dbiciem

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
ni-

kę przy
jęcia pi

łki ze-
wnętrz

nym po
dbiciem

IX, IV
1

45.
Doskon

alenie z
wo-

du poje
dyncze

go przo
-

dem w
 piłce n

ożnej 
Uczeń w

spółpra
cuje 

w trójc
e ćwicz

ących
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
zwód p

iłką i be
z piłki

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na rodz
aje 

zwodów
IX, IV

1

46.
Doskon

alenie g
ry 

w obro
nie „ka

żdy sw
e-

go” w p
iłce noż

nej
Uczeń a

ktywni
e broni

 Uczeń p
otrafi u

stawić 
się w o

bronie 
„każdy

 
swego”

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na rodz
aje 

obrony
IX, IV

1

47.
Doskon

alenie p
rowa-

dzenia 
piłki ze

wnętrz
-

nym po
dbiciem

 ze 
zmianą

 kierun
ku po-

ruszan
ia się 

Uczeń j
est kult

uralny 
na zaję

ciach 
Uczeń p

otrafi p
rowa-

dzić pił
kę zew

nętrz-
nym po

dbiciem
 i zmie-

niać kie
runek p

orusza
-

nia się 
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na prze

pisy 
gry w p

olu bra
mko-

wym
IX, IV

1

48.
Doskon

alenie g
ry 

w obro
nie „ka

żdy sw
e-

go” w k
oszykó

wce
Uczeń a

ktywni
e broni

Uczeń p
otrafi u

stawić 
się w o

bronie 
„każdy

 
swego”

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na rodz
aje 

obrony
 w kosz

ykówce
 X, XI

1

49.
Doskon

alenie k
ozło-

wania p
iłki ze z

mia-
ną ręki

 kozłują
cej i kie

-
runku p

orusza
nia się 

w kosz
ykówce

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

tylko n
a polec

e-
nie nau

czyciela
Uczeń k

ozłuje p
iłkę 

prawą 
i lewą r

ęką po 
przeką

tnych 
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, co to

 jest 
błąd po

dwójne
go ko-

złowan
ia

X, XI
1
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50.
Doskon

alenie c
hwy-

tów i p
odań p

iłki obu
-

rącz sp
rzed kl

atki pie
r-

siowej 
kozłem

 w ko-
szyków

ce
Uczeń o

dkłada
 sprzęt

 
sportow

y na mi
ejsce 

Uczeń c
hwyta 

i podaj
e 

piłkę o
burącz

 sprzed
 

klatki p
iersiow

ej ko-
złem w

 biegu 
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, co to

 jest 
błąd kr

oków
X, XI

1

51.
Doskon

alenie r
zu-

tu z bie
gu (dw

utaktu)
 

w kosz
ykówce

 po po-
daniu

Uczeń d
ostrzeg

a swo-
je błędy

 
Uczeń r

zuca pi
łkę do 

kosza j
ednorą

cz
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, jak s

ędzia 
pokazu

je rzut 
osobist

y X, XI
1

52.
Doskon

alenie d
wu-

taktu p
o poda

niu od 
współć

wicząc
ego 

w kosz
ykówce

Uczeń p
oprawi

a swo-
je błędy

Uczeń r
zuca pi

łkę 
do kosz

a jedno
rącz 

z dwut
aktu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, jak s
ędzia 

pokazu
je błąd

 podwó
j-

nego ko
złowan

ia 
X, XI

1

53.
Doskon

alenie z
wo-

du poje
dyncze

go przo
-

dem w
 koszyk

ówce
Uczeń d

ąży do 
staran-

nego w
ykonyw

ania 
ćwicze

ń
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
zwód b

ez piłki
 i z piłk

ąUczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na prze
pis 24 s

 X,
 XI

1

54.
Doskon

alenie g
ry 

w korfb
all 

Uczeń c
hętnie 

poznaje
 

nową g
rę 

Uczeń r
zuca pi

łkę obu
-

rącz do
 wysok

iego ko
-

sz
a

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na pod
stawo-

we zasa
dy gry 

w kor-
fball 

V, VI
1

55.
Doskon

alenie g
ry 

w korfb
all w fo

rmie 
turniej

u klaso
wego 

Uczeń c
hętnie 

poznaje
 

nową g
rę 

Uczeń u
stawia 

się 
w obro

nie i ata
ku 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na pod
stawo-

we zasa
dy gry 

w kor-
fball

V, VI
1

56.
Doskon

alenie r
zutu na

 
bramkę

 z przes
kokiem

 
w piłce

 ręczne
j

Uczeń w
spółpra

cuje 
w druż

ynie 
Uczeń r

zuca na
 bram-

kę z prz
eskokie

m 
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
rz

u
tu

I, II
1
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57.
Doskon

alenie r
zutu 

na bram
kę z wy

skoku 
w piłce

 ręczne
j

Uczeń p
omaga 

nauczy
-

cielowi
 w rozs

tawia-
niu spr

zętu
Uczeń r

zuca na
 bram-

kę z wy
skoku 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
nikę 

rz
u

tu
I, II

1

58.
Doskon

alenie k
ozło-

wania p
iłki ręc

znej ze
 

zmianą
 ręki ko

złujące
j 

i 
k

ie
ru

n
k

u
 p

o
ru

sz
a

n
ia

 
się w p

iłce ręc
znej

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

dokład
nie z op

i-
se

m

Uczeń z
mienia

 rękę 
kozłują

cą i kie
runek 

porusz
ania się

 
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę ko
-

złowan
ia 

I, II
1

59.
Doskon

alenie c
hwytu 

oburąc
z i poda

nie jed-
norącz

 półgór
ne ko-

złem w
 piłce r

ęcznej
Uczeń w

spółpra
cuje 

w dwój
ce ćwic

zącej 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
chwyt o

burącz
 i poda-

nie jedn
orącz p

ółgór-
ne kozł

em
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
chwytó

w i pod
ań 

I, II
1

60.
Doskon

alenie o
brony 

„każdy
 swego

” w piłc
e 

ręcznej
Uczeń p

oprawi
a swo-

je błędy
 

Uczeń u
mie gra

ć 
w obro

nie „ka
żdy sw

e-
go”

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na rodz
aje 

obrony
I, II

1

61.
Doskon

alenie r
zutu na

 
bramkę

 z biegu
 w pił-

ce ręcz
nej

Uczeń k
ontrolu

je swo-
je zach

owanie
 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

rzut na
 bramk

ę jedno
-

rącz z b
iegu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, co to
 jest 

pole br
amkow

e 
I, II

1

62.
Nauka 

ataku p
rzez zb

i-
cie w p

iłce sia
tkowej

Uczeń c
hętnie 

współ-
pracuje

 z druż
yną

Uczeń u
mie wy

konać 
atak pi

łki prze
z zbicie

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na tech

nikę 
a

ta
k

u
II, III

1

63.
Nauka 

bloku p
odwój-

nego w
 piłce s

iatkow
ejUczeń p

otrafi p
ogratu-

lować w
yniku d

ruży-
nie prz

eciwne
j

Uczeń u
mie wy

konać 
blok po

dwójny
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na rodz

aje blo-
ków w 

piłce si
atkowe

j II, III
1
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64.
Doskon

alenie a
taku 

przez z
bicie w

 piłce 
siatkow

ej
Uczeń p

oprawi
a swoją

 
sprawn

ość fizy
czną

Uczeń u
mie wy

konać 
atak pi

łki prze
z zbicie

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na tech

nikę 
a

ta
k

u
II, III

1

65.
Doskon

alenie b
loku 

podwó
jnego w

 piłce 
siatkow

ej
Uczeń d

okładn
ie wy-

konuje
 ćwicze

nia
Uczeń u

mie wy
konać 

blok po
dwójny

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, co to

 jest li-
n

ia
 a

ta
k

u
II, III

1

66.
Doskon

alenie p
rzyję-

cia piłk
i poprz

ez odbi
-

cie spo
sobem 

oburąc
z 

dolnym
 w piłce

 siat-
kowej

Uczeń j
est akty

wny na
 

zajęcia
ch 

Uczeń p
otrafi p

rzyjąć 
piłkę d

o odbic
ia spos

o-
bem ob

urącz d
olnym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na tech

nikę od
-

bicia sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym
II, III

1

67.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 parach

 
w piłce

 siatkow
ej

Uczeń p
oprawi

a swo-
je błędy

 
Uczeń p

otrafi o
dbijać 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 parach

 Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, jak r

ozgry-
wane s

ą zawo
dy syst

e-
mem g

rupowy
m 

II, III
1

68.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach w
 piłce s

iatkow
ejUczeń c

hętnie 
ćwiczy

 
w trójc

e 
Uczeń p

otrafi o
dbijać 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń w

ie, jak u
stawić 

się na b
oisku

II, III
1

69.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym w
 pa-

rach ze
 zmianą

 miejsc
a 

w piłce
 siatkow

ej
Uczeń p

omaga 
współ-

ćwiczą
cemu 

Uczeń p
otrafi o

dbić 
piłkę sp

osobem
 obu-

rącz gó
rnym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, z któ

rego 
miejsca

 zagryw
a się 

piłkę
II, III

1

70.
Doskon

alenie z
agryw-

ki spos
obem d

olnym 
w piłce

 siatkow
ej

Uczeń d
ba o hig

ienę 
osobist

ą 
Uczeń z

agrywa
 piłkę 

sposob
em dol

nym
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na zasa
dy wy-

konani
a zagry

wki
II, III

1
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71.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym w
 trój-

kach ze
 zmianą

 miej-
sca w p

iłce sia
tkowej

Uczeń e
liminuj

e wła-
sne błę

dy
Uczeń p

otrafi o
dbić 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń w

ie, jakie
 są 

błędy p
rzy odb

iciu 
piłki

II, III
1

72.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach w
 piłce s

iatkow
ejUczeń k

oryguje
 wła-

sne błę
dy

Uczeń p
otrafi o

dbić 
piłkę sp

osobem
 obu-

rącz do
lnym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, jakie

 są 
błędy p

rzy zag
rywce 

II, III
1

73.
Klasow

y turnie
j pił-

ki siatk
owej sy

stemem
 

„każdy
 z każd

ym”
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry 
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we zasa
dy syst

emu 
„pucha

rowego
”

II
1

74.
Klasow

y turnie
j pił-

ki siatk
owej sy

stemem
 

„każdy
 z każd

ym ” cd
. Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
II

1

75.
Klasow

y turnie
j „tró-

jek” ko
szykars

kich sy
s-

temem
 „każdy

 z każ-
dym”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

III
1

76.
Klasow

y turnie
j „tró-

jek” ko
szykars

kich sy
s-

temem
 „każdy

 z każ-
dym” c

d.
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

szybko
ść

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

III
1

77.
Klasow

y turnie
j halo-

wej pił
ki nożn

ej sys-
temem

 „każdy
 z każ-

dym”
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
I

1



114 115

Nu
m

er
 

te
m

at
u 

le
kc

ji
Tr

eś
ci

 p
ro

gr
am

u/
Te

m
at

y 
le

kc
ji 

Ko
m

pe
te

nc
je

 
sp

oł
ec

zn
e

Um
ie

ję
tn

oś
ci

 
Sp

ra
w

no
ść

 
fiz

yc
zn

a
W

ia
do

m
oś

ci
 

Te
rm

in
 

re
al

iz
ac

ji 
Li

cz
ba

 
go

dz
in

78.
Klasow

y turnie
j halo-

wej pił
ki nożn

ej sys-
temem

 „każdy
 z każ-

dym” c
d.

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
szybko

ść
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
I

1

79.
Klasow

y turnie
j pił-

ki ręczn
ej syste

mem 
„każdy

 z każd
ym”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

80.
Klasow

y turnie
j pił-

ki ręczn
ej syste

mem 
„każdy

 z każd
ym” cd

. Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

81.
Klasow

y turnie
j tenisa

 
stołow

ego sys
temem

 
„każdy

 z każd
ym”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

82.
Klasow

y turnie
j bad-

minton
a syste

mem 
„każdy

 z każd
ym”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

83.
Klasow

y turnie
j rin-

go syst
emem 

„każdy
 

z każdy
m”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

84.
Klasow

y turnie
j kwa-

dranta 
system

em „ka
ż-

dy z ka
żdym”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

85.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u cią-

głym z 
zastoso

waniem
 

aplikac
ji Groun

d Miles
 Uczeń p

osiada 
aplika-

cję Gro
und Mi

les
Uczeń p

otrafi o
dczy-

tać wsz
ystkie p

arame-
try bieg

u
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość 

Uczeń z
na aplik

ację 
Ground

 Miles
V

1

86.
Nauka 

kształto
wania 

siły me
todą po

wtórze
-

niową (
progre

sywną)
 Uczeń c

hętnie 
korzy-

sta z za
jęć na s

iłowni 
Uczeń p

otrafi d
obrać 

odpow
iednie d

la sie-
bie obc

iążenie
 podcza

s 
ćwicze

ń
Uczeń k

ształtu
je siłę

Uczeń z
na zasa

dy me-
tody po

wtórze
niowej

 
(progre

sywnej
) 

XI
1
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87.
Doskon

alenie c
hwy-

tów ob
ezwład

niają-
cych 

Uczeń z
achowu

je spo-
kój i op

anowan
ie w sy

-
tuacjac

h konfl
ikto-

wych 
Uczeń p

otrafi z
astoso-

wać ch
wyty o

bezwła
d-

niające
 

Uczeń k
ształtu

je siłę 
i koord

ynację 
ruchow

ąUczeń z
na zasa

dy sa-
moobro

ny 
XII

1

88.
 Zasady

 projek
towani

a 
„ścieżk

i zdrow
ia” 

Uczeń p
rzedsta

wia 
własne

 propoz
ycje

Uczeń p
otrafi w

łaści-
wie zap

rojekto
wać 

„ścieżk
ę zdrow

ia”
Uczeń k

ształtu
je siłę 

i koord
ynację 

rucho-
wą, gib

kość, w
ytrzy-

małość
 

Uczeń w
ie, co to

 jest 
„ścieżk

a zdrow
ia” 

VI
1

II
I. 

Be
zp

ie
cz

eń
st

w
o 

w
 a

kt
yw

no
śc

i f
iz

yc
zn

ej
: 4

 g
od

z.

89.
Z

a
sady ko

rzystan
ia 

z urząd
zeń spo

rto-
wych

Uczeń j
est świ

adomy
 

zagroże
ń związ

anych 
z korzy

stania z
 nowo-

cz
e

sn
e

g
o

 s
przętu 

spor-
towego

Uczeń p
otrafi b

ez-
pieczni

e ćwicz
yć na 

urządz
eniach 

sporto-
wych 

Uczeń k
ształtu

je koor
-

dynację
 ruchow

ą
Uczeń z

na przy
czy-

ny wyp
adków

 podcza
s 

ćwicze
ń na ur

ządze-
niach s

portow
ych

IX
1

90.
Z

a
sady oc

hrony i
 sa-

mooch
rony po

dczas 
ćwicze

ń
Uczeń b

ezpiecz
nie 

ćwiczy
Uczeń p

otrafi o
chra-

niać inn
ych ws

półćwi
-

czących
 i same

go sie-
bie

Uczeń k
ształtu

je koor
-

dynację
 ruchow

ą i siłę
Uczeń z

na zasa
dy ase-

k
u

ra
cj

i 
IX

1

91.
Z

a
sady ud

zielania
 

pierws
zej pom

ocy
Uczeń p

omaga 
innym 

Uczeń p
otrafi z

abez-
pieczyć

 miejsc
e wy-

padku
Uczeń k

ształtu
je koor

-
dynację

 ruchow
ą i siłę 

Uczeń w
ie, jak p

ostę-
pować 

podcza
s wy-

padku
VI

1

92.
Z

a
sady op

racowa
nia 

regulam
inu zaw

odów 
sportow

ych
Uczeń j

est akty
wny 

podcza
s zajęć

Uczeń p
otrafi p

rzygo-
tować r

egulam
in za-

wodów
 sporto

wych 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na zasa

dy roz-
grywan

ia zawo
dów 

sportow
ych

VI
1

IV
. E

du
ka

cj
a 

zd
ro

w
ot

na
: 8

 g
od

z.

93.
S

p
o

rt profe
sjonaln

y 
i sport 

dla wsz
ystkich

 Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy 
w zajęc

iach ed
ukacji 

zdrowo
tnej 

Uczeń u
mie 

wymie
nić róż

nice 
i podob

ieństwa
 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na defi
nicje 

sportu 
dla wsz

ystkich
 

I
1
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94.
Współc

zesna d
efinicja

 
zdrowi

a wg W
HO

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach e
dukacji

 zdro-
wotnej

Uczeń p
otrafi p

odać 
przykła

dy zdro
wot-

nego w
pływu 

na or-
ganizm

 aktywn
ości fi-

zyczne
j

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na defi
nicję 

zdrowi
a wg W

HO 
I

1

95.
S

p
o

so
by racjo

nalneg
o 

gospod
arowan

ia wła-
snym c

zasem 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach e

dukacji
 zdro-

wotnej
 

Uczeń u
mie ko

rzystać
 

z Intern
etu w s

posób 
racjona

lny 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
-

Uczeń z
na stro

ny in-
terneto

we na t
emat 

zdrowe
go stylu

 życia
II

1

96.
S

amoba
danie i 

samo-
kontro

la 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach e

dukacji
 zdro-

wotnej
Uczeń p

otrafi p
rzepro-

wadzić
 samob

adanie
 

i samok
ontrolę

 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń w
ie, jak c

hronić 
się prze

d niekt
órymi 

chorob
ami 

II
1

97.
Normy

 aktywn
ości fi-

zyczne
j w zale

żności 
od char

akteru 
pracy 

zawodo
wej 

Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z eduk

a-
cji zdro

wotnej
 

Uczeń u
mie ob

liczyć 
własną

 aktywn
ość fi-

zyczną
 w ciąg

u tygo-
dnia 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń w
ie, co to

 jest 
dobow

a lub ty
godnio

-
wa akty

wność 
fizyczn

a 
III

1

98.
Trening

 zdrow
otny – 

nordic 
walkin

g
Uczeń j

est prz
ygoto-

wany d
o zajęć

 z eduk
a-

cji zdro
wotnej

Uczeń u
mie do

stoso-
wać wł

aściwe
 tempo

 
chodu d

la siebi
e

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń w
ie, co to

 jest 
tempo 

chodu 
V

1

99.
Metody

 przeciw
działa-

nia oty
łości cz

łowiek
a Uczeń j

est prz
ygoto-

wany d
o zajęć

 z eduk
a-

cji zdro
wotnej

Uczeń p
otrafi w

ymie-
nić prz

yczyny
 otyłośc

i --
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na met
ody za-

pobieg
ania ot

yłości 
IX

1

100.
Negaty

wne sk
utki sto

-
sowani

a używ
ek 

Uczeń j
est świ

adomy
 

zagroże
ń związ

anych 
z 

używka
mi 

Uczeń u
mie wy

mienić
 

podsta
wowe u

żywki 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na szko

dliwe 
działan

ie używ
ek 

IX
1
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 k
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od
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 P
LA

N
 W

 U
JĘ

CI
U

 W
YN

IK
O

W
YM

Lp
.

Tr
eś

ci
 p

ro
gr

am
u 

w
yc

ho
w

an
ia

 fi
zy

cz
ne

go
Li

cz
ba

 g
od

zi
n

Te
rm

in
 re

al
iz

ac
ji

I.
Rozwó

j fizycz
ny i spr

awność
 fizyczn

a
6

IX–X, V,
 VI

II.
Aktywn

ość fizy
czna

82
IX–V

III.
Bezpie

czeństw
o w akt

ywnośc
i fizycz

nej
4

IX–VI
IV.

Edukac
ja zdro

wotna
8

IX–VI
Nu

m
er

 
te

m
at

u 
le

kc
ji

Tr
eś

ci
 p

ro
gr

am
u/

Te
m

at
y 

le
kc

ji 
Ko

m
pe

te
nc

je
 

sp
oł
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zn

e
Um
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oś

ci
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w
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ść
 

fiz
yc

zn
a

W
ia
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ci

 
Te

rm
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re

al
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ji 

Li
cz

ba
 

go
dz

in

I. 
Ro

zw
ój

 fi
zy

cz
ny

 i 
sp

ra
w

no
ść

 fi
zy

cz
na

: 6
 g

od
z.

1.Kontro
la siły m

ięśni 
ramion

, brzuch
a i gib-

kości d
olnego

 odcin-
ka kręg

osłupa
 wedłu

g 
prób M

TSF
Uczeń b

ierze ak
tywny 

udział w
 próbac

h testu
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
kolejne

 próby 
testu

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
gibkość

Uczeń w
ie, do c

zego 
służą te

sty spr
awnośc

i 
fizyczn

ej
IX–X, V,

 VI
1

2.Kontro
la wytr

zymało
-

ści, sko
cznośc

i i szyb
-

k
ości we

dług pr
ób 

MTSF
Uczeń b

ierze ak
tywny 

udział w
 próbac

h testu
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
kolejne

 próby 
testu

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość, sk
ocznoś

ć 
i szybk

ość
Uczeń i

nterpre
tuje 

swoje w
yniki te

stu 
IX–X, V,

 VI
1

3.Samok
ontrola

 siły mi
ę-

śni ram
ion, brz

ucha 
i gibkoś

ci wedł
ug prób

 
ISF K. Z

uchory
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

samo-
kontro

li 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
próby t

estu zg
odnie 

z 
o

p
is

e
m

Uczeń k
ształtu

je gib-
kość i s

iłę
Uczeń w

ie, co to
 jest 

samoko
ntrola 

IX, V
1

4.Samok
ontrola

 wy-
trzyma

łości, sk
oczno-

ści i szy
bkości 

według
 

prób IS
F K. Zu

chory
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

samo-
kontro

li
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
próby t

estu zg
odnie 

z 
o

p
is

e
m

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość, sk
ocznoś

ć 
i szybk

ość
Uczeń w

ie, co to
 jest 

sa
m

o
o

ce
n

a
IX, V

1
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5.Kształt
owanie

 wytrzy
-

małośc
i i wydo

lności 
fizyczn

ej
Uczeń p

okonuj
e wła-

sne tru
dności 

z ćwi-
czeniam

i długo
trwa-

łymi 
Uczeń p

otrafi o
kreślać

 
tętno w

ysiłkow
e

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń z
na war

tość tęt
-

na wys
iłkowe

go dla 
swojeg

o wieku
 

IX, V
1

6.Kontro
la i oce

na wy-
dolnoś

ci fizyc
znej Te

-
stem C

oopera
Uczeń j

est świ
adomy

 
potrzeb

y syste
matycz

-
nej kon

troli wy
dolno-

ści fizy
cznej

Uczeń p
otrafi u

koń-
czyć Te

st Coop
era, 

umie zm
ierzyć t

ętno 
metodą

 palpac
yjną

Uczeń k
ształtu

je wy-
dolnoś

ć fizycz
ną

Uczeń z
na war

tość 
tętna sp

oczynk
owe-

go i wy
siłkowe

go dla 
swojeg

o wieku
IX, V

1

II
. A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

: 8
2 

go
dz

.

7.Kształt
owanie

 wydol-
ności fi

zyczne
j w trak

-
cie mar

szobieg
u tere-

nowego
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach te

renowy
ch

Uczeń p
otrafi r

ozłożyć
 

siły na 
dystans

ie całe-
go mar

szobieg
u

Uczeń k
ształtu

je wy-
dolnoś

ć i wytr
zyma-

łość fiz
yczną

Uczeń z
na tere

ny re-
kreacyj

ne w sw
oim 

m
ie

js
cu

 z
a

m
ie

sz
k

a
n

ia
IX–X, IV

–V
1

8.Rozwij
anie wy

trzyma
-

łości na
 trasie b

iegu 
przełaj

owego 
Uczeń c

hętnie 
pokonu

-
je trasę

 biegu
Uczeń p

otrafi r
ozłożyć

 
siły na 

dystans
ie całe-

go bieg
u

Uczeń k
ształtu

je wy-
dolnoś

ć i wytr
zyma-

łość fiz
yczną

Uczeń w
ie, co to

 jest 
bieg pr

zełajow
y

IX–X, IV
–V

1

9.Hartow
anie or

ganizm
u 

w czasi
e mars

zu tere
-

nowego
 zimą

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach h
artując

ych or-
g

a
n

iz
m

Uczeń p
otrafi b

ez-
pieczni

e porus
zać się 

w teren
ie zimą

Uczeń h
artuje o

rga-
n

iz
m

Uczeń w
ie, na c

zym 
polega 

hartow
anie or

-
g

a
n

iz
m

u
XII–II

1

10.
Ćwicze

nia i za
bawy r

u-
chowe 

na śnie
gu

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach
Uczeń p

otrafi b
ez-

pieczni
e ćwicz

yć na 
śniegu

Uczeń k
ształtu

je siłę 
i wydol

ność fiz
yczną

Uczeń w
ie, jak d

obrać 
strój sp

ortowy
 do ćwi

-
czeń zi

mą
XII–II

1

11.
Doskon

alenie s
koku 

wzwyż
 techni

ką „flop
”Uczeń s

taranni
e wyko

-
nuje ko

lejne ćw
iczenia

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać sko

k wzwy
ż tech-

niką „fl
op” 

Uczeń k
ształtu

je 
skoczn

ość
Uczeń w

ie, co to
 jest 

skoczn
ość

IX, V
1

12.
Doskon

alenie s
koku 

wzwyż
 sposob

em 
natural

nym 
Uczeń s

taranni
e 

wykon
uje kole

jne 
ćwicze

nia
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skok w

zwyż sp
osobem

 
natural

nym 
Uczeń k

ształtu
je 

skoczn
ość

Uczeń w
ie, jak 

przygo
tować z

eskok 
IX, V

1
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13.
Kształt

owanie
 szybko

-
ści w b

iegu na
 100 m

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

z maks
ymalną

 
szybko

ścią 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skiping

 A, B, C
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość

Uczeń z
na kom

endy 
startow

e 
IX, V

1

14.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i szybk
ościow

ej 
w biegu

 na 400
 m

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

z maks
ymalną

 
szybko

ścią
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skiping

 A, B, C
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość

Uczeń z
na kom

endy 
startow

e
IX, V

1

15.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u na 

800 m
Uczeń p

okonuj
e dy-

stans b
iegu dł

ugiego
Uczeń p

otrafi r
ozpo-

cząć bi
eg dług

i od sta
r-

tu wyso
kiego, u

mie 
rozłoży

ć siły w
 trakcie

 
biegu d

ługiego
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość i w

ydol-
ność fiz

yczną
Uczeń z

na dyst
anse 

biegów
 średni

ch
IX, X, IV

, V
1

16.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u na 

1
5

0
0

 m

Uczeń j
est zmo

tywo-
wany d

o wysił
ku fi-

zyczne
go

Uczeń p
otrafi r

ozpo-
cząć bi

eg dług
i od sta

r-
tu wyso

kiego, u
mie 

rozłoży
ć siły w

 trakcie
 

biegu d
ługiego

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń z
na dyst

anse 
biegów

 długich
IX, X, IV

, V
1

17.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w szta
feto-

wych b
iegach 

przełaj
o-

wych 8
00–100

0
 m

Uczeń w
spółpra

cuje 
w zesp

ole
Uczeń p

otrafi p
rzeka-

zać pał
eczkę s

ztafe-
tową 

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń w
ie, co to

 są bie-
gi sztaf

etowe
IX, X, IV

, V
1

18.
Doskon

alenie t
echni-

k
i 

rz
u

tu
 o

sz
cz

e
p

e
m

 
z biegu

Uczeń p
rzestrz

ega za-
sad bez

pieczeń
stwa 

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać rzu

t oszcz
epem 

z biegu
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na tech

nikę 
rz

u
tu

IX, X, IV
, V

1

19.
Doskon

alenie t
echniki

 
rzutu o

szczepe
m z bie

-
gu z po

miarem
 odle-

głości 
Uczeń z

achowu
je 

szczegó
lne zas

ady bez
-

pieczeń
stwa 

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać rzu

t oszcz
epem 

z biegu
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
Uczeń z

na zasa
dy po-

miaru o
dległoś

ci 
IX, X, IV

, V
1

20.
Doskon

alenie r
zutu 

piłką le
karską 

przo-
dem do

 kierun
ku rzu-

tu (3 kg
)

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady bez

-
pieczeń

stwa
Uczeń w

ykonuj
e rzut 

piłką le
karską 

z usta-
wienia

 przode
m do 

k
ie

ru
n

k
u

 r
zu

tu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, si
łę, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń z
na kon

kurenc
je 

wielob
ojowe w

 lekko-
atletyce

IX, X, IV
, V

1
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21.
Doskon

alenie r
zu-

tu piłką
 lekarsk

ą ty-
łem do

 kierun
ku rzu-

tu (3 kg
)

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady bez

-
pieczeń

stwa
Uczeń w

ykonuj
e rzut 

piłką le
karską 

z usta-
wienia

 tyłem 
do kie-

ru
n

k
u

 r
zu

tu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, si
łę, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń w
ie, jak m

ierzy 
się odle

głość rz
utów

IX, X, IV
, V

1

22.
Doskon

alenie s
koku 

w dal s
posobe

m natu
-

ralnym
Uczeń p

omaga 
nauczy

-
cielowi

 w prow
adze-

niu lek
cji

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

odbicie
 z jedne

j nogi
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, gibk

ość, 
szybko

ść
Uczeń z

na kon
kurenc

je 
skoczn

ościow
e  

w lekko
atletyce

IX, X, IV
, V

1

23.
Doskon

alenie p
rze-

kazywa
nia pał

eczki 
sztafeto

wej w s
trefie 

zmian, 
sztafety

  
4 x 100

 m
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach 

Uczeń p
otrafi p

rzeka-
zać pał

eczkę s
poso-

bem do
lnym lu

b gór-
nym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, gibk
ość, 

szybko
ść

Uczeń z
na kon

kurenc
je 

biegów
 sztafet

owych 
IX, X, IV

, V
1

24.
Doskon

alenie w
ymyku

 
na nisk

im drąż
ku 

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach
Uczeń u

mie wy
konać 

wymyk
 z pomo

cą na-
uczycie

la 
Uczeń k

ształtu
je siłę

Uczeń z
na tech

nikę 
wymyk

u
X

1

25.
Doskon

alenie w
ymyku

 
na wys

okim d
rążku

Uczeń c
hętnie 

wyko-
nuje ćw

iczenia
Uczeń u

mie wy
konać 

wymyk
 z pomo

cą na-
uczycie

la 
Uczeń k

ształtu
je siłę

Uczeń w
ie, jakie

 ćwi-
czenia 

wykon
uje się 

na 
drążku

 
X

1

26.
Nauka 

„piram
id dwó

j-
kowych

” 
Uczeń c

hętnie 
ćwi-

czy w z
astępie

 gimna
-

styczny
m 

Uczeń u
mie wy

konać 
dowoln

ą „piram
idę 

dwójko
wą” 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

  
i zwinn

ość
Uczeń z

na kon
kurenc

je 
akroba

tyki spo
rtowej

X
1

27.
Doskon

alenie s
tania 

na ręka
ch przy

 drabin
-

kach
Uczeń z

achowu
je ko-

lejność
 ćwicze

ń w za-
stępie g

imnast
ycznym

Uczeń u
mie wy

konać 
stanie n

a rękac
h przy 

drabink
ach z u

niku 
podpar

tego 
Uczeń k

ształtu
je siłę 

i zwinn
ość

Uczeń w
ie, co to

 jest 
forma z

ajęć w 
zespo-

łach
X

1

28.
Nauka 

przerzu
tu bo-

kiem p
o podsk

oku 
tempow

ym
Uczeń c

hętnie 
wyko-

nuje ćw
iczenia

 gimna
-

styczne
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
przerzu

t bokie
m po 

podsko
ku tem

powym
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą, gibko

ść
Uczeń z

na tech
nikę 

przerzu
tu boki

em
XI, XII

1

29.
Doskon

alenie 
przerzu

tu boki
em 

Uczeń a
sekuru

je 
współć

wicząc
ych 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

przerzu
t bokie

m 
z 

m
ie

js
ca

 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń z
na ćwic

zenia 
przygo

towują
ce do 

przerzu
tu boki

em
XI, XII

1
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30.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 tył z pó

łprzy-
siadu d

o rozkr
oku 

podpar
tego

Uczeń b
ez obaw

 wyko-
nuje ćw

iczenie
 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

przewr
ót w ty

ł z pół-
przysia

du do r
ozkrok

u 
podpar

tego
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą, gibko

ść
Uczeń z

na ćwic
zenia 

kształt
ujące ra

mion 
w płasz

czyźnie
 strzał-

kowej 
XI, XII

1

31.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 przód 

z po-
stawy d

o przys
iadu 

podpar
tego

Uczeń a
sekuru

je 
współć

wicząc
ych 

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać prz

ewrót w
 przód 

z posta
wy do p

rzysia-
du pod

partego
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dyna-
cję, gib

kość
Uczeń z

na ćwic
zenia 

kształt
ujące tu

łowia 
w leżen

iu przo
dem

XI, XII
1

32.
Doskon

alenie s
koku 

kuczne
go prze

z skrzy
-

nię
Uczeń c

hętnie 
wyko-

nuje ćw
iczenia

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać sko

k kuczn
y przez

 
skrzyn

ię ustaw
ioną 

wszerz
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na rodz
aje sko

-
ków pr

zez skr
zynię

XI, XII
1

33.
Doskon

alenie s
koku 

ro
zk

ro
cz

n
e

g
o

 p
rz

e
z 

kozła
Uczeń a

sekuru
je 

współć
wicząc

ych
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skok ro

zkroczn
y przez

 
kozła

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na przy
rzą-

dy do s
koków

 gimna
-

styczny
ch

XI, XII
1

34.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 przód 

i w tył 
w ukła

dzie gim
na-

styczny
m 

Uczeń a
ktywni

e ćwi-
czy 

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać łąc

zone pr
zewrot

y 
w przó

d i w ty
ł

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń w

ie, jak d
obrać 

ćwicze
nia do u

kładu 
gimnas

tyczneg
o

XI, XII
1

35.
Doskon

alenie s
koku 

kuczne
go prze

z skrzy
-

nię wzd
łuż

Uczeń p
omaga 

współ-
ćwiczą

cym
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać sko
k kuczn

y przez
 

skrzyn
ię ustaw

ioną 
wzdłuż

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na pozy
cję 

końcow
ą po sk

oku 
XI, XII

1

36.
Nauka 

układu
 ćwicze

ń 
równow

ażnych
 na ła-

weczce
Uczeń k

ontrolu
je 

i ocenia
 współć

wiczą-
cych 

Uczeń w
ykonuj

e przej
-

ścia rów
noważn

e po 
ławecz

ce, stan
ia rów-

noważn
e, przys

iady 
równow

ażne, w
spięcia

 
na palc

e, obro
ty, zesk

o-
ki z ław

eczki
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą, gibko

ść
Uczeń w

ymieni
a przy-

rządy g
imnast

yczne d
o 

ćwicze
ń równ

oważ-
nych

XI, XII
1
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37.
Doskon

alenie 
układu

 ćwicze
ń 

równow
ażnych

 na 
ławecz

ce wg w
łasnej 

inwenc
ji

Uczeń e
stetycz

nie 
i harmo

nijnie ć
wiczy

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

układ ć
wiczeń

 
równow

ażnych
 na 

ławecz
ce

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń w
ie, co to

 
znaczy

 „wytrz
ymać” 

dany el
ement 

gimnas
tyczny

XI, XII
1

38.
Nauka 

podsta
woweg

o 
kroku i

 figur w
alca 

wiedeń
skiego 

Uczeń c
hętnie 

ćwiczy
 

w lekcj
i tańca

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

podsta
wowy k

rok 
walca w

iedeńsk
iego 

Uczeń k
ształtu

je 
koordy

nację r
uchową

Uczeń w
ie, do ja

kich 
tańców

 zalicza
 się wa

lc 
wiedeń

ski
IX–VI

1

39.
Doskon

alenie 
podsta

woweg
o 

kroku i
 figur w

alca 
wiedeń

skiego 
Uczeń c

hętnie 
ćwiczy

 
w lekcj

i tańca
Uczeń p

otrafi 
wykon

ać pods
tawow

y 
krok i f

igury w
alca 

wiedeń
skiego 

Uczeń k
ształtu

je 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na zasa

dy 
zachow

ania się
 

podcza
s tańca

IX–VI
1

40.
Doskon

alenie o
dbić 

forhend
em w t

enisie 
stołow

ym
Uczeń d

okładn
ie 

wykon
uje ćwi

czenia
Uczeń p

otrafi o
dbijać 

piłeczk
ę forhe

ndem
Uczeń k

ształtu
je 

koordy
nację r

uchową
Uczeń w

ie, jak 
wykon

uje się 
serw 

forhend
em w t

enisie 
stołow

ym
IX–VI

1

41.
Doskon

alenie g
ry 

w „Kwa
dranta”

Uczeń w
łaściwi

e 
interpr

etuje p
oleceni

a 
nauczy

ciela 
Uczeń p

otrafi u
derzyć 

rakietą
 piłkę t

enisow
ą 

na pole
 gry

Uczeń k
ształtu

je 
orienta

cję 
przestr

zenną, 
siłę 

Uczeń z
na zasa

dy  gry
IX–VI

1

42.
Doskon

alenie g
ry 

w badm
intona

Uczeń c
hętnie 

poznaje
 

nowe u
miejętn

ości 
ruchow

e
Uczeń p

otrafi o
dbijać 

lotkę
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

szybko
ść, orie

ntację
Uczeń z

na prze
pisy gr

y
V

1

43.
Nauka 

gry pot
rójnej 

w Ring
o na dw

a kółka
Uczeń c

hętnie 
uczestn

iczy w 
grze 

w ringo
Uczeń u

mie chw
ytać 

i rzucać
 kółko r

ingo 
jedną r

ęką
Uczeń k

ształtu
je 

szybko
ść, 

wytrzy
małość

, siłę, 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na prze

pisy gr
yV

I
1

44.
Doskon

alenie u
derze-

nia piłk
i głową

Uczeń c
hętnie 

ogląda 
mecze 

piłki no
żnej po

l-
sk

ie
j 

re
p

re
ze

n
ta

cj
i 

Uczeń p
otrafi u

derzyć 
piłkę gł

ową
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
uderze

nia piłk
i głową

IX, IV
1
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45.
Nauka 

zwodu
 poje-

dyncze
go tyłe

m w pi
ł-

ce nożn
ej 

Uczeń w
spółpra

cuje 
w trójc

e ćwicz
ących

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

zwód p
iłką i be

z piłki
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na rodz

aje 
zwodów

IX, IV
1

46.
Nauka 

gry w o
bro-

nie stre
fowej w

 piłce 
nożnej

Uczeń a
ktywni

e broni
 Uczeń p

otrafi u
sta-

wić się
 w obro

nie stre
-

fowej
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na rodz

aje 
obrony

 strefow
ej

IX, IV
1

47.
Doskon

alenie p
rowa-

dzenia 
piłki w

ewnętr
z-

nym po
dbiciem

 ze 
zmianą

 kierun
ku poru

-
szania 

się 
Uczeń j

est kult
uralny 

na zaję
ciach 

Uczeń p
otrafi p

rowa-
dzić pił

kę wew
nętrz-

nym po
dbiciem

 i zmie-
niać kie

runek p
orusza

-
nia się 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na prze
pisy gr

y 
– rzut k

arny
IX, IV

1

48.
Nauka 

gry w o
bro-

nie stre
fowej w

 koszy-
kówce

Uczeń a
ktywni

e broni
Uczeń p

otrafi u
sta-

wić się
 w obro

nie stre
-

fowej
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na rodz

aje 
obrony

 strefow
ej w ko

-
szyków

ce 
X, XI

1

49.
Doskon

alenie k
ozło-

wania p
iłki ze z

mia-
ną ręki

 kozłują
cej i kie

-
runku p

orusza
nia się 

w kosz
ykówce

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

tylko n
a polec

e-
nie nau

czyciela
Uczeń k

ozłuje p
iłkę 

prawą 
i lewą r

ęką po 
przeką

tnych 
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, co to

 jest 
błąd po

dwójne
go ko-

złowan
ia

X, XI
1

50.
Doskon

alenie c
hwy-

tów i p
odań p

iłki obu
-

rącz zn
ad głow

y  
w kosz

ykówce
Uczeń o

dkłada
 sprzęt

 
sportow

y na mi
ejsce 

Uczeń c
hwyta 

i poda-
je piłkę

 oburąc
z znad 

głowy 
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, co to

 jest 
przewi

nienie 
ofen-

sywne 
X, XI

1

51.
Doskon

alenie r
zutu  

z biegu
 (dwuta

ktu)  
w kosz

ykówce
 po zwo

-
dzie i p

odaniu
 

Uczeń d
ostrzeg

a swo-
je błędy

 
Uczeń r

zuca pi
łkę do 

kosza j
ednorą

cz
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, jak u

sta-
wia się

 do rzu
tów oso

-
bistych

 
X, XI

1
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52.
Doskon

alenie r
zutu do

 
kosza z

 półdys
tansu 

w kosz
ykówce

 po za-
trzyma

niu na 
1 temp

oUczeń p
oprawi

a swo-
je błędy

Uczeń r
zuca pi

łkę 
do kosz

a jedno
rącz 

z dwut
aktu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, jak s
ędzia 

pokazu
je błą d

 3 s 
X, XI

1

53.
Nauka 

zwodu
 pojedy

n-
czego t

yłem w
 koszy-

kówce
Uczeń d

ąży do 
staran-

nego w
ykonyw

ania 
ćwicze

ń
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
zwód b

ez piłki
 i z piłk

ąUczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na prze
pis 24 s

 X, 
XI

1

54.
Nauka 

gry w k
abbadi

 Uczeń c
hętnie 

poznaje
 

nową g
rę 

Uczeń u
mie ust

awić 
się na b

oisku g
ry

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na pod
stawo-

we zasa
dy gry 

w kab-
badi 

V, VI
1

55.
Doskon

alenie g
ry 

w korfb
all w fo

rmie 
turniej

u klaso
wego 

Uczeń c
hętnie 

poznaje
 

nową g
rę 

Uczeń u
stawia 

się 
w obro

nie i ata
ku 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na pod
stawo-

we zasa
dy gry 

w kor-
fball

V, VI
1

56.
Doskon

alenie r
zutu na

 
bramkę

 z przes
kokiem

 
w piłce

 ręczne
j

Uczeń w
spółpra

cuje 
w druż

ynie 
Uczeń r

zuca na
 bram-

kę po p
rzeskok

u
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
rz

u
tu

I, II
1

57.
Doskon

alenie r
zutu na

 
bramkę

 z wysk
oku po

 
zwodzi

e pojed
ynczym

 
w piłce

 ręczne
j

Uczeń p
omaga 

nauczy
-

cielowi
 w rozs

tawian
iu 

sprzętu
Uczeń r

zuca na
 bram-

kę z wy
skoku p

o zwo-
dzie po

jedyncz
ym

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
nikę 

rz
u

tu
I, II

1

58.
Doskon

alenie k
ozło-

wania p
iłki ręc

znej ze
 

zmianą
 ręki ko

złujące
j 

i 
k

ie
ru

n
k

u
 p

o
ru

sz
a

n
ia

 
się w p

iłce ręc
znej

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

dokład
nie z op

i-
se

m

Uczeń z
mienia

 rękę 
kozłują

cą i kie
runek 

porusz
ania się

 
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę ko
-

złowan
ia 

I, II
1
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59.
Nauka 

chwytu
 obu-

rącz i p
odania

 jedno-
rącz gó

rnego w
 piłce 

ręcznej
Uczeń w

spółpra
cuje 

w dwój
ce ćwic

zącej 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
chwyt o

burącz
 i poda-

nie jedn
orącz g

órne
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
chwytó

w i pod
ań 

I, II
1

60.
Nauka 

obrony
 strefo-

wej w p
iłce ręc

znej
Uczeń p

oprawi
a swo-

je błędy
 

Uczeń u
mie gra

ć 
w obro

nie stre
fowej

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na rodz
aje 

obrony
 strefow

ej
I, II

1

61.
Doskon

alenie r
zutu 

na bram
kę z wy

skoku 
w piłce

 ręczne
j

Uczeń k
ontrolu

je swo-
je zach

owanie
 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

rzut na
 bramk

ę jedno
-

rącz z w
yskoku

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na zasa
dy gry 

bramka
rza

I, II
1

62.
Doskon

alenie a
taku 

przez z
bicie w

 piłce 
siatkow

ej
Uczeń c

hętnie 
współ-

pracuje
 z druż

yną
Uczeń u

mie wy
konać 

atak pi
łki prze

z zbicie
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na tech
nikę 

a
ta

k
u

II, III
1

63.
Doskon

alenie b
loku 

podwó
jnego w

 piłce 
siatkow

ej
Uczeń p

otrafi p
ogratu-

lować w
yniku d

ruży-
nie prz

eciwne
j

Uczeń u
mie wy

konać 
blok po

dwójny
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na rodz

aje blo-
ków w 

piłce si
atkowe

j II, III
1

64.
Nauka 

rozgryw
ania 

piłki w
 piłce s

iatkow
ej Uczeń p

oprawi
a swoją

 
sprawn

ość fizy
czną

Uczeń u
mie wy

stawić 
piłkę d

o zbicia
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na stre
fy na 

boisku
 

II, III
1

65.
Nauka 

bloku p
otrójne

-
go w pi

łce siat
kowej

Uczeń d
okładn

ie wy-
konuje

 ćwicze
nia

Uczeń u
mie wy

konać 
blok po

trójny
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń w

ie, co to
 jest li-

n
ia

 a
ta

k
u

II, III
1

66.
Doskon

alenie p
rzyję-

cia piłk
i poprz

ez odbi
-

cie spo
sobem 

oburąc
z 

dolnym
 w piłce

 siat-
kowej

Uczeń j
est akty

wny na
 

zajęcia
ch 

Uczeń p
otrafi p

rzyjąć 
piłkę d

o odbic
ia spos

o-
bem ob

urącz d
olnym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na tech

nikę od
-

bicia sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym
II, III

1
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67.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 parach

 
w piłce

 siatkow
ej

Uczeń p
oprawi

a swo-
je błędy

 
Uczeń p

otrafi o
dbijać 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 parach

 Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, jak r

ozgry-
wane s

ą zawo
dy syst

e-
m

e
m „puc

harowy
m” 

II, III
1

68.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach w
 piłce s

iatkow
ejUczeń c

hętnie 
ćwiczy

 
w trójc

e 
Uczeń p

otrafi o
dbijać 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń w

ie, jak u
stawić 

się na b
oisku

II, III
1

69.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym w
 pa-

rach ze
 zmianą

 miejsc
a 

w piłce
 siatkow

ej
Uczeń p

omaga 
współ-

ćwiczą
cemu 

Uczeń p
otrafi o

dbić 
piłkę sp

osobem
 obu-

rącz gó
rnym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, z któ

rego 
miejsca

 zagryw
a się 

piłkę
II, III

1

70.
Doskon

alenie z
agryw-

ki spos
obem g

órnym 
w piłce

 siatkow
ej

Uczeń d
ba o hig

ienę 
osobist

ą 
Uczeń z

agrywa
 piłkę 

sposob
em gór

nym 
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na zasa
dy wy-

konani
a zagry

wki
II, III

1

71.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym w
 trój-

kach ze
 zmianą

 miej-
sca w p

iłce sia
tkowej

Uczeń e
liminuj

e wła-
sne błę

dy
Uczeń p

otrafi o
dbić 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń w

ie, jakie
 są błę-

dy przy
 odbiciu

 piłki
II, III

1

72.
Doskon

alenie o
dbić 

łączony
ch spos

obem 
oburąc

z górny
m i dol

-
nym

Uczeń k
oryguje

 wła-
sne błę

dy
Uczeń p

otrafi o
dbić 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym i g
órnym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, jakie

 są błę-
dy przy

 zagryw
ce 

II, III
1

73.
Klasow

y turnie
j pił-

ki siatk
owej sy

stemem
 

grupow
ym

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we zasa

dy syst
emu 

„pucha
rowego

”
II

1
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74.
Klasow

y turnie
j pił-

ki siatk
owej sy

stemem
 

grupow
ym cd. 

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

II
1

75.
Klasow

y turnie
j „tró-

jek” ko
szykars

kich sy
s-

temem
 grupow

ym
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
III

1

76.
Klasow

y turnie
j „tró-

jek” ko
szykars

kich sy
s-

temem
 grupow

ym cd.
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

szybko
ść

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

III
1

77.
Klasow

y turnie
j halo-

wej pił
ki nożn

ej syste
-

mem g
rupowy

m
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
I

1

78.
Klasow

y turnie
j halo-

wej pił
ki nożn

ej syste
-

mem g
rupowy

m cd.
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

szybko
ść

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

I
1

79.
Klasow

y turnie
j piłki 

ręcznej
 system

em gru
-

powym
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
IV

1

80.
Klasow

y turnie
j piłki 

ręcznej
 system

em gru
-

powym
 cd. 

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

81.
Klasow

y turnie
j tenisa

 
stołow

ego sys
temem

 
grupow

ym
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
IV

1

82.
Klasow

y turnie
j bad-

minton
a syste

mem 
grupow

ym
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
IV

1
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83.
Klasow

y turnie
j ringo 

system
em gru

powym
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
IV

1

84.
Klasow

y turnie
j kwa-

dranta 
system

em gru
-

powym
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
IV

1

85.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u cią-

głym z 
zastoso

waniem
 

aplikac
ji Work

out Tra
-

in
e

r 

Uczeń p
osiada 

aplika-
cję Wor

kout Tr
ainer

Uczeń p
otrafi o

dczy-
tać wsz

ystkie p
arame-

try bieg
u

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość 
Uczeń z

na aplik
ację 

Workou
t Traine

r
V

1

86.
Nauka 

kształt
owania

 
siły me

todą po
wtórze

-
niową (

regresy
wną) 

Uczeń c
hętnie 

korzyst
a 

z zajęć 
na siłow

ni 
Uczeń p

otrafi d
obrać 

odpow
iednie d

la sie-
bie obc

iążenie
 podcza

s 
ćwicze

ń
Uczeń k

ształtu
je siłę

Uczeń z
na zasa

dy me-
tody po

wtórze
niowej

 
(regres

ywną) 
XI

1

87.
Nauka 

bezpiec
znego 

upadan
ia 

Uczeń z
achowu

je spo-
kój i op

anowan
ie w sy

-
tuacjac

h konfl
iktowy

ch Uczeń p
otrafi b

ez-
pieczni

e upaść
 na pod

-
łoże 

Uczeń k
ształtu

je siłę 
i koord

ynację 
ruchow

ąUczeń z
na zasa

dy sa-
moobro

ny 
XII

1

88.
Nauka 

zestaw
u ćwi-

czeń ks
ztałtują

cych dl
a 

osoby p
racując

ej przy
 

k
o

m
p

u
te

rz
e

Uczeń p
rzygoto

wuje 
ćwicze

nia 
Uczeń p

otrafi w
łaści-

wie zap
rojekto

wać ze-
staw ćw

iczeń k
ształtu

-
jących 

Uczeń k
ształtu

je siłę 
i koord

ynację 
rucho-

wą, gib
kość 

Uczeń w
ie, co to

 są 
ćwicze

nia ksz
tałtując

e 
VI

1

II
I. 

Be
zp

ie
cz

eń
st

w
o 

w
 a

kt
yw

no
śc

i f
iz

yc
zn

ej
: 4

 g
od

z.

89.
Nauka 

zasad t
urystyk

i 
rowero

wej
Uczeń j

est świ
adomy

 
zagroże

ń związ
anych 

z upraw
ianiem

 
turysty

ki rowe
rowej

Uczeń p
otrafi 

bezpiec
znie po

ruszać 
się na r

owerze
Uczeń k

ształtu
je 

koordy
nację r

uchową
, 

wydoln
ość 

Uczeń z
na przy

czyny 
wypad

ków w 
czasie 

jazdy n
a rowe

rze
IX

1
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90.
Z

asady o
chrony

 i sa-
mooch

rony po
dczas 

ćwicze
ń

Uczeń b
ezpiecz

nie 
ćwiczy

Uczeń p
otrafi o

chra-
niać inn

ych ws
półćwi

-
czących

 i same
go sie-

bie
Uczeń k

ształtu
je koor

-
dynację

 ruchow
ą i siłę

Uczeń z
na zasa

dy sa-
m

o
a

se
k

u
ra

cj
i 

IX
1

91.
Z

a
sady ud

zielania
 

pierws
zej pom

ocy
Uczeń p

omaga 
innym 

Uczeń p
otrafi p

rzepro-
wadzić

 podsta
wowe 

czynno
ści pier

wszej 
pomoc

y
Uczeń k

ształtu
je koor

-
dynację

 ruchow
ą i siłę 

Uczeń w
ie, jak p

ostę-
pować 

podcza
s wy-

padku 
drogow

ego 
VI

1

92.
Zasady

 opraco
wania 

regulam
inu fest

ynu re-
kreacyj

no-spo
rtoweg

o Uczeń j
est akty

wny 
podcza

s zajęć
Uczeń p

otrafi p
rzygo-

tować r
egulam

in fe-
stynu 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na zasa
dy roz-

grywan
ia zawo

dów 
sportow

ych
VI

1

IV
. E

du
ka

cj
a 

zd
ro

w
ot

na
: 8

 g
od

z.

93.
Toleran

cja w st
osun-

ku do o
sób nie

pełno-
sprawn

ych 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach e

dukacji
 zdro-

wotnej
 

Uczeń u
mie po

magać 
innym

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na rodz
aje nie-

pełnos
prawno

ści 
I

1

94.
Sposob

y pozys
kiwani

a 
środkó

w finan
sowych

 
na cele

 zdrow
otne

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach e
dukacji

 zdro-
wotnej

Uczeń p
otrafi p

rzygo-
tować p

rojekt z
dro-

wotny 
dla śro

dowisk
a 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na orga
nizacje

 
pozarz

ądowe 
pracują

-
ce na rz

ecz zdr
owia

I
1

95.
S

posoby
 racjon

alnego 
gospod

arowan
ia 

własny
m czas

em 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy 

w zajęc
iach ed

ukacji 
zdrowo

tnej 
Uczeń u

mie ko
rzystać

 
z Intern

etu w s
posób 

racjona
lny 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

-
Uczeń z

na stro
ny 

interne
towe n

a temat
 

zdrowe
go stylu

 życia
II

1

96.
S

amoba
danie 

i samok
ontrola

 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy 

w zajęc
iach ed

ukacji 
zdrowo

tnej
Uczeń p

otrafi 
przepr

owadzi
ć 

samoba
danie 

i samok
ontrolę

 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń w
ie, jak c

hronić 
się prze

d niekt
órymi 

chorob
ami 

II
1



131

Nu
m

er
 

te
m

at
u 

le
kc

ji
Tr

eś
ci

 p
ro

gr
am

u/
Te

m
at

y 
le

kc
ji 

Ko
m

pe
te

nc
je

 
sp

oł
ec

zn
e

Um
ie

ję
tn

oś
ci

 
Sp

ra
w

no
ść

 
fiz

yc
zn

a
W

ia
do

m
oś

ci
 

Te
rm

in
 

re
al

iz
ac

ji 
Li

cz
ba

 
go

dz
in

97.
Planow

anie 
aktywn

ości fiz
ycznej 

jako for
my tren

ingu 
zdrowo

tnego 
Uczeń j

est 
przygo

towany
 do zaję

ć 
z eduka

cji zdro
wotnej

 Uczeń u
mie ob

liczyć 
własną

 aktywn
ość 

fizyczn
ą w cią

gu 
tygodn

ia 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń w

ie, co to
 

jest ws
kaźnik 

MET 
aktywn

ości fiz
ycznej

III
1

98.
Trening

 zdrow
otny – 

nordic 
walkin

g
Uczeń j

est 
przygo

towany
 do zaję

ć 
z eduka

cji zdro
wotnej

Uczeń u
mie 

dostoso
wać wł

aściwe
 

tempo 
chodu d

la siebi
eUczeń k

ształtu
je 

wytrzy
małość

 
i wydol

ność fiz
yczną

Uczeń w
ie, co to

 jest 
tempo 

chodu 
V

1

99.
Metody

 
przeciw

działan
ia 

otyłośc
i człow

ieka 
Uczeń j

est 
przygo

towany
 do zaję

ć 
z eduka

cji zdro
wotnej

Uczeń p
otrafi 

wymie
nić prz

yczyny
 

otyłośc
i 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na met
ody 

zapobie
gania o

tyłości 
IX

1

100.
Ćwicze

nia ksz
tałtując

e 
w zakr

esie bó
lów 

kręgos
łupa

Uczeń j
est świ

adomy
 

zagroże
ń związ

anych 
z kręgo

słupem
 

Uczeń u
mie wy

mienić
 

chorob
y kręgo

słupa 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na syst

ematyk
ę 

ćwicze
ń kszta

łtujący
ch 

IX
1

7.
4.

 K
la

sa
 IV

 l
ic

eu
m

 i 
te

ch
ni

ku
m

 (1
00

 g
od

z.
) –

 P
LA

N
 W

 U
JĘ

CI
U

 W
YN

IK
O

W
YM

Lp
.

Tr
eś

ci
 p

ro
gr

am
u 

w
yc

ho
w

an
ia

 fi
zy

cz
ne

go
Li

cz
ba

 g
od

zi
n

Te
rm

in
 re

al
iz

ac
ji

I.
Rozwó

j fizycz
ny i spr

awność
 fizyczn

a
6

IX–X, V,
 VI

II.
Aktywn

ość fizy
czna

82
IX–V

III.
Bezpie

czeństw
o w akt

ywnośc
i fizycz

nej
4

IX–VI
IV.

Edukac
ja zdro

wotna
8

IX–VI
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I. 
Ro

zw
ój

 fi
zy

cz
ny

 i 
sp

ra
w

no
ść

 fi
zy

cz
na

: 6
 g

od
z.

1.
Kontro

la siły m
ięśni 

ramion
, brzuch

a i gib-
kości d

olnego
 odcin-

ka kręg
osłupa

 wedłu
g 

prób M
TSF

Uczeń b
ierze ak

tywny 
udział w

 próbac
h testu

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

kolejne
 próby 

testu
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

gibkość
Uczeń w

ie, do c
zego 

służą te
sty spr

awnośc
i 

fizyczn
ej

IX–X, V,
 VI

1

2.
Kontro

la wytr
zymało

-
ści, sko

cznośc
i i szyb

-
k

ości we
dług pr

ób 
MTSF

Uczeń b
ierze ak

tywny 
udział w

 próbac
h testu

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

kolejne
 próby 

testu
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość, sk

ocznoś
ć 

i szybk
ość

Uczeń i
nterpre

tuje 
swoje w

yniki te
stu 

IX–X, V,
 VI

1

3.
Samok

ontrola
 siły 

mięśni
 ramion

, brzu-
cha i gi

bkości 
według

 
prób IS

F K. Zu
chory

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
samo-

kontro
li 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

próby t
estu zg

odnie 
z 

o
p

is
e

m

Uczeń k
ształtu

je gib-
kość i s

iłę
Uczeń w

ie, co to
 jest 

samoko
ntrola 

IX, V
1

4.
Samok

ontrola
 wy-

trzyma
łości, sk

oczno-
ści i szy

bko ści 
według

 
prób IS

F K. Zu
chory

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
samo-

kontro
li

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

próby t
estu zg

odnie 
z 

o
p

is
e

m

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość, sk
ocznoś

ć 
i szybk

ość
Uczeń w

ie, co to
 jest 

sa
m

o
o

ce
n

a
IX, V

1

5.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i i wydo
lności 

fizyczn
ej

Uczeń p
okonuj

e wła-
sne tru

dności 
z ćwi-

czeniam
i długo

trwa-
łymi 

Uczeń p
otrafi o

kreślać
 

tętno w
ysiłkow

e
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość i w

ydol-
ność fiz

yczną
Uczeń z

na war
tość tęt

-
na wys

iłkowe
go dla 

swojeg
o wieku

 
IX, V

1

6.
Kontro

la i oce
na wy-

dolnoś
ci fizyc

znej Te
-

stem C
oopera

Uczeń j
est świ

adomy
 

potrzeb
y syste

matycz
-

nej kon
troli wy

dolno-
ści fizy

cznej
Uczeń p

otrafi u
koń-

czyć Te
st Coop

era, 
umie zm

ierzyć t
ętno 

metodą
 palpac

yjną
Uczeń k

ształtu
je wy-

dolnoś
ć fizycz

ną
Uczeń z

na war
tość 

tętna sp
oczynk

owe-
go i wy

siłkowe
go dla 

swojeg
o wieku

IX, V
1

II
. A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

: 8
2 

go
dz

.

7.
Kształt

owanie
 wydol-

ności fi
zyczne

j w trak
-

cie mar
szobieg

u tere-
nowego

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach te
renowy

ch
Uczeń p

otrafi r
ozłożyć

 
siły na 

dystans
ie całe-

go mar
szobieg

u
Uczeń k

ształtu
je wy-

dolnoś
ć i wytr

zyma-
łość fiz

yczną
Uczeń z

na tere
ny re-

kreacyj
ne w sw

oim 
m

ie
js

cu
 z

a
m

ie
sz

k
a

n
ia

IX–X, IV
–V

1
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8.
Rozwij

anie wy
trzyma

-
łości na

 trasie b
iegu 

przełaj
owego 

Uczeń c
hętnie 

pokonu
-

je trasę
 biegu

Uczeń p
otrafi r

ozłożyć
 

siły na 
dystans

ie całe-
go bieg

u
Uczeń k

ształtu
je wy-

dolnoś
ć i wytr

zyma-
łość fiz

yczną
Uczeń w

ie, co to
 jest 

bieg pr
zełajow

y
IX–X, IV

–V
1

9.
Hartow

anie or
gani-

zmu w 
czasie m

arszu 
terenow

ego zim
ą

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach h
artując

ych or-
g

a
n

iz
m

Uczeń p
otrafi b

ez-
pieczni

e porus
zać się 

w teren
ie zimą

Uczeń h
artuje o

rga-
n

iz
m

Uczeń w
ie, na c

zym 
polega 

hartow
anie or

-
g

a
n

iz
m

u
XII–II

1

10.
Ćwicze

nia i za
bawy 

ruchow
e na śn

iegu
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach

Uczeń p
otrafi b

ez-
pieczni

e ćwicz
yć na 

śniegu
Uczeń k

ształtu
je siłę 

i wydol
ność fiz

yczną
Uczeń z

na kon
kuren-

cje spo
rtowe u

prawia
-

ne zimą
XII–II

1

11.
Doskon

alenie s
koku 

wzwyż
 sposob

em na-
turalny

m
Uczeń s

taranni
e wyko

-
nuje ko

lejne ćw
iczenia

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

skok w
zwyż sp

osobem
 

natural
nym 

Uczeń k
ształtu

je 
skoczn

ość
Uczeń w

ie, co to
 jest 

skoczn
ość

IX, V
1

12.
Doskon

alenie s
koku 

wzwyż
 techni

ką „flop
” 

z podn
oszenie

m wyso
-

kości p
oprzec

zki 
Uczeń s

taranni
e wyko

-
nuje ko

lejne ćw
iczenia

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać sko

k wzwy
ż tech-

niką „fl
op”

Uczeń k
ształtu

je 
skoczn

ość
Uczeń w

ie, jak p
rzygo-

tować z
eskok 

IX, V
1

13.
Kształt

owanie
 szybko

-
ści w b

iegu na
 100 m

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

z maks
ymalną

 
szybko

ścią 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skiping

 A, B, C
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość

Uczeń z
na kom

endy 
startow

e 
IX, V

1

14.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i szybk
ościow

ej 
w biegu

 na 400
 m

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

z maks
ymalną

 
szybko

ścią
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skiping

 A, B, C
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość

Uczeń z
na kom

endy 
startow

e
IX, V

1

15.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u na 

800 m
Uczeń p

okonuj
e dy-

stans b
iegu dł

ugiego
Uczeń p

otrafi r
ozpo-

cząć bi
eg dług

i od sta
r-

tu wyso
kiego, u

mie 
rozłoży

ć siły w
 trakcie

 
biegu d

ługiego
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość i w

ydol-
ność fiz

yczną
Uczeń z

na dyst
anse 

biegów
 długich

 
IX, X, IV

, V
1
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16.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u na 

1
5

0
0

 m

Uczeń j
est zmo

tywo-
wany d

o wysił
ku fi-

zyczne
go

Uczeń p
otrafi r

ozpo-
cząć bi

eg dług
i od sta

r-
tu wyso

kiego, u
mie 

rozłoży
ć siły w

 trakcie
 

biegu d
ługiego

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń z
na met

ody 
kształt

owania
 wytrzy

-
małośc

i
IX, X, IV

, V
1

17.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w szta
feto-

wych b
iegach 

przeła-
jowych

 800–1
000 m

Uczeń w
spółpra

cuje 
w zesp

ole
Uczeń p

otrafi p
rzeka-

zać pał
eczkę s

ztafe-
tową 

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń w
ie, co to

 są 
biegi sz

tafetow
e

IX, X, IV
, V

1

18.
Doskon

alenie t
echni-

k
i 

rz
u

tu
 o

sz
cz

e
p

e
m

 
z biegu

Uczeń p
rzestrz

ega za-
sad bez

pieczeń
stwa 

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać rzu

t oszcz
epem 

z biegu
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na tech

nikę 
rz

u
tu

IX, X, IV
, V

1

19.
Nauka 

„techni
ki szko

l-
nej” pc

hnięcia
 kulą 

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady bez

-
pieczeń

stwa 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
pchnię

cie
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
Uczeń z

na zasa
dy po-

miaru o
dległoś

ci 
IX, X, IV

, V
1

20.
Doskon

alenie r
zutu 

piłką le
karską 

przo-
dem do

 kierun
ku rzu-

tu (3 kg
)

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady bez

-
pieczeń

stwa
Uczeń w

ykonuj
e rzut 

piłką le
karską 

z usta-
wienia

 przode
m do 

k
ie

ru
n

k
u

 r
zu

tu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, si
łę, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń z
na kon

kuren-
cje rzut

owe w 
lekko-

atletyce
IX, X, IV

, V
1

21.
Doskon

alenie r
zu-

tu piłką
 lekarsk

ą ty-
łem do

 kierun
ku rzu-

tu (3 kg
)

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady bez

-
pieczeń

stwa
Uczeń w

ykonuj
e rzut 

piłką le
karską 

z usta-
wienia

 tyłem 
do kie-

ru
n

k
u

 r
zu

tu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, si
łę, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń w
ie, jak m

ierzy 
się odle

głość rz
utów

IX, X, IV
, V

1

22.
Doskon

alenie s
koku 

w dal s
posobe

m natu
-

ralnym
Uczeń p

omaga 
nauczy

-
cielowi

 w prow
adze-

niu lek
cji

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

odbicie
 z jedne

j nogi
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, gibk

ość, 
szybko

ść
Uczeń z

na kon
kuren-

cje sko
cznośc

iowe 
w lekko

atletyce
IX, X, IV

, V
1

23.
Doskon

alenie p
rze-

kazywa
nia pał

eczki 
sztafeto

wej w s
trefie 

zmian, 
sztafety

  
4 x 100

 m
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach 

Uczeń p
otrafi p

rzeka-
zać pał

eczkę s
poso-

bem do
lnym lu

b gór-
nym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, gibk
ość, 

szybko
ść

Uczeń z
na kon

kuren-
cje bieg

ów szta
feto-

wych 
IX, X, IV

, V
1
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24.
Doskon

alenie w
ymyku

 
na nisk

im drąż
ku 

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach
Uczeń u

mie wy
konać 

wymyk
 z pomo

cą na-
uczycie

la 
Uczeń k

ształtu
je siłę

Uczeń z
na tech

nikę 
wymyk

u
X

1

25.
Doskon

alenie w
ymyku

 
na wys

okim d
rążku

Uczeń c
hętnie 

wyko-
nuje ćw

iczenia
Uczeń u

mie wy
konać 

wymyk
 z pomo

cą na-
uczycie

la 
Uczeń k

ształtu
je siłę

Uczeń w
ie, jakie

 ćwi-
czenia 

wykon
uje się 

na drąż
ku 

X
1

26.
Nauka 

„piram
id trój-

kowych
” 

Uczeń c
hętnie 

ćwi-
czy w z

astępie
 gimna

-
styczny

m 
Uczeń u

mie wy
konać 

dowoln
ą „piram

idę 
trójkow

ą” 
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
 

i zwinn
ość

Uczeń z
na kon

kuren-
cje akro

batyki 
spor-

towej
X

1

27.
Doskon

alenie s
tania 

na ręka
ch przy

 dra-
binkach

Uczeń z
achowu

je ko-
lejność

 ćwicze
ń w za-

stępie g
imnast

ycznym
Uczeń u

mie wy
konać 

stanie n
a rękac

h przy 
drabink

ach z u
niku 

podpar
tego 

Uczeń k
ształtu

je siłę 
i zwinn

ość
Uczeń w

ie, co to
 jest 

forma z
ajęć w 

zespo-
łach

X
1

28.
Doskon

alenie p
rzerzu-

tu boki
em po p

odsko-
ku tem

powym
Uczeń c

hętnie 
wyko-

nuje ćw
iczenia

 gimna
-

styczne
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
przerzu

t bokie
m po 

podsko
ku tem

powym
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą, gibko

ść
Uczeń z

na tech
nikę 

przerzu
tu boki

em
XI, XII

1

29.
Doskon

alenie p
rzerzu-

tu boki
em na p

rawą 
i lewą s

tr onę
Uczeń a

sekuru
je 

współć
wicząc

ych 
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać prz
erzut b

okiem 
z 

m
a

rs
zu

 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń z
na ćwic

zenia 
przygo

towują
ce do 

przerzu
tu boki

em
XI, XII

1

30.
Nauka 

przewr
otu 

w tył z 
postaw

y do 
rozkrok

u podp
artego

Uczeń b
ez obaw

 wyko-
nuje ćw

iczenie
 

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać prz

ewrót w
 tył 

z posta
wy do r

ozkrok
u 

podpar
tego

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń z
na ćwic

zenia 
kształt

ujące ra
mion 

w płasz
czyźnie

 strzał-
kowej 

XI, XII
1

31.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 przód 

z mar-
szu do 

przysia
du pod

-
p

a
rt

e
g

o

Uczeń a
sekuru

je 
współć

wicząc
ych 

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać prz

ewrót w
 przód 

z marsz
u do pr

zysiadu
 

podpar
tego

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dyna-

cję, gib
kość

Uczeń z
na ćwic

zenia 
kształt

ujące tu
łowia 

w klęku
 podpa

rtym 
XI, XII

1
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32.
Doskon

alenie s
koku 

kuczne
go prze

z skrzy
-

nię
Uczeń c

hętnie 
wyko-

nuje ćw
iczenia

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać sko

k kuczn
y przez

 
skrzyn

ię ustaw
ioną 

wszerz
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na rodz
aje sko

-
ków pr

zez skr
zynię

XI, XII
1

33.
Doskon

alenie s
koku 

ro
zk

ro
cz

n
e

g
o

 p
rz

e
z 

kozła
Uczeń a

sekuru
je 

współć
wicząc

ych
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skok ro

zkroczn
y przez

 
kozła

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na przy
rzą-

dy do s
koków

 gimna
-

styczny
ch

XI, XII
1

34.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 przód 

i w tył 
w ukła

dzie gim
na-

styczny
m 

Uczeń a
ktywni

e ćwi-
czy 

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać łąc

zone pr
zewrot

y 
w przó

d i w ty
ł

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń w

ie, jak d
obrać 

ćwicze
nia do u

kładu 
gimnas

tyczneg
o

XI, XII
1

35.
Doskon

alenie s
koku 

kuczne
go prze

z skrzy
-

nię wzd
łuż

Uczeń p
omaga 

współ-
ćwiczą

cym
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać sko
k kuczn

y przez
 

skrzyn
ię ustaw

ioną 
wzdłuż

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na pozy
cję 

końcow
ą po sk

oku 
XI, XII

1

36.
Doskon

alenie u
kładu 

ćwicze
ń równ

oważ-
nych na

 ławecz
ce

Uczeń k
ontrolu

je 
i ocenia

 współć
wiczą-

cych 
Uczeń w

ykonuj
e przej

-
ścia rów

noważn
e po 

ławecz
ce, stan

ia rów-
noważn

e, przys
iady 

równow
ażne, w

spięcia
 

na palc
e, obro

ty, ze-
skoki z

 ławecz
ki

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń w
ymieni

a przy-
rządy g

imnast
ycz-

ne do ć
wiczeń

 równo
-

ważnyc
h

XI, XII
1

37.
Doskon

alenie u
kładu 

ćwicze
ń równ

oważ-
nych na

 ławecz
ce wg 

własne
j inwen

cji
Uczeń e

stetycz
nie 

i harmo
nijnie ć

wiczy
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
układ ć

wiczeń
 równo

-
ważnyc

h na ław
eczce

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń w
ie, co to

 zna-
czy „wy

trzyma
ć” dany

 
elemen

t gimna
styczny

XI, XII
1

38.
Nauka 

podsta
woweg

o 
kroku i

 figur p
oloneza

 Uczeń c
hętnie 

ćwiczy
 

w lekcj
i tańca

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

podsta
wowy k

rok i fi-
gury po

loneza 
Uczeń k

ształtu
je koor

-
dynację

 ruchow
ą

Uczeń w
ie, do ja

kich 
tańców

 zalicza
 się po-

lonez 
IX–VI

1
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39.
Doskon

alenie 
podsta

woweg
o kroku

 
i figur p

oloneza
 

Uczeń c
hętnie 

ćwiczy
 

w lekcj
i tańca

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

podsta
wowy k

rok 
i figury

 polone
za 

Uczeń k
ształtu

je 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na zasa

dy 
zachow

ania się
 

podcza
s tańca

IX–VI
1

40.
Doskon

alenie 
odbić fo

rhende
m 

i bekhe
ndem w

 tenisie
 

stołow
ym

Uczeń d
okładn

ie 
wykon

uje ćwi
czenia

Uczeń p
otrafi o

dbijać 
piłeczk

ę forhe
ndem 

i bekhe
ndem 

Uczeń k
ształtu

je 
koordy

nację r
uchową

Uczeń w
ie, jak 

wykon
uje się 

serw fo
rhende

m 
i bekhe

ndem w
 tenisie

 
stołow

ym
IX–VI

1

41.
Doskon

alenie g
ry 

w „Kwa
dranta”

Uczeń w
łaściwi

e 
interpr

etuje p
oleceni

a 
nauczy

ciela 
Uczeń p

otrafi u
derzyć 

rakietą
 piłkę t

enisow
ą 

na pole
 gry

Uczeń k
ształtu

je 
orienta

cję 
przestr

zenną, 
siłę 

Uczeń z
na zasa

dy  gry
IX–VI

1

42.
Doskon

alenie g
ry 

w badm
intona

Uczeń c
hętnie 

poznaje
 

nowe u
miejętn

ości 
ruchow

e
Uczeń p

otrafi o
dbijać 

lotkę
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

szybko
ść, orie

ntację
Uczeń z

na prze
pisy 

gry
V

1

43.
Doskon

alenie g
ry 

potrójn
ej w Ri

ngo na
 

dwa kó
łka

Uczeń c
hętnie 

uczestn
iczy w 

grze 
w ringo

Uczeń u
mie chw

ytać 
i rzucać

 kółko r
ingo 

jedną r
ęką

Uczeń k
ształtu

je 
szybko

ść, 
wytrzy

małość
, siłę, 

koordy
nację r

uchową
Uczeń z

na prze
pisy 

gry
VI

1

44.
Doskon

alenie 
uderze

nia piłk
i głową

Uczeń c
hętnie 

ogląda 
mecze 

piłki no
żnej

Uczeń p
otrafi u

derzyć 
piłkę gł

ową
Uczeń k

ształtu
je 

szybko
ść, 

wytrzy
małość

, siłę, 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na tech

nikę 
uderze

nia piłk
i głową

IX, IV
1

45.
Doskon

alenie z
wodu 

pojedy
nczego

 tyłem 
w piłce

 nożnej
 

Uczeń w
spółpra

cuje 
w trójc

e ćwicz
ących

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

zwód p
iłką i be

z piłki
Uczeń k

ształtu
je 

szybko
ść, 

wytrzy
małość

, siłę, 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na rodz

aje 
zwodów

IX, IV
1

46.
Doskon

alenie g
ry 

w obro
nie stre

fowej 
w piłce

 nożnej
Uczeń a

ktywni
e broni

 Uczeń p
otrafi u

stawić 
się w o

bronie 
strefow

ej
Uczeń k

ształtu
je 

szybko
ść, 

wytrzy
małość

, siłę, 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na rodz

aje 
obrony

 strefow
ej

IX, IV
1
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47.
Doskon

alenie 
prowad

zenia p
iłki 

prostym
 podbic

iem 
ze zmia

ną kier
unku 

porusz
ania się

 
Uczeń j

est kult
uralny 

na zaję
ciach 

Uczeń p
otrafi 

prowad
zić piłk

ę 
prostym

 podbic
iem 

i zmien
iać kier

unek 
porusz

ania się
 

Uczeń k
ształtu

je 
szybko

ść, 
wytrzy

małość
, siłę, 

koordy
nację r

uchową
Uczeń z

na prze
pisy 

gry – rz
ut karn

y
IX, IV

1

48.
Doskon

alenie g
ry 

w obro
nie stre

fowej 
w kosz

ykówce
Uczeń a

ktywni
e broni

Uczeń p
otrafi u

stawić 
się w o

bronie 
strefow

ej
Uczeń k

ształtu
je 

szybko
ść, 

wytrzy
małość

, siłę, 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na rodz

aje 
obrony

 strefow
ej 

w kosz
ykówce

 
X, XI

1

49.
Doskon

alenie 
kozłow

ania pił
ki ze 

zmianą
 ręki ko

złujące
j 

i 
k

ie
ru

n
k

u
 p

o
ru

sz
a

n
ia

 
się w k

oszykó
wce

Uczeń w
ykonuj

e 
ćwicze

nie tylk
o na 

polecen
ie nauc

zyciela
Uczeń k

ozłuje p
iłkę 

prawą 
i lewą r

ęką po 
przeką

tnych 
Uczeń k

ształtu
je 

szybko
ść, 

wytrzy
małość

, siłę, 
koordy

nację r
uchową

Uczeń w
ie, co to

 jest 
błąd po

dwójne
go 

kozłow
ania

X, XI
1

50.
Doskon

alenie 
chwytó

w i pod
ań piłk

i 
oburąc

z znad 
głowy 

kozłem
 w kosz

ykówce
Uczeń o

dkłada
 sprzęt

 
sportow

y na mi
ejsce 

Uczeń c
hwyta 

i podaj
e 

piłkę o
burącz

 znad 
głowy k

ozłem
Uczeń k

ształtu
je 

szybko
ść, 

wytrzy
małość

, siłę, 
koordy

nację r
uchową

Uczeń w
ie, co to

 jest 
piąte p

rzewin
ienie 

zawodn
ika 

X, XI
1

51.
Doskon

alenie r
zutu 

z biegu
 (dwuta

ktu) 
w kosz

ykówce
 po 

zwodzi
e i poda

niu 
Uczeń d

ostrzeg
a swoje

 
błędy 

Uczeń r
zuca pi

łkę do 
kosza j

ednorą
cz

Uczeń k
ształtu

je 
szybko

ść, 
wytrzy

małość
, siłę, 

koordy
nację r

uchową
Uczeń w

ie, jak 
ustawia

 się do 
rzutów

 
osobist

ych 
X, XI

1

52.
Doskon

alenie r
zutu do

 
kosza z

 półdys
tansu 

w kosz
ykówce

 po 
zatrzym

aniu na
 dwa 

te
m

p
a

Uczeń p
oprawi

a swoje
 

błędy
Uczeń r

zuca pi
łkę 

do kosz
a jedno

rącz 
z dwut

aktu
Uczeń k

ształtu
je 

szybko
ść, 

wytrzy
małość

, siłę, 
koordy

nację r
uchową

Uczeń w
ie, co to

 jest 
błąd po

łowy 
X, XI

1

53.
Doskon

alenie z
wodu 

pojedy
nczego

 tyłem 
w kosz

ykówce
Uczeń d

ąży 
do star

annego
 

wykony
wania ć

wiczeń
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
zwód b

ez piłki
 i z piłk

ąUczeń k
ształtu

je 
szybko

ść, 
wytrzy

małość
, siłę, 

koordy
nację r

uchową
Uczeń z

na prze
pis 24 s

 X, 
XI

1
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54.
Doskon

alenie g
ry 

w kabb
adi 

Uczeń c
hętnie 

poznaje
 

nową g
rę 

Uczeń u
mie ust

awić 
się na b

oisku g
ry

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na pod
stawo-

we zasa
dy gry 

w kab-
badi 

V, VI
1

55.
Doskon

alenie g
ry 

w korfb
all w fo

rmie 
turniej

u klaso
wego 

Uczeń c
hętnie 

poznaje
 

nową g
rę 

Uczeń u
stawia 

się 
w obro

nie i ata
ku 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na pod
stawo-

we zasa
dy gry 

w kor-
fball

V, VI
1

56.
Nauka 

ataku s
zybkie-

go w pi
łce ręcz

nej
Uczeń w

spółpra
cuje 

w druż
ynie 

Uczeń r
zuca na

 bram-
kę z bie

gu
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na zasa

dy ata-
ku szyb

kiego
I, II

1

57.
Doskon

alenie r
zutu na

 
bramkę

 z wysk
oku po

 
zwodzi

e pojed
ynczym

 
w piłce

 ręczne
j

Uczeń p
omaga 

nauczy
-

cielowi
 w rozs

tawia-
niu spr

zętu
Uczeń r

zuca na
 bram-

kę z wy
skoku p

o zwo-
dzie po

jedyncz
ym

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
nikę 

rz
u

tu
I, II

1

58.
Doskon

alenie k
ozło-

wania p
iłki ręc

znej ze
 

zmianą
 ręki ko

złujące
j 

i 
k

ie
ru

n
k

u
 p

o
ru

sz
a

n
ia

 
się w p

iłce ręc
znej

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

dokład
nie 

z 
o

p
is

e
m

Uczeń z
mienia

 rękę 
kozłują

cą i kie
runek 

porusz
ania się

 
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę ko
-

złowan
ia 

I, II
1

59.
Nauka 

chwytu
 obu-

rącz i p
odania

 jedno-
rącz gó

rnego w
 piłce 

ręcznej
Uczeń w

spółpra
cuje 

w dwój
ce ćwic

zącej 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
chwyt o

burącz
 i poda-

nie jedn
orącz g

órne
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
chwytó

w i pod
ań 

I, II
1

60.
Doskon

alenie o
bro-

ny stre
fowej w

 piłce 
ręcznej

Uczeń p
oprawi

a swo-
je błędy

 
Uczeń u

mie gra
ć 

w obro
nie stre

fowej
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na rodz

aje 
obrony

 strefow
ej

I, II
1
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61.
Doskon

alenie r
zutu 

na bram
kę z wy

skoku 
w piłce

 ręczne
j

Uczeń k
ontrolu

je swo-
je zach

owanie
 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

rzut na
 bramk

ę jedno
-

rącz z w
yskoku

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na zasa
dy gry 

bramka
rza

I, II
1

62.
Doskon

alenie a
taku 

przez z
bicie w

 piłce 
siatkow

ej
Uczeń c

hętnie 
współ-

pracuje
 z druż

yną
Uczeń u

mie wy
konać 

atak pi
łki prze

z zbicie
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na tech
nikę 

a
ta

k
u

II, III
1

63.
Doskon

alenie b
loku 

podwó
jnego w

 piłce 
siatkow

ej
Uczeń p

otrafi p
ogratu-

lować w
yniku d

ruży-
nie prz

eciwne
j

Uczeń u
mie wy

konać 
blok po

dwójny
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na rodz

aje blo-
ków w 

piłce si
atkowe

j II, III
1

64.
Doskon

alenie r
ozgry-

wania p
iłki w p

iłce 
siatkow

ej 
Uczeń p

oprawi
a swoją

 
sprawn

ość fizy
czną

Uczeń u
mie wy

stawić 
piłkę d

o zbicia
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na stre
fy na 

boisku
 

II, III
1

65.
Doskon

alenie b
lo-

ku potr
ójnego

 w piłce
 

siatkow
ej

Uczeń d
okładn

ie wy-
konuje

 ćwicze
nia

Uczeń u
mie wy

konać 
blok po

trójny
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń w

ie, co to
 jest li-

n
ia

 a
ta

k
u

II, III
1

66.
Doskon

alenie p
rzyję-

cia piłk
i poprz

ez odbi
-

cie spo
sobem 

oburąc
z 

dolnym
 w piłce

 siat-
kowej

Uczeń j
est akty

wny na
 

zajęcia
ch 

Uczeń p
otrafi p

rzyjąć 
piłkę d

o odbic
ia spo-

sobem 
oburąc

z dol-
nym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na tech

ni-
kę odbi

cia spo
sobem 

oburąc
z dolny

m
II, III

1

67.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 parach

 
w piłce

 siatkow
ej

Uczeń p
oprawi

a swo-
je błędy

 
Uczeń p

otrafi o
dbijać 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 parach

 Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, jak r

ozgry-
wane s

ą zawo
dy syst

e-
mem „p

ucharo
wym” 

II, III
1

68.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach w
 piłce s

iatkow
ejUczeń c

hętnie 
ćwiczy

 
w trójc

e 
Uczeń p

otrafi o
dbijać 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń w

ie, jak u
stawić 

się na b
oisku

II, III
1
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69.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym w
 parach

 
ze zmia

ną mie
jsca 

w piłce
 siatkow

ej
Uczeń p

omaga 
współ-

ćwiczą
cemu 

Uczeń p
otrafi o

dbić 
piłkę sp

osobem
 obu-

rącz gó
rnym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, z któ

rego 
miejsca

 zagryw
a się 

piłkę
II, III

1

70.
Doskon

alenie z
agryw-

ki spos
obem g

órnym 
w piłce

 siatkow
ej

Uczeń d
ba o hig

ienę 
osobist

ą 
Uczeń z

agrywa
 piłkę 

sposob
em gór

nym 
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na zasa
dy wy-

konani
a zagry

wki
II, III

1

71.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym w
 trój-

kach ze
 zmianą

 miej-
sca w p

iłce sia
tkowej

Uczeń e
liminuj

e wła-
sne błę

dy
Uczeń p

otrafi o
dbić 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń w

ie, jakie
 są 

błędy p
rzy odb

iciu 
piłki

II, III
1

72.
Doskon

alenie o
dbić 

łączony
ch spos

obem 
oburąc

z górny
m i dol

-
nym

Uczeń k
oryguje

 wła-
sne błę

dy
Uczeń p

otrafi o
dbić 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym i g
órnym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, jakie

 są 
błędy p

rzy zag
rywce 

II, III
1

73.
Klasow

y turnie
j pił-

ki siatk
owej sy

stemem
 

grupow
ym

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we zasa

dy syst
emu 

grupow
ego

II
1

74.
Klasow

y turnie
j pił-

ki siatk
owej sy

stemem
 

grupow
ym cd. 

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

II
1

75.
Klasow

y turnie
j 

„trójek
” koszy

karskic
h 

system
em gru

powym
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje 
indywi

dualną
 techni

kę 
gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na 

podsta
wowe p

rzepisy
 

gry
III

1

76.
Klasow

y turnie
j 

„trójek
” koszy

karskic
h 

system
em gru

powym
 

cd.
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje 
indywi

dualną
 techni

kę 
gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
szybko

ść
Uczeń z

na 
podsta

wowe p
rzepisy

 
gry

III
1
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77.
Klasow

y turnie
j halo-

wej pił
ki nożn

ej syste
-

mem g
rupowy

m
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
I

1

78.
Klasow

y turnie
j halo-

wej pił
ki nożn

ej syste
-

mem g
rupowy

m cd.
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

szybko
ść

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

I
1

79.
Klasow

y turnie
j piłki 

ręcznej
 system

em gru
-

powym
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
IV

1

80.
Klasow

y turnie
j piłki 

ręcznej
 system

em gru
-

powym
 cd. 

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

81.
Klasow

y turnie
j tenisa

 
stołow

ego sys
temem

 
grupow

ym
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
IV

1

82.
Klasow

y turnie
j bad-

minton
a syste

mem 
grupow

ym
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
IV

1

83.
Klasow

y turnie
j ringo 

system
em gru

powym
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
IV

1

84.
Klasow

y turnie
j kwa-

dranta 
system

em gru
-

powym
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
IV

1

85.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u cią-

głym z 
zastoso

waniem
 

aplikac
ji Goog

le Fit 
Uczeń p

osiada 
aplika-

cję Goo
gle Fit

Uczeń p
otrafi o

dczy-
tać wsz

ystkie p
arame-

try bieg
u

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość 
Uczeń z

na aplik
ację 

Google
 Fit

V
1
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86.
Nauka 

kształto
wania 

siły me
todą po

wtórze
-

niową 
Uczeń c

hętnie 
korzy-

sta z za
jęć na s

iłowni 
Uczeń p

otrafi d
obrać 

odpow
iednie d

la sie-
bie obc

iążenie
 podcza

s 
ćwicze

ń
Uczeń k

ształtu
je siłę

Uczeń z
na zasa

dy me-
tody po

wtórze
niowej

 
XI

1

87.
Doskon

alenie b
ez-

pieczne
go upad

ania 
Uczeń z

achowu
je spo-

kój i op
anowan

ie w sy
-

tuacjac
h konfl

ikto-
wych 

Uczeń p
otrafi b

ez-
pieczni

e upaść
 na pod

-
łoże 

Uczeń k
ształtu

je siłę 
i koord

ynację 
ruchow

ąUczeń z
na zasa

dy sa-
moobro

ny 
XII

1

88.
Nauka 

zestaw
u ćwi-

czeń ks
ztałtują

cych 
dla osó

b wyko
nują-

cych ok
reślony

 rodzaj
 

pracy f
izyczne

j 
Uczeń p

rzygoto
wuje 

ćwicze
nia 

Uczeń p
otrafi w

łaści-
wie zap

rojekto
wać ze-

staw ćw
iczeń k

ształtu
-

jących 
Uczeń k

ształtu
je siłę 

i koord
ynację 

rucho-
wą, gib

kość 
Uczeń w

ie, co to
 są 

ćwicze
nia ksz

tałtując
e 

VI
1

II
I. 

Be
zp

ie
cz

eń
st

w
o 

w
 a

kt
yw

no
śc

i f
iz

yc
zn

ej
: 4

 g
od

z.

89.
Zasady

 turysty
ki ro-

werow
ej

Uczeń j
est świ

adomy
 

zagroże
ń związ

anych 
z upraw

ianiem
 tury-

styki ro
werow

ej
Uczeń p

otrafi b
ez-

pieczni
e porus

zać się 
na row

erze
Uczeń k

ształtu
je koor

-
dynację

 ruchow
ą, wy-

dolnoś
ć 

Uczeń z
na przy

czyny 
wypad

ków w 
czasie 

jazdy n
a rowe

rze
IX

1

90.
Charak

terysty
ka 

miejsc 
do akty

wności
 

fizyczn
ej w śro

dowi-
sku nat

uralnym
 

Uczeń b
ezpiecz

nie 
ćwiczy

Uczeń p
otrafi w

ybrać 
odpow

iednie m
iejsce 

ćwicze
ń

Uczeń k
ształtu

je koor
-

dynację
 ruchow

ą i siłę
Uczeń z

na zasa
dy 

przygo
towani

a miej-
sca do 

aktywn
ości fi-

zyczne
j 

IX
1

91.
Zasady

 udziela
nia 

p
ie

rwszej 
pomoc

y
Uczeń p

omaga 
innym 

Uczeń p
otrafi p

rzepro-
wadzić

 podsta
wowe 

czynno
ści pier

wszej 
pomoc

y
Uczeń k

ształtu
je koor

-
dynację

 ruchow
ą i siłę 

Uczeń w
ie, jak p

ostę-
pować 

podcza
s wy-

padku 
drogow

ego 
VI

1

92.
Organi

zacja k
lasowe

go 
festynu

 rekrea
cyjno- 

-sporto
wego 

Uczeń j
est akty

wny 
podcza

s zajęć
Uczeń p

otrafi 
przygo

tować p
rogram

 
festynu

 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń w
ie, 

jak sęd
ziować

 
poszcz

ególne 
k

o
n

k
u

re
n

cj
e

VI
1
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IV
. E

du
ka

cj
a 

zd
ro

w
ot

na
: 8

 g
od

z.

93.
Toleran

cja w st
osunku

 
do osób

 starszy
ch 

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy 
w zajęc

iach ed
ukacji 

zdrowo
tnej 

Uczeń u
mie po

magać 
innym

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na prob
lemy 

wieku p
óźnej s

tarości
 

I
1

94.
Zasady

 opraco
wania 

diety d
nia

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy 
w zajęc

iach ed
ukacji 

zdrowo
tnej

Uczeń p
otrafi 

przygo
tować d

zienną 
dietę d

la siebi
e

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na rodz
aje diet

 I
1

95.
Zalety z

drowot
ne 

sportu 
dla wsz

ystkich
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy 

w zajęc
iach ed

ukacji 
zdrowo

tnej 
Uczeń u

mie wy
mienić

 
zalety z

drowot
ne np. 

biegani
a 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

-
Uczeń z

na rodz
aje 

sportu 
dla wsz

ystkich
 

II
1

96.
S

amoba
danie 

i samok
ontrola

 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy 

w zajęc
iach ed

ukacji 
zdrowo

tnej
Uczeń p

otrafi 
przepr

owadzi
ć 

samoba
danie 

i samok
ontrolę

 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń w
ie, jak c

hronić 
się prze

d niekt
órymi 

chorob
ami 

II
1

97.
Planow

anie 
aktywn

ości fiz
ycznej 

jako for
my tren

ingu 
zdrowo

tnego 
Uczeń j

est 
przygo

towany
 do zaję

ć 
z eduka

cji zdro
wotnej

 Uczeń u
mie ob

liczyć 
wskaźn

ik MET
 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń w
ie, co to

 
jest ws

kaźnik 
MET 

aktywn
ości fiz

ycznej
III

1

98.
Trening

 zdrow
otny – 

nordic 
walkin

g
Uczeń j

est 
przygo

towany
 do zaję

ć 
z eduka

cji zdro
wotnej

Uczeń u
mie 

dostoso
wać wł

aściwe
 

tempo 
chodu d

la 
siebie

Uczeń k
ształtu

je 
wytrzy

małość
 

i wydol
ność fiz

yczną
Uczeń z

na tech
niki 

chodu 
V

1

99.
S

zk
olny pr

ojekt 
edukac

ji zdrow
otnej 

Uczeń j
est 

przygo
towany

 do zaję
ć 

z eduka
cji zdro

wotnej
Uczeń p

otrafi 
przygo

tować s
zkolny 

projekt
 z eduk

acji 
zdrowo

tnej 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na proj

ekty 
zdrowo

tne 
IX

1
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100.
Ćwicze

nia ksz
tałtując

e 
w zakr

esie bó
lów 

kręgos
łupa

Uczeń j
est świ

adomy
 

zagroże
ń związ

anych 
z kręgo

słupem
 

Uczeń u
mie wy

mienić
 

chorob
y kręgo

słupa 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na 

system
atykę ć

wiczeń
 

kształt
ujących

 
IX

1

7.
5.

 K
la

sa
 V

 t
ec

hn
ik

um
 (1

00
 g

od
z.

) –
 P

LA
N

 W
 U

JĘ
CI

U
 W

YN
IK

O
W

YM

Lp
.

Tr
eś

ci
 p

ro
gr

am
u 

w
yc

ho
w

an
ia

 fi
zy

cz
ne

go
Li

cz
ba

 g
od

zi
n

Te
rm

in
 re

al
iz

ac
ji

I.
Rozwó

j fizycz
ny i spr

awność
 fizyczn

a
6

IX–X, V,
 VI

II.
Aktywn

ość fizy
czna

82
IX–V

III.
Bezpie

czeństw
o w akt

ywnośc
i fizycz

nej
4

IX–VI
IV.

Edukac
ja zdro

wotna
8

IX–VI
Nu

m
er

 
te

m
at

u 
le

kc
ji

Tr
eś

ci
 p

ro
gr

am
u/

Te
m

at
y 

le
kc

ji 
Ko

m
pe

te
nc

je
 

sp
oł

ec
zn

e
Um

ie
ję

tn
oś

ci
 

Sp
ra

w
no

ść
 

fiz
yc

zn
a

W
ia

do
m

oś
ci

 
Te

rm
in

 
re

al
iz

ac
ji 

Li
cz

ba
 

go
dz

in

I. 
Ro

zw
ój

 fi
zy

cz
ny

 i 
sp

ra
w

no
ść

 fi
zy

cz
na

: 6
 g

od
z.

1.Kontro
la siły m

ięśni 
ramion

, brzuch
a 

i gibkoś
ci dolne

go 
odcink

a kręgo
słupa 

według
 prób M

TSF
Uczeń b

ierze ak
tywny 

udział w
 próbac

h testu
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
kolejne

 próby 
testu

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
gibkość

Uczeń w
ie, do c

zego 
służą te

sty spr
awnośc

i 
fizyczn

ej
IX–X, V,

 VI
1

2.Kontro
la 

wytrzy
małośc

i, 
skoczn

ości i sz
ybkośc

i 
według

 prób M
TSF

Uczeń b
ierze ak

tywny 
udział w

 próbac
h testu

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

kolejne
 próby 

testu
Uczeń k

ształtu
je 

wytrzy
małość

, 
skoczn

ość i sz
ybkość

Uczeń i
nterpre

tuje 
swoje w

yniki te
stu 

IX–X, V,
 VI

1
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3.Samok
ontrola

 siły mi
ę-

śni ram
ion, brz

ucha 
i gibkoś

ci wedł
ug prób

 
ISF K. Z

uchory
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

samo-
kontro

li 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
próby t

estu zg
odnie 

z 
o

p
is

e
m

Uczeń k
ształtu

je gib-
kość i s

iłę
Uczeń w

ie, co to
 jest 

samoko
ntrola 

IX, V
1

4.Samok
ontrola

 wy-
trzyma

łości, sk
oczno-

ści i szy
bko ści 

według
 

prób IS
F K. Zu

chory
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

samo-
kontro

li
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
próby t

estu zg
odnie 

z 
o

p
is

e
m

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość, sk
ocznoś

ć 
i szybk

ość
Uczeń w

ie, co to
 jest 

sa
m

o
o

ce
n

a
IX, V

1

5.Kształt
owanie

 wytrzy
-

małośc
i i wydo

lności 
fizyczn

ej
Uczeń p

okonuj
e wła-

sne tru
dności 

z ćwicz
e-

niami d
ługotrw

ałymi 
Uczeń p

otrafi o
kreślać

 
tętno w

ysiłkow
e

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń z
na war

tość tęt
-

na wys
iłkowe

go dla 
swojeg

o wieku
 

IX, V
1

6.Kontro
la i oce

na wy-
dolnoś

ci fizyc
znej Te

-
stem C

oopera
Uczeń j

est świ
adomy

 
potrzeb

y syste
matycz

-
nej kon

troli wy
dolno-

ści fizy
cznej

Uczeń p
otrafi u

kończy
ć 

Test Co
opera, 

umie 
zmierz

yć tętno
 metod

ą 
palpacy

jną
Uczeń k

ształtu
je wy-

dolnoś
ć fizycz

ną
Uczeń z

na war
tość tęt

-
na spoc

zynkow
ego 

i wysiłk
owego 

dla swo
-

jego wi
eku

IX, V
1

II
. A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

: 8
2 

go
dz

.

7.Kształt
owanie

 wydol-
ności fi

zyczne
j w trak

-
cie mar

szobieg
u tere-

nowego
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach te

renowy
ch

Uczeń p
otrafi r

ozłożyć
 

siły na 
dystans

ie całe-
go mar

szobieg
u

Uczeń k
ształtu

je wy-
dolnoś

ć i wytr
zyma-

łość fiz
yczną

Uczeń z
na tere

ny re-
kreacyj

ne w sw
oim 

m
ie

js
cu

 z
a

m
ie

sz
k

a
n

ia
IX–X, IV

–V
1

8.Rozwij
anie wy

trzyma
-

łości na
 trasie b

iegu 
przełaj

owego 
Uczeń c

hętnie 
pokonu

-
je trasę

 biegu
Uczeń p

otrafi r
ozłożyć

 
siły na 

dystans
ie całe-

go bieg
u

Uczeń k
ształtu

je wy-
dolnoś

ć i wytr
zyma-

łość fiz
yczną

Uczeń w
ie, co to

 jest 
bieg pr

zełajow
y

IX–X, IV
–V

1

9.Hartow
anie or

ganizm
u 

w czasi
e mars

zu 
terenow

ego zim
ą

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy 
w zajęc

iach 
hartują

cych or
ganizm

Uczeń p
otrafi 

bezpiec
znie po

ruszać 
się w te

renie z
imą

Uczeń h
artuje 

o
rg

a
n

iz
m

Uczeń w
ie, na c

zym 
polega 

hartow
anie 

o
rg

a
n

iz
m

u
XII–II

1
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10.
Ćwicze

nia i za
bawy r

u-
chowe 

na śnie
gu

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach
Uczeń p

otrafi b
ez-

pieczni
e ćwicz

yć na 
śniegu

Uczeń k
ształtu

je siłę 
i wydol

ność fiz
yczną

Uczeń z
na kon

kuren-
cje spo

rtowe u
prawia

-
ne zimą

XII–II
1

11.
Doskon

alenie s
koku 

wzwyż
 sposob

em na-
turalny

m
Uczeń s

taranni
e wyko

-
nuje ko

lejne ćw
iczenia

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

skok w
zwyż sp

osobem
 

natural
nym 

Uczeń k
ształtu

je skoc
z-

ność
Uczeń w

ie, co to
 jest 

skoczn
ość

IX, V
1

12.
Doskon

alenie s
koku 

wzwyż
 techni

ką „flop
” 

z podn
oszenie

m wyso
-

kości p
oprzec

zki 
Uczeń s

taranni
e wyko

-
nuje ko

lejne ćw
iczenia

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać sko

k wzwy
ż tech-

niką „fl
op”

Uczeń k
ształtu

je skoc
z-

ność
Uczeń w

ie, jak p
rzygo-

tować z
eskok 

IX, V
1

13.
Kształt

owanie
 szybko

-
ści w b

iegu na
 100 m

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

z maks
ymalną

 
szybko

ścią 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skiping

 A, B, C
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość

Uczeń z
na kom

endy 
startow

e 
IX, V

1

14.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i szybk
ościow

ej 
w biegu

 na 400
 m

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

z maks
ymalną

 
szybko

ścią
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skiping

 A, B, C
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość

Uczeń z
na kom

endy 
startow

e
IX, V

1

15.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u na 

800 m
Uczeń p

okonuj
e dy-

stans b
iegu dł

ugiego
Uczeń p

otrafi r
ozpo-

cząć bi
eg dług

i od sta
r-

tu wyso
kiego, u

mie 
rozłoży

ć siły w
 trakcie

 
biegu d

ługiego
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość i w

ydol-
ność fiz

yczną
Uczeń z

na dyst
anse 

biegów
 długich

 
IX, X, IV

, V
1

16.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u na 

1
5

0
0

 m

Uczeń j
est zmo

tywo-
wany d

o wysił
ku fi-

zyczne
go

Uczeń p
otrafi r

ozpo-
cząć bi

eg dług
i od sta

r-
tu wyso

kiego, u
mie 

rozłoży
ć siły w

 trakcie
 

biegu d
ługiego

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń z
na dyst

anse 
biegów

 długich
IX, X, IV

, V
1

17.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w szta
feto-

wych b
iegach 

przełaj
o-

wych 8
00–100

0
 m

Uczeń w
spółpra

cuje 
w zesp

ole
Uczeń p

otrafi p
rzeka-

zać pał
eczkę s

ztafe-
tową 

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń w
ie, co to

 są bie-
gi sztaf

etowe
IX, X, IV

, V
1
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18.
Doskon

alenie t
echni-

k
i 

rz
u

tu
 o

sz
cz

e
p

e
m

 
z biegu

Uczeń p
rzestrz

ega za-
sad bez

pieczeń
stwa 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

rzut os
zczepe

m z bie
gu Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
Uczeń z

na tech
nikę 

rz
u

tu
IX, X, IV

, V
1

19.
Doskon

alenie „
tech-

niki szk
olnej” p

chnię-
ci

a
 k

u
lą 

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady bez

-
pieczeń

stwa 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
pchnię

cie
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
Uczeń z

na zasa
dy po-

miaru o
dległoś

ci 
IX, X, IV

, V
1

20.
Doskon

alenie r
zutu 

piłką le
karską 

przo-
dem do

 kierun
ku rzu-

tu (3 kg
)

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady bez

-
pieczeń

stwa
Uczeń w

ykonuj
e rzut 

piłką le
karską 

z usta-
wienia

 przode
m do 

k
ie

ru
n

k
u

 r
zu

tu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, si
łę, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń z
na kon

kuren-
cje rzut

owe w 
lekko-

atletyce
IX, X, IV

, V
1

21.
Doskon

alenie r
zu-

tu piłką
 lekarsk

ą ty-
łem do

 kierun
ku rzu-

tu (3 kg
)

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady bez

-
pieczeń

stwa
Uczeń w

ykonuj
e rzut 

piłką le
karską 

z usta-
wienia

 tyłem 
do kie-

ru
n

k
u

 r
zu

tu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, si
łę, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń w
ie, jak m

ierzy 
się odle

głość rz
utów

IX, X, IV
, V

1

22.
Doskon

alenie s
koku 

w dal s
posobe

m natu
-

ralnym
Uczeń p

omaga 
nauczy

-
cielowi

 w prow
adze-

niu lek
cji

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

odbicie
 z jedne

j nogi
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, gibk

ość, 
szybko

ść
Uczeń z

na kon
kurenc

je 
skoczn

ościow
e w lek

-
koatlet

yce
IX, X, IV

, V
1

23.
Doskon

alenie p
rze-

kazywa
nia pał

eczki 
sztafeto

wej w s
trefie 

zmian, 
sztafety

  
4 x 100

 m
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach 

Uczeń p
otrafi p

rzeka-
zać pał

eczkę s
posobe

m 
dolnym

 lub gór
nym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, gibk
ość, 

szybko
ść

Uczeń z
na kon

kurenc
je 

biegów
 sztafet

owych 
IX, X, IV

, V
1

24.
Doskon

alenie w
ymyku

 
na nisk

im drąż
ku 

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach
Uczeń u

mie wy
konać 

wymyk
 z pomo

cą na-
uczycie

la 
Uczeń k

ształtu
je siłę

Uczeń z
na tech

nikę 
wymyk

u
X

1

25.
Doskon

alenie w
ymyku

 
na wys

okim d
rążku

Uczeń c
hętnie 

wykon
uje ćwi

czenia
Uczeń u

mie wy
konać 

wymyk
 z pomo

cą 
nauczy

ciela 
Uczeń k

ształtu
je siłę

Uczeń w
ie, jakie

 
ćwicze

nia wyk
onuje 

się na d
rążku 

X
1
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26.
Doskon

alenie „
piramid

 
trójkow

ych” 
Uczeń c

hętnie 
ćwiczy

 
w zastę

pie gim
nastycz

-
nym 

Uczeń u
mie wy

konać 
dowoln

ą „piram
idę 

trójkow
ą” 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

 
i zwinn

ość
Uczeń z

na kon
kurenc

je 
akroba

tyki spo
rtowej

X
1

27.
Doskon

alenie s
tania 

na ręka
ch przy

 drabin
-

kach
Uczeń z

achowu
je ko-

lejność
 ćwicze

ń w za-
stępie g

imnast
ycznym

Uczeń u
mie wy

konać 
stanie n

a rękac
h przy 

drabink
ach z u

niku 
podpar

tego 
Uczeń k

ształtu
je siłę 

i zwinn
ość

Uczeń w
ie, co to

 jest 
forma z

ajęć w 
zespo-

łach
X

1

28.
Doskon

alenie p
rzerzu-

tu boki
em po p

odsko-
ku tem

powym
Uczeń c

hętnie 
wyko-

nuje ćw
iczenia

 gimna
-

styczne
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
przerzu

t bokie
m po 

podsko
ku tem

powym
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą, gibko

ść
Uczeń z

na tech
nikę 

przerzu
tu boki

em
XI, XII

1

29.
Doskon

alenie p
rzerzu-

tu boki
em na p

rawą 
i le wą s

tronę
Uczeń a

sekuru
je 

współć
wicząc

ych 
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać prz
erzut b

okiem 
z 

m
a

rs
zu

 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń z
na ćwic

zenia 
przygo

towują
ce do 

przerzu
tu boki

em
XI, XII

1

30.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 tył z po

sta-
wy do r

ozkrok
u pod-

p
a

rt
e

g
o

Uczeń b
ez obaw

 wyko-
nuje ćw

iczenie
 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

przewr
ót w ty

ł z post
a-

wy do r
ozkrok

u pod-
p

a
rt

e
g

o

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń z
na ćwic

zenia 
kształt

ujące tu
łowia 

w płasz
czyźnie

 czo-
łowej 

XI, XII
1

31.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 przód 

z mar-
szu do 

przysia
du pod

-
p

a
rt

e
g

o

Uczeń a
sekuru

je 
współć

wicząc
ych 

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać prz

ewrót w
 przód 

z marsz
u do pr

zysiadu
 

podpar
tego

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

, 
gibkość

Uczeń z
na ćwic

zenia 
kształt

ujące tu
łowia 

w klęku
 podpa

rtym 
XI, XII

1

32.
Doskon

alenie s
koku 

kuczne
go prze

z skrzy
-

nię
Uczeń c

hętnie 
wyko-

nuje ćw
iczenia

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać sko

k kuczn
y przez

 
skrzyn

ię ustaw
ioną 

wszerz
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na rodz
aje sko

-
ków pr

zez skr
zynię

XI, XII
1

33.
Doskon

alenie s
koku 

ro
zk

ro
cz

n
e

g
o

 p
rz

e
z 

kozła
Uczeń a

sekuru
je 

współć
wicząc

ych
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skok ro

zkroczn
y przez

 
kozła

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na przy
rzą-

dy do s
koków

 gimna
-

styczny
ch

XI, XII
1
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34.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 przód 

i w tył 
w ukła

dzie gim
na-

styczny
m 

Uczeń a
ktywni

e ćwicz
y Uczeń p

otrafi w
yko-

nać łąc
zone pr

zewrot
y 

w przó
d i w ty

ł
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń w
ie, jak d

obrać 
ćwicze

nia do u
kładu 

gimnas
tyczneg

o
XI, XII

1

35.
Doskon

alenie s
koku 

kuczne
go prze

z skrzy
-

nię wzd
łuż

Uczeń p
omaga 

współ-
ćwiczą

cym
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać sko
k kuczn

y przez
 

skrzyn
ię ustaw

ioną 
wzdłuż

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na pozy
cję koń

-
cową p

o skoku
 

XI, XII
1

36.
Doskon

alenie u
kładu 

ćwicze
ń równ

oważ-
nych na

 ławecz
ce

Uczeń k
ontrolu

je i oce
-

nia wsp
ółćwicz

ących 
Uczeń w

ykonuj
e przej

-
ścia rów

noważn
e po 

ławecz
ce, stan

ia rów-
noważn

e, przys
iady 

równow
ażne, w

spięcia
 

na palc
e, obro

ty, zesk
o-

ki z ław
eczki

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń w
ymieni

a przy-
rządy g

imnast
yczne d

o 
ćwicze

ń równ
oważ-

nych
XI, XII

1

37.
Doskon

alenie u
kładu 

ćwicze
ń równ

oważ-
nych na

 ławecz
ce wg 

własne
j inwen

cji
Uczeń e

stetycz
nie 

i harmo
nijnie ć

wiczy
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
układ ć

wiczeń
 równo

-
ważnyc

h na ław
eczce

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń w
ie, co to

 zna-
czy „wy

trzyma
ć” dany

 
elemen

t gimna
styczny

XI, XII
1

38.
Nauka 

podsta
woweg

o 
kroku i

 figur p
oloneza

 Uczeń c
hętnie 

ćwiczy
 

w lekcj
i tańca

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

podsta
wowy k

rok i fi-
gury po

loneza 
Uczeń k

ształtu
je koor

-
dynację

 ruchow
ą

Uczeń w
ie, do ja

kich 
tańców

 zalicza
 się po-

lonez 
IX–VI

1

39.
Doskon

alenie p
odsta-

woweg
o kroku

 i figur 
polone

za 
Uczeń c

hętnie 
ćwiczy

 
w lekcj

i tańca
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
podsta

wowy k
rok  

i figury
 polone

za 
Uczeń k

ształtu
je koor

-
dynację

 ruchow
ą

Uczeń z
na zasa

dy za-
chowan

ia się p
odczas

 
tańca

IX–VI
1

40.
Doskon

alenie 
odbić fo

rhende
m 

i bekhe
ndem w

 tenisie
 

stołow
ym

Uczeń d
okładn

ie 
wykon

uje ćwi
czenia

Uczeń p
otrafi o

dbijać 
piłeczk

ę forhe
ndem 

i bekhe
ndem 

Uczeń k
ształtu

je 
koordy

nację r
uchową

Uczeń w
ie, jak 

wykon
uje się 

serw fo
rhende

m 
i bekhe

ndem w
 tenisie

 
stołow

ym
IX–VI

1
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41.
Doskon

alenie g
ry 

w „Kwa
dranta”

Uczeń w
łaściwi

e inter-
pretuje

 polece
nia na-

uczycie
la 

Uczeń p
otrafi u

derzyć 
rakietą

 piłkę t
enisow

ą 
na pole

 gry
Uczeń k

ształtu
je orien

-
tację pr

zestrze
nną, sił

ę Uczeń z
na zasa

dy gry
IX–VI

1

42.
Doskon

alenie g
ry 

w badm
intona

Uczeń c
hętnie 

poznaje
 

nowe u
miejętn

ości ru-
chowe

Uczeń p
otrafi o

dbijać 
lotkę

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
szybko

ść, orie
ntację

Uczeń z
na prze

pisy gr
y

V
1

43.
Doskon

alenie g
ry po-

trójnej 
w Ring

o na dw
a 

kółka
Uczeń c

hętnie 
uczest-

niczy w
 grze w

 ringo
Uczeń u

mie chw
ytać 

i rzucać
 kółko r

ingo 
jedną r

ęką
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na prze

pisy gr
y

VI
1

44.
Doskon

alenie u
derze-

nia piłk
i głową

Uczeń c
hętnie 

ogląda 
mecze 

piłki no
żnej

Uczeń p
otrafi u

derzyć 
piłkę gł

ową
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
uderze

nia piłk
i głową

IX, IV
1

45.
Doskon

alenie z
wodu 

pojedy
nczego

 tyłem 
w piłce

 nożnej
 

Uczeń w
spółpra

cuje 
w trójc

e ćwicz
ących

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

zwód p
iłką i be

z piłki
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na rodz

aje 
zwodów

IX, IV
1

46.
Nauka 

gry w a
taku 

szybkim
 w piłce

 noż-
n

e
j

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
lekcji 

Uczeń p
otrafi w

yjść na
 

pozycję
 do atak

u szyb-
k

ie
g

o

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na rodz
aje ata-

ku szyb
kiego

IX, IV
1

47.
Doskon

alenie p
rowa-

dzenia 
piłki w

ewnętr
z-

nym po
dbiciem

 ze 
zmianą

 kierun
ku poru

-
szania 

się 
Uczeń j

est kult
uralny 

na zaję
ciach 

Uczeń p
otrafi p

rowa-
dzić pił

kę wew
nętrz-

nym po
dbiciem

 i zmie-
niać kie

runek p
orusza

-
nia się 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na prze
pisy gr

y 
– rzut w

olny po
średni

IX, IV
1
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48.
Nauka 

gry w a
taku po

-
zycyjny

m w ko
szy-

kówce
Uczeń a

ktywni
e ata-

k
u

je

Uczeń p
otrafi u

sta-
wić się

 w atak
u pozy-

cyjnym
 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na rodz
aje ata-

ku pozy
cyjnego

 w ko-
szyków

ce 
X, XI

1

49.
Doskon

alenie k
ozło-

wania p
iłki ze z

mia-
ną ręki

 kozłują
cej i kie

-
runku p

orusza
nia się 

w kosz
ykówce

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

tylko n
a polec

e-
nie nau

czyciela
Uczeń k

ozłuje p
iłkę 

prawą 
i lewą r

ęką po 
przeką

tnych 
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, co to

 jest 
błąd po

dwójne
go ko-

złowan
ia

X, XI
1

50.
Doskon

alenie c
hwy-

tów i p
odań p

iłki obu
-

rącz zn
ad głow

y ko-
złem w

 koszyk
ówce

Uczeń o
dkłada

 sprzęt
 

sportow
y na mi

ejsce 
Uczeń c

hwyta 
i poda-

je piłkę
 oburąc

z znad 
głowy k

ozłem
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, co to

 jest 
piąty fa

ul druż
yny 

X, XI
1

51.
Doskon

alenie r
zu-

tu z bie
gu (dw

utaktu)
 

w kosz
ykówce

 po zwo
-

dzie i p
odaniu

 
Uczeń d

ostrzeg
a swo-

je błędy
 

Uczeń r
zuca pi

łkę do 
kosza j

ednorą
cz

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, jak u
sta-

wia się
 do rzu

tów oso
-

bistych
 

X, XI
1

52.
Doskon

alenie r
zutu do

 
kosza z

 półdys
tansu 

w kosz
ykówce

 po za-
trzyma

niu na 
2 temp

aUczeń p
oprawi

a swo-
je błędy

Uczeń r
zuca pi

łkę do 
kosza j

ednorą
cz z dw

u-
ta

k
tu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, co to
 jest 

błąd po
łowy 

X, XI
1

53.
Doskon

alenie z
wodu 

pojedy
nczego

 tyłem 
w kosz

ykówce
Uczeń d

ąży do 
staran-

nego w
ykonyw

ania 
ćwicze

ń
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
zwód b

ez piłki
 i z piłk

ąUczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na prze
pis 8 s 

X, XI
1

54.
Doskon

alenie g
ry 

w kabb
adi 

Uczeń c
hętnie 

poznaje
 

nową g
rę 

Uczeń u
mie ust

awić si
ę 

na bois
ku gry

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na pod
stawo-

we zasa
dy gry 

w kab-
badi 

V, VI
1
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55.
Doskon

alenie g
ry 

w korfb
all w fo

rmie 
turniej

u klaso
wego 

Uczeń c
hętnie 

poznaje
 

nową g
rę 

Uczeń u
stawia 

się 
w obro

nie i ata
ku 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na pod
stawo-

we zasa
dy gry 

w kor-
fball

V, VI
1

56.
Nauka 

ataku p
ozycyj-

nego w
 piłce r

ęcznej
Uczeń w

spółpra
cuje 

w druż
ynie 

Uczeń r
zuca na

 bram-
kę z bie

gu
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na zasa

dy ata-
ku pozy

cyjnego
I, II

1

57.
Doskon

alenie r
zutu na

 
bramkę

 z wysk
oku po

 
zwodzi

e pojed
ynczym

 
w piłce

 ręczne
j

Uczeń p
omaga 

nauczy
-

cielowi
 w rozs

tawian
iu 

sprzętu
Uczeń r

zuca na
 bram-

kę z wy
skoku p

o zwo-
dzie po

jedyncz
ym

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
nikę 

rz
u

tu
I, II

1

58.
Doskon

alenie k
ozło-

wania p
iłki ręc

znej ze
 

zmianą
 ręki ko

złujące
j 

i 
k

ie
ru

n
k

u
 p

o
ru

sz
a

n
ia

 
się w p

iłce ręc
znej

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

dokład
nie z op

i-
se

m

Uczeń z
mienia

 rękę ko
-

złującą
 i kieru

nek po
-

ruszan
ia się 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
nikę ko

-
złowan

ia 
I, II

1

59.
Doskon

alenie c
hwytu 

oburąc
z i poda

nia jed-
norącz

 górneg
o w pił

-
ce ręcz

nej
Uczeń w

spółpra
cuje 

w dwój
ce ćwic

zącej 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
chwyt o

burącz
 i poda-

nie jedn
orącz g

órne
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
chwytó

w i pod
ań 

I, II
1

60.
Doskon

alenie o
bro-

ny stre
fowej w

 piłce 
ręcznej

Uczeń p
oprawi

a swo-
je błędy

 
Uczeń u

mie gra
ć 

w obro
nie stre

fowej
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na rodz

aje 
obrony

 strefow
ej

I, II
1

61.
Doskon

alenie r
zutu 

na bram
kę z wy

skoku 
w piłce

 ręczne
j

Uczeń k
ontrolu

je swo-
je zach

owanie
 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

rzut na
 bramk

ę jedno
-

rącz z w
yskoku

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na zasa
dy gry 

bramka
rza

I, II
1
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62.
Doskon

alenie a
taku 

przez z
bicie w

 piłce 
siatkow

ej
Uczeń c

hętnie 
współ-

pracuje
 z druż

yną
Uczeń u

mie wy
konać 

atak pi
łki prze

z zbicie
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na tech
nikę 

a
ta

k
u

II, III
1

63.
Doskon

alenie b
loku 

podwó
jnego w

 piłce 
siatkow

ej
Uczeń p

otrafi p
ogratu-

lować w
yniku d

ruży-
nie prz

eciwne
j

Uczeń u
mie wy

konać 
blok po

dwójny
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na rodz

aje blo-
ków w 

piłce si
atkowe

j II, III
1

64.
Doskon

alenie r
ozgry-

wania p
iłki w p

iłce 
siatkow

ej 
Uczeń p

oprawi
a swoją

 
sprawn

ość fizy
czną

Uczeń u
mie wy

stawić 
piłkę d

o zbicia
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na stre
fy na bo

-
is

k
u

 
II, III

1

65.
Doskon

alenie b
lo-

ku potr
ójnego

 w piłce
 

siatkow
ej

Uczeń d
okładn

ie wy-
konuje

 ćwicze
nia

Uczeń u
mie wy

konać 
blok po

trójny
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń w

ie, co to
 jest li-

n
ia

 a
ta

k
u

II, III
1

66.
Doskon

alenie p
rzyjęcia

 
piłki po

przez o
dbicie 

sposob
em obu

rącz do
l-

nym w
 piłce s

iatkow
ejUczeń j

est akty
wny na

 
zajęcia

ch 
Uczeń p

otrafi p
rzyjąć 

piłkę d
o odbic

ia spos
o-

bem ob
urącz d

olnym
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na tech
nikę od

-
bicia sp

osobem
 obu-

rącz do
lnym

II, III
1

67.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 parach

 
w piłce

 siatkow
ej

Uczeń p
oprawi

a swo-
je błędy

 
Uczeń p

otrafi o
dbijać 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 parach

 Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, jak r

ozgry-
wane s

ą zawo
dy syst

e-
m

e
m

 „pucha
rowym

” 
II, III

1

68.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach w
 piłce s

iatkow
ejUczeń c

hętnie 
ćwiczy

 
w trójc

e 
Uczeń p

otrafi o
dbijać 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń w

ie, jak u
stawić 

się na b
oisku

II, III
1

69.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym w
 pa-

rach ze
 zmianą

 miejsc
a 

w piłce
 siatkow

ej
Uczeń p

omaga 
współ-

ćwiczą
cemu 

Uczeń p
otrafi o

dbić 
piłkę sp

osobem
 obu-

rącz gó
rnym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, z któ

rego 
miejsca

 zagryw
a się 

piłkę
II, III

1
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70.
Doskon

alenie z
agryw-

ki spos
obem g

órnym 
w piłce

 siatkow
ej

Uczeń d
ba o hig

ienę 
osobist

ą 
Uczeń z

agrywa
 piłkę 

sposob
em gór

nym 
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na zasa
dy wy-

konani
a zagry

wki
II, III

1

71.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym w
 trój-

kach ze
 zmianą

 miej-
sca w p

iłce sia
tkowej

Uczeń e
liminuj

e wła-
sne błę

dy
Uczeń p

otrafi o
dbić 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń w

ie, jakie
 są błę-

dy przy
 odbiciu

 piłki
II, III

1

72.
Doskon

alenie o
dbić 

łączony
ch spos

obem 
oburąc

z górny
m i dol

-
nym

Uczeń k
oryguje

 wła-
sne błę

dy
Uczeń p

otrafi o
dbić 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym i g
órnym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, jakie

 są błę-
dy przy

 zagryw
ce 

II, III
1

73.
Klasow

y turnie
j pił-

ki siatk
owej sy

stemem
 

grupow
ym

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we zasa

dy syst
emu 

grupow
ego

II
1

74.
Klasow

y turnie
j pił-

ki siatk
owej sy

stemem
 

grupow
ym cd. 

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

II
1

75.
Klasow

y turnie
j „tró-

jek” ko
szykars

kich sy
s-

temem
 grupow

ym
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
III

1

76.
Klasow

y turnie
j „tró-

jek” ko
szykars

kich sy
s-

temem
 grupow

ym cd.
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

szybko
ść

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

III
1

77.
Klasow

y turnie
j halo-

wej pił
ki nożn

ej syste
-

mem g
rupowy

m
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
I

1
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78.
Klasow

y turnie
j halo-

wej pił
ki nożn

ej syste
-

mem g
rupowy

m cd.
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

szybko
ść

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

I
1

79.
Klasow

y turnie
j piłki 

ręcznej
 system

em gru
-

powym
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
IV

1

80.
Klasow

y turnie
j piłki 

ręcznej
 system

em gru
-

powym
 cd. 

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

81.
Klasow

y turnie
j tenisa

 
stołow

ego sys
temem

 
grupow

ym
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
IV

1

82.
Klasow

y turnie
j bad-

minton
a syste

mem 
grupow

ym
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
IV

1

83.
Klasow

y turnie
j ringo 

system
em gru

powym
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
IV

1

84.
Klasow

y turnie
j kwa-

dranta 
system

em gru
-

powym
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
IV

1

85.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u cią-

głym z 
zastoso

waniem
 

aplikac
ji Runta

stic 
Uczeń p

osiada 
aplika-

cję Run
tastic

Uczeń p
otrafi o

dczy-
tać wsz

ystkie p
arame-

try bieg
u

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość 
Uczeń z

na aplik
ację 

R
u

n
ta

st
ic

V
1

86.
Kształt

owanie
 siły me

-
todą po

wtórze
niową 

Uczeń c
hętnie 

korzyst
a 

z zajęć 
na siłow

ni 
Uczeń p

otrafi d
obrać 

odpow
iednie d

la sie-
bie obc

iążenie
 podcza

s 
ćwicze

ń
Uczeń k

ształtu
je siłę

Uczeń z
na zasa

dy me-
tody po

wtórze
niowej

 
XI

1
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87.
Doskon

alenie b
ez-

pieczne
go upad

ania 
Uczeń z

achowu
je spo-

kój i op
anowan

ie w sy
-

tuacjac
h konfl

iktowy
ch Uczeń p

otrafi b
ez-

pieczni
e upaść

 na pod
-

łoże 
Uczeń k

ształtu
je siłę 

i koord
ynację 

ruchow
ąUczeń z

na zasa
dy sa-

moobro
ny 

XII
1

88.
Doskon

alenie z
estawu

 
ćwicze

ń kszta
łtujący

ch 
dla osó

b wyko
nującyc

h 
określo

ny rodz
aj pracy

 
fizyczn

ej 
Uczeń p

rzygoto
wuje 

ćwicze
nia 

Uczeń p
otrafi w

łaści-
wie zap

rojekto
wać ze-

staw ćw
iczeń k

ształtu
-

jących 
Uczeń k

ształtu
je siłę 

i koord
ynację 

ruchow
ą, 

gibkość
 

Uczeń w
ie, co to

 są 
ćwicze

nia ksz
tałtując

e 
VI

1

II
I. 

Be
zp

ie
cz

eń
st

w
o 

w
 a

kt
yw

no
śc

i f
iz

yc
zn

ej
: 4

 g
od

z.

89.
Z

a
sady up

rawian
ia tu-

rystyki
 rowero

wej
Uczeń j

est świ
adomy

 
zagroże

ń związ
anych 

z upraw
ianiem

 tury-
styki ro

werow
ej

Uczeń p
otrafi b

ez-
pieczni

e porus
zać się 

na row
erze

Uczeń k
ształtu

je koor
-

dynację
 ruchow

ą, wy-
dolnoś

ć 
Uczeń z

na przy
czyny 

wypad
ków w 

czasie 
jazdy n

a rowe
rze

IX
1

90.
Upraw

ianie ak
tywno-

ści fizy
cznej w

 środo-
wisku n

aturaln
ym 

Uczeń b
ezpiecz

nie ćwi
-

czy
Uczeń p

otrafi w
ybrać 

odpow
iednie m

iejsce 
ćwicze

ń
Uczeń k

ształtu
je koor

-
dynację

 ruchow
ą i siłę

Uczeń z
na zasa

dy przy
-

gotowa
nia mie

jsca do
 

aktywn
ości fiz

ycznej 
IX

1

91.
Z

a
sady ud

zielania
 

pierws
zej pom

ocy
Uczeń p

omaga 
innym 

Uczeń p
otrafi p

rzepro-
wadzić

 podsta
wowe 

czynno
ści pier

wszej 
pomoc

y
Uczeń k

ształtu
je koor

-
dynację

 ruchow
ą i siłę 

Uczeń w
ie, jak p

ostę-
pować 

podcza
s wypa

d-
ku na z

ajęciac
h rucho

-
wych 

VI
1

92.
Organi

zacja ro
dzinne

-
go festy

nu rekr
eacyj-

no-spo
rtoweg

o 
Uczeń j

est akty
wny 

podcza
s zajęć

Uczeń p
otrafi p

rzygo-
tować p

rogram
 festynu

 --
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń w

ie, jak s
ędzio-

wać po
szczegó

lne kon
-

k
u

re
n

cj
e

VI
1

IV
. E

du
ka

cj
a 

zd
ro

w
ot

na
: 8

 g
od

z.

93.
Toleran

cja w st
osunku

 
do osób

 starszy
ch 

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach e
dukacji

 zdro-
wotnej

 
Uczeń u

mie po
magać 

innym
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na prob

lemy 
wieku p

óźnej s
tarości

 
I

1
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94.
Zasady

 przygo
towani

a 
diety d

nia
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach e

dukacji
 zdro-

wotnej
Uczeń p

otrafi p
rzygo-

tować d
zienną 

dietę 
dla sieb

ie
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na rodz

aje diet
 

I
1

95.
S

p
ort wyc

zynowy
 – 

charak
terysty

ka zagr
o-

żeń dla
 zdrow

ia
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach e

dukacji
 zdro-

wotnej
 

Uczeń u
mie wy

mienić
 

zagroże
nia wyn

ikające
 

z upraw
ienia sp

ortów 
siłowyc

h 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
-

Uczeń z
na defi

nicję 
sportu 

wyczyn
owego 

II
1

96.
S

a
mobad

anie i s
amo-

kontro
la 

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach e
dukacji

 zdro-
wotnej

Uczeń p
otrafi p

rzepro-
wadzić

 samob
adanie

 
i samok

ontrolę
 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń w

ie, jak c
hronić 

się prze
d niekt

órymi 
chorob

ami 
II

1

97.
Planow

anie ak
tywno-

ści fizy
cznej ja

ko form
y 

trening
u zdrow

otnego
 Uczeń j

est prz
ygoto-

wany d
o zajęć

 z eduk
a-

cji zdro
wotnej

 
Uczeń u

mie ob
liczyć 

wskaźn
ik MET

 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń w

ie, co to
 jest 

wskaźn
ik MET

 aktyw-
ności fi

zyczne
j

III
1

98.
Trening

 zdrow
otny – 

nordic 
walkin

g
Uczeń j

est prz
ygoto-

wany d
o zajęć

 z eduk
a-

cji zdro
wotnej

Uczeń u
mie do

stoso-
wać wł

aściwe
 tempo

 
chodu d

la siebi
e

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń z
na zasa

dy do-
boru ki

jków no
rdic 

walkin
g 

V
1

99.
Środow

iskowy
 projek

t 
edukac

ji zdrow
otnej 

Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z eduk

a-
cji zdro

wotnej
Uczeń p

otrafi p
rzy-

gotowa
ć środo

wisko-
wy pro

jekt z e
dukacji

 
zdrowo

tnej 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na proj

ekty 
zdrowo

tne 
IX

1

100.
Ćwicze

nia ksz
tałtując

e 
w zakr

esie bó
lów krę

-
gosłup

a
Uczeń j

est świ
adomy

 
zagroże

ń związ
anych 

z kręgo
słupem

 
Uczeń u

mie wy
mienić

 
chorob

y kręgo
słupa 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na syst
ematy-

kę ćwic
zeń ksz

tałtu-
jących 

IX
1
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 P

LA
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 W
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JĘ
CI

U
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IK

O
W
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Lp
.

Tr
eś

ci
 p

ro
gr

am
u 

w
yc

ho
w

an
ia

 fi
zy

cz
ne

go
Li

cz
ba

 g
od

zi
n

Te
rm

in
 re

al
iz

ac
ji

I.
Diagno

za spra
wności

 i aktyw
ności fi

zyczne
j oraz 

rozwoj
u fizycz

nego
6

IX–X, V,
 VI

II.
Trening

 zdrow
otny 

4
IX–V

III.
Sporty 

całego 
życia i w

ypoczy
nek 

61
IX–VI

IV.
Bezpie

czna ak
tywnoś

ć fizycz
na  

i higien
a osobi

sta
2

IX–VI
V.

S
p

o
rt

 
17

IX–VI
VI.

Edukac
ja zdro

wotna
1

0
IX–VI

Nu
m

er
 

te
m

at
u 

le
kc

ji
Tr

eś
ci

 p
ro

gr
am

u/
Te

m
at

y 
le

kc
ji 

Ko
m
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nc
je
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Um
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rm
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I. 
D

ia
gn

oz
a 

sp
ra

w
no

śc
i i

 a
kt

yw
no

śc
i f

iz
yc

zn
ej

 o
ra

z 
ro

zw
oj

u 
fiz

yc
zn

eg
o:

 6
 g

od
z.

1.
Kontro

la siły m
ięśni 

ramion
, brzuch

a i gib-
kości d

olnego
 odcin-

ka kręg
osłupa

 wedłu
g 

prób M
TSF

Uczeń b
ierze ak

tyw-
ny udzi

ał w pr
óbach 

te
st

u

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

kolejne
 próby 

testu
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

gibkość
Uczeń w

ie, do c
zego 

służą te
sty spr

awnośc
i 

fizyczn
ej

IX–X, V,
 VI

1

2.
Kontro

la wytr
zymało

-
ści, sko

cznośc
i i szyb

-
kości w

edług p
rób 

MTSF
Uczeń b

ierze ak
tyw-

ny udzi
ał w pr

óbach 
te

st
u

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

kolejne
 próby 

testu
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość, sk

ocznoś
ć 

i szybk
ość

Uczeń i
nterpre

tuje 
swoje w

yniki te
stu 

IX–X, V,
 VI

1

3.
Samok

ontrola
 siły 

mięśni
 ramion

, brzu-
cha i gi

bkości 
według

 
prób IS

F K. Zu
chory

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
samo-

kontro
li 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

próby t
estu zg

odnie 
z 

o
p

is
e

m

Uczeń k
ształtu

je gib-
kość i s

iłę
Uczeń w

ie, co to
 jest 

samoko
ntrola 

IX, V
1
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4.
Samok

ontrola
 wy-

trzyma
łości, sk

oczno-
ści i szy

bkości 
według

 
prób IS

F K. Zu
chory

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
samo-

kontro
li

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

próby t
estu zg

odnie 
z 

o
p

is
e

m

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość, sk
ocznoś

ć 
i szybk

ość
Uczeń w

ie, co to
 jest 

sa
m

o
o

ce
n

a
IX, V

1

5.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i i wydo
lności 

fizyczn
ej

Uczeń p
okonuj

e wła-
sne tru

dności 
z ćwi-

czeniam
i długo

trwa-
łymi 

Uczeń p
otrafi o

kreślać
 

tętno w
ysiłkow

e
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość i w

ydol-
ność fiz

yczną
Uczeń z

na war
tość tęt

-
na wys

iłkowe
go dla 

swojeg
o wieku

 
IX, V

1

6.
Kontro

la i oce
na wy-

dolnoś
ci fizyc

znej Te
-

stem C
oopera

Uczeń j
est świ

adomy
 

potrzeb
y syste

matycz
-

nej kon
troli wy

dolno-
ści fizy

cznej
Uczeń p

otrafi u
koń-

czyć Te
st Coop

era, 
umie zm

ierzyć t
ętno 

metodą
 palpac

yjną
Uczeń k

ształtu
je wy-

dolnoś
ć fizycz

ną
Uczeń z

na war
tość tęt

-
na spoc

zynkow
ego  

i wysiłk
owego 

dla 
swojeg

o wieku
IX, V

1

II
. T

re
ni

ng
 z

dr
ow

ot
ny

: 4
 g

od
z.

7.
Kształt

owanie
 wydol-

ności fi
zyczne

j w trak
-

cie mar
szobieg

u tere-
nowego

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach te
renowy

ch
Uczeń p

otrafi r
ozłożyć

 
siły na 

dystans
ie całe-

go mar
szobieg

u
Uczeń k

ształtu
je wy-

dolnoś
ć i wytr

zyma-
łość fiz

yczną
Uczeń z

na tere
ny re-

kreacyj
ne w sw

oim 
m

ie
js

cu
 z

a
m

ie
sz

k
a

n
ia

IX–X, IV
–V

1

8.
Rozwij

anie wy
trzyma

-
łości na

 trasie b
iegu 

przełaj
owego 

Uczeń c
hętnie 

poko-
nuje tra

sę bieg
u

Uczeń p
otrafi r

ozłożyć
 

siły na 
dystans

ie całe-
go bieg

u
Uczeń k

ształtu
je wy-

dolnoś
ć i wytr

zyma-
łość fiz

yczną
Uczeń w

ie, co to
 jest 

bieg pr
zełajow

y
IX–X, IV

–V
1

9.
Hartow

anie or
gani-

zmu w 
czasie m

arszu 
terenow

ego zim
ą

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach h
artując

ych or-
g

a
n

iz
m

Uczeń p
otrafi b

ez-
pieczni

e porus
zać się 

w teren
ie zimą

Uczeń h
artuje o

rga-
n

iz
m

Uczeń w
ie, na c

zym 
polega 

hartow
anie or

-
g

a
n

iz
m

u
XII–II

1

10.
Ćwicze

nia i za
bawy 

ruchow
e na śn

iegu
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach

Uczeń p
otrafi b

ez-
pieczni

e ćwicz
yć na 

śniegu
Uczeń k

ształtu
je siłę 

i wydol
ność fiz

yczną
Uczeń z

na kon
kuren-

cje spo
rtowe u

prawia
-

ne zimą
XII–II

1

II
I. 

Sp
or

ty
 ca

łe
go

 ż
yc

ia
 i 

w
yp

oc
zy

ne
k:

 6
1 

go
dz

.

11.
Doskon

alenie s
koku 

wzwyż
 sposob

em na-
turalny

m
Uczeń s

taranni
e wyko

-
nuje ko

lejne ćw
iczenia

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

skok w
zwyż sp

oso-
bem na

turalny
m 

Uczeń k
ształtu

je 
skoczn

ość
Uczeń w

ie, co to
 jest 

skoczn
ość

IX, V
1
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12.
Nauka 

skoku w
zwyż 

technik
ą „flop”

 
Uczeń s

taranni
e wyko

-
nuje ko

lejne ćw
iczenia

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać sko

k wzwy
ż tech-

niką „fl
op”

Uczeń k
ształtu

je 
skoczn

ość
Uczeń w

ie, jak p
rzygo-

tować z
eskok  

IX, V
1

13.
Kształt

owanie
 szybko

-
ści w b

iegu na
 60 m

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

z maks
ymalną

 
szybko

ścią 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skiping

 A, B, C
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość

Uczeń z
na kom

endy 
startow

e 
IX, V

1

14.
Kształt

owanie
 szybko

-
ści w b

iegu na
 100 m

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

z maks
ymalną

 
szybko

ścią
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skiping

 A, B,  C
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość

Uczeń z
na kom

endy 
startow

e
IX, V

1

15.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u na 

600 m
Uczeń p

okonuj
e dy-

stans b
iegu dł

ugiego
Uczeń p

otrafi r
ozpo-

cząć bie
g długi

 od star
-

tu wyso
kiego, u

mie 
rozłoży

ć siły w
 trakcie

 
biegu d

ługiego
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość i w

ydol-
ność fiz

yczną
Uczeń z

na dyst
anse 

biegów
 długich

 
IX, X, IV

, V
1

16.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u na 

1
0

0
0

 m

Uczeń j
est zmo

tywo-
wany d

o wysił
ku fi-

zyczne
go

Uczeń p
otrafi r

ozpo-
cząć bie

g długi
 od star

-
tu wyso

kiego, u
mie 

rozłoży
ć siły w

 trakcie
 

biegu d
ługiego

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń z
na dyst

anse 
biegów

 długich
IX, X, IV

, V
1

17.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w szta
feto-

wych b
iegach 

przeła-
jowych

 800–1
0

0
0

 m

Uczeń w
spółpra

cuje 
w zesp

ole
Uczeń p

otrafi p
rzeka-

zać pał
eczkę s

ztafe-
tową 

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń w
ie, co to

 są 
biegi sz

tafetow
e

IX, X, IV
, V

1

18.
Nauka 

technik
i rzutu 

o
sz

cz
e

p
e

m
 z

 m
ie

js
ca

 
Uczeń p

rzestrz
ega za-

sad bez
pieczeń

stwa 
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać rzu
t oszcz

epem 
z 

m
ie

js
ca

 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na tech

nikę 
rz

u
tu

IX, X, IV
, V

1

19.
Nauka 

technik
i rzutu 

o
sz

cz
e

p
e

m
 z

 m
a

rs
zu

Uczeń z
achowu

-
je szcze

gólne z
asady 

bezpiec
zeństw

a 
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać rzu
t oszcz

epem 
z 

m
a

rs
zu

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na kon

kuren-
cje rzut

owe w 
lekko-

atletyce
IX, X, IV

, V
1
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20.
Doskon

alenie r
zutu 

piłką le
karską 

przo-
dem do

 kierun
ku rzu-

tu (3 kg
)

Uczeń z
achowu

-
je szcze

gólne z
asady 

bezpiec
zeństw

a
Uczeń w

ykonuj
e rzut 

piłką le
karską 

z usta-
wienia

 przode
m do 

k
ie

ru
n

k
u

 r
zu

tu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, si
łę, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń z
na 

k
o

n
k

u
re

n
cj

e
 

rzutow
e w lek

koatle-
tyce

IX, X, IV
, V

1

21.
Doskon

alenie r
zu-

tu piłką
 lekarsk

ą ty-
łem do

 kierun
ku rzu-

tu (3 kg
)

Uczeń z
achowu

-
je szcze

gólne z
asady 

bezpiec
zeństw

a
Uczeń w

ykonuj
e rzut 

piłką le
karską 

z usta-
wienia

 tyłem 
do kie-

ru
n

k
u

 r
zu

tu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, si
łę, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń w
ie, jak m

ierzy 
się odle

głość rz
utów

IX, X, IV
, V

1

22.
Doskon

alenie s
koku 

w dal s
posobe

m natu
-

ralnym
Uczeń p

omaga 
nauczy

cielowi
 w pro-

wadzen
iu lekcj

i
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
odbicie

 z jedne
j nogi

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, gibk
ość, 

szybko
ść

Uczeń z
na kon

kuren-
cje sko

cznośc
iowe 

w lekko
atletyce

IX, X, IV
, V

1

23.
Nauka 

odbicia
 z belki

 
do skok

u w dal
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach 

Uczeń p
otrafi p

o roz-
biegu o

dbić się
 z jed-

n
e

j 
n

o
g

i

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, gibk
ość, 

szybko
ść

Uczeń w
ie, któr

ą nogą 
odbić s

ię od be
lki

IX, X, IV
, V

1

24.
Nauka 

wymyk
u na ni

-
skim dr

ążku 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach

Uczeń u
mie wy

konać 
wymyk

 z pomo
cą na-

uczycie
la 

Uczeń k
ształtu

je siłę
Uczeń z

na tech
nikę 

wymyk
u

X
1

25.
Doskon

alenie w
ymyku

 
na nisk

im drąż
ku

Uczeń c
hętnie 

wyko-
nuje ćw

iczenia
Uczeń u

mie wy
konać 

wymyk
 z pomo

cą na-
uczycie

la 
Uczeń k

ształtu
je siłę

Uczeń w
ie, jakie

 ćwi-
czenia 

wykon
uje się 

na drąż
ku 

X
1

26.
Nauka 

stania n
a rę-

kach pr
zy drab

inkach 
Uczeń c

hętnie 
ćwi-

czy w z
astępie

 gimna
-

styczny
m 

Uczeń u
mie wy

konać 
stanie n

a rękac
h przy 

drabink
ach z u

niku 
podpar

tego 
Uczeń k

ształtu
je siłę 

i zwinn
ość

Uczeń w
ie, co to

 są 
podpor

y gimn
astyczn

e
X

1

27.
Doskon

alenie s
tania 

na ręka
ch przy

 dra-
binkach

Uczeń z
achowu

je ko-
lejność

 ćwicze
ń w za-

stępie g
imnast

ycznym
Uczeń u

mie wy
konać 

stanie n
a rękac

h przy 
drabink

ach z u
niku 

podpar
tego 

Uczeń k
ształtu

je siłę 
i zwinn

ość
Uczeń w

ie, co to
 jest 

forma z
ajęć w 

zespo-
łach

X
1
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28.
Nauka 

przerzu
tu bo-

k
ie

m
 

Uczeń c
hętnie 

wyko-
nuje ćw

iczenia
 gimna

-
styczne

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

przerzu
t bokie

m z po-
mocą n

auczyc
iela 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń z
na tech

nikę 
przerzu

tu boki
em

XI, XII
1

29.
Doskon

alenie p
rzerzu-

tu boki
em 

Uczeń a
sekuru

je 
współć

wicząc
ych 

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać prz

erzut b
okiem 

z 
m

ie
js

ca
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń z
na ćwic

zenia 
przygo

towują
ce do 

przerzu
tu boki

em
XI, XII

1

30.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 tył z pr

zy-
siadu p

odpart
ego do 

przysia
du pod

partego
Uczeń b

ez obaw
 wy-

konuje
 ćwicze

nie 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
przewr

ót w ty
ł z przy

-
siadu p

odpart
ego do 

przysia
du pod

partego
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą, gibko

ść
Uczeń z

na ćwic
zenia 

kształt
ujące n

óg
XI, XII

1

31.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 przód 

z przy-
siadu p

odpart
ego do 

przysia
du pod

partego
Uczeń a

sekuru
je 

współć
wicząc

ych 
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać prz
ewrót w

 przód 
z przys

iadu po
dparte-

go do p
rzysiad

u pod-
p

a
rt

e
g

o

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dyna-

cję, gib
kość

Uczeń z
na ćwic

zenia 
kształt

ujące tu
łowia

XI, XII
1

32.
Nauka 

skoku k
uczne-

go prze
z skrzy

nię
Uczeń c

hętnie 
wyko-

nuje ćw
iczenia

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać sko

k kuczn
y przez

 
skrzyn

ię ustaw
ioną 

wszerz
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na rodz
aje sko

-
ków pr

zez skr
zynię

XI, XII
1

33.
Doskon

alenie s
koku 

ro
zk

ro
cz

n
e

g
o

 p
rz

e
z 

kozła
Uczeń a

sekuru
je 

współć
wicząc

ych
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skok ro

zkroczn
y przez

 
kozła

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na przy
rzą-

dy do s
koków

 gimna
-

styczny
ch

XI, XII
1

34.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 przód 

i w tył 
w form

ach łąc
zonych

Uczeń a
ktywni

e ćwi-
czy 

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać łąc

zone pr
zewrot

y 
w przó

d i w ty
ł

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na kon
kuren-

cje gim
nastycz

ne dla 
dziewc

ząt
XI, XII

1

35.
Doskon

alenie s
koku 

kuczne
go prze

z skrzy
-

nię
Uczeń p

omaga 
współ-

ćwiczą
cym

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać sko

k kuczn
y przez

 
skrzyn

ię ustaw
ioną 

wszerz
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń z
na pozy

cję 
końcow

ą po sk
oku 

XI, XII
1
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36.
Nauka 

układu
 ćwicze

ń 
równow

ażnych
 na ła-

weczce
Uczeń k

ontrolu
je 

i ocenia
 współć

wiczą-
cych 

Uczeń w
ykonuj

e przej
-

ścia rów
noważn

e po 
ławecz

ce, stan
ia rów-

noważn
e, przys

iady 
równow

ażne, w
spięcia

 
na palc

e, obro
ty, ze-

skoki z
 ławecz

ki
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą, gibko

ść
Uczeń w

ymieni
a przy-

rządy g
imnast

ycz-
ne do ć

wiczeń
 równo

-
ważnyc

h
XI, XII

1

37.
Doskon

alenie u
kładu 

ćwicze
ń równ

oważ-
nych na

 ławecz
ce wg 

własne
j inwen

cji
Uczeń e

stetycz
nie 

i harmo
nijnie ć

wiczy
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
układ ć

wiczeń
 równo

-
ważnyc

h na ław
eczce

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń w
ie, co to

 zna-
czy „wy

trzyma
ć” dany

 
elemen

t gimna
styczny

XI, XII
1

38.
Nauka 

zestaw
u ćwi-

czeń ks
ztałtują

cych na
 

ławecz
kach 

Uczeń w
ykonuj

e za-
daną ilo

ść pow
tórzeń 

ćwicze
nia

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

różne f
ormy p

rzesko-
ków pr

zez ław
eczki

Uczeń k
ształtu

je ko-
ordyna

cję ruch
ową, 

skoczn
ość

Uczeń z
na syst

ematy-
kę ćwic

zeń ksz
tałtu-

jących 
IX–VI

1

39.
Nauka 

zestaw
u ćwi-

czeń ks
ztałtują

cych 
przy dr

abinka
ch 

Uczeń w
ykonuj

e za-
daną ilo

ść pow
tórzeń 

ćwicze
nia

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

różne f
ormy z

wisów 
na drab

inkach
Uczeń k

ształtu
je koor

-
dynację

 ruchow
ą, siłę

Uczeń z
na zasa

dę 
stopnio

wego n
atęże-

nia wys
iłku w l

ekcji
IX–VI

1

40.
Nauka 

odbić b
ekhen-

dem w
 tenisie

 stoło-
wym

Uczeń d
okładn

ie wy-
konuje

 ćwicze
nia

Uczeń p
otrafi o

dbijać 
piłeczk

ę bekhe
ndem

Uczeń k
ształtu

je koor
-

dynację
 ruchow

ą
Uczeń w

ie, jak w
yko-

nuje się
 serw b

ekhen-
dem  w

 tenisie
 stoło-

wym
IX–VI

1

41.
Nauka 

gry w „
Kwa-

dranta”
Uczeń w

łaściwi
e inter-

pretuje
 polece

nia na-
uczycie

la 
Uczeń p

otrafi u
derzyć 

rakietą
 piłkę t

enisow
ą 

na pole
 gry

Uczeń k
ształtu

je 
orienta

cję prze
strzen-

ną, siłę
 

Uczeń z
na zasa

dy gry
IX–VI

1

42.
Nauka 

gry w b
admin-

to
n

a

Uczeń c
hętnie 

pozna-
je nowe

 umieję
tności 

ruchow
e

Uczeń p
otrafi o

dbi-
jać lotk

ę
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

szybko
ść, orie

ntację
Uczeń z

na prze
pi-

sy gry
V

1

43.
Nauka 

gry poj
edyncz

ej 
w Ring

o
Uczeń c

hętnie 
uczest-

niczy w
 grze w

 ringo
Uczeń u

mie chw
ytać 

i rzucać
 kółko r

ingo 
jedną r

ęką
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na prze

pi-
sy gry

VI
1
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44.
Doskon

alenie p
rzyję-

cia i pr
owadze

nia pił-
ki pros

tym po
dbiciem

 
i wewn

ętrzną 
częścią

 
stopy

Uczeń c
hętnie 

ogląda 
mecze 

piłki no
żnej

Uczeń p
otrafi p

rzyjąć 
i prowa

dzić pił
kę pro-

stym p
odbicie

m i we-
wnętrz

ną częś
cią sto-

py
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

ni-
kę przy

jęcia pi
łki pro-

stym p
odbicie

m i we-
wnętrz

ną częś
cią sto-

py
IX, IV

1

45.
Nauka 

zwodu
 poje-

dyncze
go przo

dem 
w piłce

 nożnej
 

Uczeń w
spółpra

cuje 
w trójc

e ćwicz
ących

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

zwód p
iłką i be

z piłki
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na rodz

aje 
zwodów

IX, IV
1

46.
Nauka 

gry w o
bronie 

„każdy
 swego

” w piłc
e 

nożnej
Uczeń a

ktywni
e broni

  Uczeń p
otrafi u

stawić 
się w o

bronie 
„każdy

 
swego”

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na rodz
aje 

obrony
IX, IV

1

47.
Doskon

alenie p
rowa-

dzenia 
piłki pr

ostym 
podbic

iem ze 
zmia-

ną kier
unku p

orusza
-

nia się 
Uczeń j

est kult
uralny 

na zaję
ciach 

Uczeń p
otrafi p

rowa-
dzić pił

kę pros
tym 

podbic
iem i zm

ieniać 
k

ie
ru

n
e

k
 p

o
ru

sz
a

-
nia się 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na prze
pisy 

gry w p
olu kar

nym
IX, IV

1

48.
Nauka 

gry w o
bronie 

„każdy
 swego

” w ko-
szyków

ce
Uczeń a

ktywni
e broni

Uczeń p
otrafi u

stawić 
się  w o

bronie 
„każdy

 
swego”

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na rodz
aje 

obrony
 w kosz

ykówce
 X, XI

1

49.
Doskon

alenie  
kozło-

wania p
iłki ze z

mianą 
ręki ko

złujące
j i kie-

runku p
orusza

nia się 
w kosz

ykówce
Uczeń w

ykonuj
e ćwi-

czenie 
tylko n

a polec
e-

nie nau
czyciela

Uczeń k
ozłuje p

iłkę 
prawą 

i lewą r
ęką po 

przeką
tnych 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, co to
 jest 

błąd po
dwójne

go ko-
złowan

ia
X, XI

1

50.
Doskon

alenie 
chwytó

w i pod
ań 

piłki ob
urącz s

przed 
klatki p

iersiow
ej 

w kosz
ykówce

Uczeń o
dkłada

 sprzęt
 

sportow
y na mi

ejsce 
Uczeń c

hwyta 
i podaj

e 
piłkę o

burącz
 sprzed

 
klatki p

iersiow
ej 

w biegu
 

Uczeń k
ształtu

je 
szybko

ść, 
wytrzy

małość
, siłę, 

koordy
nację r

uchową
Uczeń w

ie, co to
 jest 

błąd kr
oków

X, XI
1
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51.
Doskon

alenie r
zu-

tu z bie
gu (dw

utaktu)
 

w kosz
ykówce

Uczeń d
ostrzeg

a swo-
je błędy

 
Uczeń r

zuca pi
łkę do 

kosza j
ednorą

cz
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, jak s

ędzia 
pokazu

je rzut 
osobist

y X, XI
1

52.
Doskon

alenie d
wu-

taktu p
o poda

niu od 
współć

wicząc
ego  

w kosz
ykówce

Uczeń p
oprawi

a swo-
je błędy

Uczeń r
zuca pi

łkę 
do kosz

a jedno
rącz 

z dwut
aktu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, jak s
ędzia 

pokazu
je błąd

 podwó
j-

nego ko
złowan

ia 
X, XI

1

53.
Nauka 

zwodu
 poje-

dyncze
go przo

dem 
w kosz

ykówce
Uczeń d

ąży do 
staran-

nego w
ykonyw

ania 
ćwicze

ń
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
zwód b

ez piłki
 i z piłk

ąUczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na prze
pis 5 s 

X, XI
1

54.
Nauka 

rzutu n
a bram

-
kę z prz

eskokie
m 

w piłce
 ręczne

j
Uczeń w

spółpra
cuje 

w druż
ynie 

Uczeń r
zuca na

 bram-
kę z prz

eskokie
m

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
nikę 

rz
u

tu
I, II

1

55.
Nauka 

rzutu n
a bram

-
kę z wy

skoku w
 piłce 

ręcznej
Uczeń p

omaga 
na-

uczycie
lowi w 

rozsta-
wianiu

 sprzęt
u

Uczeń r
zuca na

 bram-
kę z wy

skoku 
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
rz

u
tu

I, II
1

56.
Doskon

alenie k
ozło-

wania p
iłki ręc

znej ze
 

zmianą
 ręki ko

złujące
j 

i 
k

ie
ru

n
k

u
 p

o
ru

sz
a

n
ia

 
się w p

iłce ręc
znej

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

dokład
nie 

z 
o

p
is

e
m

Uczeń z
mienia

 rękę 
kozłują

cą i kie
runek 

porusz
ania się

  
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
kozłow

ania 
I, II

1

57.
Doskon

alenie c
hwytu 

oburąc
z i poda

nie jed-
norącz

 półgór
ne w pi

ł-
ce ręcz

nej
Uczeń w

spółpra
cuje 

w dwój
ce ćwic

zącej 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
chwyt o

burącz
 i po-

danie je
dnorąc

z pół-
g

ó
rn

e

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
nikę 

chwytó
w i pod

ań 
I, II

1
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58.
Nauka 

obrony
 „każdy

 
swego”

 w piłce
 ręczne

jUczeń p
oprawi

a swo-
je błędy

 
Uczeń u

mie gra
ć 

w obro
nie „ka

żdy sw
e-

go”
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na rodz

aje 
obrony

I, II
1

59.
Doskon

alenie r
zutu na

 
bramkę

 z biegu
 w pił-

ce ręcz
nej

Uczeń k
ontrolu

je swo-
je zach

owanie
 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

rzut na
 bramk

ę jedno
-

rącz z b
iegu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, co to
 jest 

pole br
amkow

e 
I, II

1

60.
Nauka 

ataku p
rzez 

„plasow
anie” w

 piłce 
siatkow

ej
Uczeń c

hętnie 
współ-

pracuje
 z druż

yną
Uczeń u

mie wy
konać 

atak pi
łki prze

z „pla-
sowani

e”
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na tech
nikę 

a
ta

k
u

II, III
1

61.
Nauka 

bloku p
ojedyn

-
czego w

 piłce s
iatko-

wej
Uczeń p

otrafi p
ogratu-

lować w
yniku d

ruży-
nie prz

eciwne
j

Uczeń u
mie wy

konać 
blok po

jedyncz
y 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na rodz

aje blo-
ków w 

piłce si
atkowe

j II, III
1

62.
Doskon

alenie a
taku 

przez „
plasow

anie” 
w piłce

 siatkow
ej

Uczeń p
oprawi

a swoją
 

sprawn
ość fizy

czną
Uczeń u

mie wy
konać 

atak pi
łki prze

z „pla-
sowani

e”
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na tech
nikę 

a
ta

k
u

II, III
1

63.
Doskon

alenie b
loku 

pojedy
nczego

  w piłc
e 

siatkow
ej

Uczeń d
okładn

ie wy-
konuje

 ćwicze
nia

Uczeń u
mie wy

konać 
blok po

jedyncz
y

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, co to

 jest li-
n

ia
 a

ta
k

u
II, III

1

64.
Doskon

alenie p
rzyję-

cia piłk
i poprz

ez odbi
-

cie spo
sobem 

oburąc
z 

dolnym
 w piłce

 siat-
kowej

Uczeń j
est akty

wny na
 

zajęcia
ch 

Uczeń p
otrafi p

rzyjąć 
piłkę d

o odbic
ia spo-

sobem 
oburąc

z dol-
nym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na tech

ni-
kę odbi

cia spo
sobem 

oburąc
z dolny

m
II, III

1

65.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 parach

 
w piłce

 siatkow
ej

Uczeń p
oprawi

a swo-
je błędy

 
Uczeń p

otrafi o
dbijać 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 parach

 Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, jak r

ozgry-
wane s

ą zawo
dy syst

e-
mem „p

ucharo
wym” 

II, III
1
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66.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach w
 piłce s

iatkow
ejUczeń c

hętnie 
ćwiczy

 
w trójc

e 
Uczeń p

otrafi o
dbijać 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń w

ie, jak u
stawić 

się na b
oisku

II, III
1

67.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym w
 parach

 
ze zmia

ną mie
jsca 

w piłce
 siatkow

ej
Uczeń p

omaga 
współ-

ćwiczą
cemu 

Uczeń p
otrafi o

dbić 
piłkę sp

osobem
 obu-

rącz gó
rnym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, z któ

rego 
miejsca

 zagryw
a się 

piłkę
II, III

1

68.
Doskon

alenie z
agryw-

ki spos
obem d

olnym 
w piłce

 siatkow
ej

Uczeń d
ba o hig

ienę 
osobist

ą 
Uczeń z

agrywa
 piłkę 

sposob
em dol

nym
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na zasa
dy wy-

konani
a zagry

wki
II, III

1

69.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym w
 trój-

kach ze
 zmianą

 miej-
sca w p

iłce sia
tkowej

Uczeń e
liminuj

e wła-
sne błę

dy
Uczeń p

otrafi o
dbić 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń w

ie, jakie
 są 

błędy p
rzy odb

iciu 
piłki

II, III
1

70.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach w
 piłce s

iatkow
ejUczeń k

oryguje
 wła-

sne błę
dy

Uczeń p
otrafi o

dbić 
piłkę sp

osobem
 obu-

rącz do
lnym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, jakie

 są 
błędy p

rzy  zag
rywce 

II, III
1

IV
. B

ez
pi

ec
zn

a 
ak

ty
w

no
ść

 fi
zy

cz
na

 i 
hi

gi
en

a 
os

ob
is

ta
: 2

 g
od

z.

71.
Zestaw

 ćwicze
ń 

kształt
ujących

 jako 
przeciw

działan
ie ne-

gatywn
ym sku

tkom 
pracy p

rzy kom
pu-

te
rz

e
 

Uczeń a
ktywni

e pra-
cuje w 

grupie
Umie w

ykonać
 ćwi-

czenia 
we wsz

ystkich
 

płaszcz
yznach

 ruchu 
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na syst
ematy-

kę ćwic
zeń ksz

tałtu-
jących 

IV
1

72.
Ocena s

topnia 
ryzyka

 
uprawi

ania ni
ektóryc

h 
sportów

Uczeń i
ntensy

wnie 
ćwiczy

 podcza
s roz-

grzewk
i

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenia 

zgodni
e z opi-

se
m

 i
 p

o
k

a
ze

m

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, co to

 jest 
intensy

wność 
ćwicze

ń 
IX

1
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V.
 S

po
rt

: 1
7 

go
dz

.

73.
Klasow

y turnie
j pił-

ki siatk
owej sy

stemem
 

„pucha
rowym

”
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry 
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we zasa
dy syst

emu 
„pucha

rowego
”

II
1

74.
Klasow

y turnie
j pił-

ki siatk
owej sy

stemem
 

„pucha
rowym

” cd. 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
II

1

75.
Klasow

y turnie
j „tró-

jek” ko
szykars

kich 
system

em „pu
charo-

wym”
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
III

1

76.
Klasow

y turnie
j „tró-

jek” ko
szykars

kich 
system

em „pu
charo-

wym” c
d.

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
szybko

ść
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
III

1

77.
Klasow

y turnie
j halo-

wej pił
ki nożn

ej  syste
-

mem „p
ucharo

wym”
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
I

1

78.
Klasow

y turnie
j halo-

wej pił
ki nożn

ej  sys-
temem

 „pucha
rowym

” 
cd.

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
szybko

ść
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
I

1

79.
Klasow

y turnie
j pił-

ki ręczn
ej  syste

mem 
„pucha

rowym
”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

80.
Klasow

y turnie
j pił-

ki ręczn
ej  syste

mem 
„pucha

rowym
” cd. 

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1
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81.
Klasow

y turnie
j tenisa

 
stołow

ego sys
temem

 
„pucha

rowym
”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

82.
Klasow

y turnie
j bad-

minton
a syste

mem 
„pucha

rowym
”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

83.
Klasow

y turnie
j rin-

go syst
emem 

„pucha
-

rowym
”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

84.
Klasow

y turnie
j kwa-

dranta 
system

em „pu
-

charow
ym”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

85.
Klasow

e zawo
dy 

w lekko
atletyce

 w sko-
ku w da

l
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zawo-
dach

Uczeń w
ykonuj

e skok 
w dal

Uczeń k
ształtu

je siłę 
i skoczn

ość 
Uczeń z

na regu
lamin 

zawodó
w 

VI
1

86.
Między

klasow
e za-

wody w
 lekkoa

tletyce 
w rzuc

ie oszcz
epem  

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zawo-

dach
Uczeń w

ykonuj
e rzut 

o
sz

cz
e

p
e

m
 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość i s
iłę 

Uczeń z
na regu

lamin 
zawodó

w
V

1

87.
Klasow

e zawo
dy 

w lekko
atletyce

 w bie-
g

u
 n

a
 1

0
0

 m

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zawo-

dach
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
st

a
rt

 n
is

k
i

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość i s
iłę

Uczeń z
na regu

lamin 
zawodó

w
X

1

88.
Klasow

e zawo
dy 

w lekko
atletyce

 w bie-
gu na 6

00 m
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zawo-
dach

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

start w
ysoki

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość 
Uczeń z

na regu
lamin 

zawodó
w

VI
1

89.
Klasow

e zawo
dy 

w lekko
atletyce

 w bie-
gu na 8

00 m
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zawo-
dach

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

start w
ysoki

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość 
Uczeń z

na regu
lamin 

zawodó
w

VI
1

90.
Klasow

e zawo
dy 

w rzuc
ie piłką

 lekar-
ską 3 k

g
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zawo-
dach

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać rzu

t piłką 
lekarsk

ą 
przode

m do k
ierun-

k
u

 r
zu

tu

Uczeń k
ształtu

je siłę
Uczeń z

na regu
lamin 

zawodó
w

VI
1
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VI
. E

du
ka

cj
a 

zd
ro

w
ot

na
: 1

0 
go

dz
.

91.
Odpow

iedzialn
ość za 

zdrowi
e własn

e i in-
nych lu

dzi 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach e

dukacji
 zdro-

wotnej
 

Uczeń s
ystema

tycz-
nie upr

awia do
wolny 

rodzaj 
aktywn

ości fi-
zyczne

j  
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na wpł

yw ak-
tywnoś

ci fizyc
znej na

 
zdrowi

e
I

1

92.
Metody

 rozwią
zywa-

nia sytu
acji kon

flikto-
wych  

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach e
dukacji

 zdro-
wotnej

Uczeń u
mie ne

gocjo-
wać róż

ne rozw
iązania

 --
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na zasa
dy ne-

g
o

cj
a

cj
i 

 
I

1

93.
Zasady

 podejm
owania

 
życiow

ych dec
yzji  

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach e
dukacji

 zdro-
wotnej

 
Uczeń u

mie po
dejmo-

wać roz
sądne d

ecyzje
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
-

Uczeń w
ie, co to

 jest 
optymi

zm
II

1

94.
Racjon

alne go
spoda-

rowani
e czase

m wol-
nym

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach e
dukacji

 zdro-
wotnej

Uczeń p
otrafi o

rga-
nizowa

ć własn
y czas 

wolny
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń w
ie, co to

 jest 
czas wo

lny 
II

1

95.
Metody

 samob
adania

 
i samok

ontroli
   

Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z edu-

kacji zd
rowotn

ej 
Uczeń u

mie prz
epro-

wadzić
 samok

ontrolę
 

własne
go zdro

wia  
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń w

ie, jak p
rze-

prowad
zić sam

okon-
trolę i s

amoba
danie 

III
1

96.
Prawa 

pacjent
a  

Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z edu-

kacji zd
rowotn

ej
Uczeń u

mie wy
szukać

 
prawa 

pacjent
a

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na pod
stawo-

we pra
wa pac

jenta 
V

1

97.
Chorob

y psych
iczne 

i osoby
 dyskry

mino-
wane 

Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z edu-

kacji zd
rowotn

ej
Uczeń p

otrafi w
ymie-

nić cho
roby ps

ychicz-
n

e
 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na rodz
aje dys

-
krymin

acji 
IX

1

98.
Instytu

cje zdro
wia pu

-
bliczne

go  
Uczeń j

est prz
ygoto-

wany d
o zajęć

 z edu-
kacji zd

rowotn
ej

Uczeń w
ymieni

a insty-
tucje zd

rowia p
ublicz-

n
e

g
o

 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń w
ie, kto o

dpo-
wiada z

a zdrow
ie pu-

bliczne
 

IX
1



172 173Nu
m

er
 

te
m

at
u 

le
kc

ji
Tr

eś
ci

 p
ro

gr
am

u/
Te

m
at

y 
le

kc
ji 

Ko
m

pe
te

nc
je

 
sp

oł
ec

zn
e

Um
ie

ję
tn

oś
ci

 
Sp

ra
w

no
ść

 
fiz

yc
zn

a
W

ia
do

m
oś

ci
 

Te
rm

in
 

re
al

iz
ac

ji 
Li

cz
ba

 
go

dz
in

99.
Zdrowi

e a środ
owisko

   Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z edu-

kacji zd
rowotn

ej
Uczeń u

mie pla
no-

wać dz
iałania

 na rzec
z 

zdrowi
a 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na środ
owi-

skowe 
instytu

cje zdro
-

wotne 
V

1

100.
Projekt

 z eduk
acji 

zdrowo
tnej  

Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z edu-

kacji zd
rowotn

ej
Uczeń p

otrafi p
raco-

wać w 
grupie 

 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na zasa

dy 
opraco

wania p
rojektu

 
zdrowo

tnego 
IX –VI

1

7.
7.

 K
la

sa
 II

 b
ra

nż
ow

ej
 s

zk
oł

y 
i s

to
pn

ia
 (1

00
 g

od
z.

) –
 P

LA
N

 W
 U

JĘ
CI

U
 W

YN
IK

O
W

YM
 

Lp
.

Tr
eś

ci
 p

ro
gr

am
u 

w
yc

ho
w

an
ia

 fi
zy

cz
ne

go
Li

cz
ba

 g
od

zi
n

Te
rm

in
 re

al
iz

ac
ji

I.
Diagno

za spra
wności

 i aktyw
ności fi

zyczne
j oraz 

rozwoj
u fizycz

nego
6

IX–X, V,
 VI

II.
Trening

 zdrow
otny 

4
IX–V

III.
Sporty 

całego 
życia i w

ypoczy
nek 

61
IX–VI

IV.
Bezpie

czna ak
tywnoś

ć fizycz
na i hig

iena os
obista

2
IX–VI

V.
S

p
o

rt
 

17
IX–VI

VI.
Edukac

ja zdro
wotna

1
0

IX–VI
Nu

m
er

 
te

m
at

u 
le

kc
ji

Tr
eś

ci
 p

ro
gr

am
u/

Te
m

at
y 

le
kc

ji 
Ko

m
pe

te
nc

je
 

sp
oł

ec
zn

e
Um

ie
ję

tn
oś

ci
 

Sp
ra

w
no

ść
 

fiz
yc

zn
a

W
ia

do
m

oś
ci

 
Te

rm
in

 
re

al
iz

ac
ji 

Li
cz

ba
 

go
dz

in

I. 
D

ia
gn

oz
a 

sp
ra

w
no

śc
i i

 a
kt

yw
no

śc
i f

iz
yc

zn
ej

 o
ra

z 
ro

zw
oj

u 
fiz

yc
zn

eg
o:

 6
 g

od
z.

1.Kontro
la siły m

ięśni 
ramion

, brzuch
a i gib-

kości d
olnego

 odcin-
ka kręg

osłupa
 wedłu

g 
prób M

TSF
Uczeń b

ierze ak
tywny 

udział w
 próbac

h testu
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
kolejne

 próby 
testu

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
gibkość

Uczeń w
ie, do c

zego 
służą te

sty spr
awnośc

i 
fizyczn

ej
IX–X, V,

 VI
1
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Li
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2.Kontro
la wytr

zymało
-

ści, sko
cznośc

i i szyb
-

kości w
edług p

rób 
MTSF

Uczeń b
ierze ak

tywny 
udział w

 próbac
h testu

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

kolejne
 próby 

testu
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość, sk

ocznoś
ć 

i szybk
ość

Uczeń i
nterpre

tuje 
swoje w

yniki te
stu 

IX–X, V,
 VI

1

3.Samok
ontrola

 siły mi
ę-

śni ram
ion, brz

ucha 
i gibkoś

ci wedł
ug prób

 
ISF K. Z

uchory
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

samo-
kontro

li 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
próby t

estu zg
odnie 

z 
o

p
is

e
m

Uczeń k
ształtu

je gib-
kość i s

iłę
Uczeń w

ie, co to
 jest 

samoko
ntrola 

IX, V
1

4.Samok
ontrola

 wy-
trzyma

łości, sk
oczno-

ści i szy
bkości 

według
 

prób IS
F K. Zu

chory
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

samo-
kontro

li
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
próby t

estu zg
odnie 

z 
o

p
is

e
m

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość, sk
ocznoś

ć 
i szybk

ość
Uczeń w

ie, co to
 jest 

sa
m

o
o

ce
n

a
IX, V

1

5.Kształt
owanie

 wytrzy
-

małośc
i i wydo

lności 
fizyczn

ej
Uczeń p

okonuj
e wła-

sne tru
dności 

z ćwicz
e-

niami d
ługotrw

ałymi 
Uczeń p

otrafi o
kreślać

 
tętno w

ysiłkow
e

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń z
na war

tość tęt
-

na wys
iłkowe

go dla 
swojeg

o wieku
 

IX, V
1

6.Kontro
la i oce

na wy-
dolnoś

ci fizyc
znej Te

-
stem C

oopera
Uczeń j

est świ
adomy

 
potrzeb

y syste
matycz

-
nej kon

troli wy
dolno-

ści fizy
cznej

Uczeń p
otrafi u

kończy
ć 

Test Co
opera, 

umie 
zmierz

yć tętno
 metod

ą 
palpacy

jną
Uczeń k

ształtu
je wy-

dolnoś
ć fizycz

ną
Uczeń z

na war
tość 

tętna sp
oczynk

owe-
go i wy

siłkowe
go dla 

swojeg
o wieku

IX, V
1

II
. T

re
ni

ng
 z

dr
ow

ot
ny

: 4
 g

od
z.

7.Kształt
owanie

 wydol-
ności fi

zyczne
j w trak

-
cie mar

szobieg
u tere-

nowego
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach te

renowy
ch

Uczeń p
otrafi r

ozłożyć
 

siły na 
dystans

ie całe-
go mar

szobieg
u

Uczeń k
ształtu

je wy-
dolnoś

ć i wytr
zyma-

łość fiz
yczną

Uczeń z
na tere

ny re-
kreacyj

ne w sw
oim 

m
ie

js
cu

 z
a

m
ie

sz
k

a
n

ia
IX–X, IV

–V
1

8.Rozwij
anie wy

trzyma
-

łości na
 trasie b

iegu 
przełaj

owego 
Uczeń c

hętnie 
pokonu

-
je trasę

 biegu
Uczeń p

otrafi r
ozłożyć

 
siły na 

dystans
ie całe-

go bieg
u

Uczeń k
ształtu

je wy-
dolnoś

ć i wytr
zyma-

łość fiz
yczną

Uczeń w
ie, co to

 jest 
bieg pr

zełajow
y

IX–X, IV
–V

1
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9.Hartow
anie or

ganizm
u 

w czasi
e mars

zu tere
-

nowego
 zimą

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach h
artując

ych or-
g

a
n

iz
m

Uczeń p
otrafi b

ez-
pieczni

e porus
zać się 

w teren
ie zimą

Uczeń h
artuje o

rga-
n

iz
m

Uczeń w
ie, na c

zym 
polega 

hartow
anie or

-
g

a
n

iz
m

u
XII–II

1

10.
Ćwicze

nia i za
bawy r

u-
chowe 

na śnie
gu

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach
Uczeń p

otrafi b
ez-

pieczni
e ćwicz

yć na 
śniegu

Uczeń k
ształtu

je siłę 
i wydol

ność fiz
yczną

Uczeń z
na kon

kuren-
cje spo

rtowe u
prawia

-
ne zimą

XII–II
1

II
I. 

Sp
or

ty
 ca

łe
go

 ż
yc

ia
 i 

w
yp

oc
zy

ne
k:

 6
1 

go
dz

.

11.
Doskon

alenie s
koku 

wzwyż
 sposob

em na-
turalny

m
Uczeń s

taranni
e wyko

-
nuje ko

lejne ćw
iczenia

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

skok w
zwyż sp

osobem
 

natural
nym 

Uczeń k
ształtu

je 
skoczn

ość
Uczeń w

ie, co to
 jest 

skoczn
ość

IX, V
1

12.
Nauka 

skoku w
zwyż 

technik
ą „flop”

 
Uczeń s

taranni
e wyko

-
nuje ko

lejne ćw
iczenia

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać sko

k wzwy
ż tech-

niką „fl
op”

Uczeń k
ształtu

je 
skoczn

ość
Uczeń w

ie, jak p
rzygo-

tować z
eskok  

IX, V
1

13.
Kształt

owanie
 szybko

-
ści w b

iegu na
 60 m

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

z maks
ymalną

 
szybko

ścią 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skiping

 A, B, C
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość

Uczeń z
na kom

endy 
startow

e 
IX, V

1

14.
Kształt

owanie
 szybko

-
ści w b

iegu na
 100 m

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

z maks
ymalną

 
szybko

ścią
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skiping

 A, B,  C
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość

Uczeń z
na kom

endy 
startow

e
IX, V

1

15.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u na 

600 m
Uczeń p

okonuj
e dy-

stans b
iegu dł

ugiego
Uczeń p

otrafi r
ozpo-

cząć bi
eg dług

i od sta
r-

tu wyso
kiego, u

mie 
rozłoży

ć siły w
 trakcie

 
biegu d

ługiego
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość i w

ydol-
ność fiz

yczną
Uczeń z

na dyst
anse 

biegów
 długich

 
IX, X, IV

, V
1

16.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u na 

1
0

0
0

 m

Uczeń j
est zmo

tywo-
wany d

o wysił
ku fi-

zyczne
go

Uczeń p
otrafi r

ozpo-
cząć bi

eg dług
i od sta

r-
tu wyso

kiego, u
mie 

rozłoży
ć siły w

 trakcie
 

biegu d
ługiego

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń z
na dyst

anse 
biegów

 długich
IX, X, IV

, V
1
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17.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w szta
feto-

wych b
iegach 

przełaj
o-

wych 8
00 –100

0
 m

Uczeń w
spółpra

cuje 
w zesp

ole
Uczeń p

otrafi p
rzeka-

zać pał
eczkę s

ztafe-
tową 

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń w
ie, co to

 są bie-
gi sztaf

etowe
IX, X, IV

, V
1

18.
Nauka 

technik
i rzutu 

o
sz

cz
e

p
e

m
 z

 m
ie

js
ca

 
Uczeń p

rzestrz
ega za-

sad bez
pieczeń

stwa 
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać rzu
t oszcz

epem 
z 

m
ie

js
ca

 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na tech

nikę 
rz

u
tu

IX, X, IV
, V

1

19.
Nauka 

technik
i rzutu 

o
sz

cz
e

p
e

m
 z

 m
a

rs
zu

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady bez

-
pieczeń

stwa 
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać rzu
t oszcz

epem 
z 

m
a

rs
zu

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na kon

kuren-
cje rzut

owe w 
lekko-

atletyce
IX, X, IV

, V
1

20.
Doskon

alenie r
zutu 

piłką le
karską 

przo-
dem do

 kierun
ku rzu-

tu (3 kg
)

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady bez

-
pieczeń

stwa
Uczeń w

ykonuj
e rzut 

piłką le
karską 

z usta-
wienia

 przode
m do 

k
ie

ru
n

k
u

 r
zu

tu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, si
łę, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń z
na 

k
o

n
k

u
re

n
cj

e
 

rzutow
e w lek

koatle-
tyce

IX, X, IV
, V

1

21.
Doskon

alenie r
zu-

tu piłką
 lekarsk

ą ty-
łem do

 kierun
ku rzu-

tu (3 kg
)

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady bez

-
pieczeń

stwa
Uczeń w

ykonuj
e rzut 

piłką le
karską 

z usta-
wienia

 tyłem 
do kie-

ru
n

k
u

 r
zu

tu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, si
łę, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń w
ie, jak m

ierzy 
się odle

głość rz
utów

IX, X, IV
, V

1

22.
Doskon

alenie s
koku 

w dal s
posobe

m natu
-

ralnym
Uczeń p

omaga 
nauczy

-
cielowi

 w prow
adze-

niu lek
cji

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

odbicie
 z jedne

j nogi
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, gibk

ość, 
szybko

ść
Uczeń z

na kon
kurenc

je 
skoczn

ościow
e  

w lekko
atletyce

IX, X, IV
, V

1

23.
Nauka 

odbicia
 z belki

 
do skok

u w dal
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach 

Uczeń p
otrafi p

o roz-
biegu o

dbić się
 z jed-

n
e

j 
n

o
g

i

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, gibk
ość, 

szybko
ść

Uczeń w
ie, któr

ą nogą 
odbić s

ię od be
lki

IX, X, IV
, V

1

24.
Nauka 

wymyk
u na ni

-
skim dr

ążku 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach

Uczeń u
mie wy

konać 
wymyk

 z pomo
cą na-

uczycie
la 

Uczeń k
ształtu

je siłę
Uczeń z

na tech
nikę 

wymyk
u

X
1

25.
Doskon

alenie w
ymyku

 
na nisk

im drąż
ku

Uczeń c
hętnie 

wyko-
nuje ćw

iczenia
Uczeń u

mie wy
konać 

wymyk
 z pomo

cą na-
uczycie

la 
Uczeń k

ształtu
je siłę

Uczeń w
ie, jakie

 ćwi-
czenia 

wykon
uje się 

na 
drążku

 
X

1
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26.
Nauka 

stania n
a rę-

kach pr
zy drab

inkach 
Uczeń c

hętnie 
ćwiczy

 
w zastę

pie gim
nastycz

-
nym 

Uczeń u
mie wy

konać 
stanie n

a rękac
h przy 

drabink
ach z u

niku 
podpar

tego 
Uczeń k

ształtu
je siłę 

i zwinn
ość

Uczeń w
ie, co to

 są 
podpor

y gimn
astyczn

e
X

1

27.
Doskon

alenie s
tania 

na ręka
ch przy

 drabin
-

kach
Uczeń z

achowu
je ko-

lejność
 ćwicze

ń w za-
stępie g

imnast
ycznym

Uczeń u
mie wy

konać 
stanie n

a rękac
h przy 

drabink
ach z u

niku 
podpar

tego 
Uczeń k

ształtu
je siłę 

i zwinn
ość

Uczeń w
ie, co to

 jest 
forma z

ajęć w 
zespo-

łach
X

1

28.
Nauka 

przerzu
tu bo-

k
ie

m
 

Uczeń c
hętnie 

wyko-
nuje ćw

iczenia
 gimna

-
styczne

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

przerzu
t bokie

m z po-
mocą n

auczyc
iela 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń z
na tech

nikę 
przerzu

tu boki
em

XI, XII
1

29.
Doskon

alenie p
rzerzu-

tu boki
em 

Uczeń a
sekuru

je 
współć

wicząc
ych 

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać prz

erzut b
okiem 

z 
m

ie
js

ca
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń z
na ćwic

zenia 
przygo

towują
ce do 

przerzu
tu boki

em
XI, XII

1

30.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 tył z pr

zy-
siadu p

odpart
ego do 

przysia
du pod

partego
Uczeń b

ez obaw
 wyko-

nuje ćw
iczenie

 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
przewr

ót w ty
ł z przy

-
siadu p

odpart
ego do 

przysia
du pod

partego
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą, gibko

ść
Uczeń z

na ćwic
zenia 

kształt
ujące n

óg
XI, XII

1

31.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 przód 

z przy-
siadu p

odpart
ego do 

przysia
du pod

partego
Uczeń a

sekuru
je 

współć
wicząc

ych 
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać prz
ewrót w

 przód 
z przys

iadu po
dparte-

go do p
rzysiad

u pod-
p

a
rt

e
g

o

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dyna-

cję, gib
kość

Uczeń z
na ćwic

zenia 
kształt

ujące tu
łowia

XI, XII
1

32.
Nauka 

skoku k
uczneg

o 
przez s

krzynię
Uczeń c

hętnie 
wyko-

nuje ćw
iczenia

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać sko

k kuczn
y przez

 
skrzyn

ię ustaw
ioną 

wszerz
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na rodz
aje sko

-
ków pr

zez skr
zynię

XI, XII
1

33.
Doskon

alenie s
koku 

ro
zk

ro
cz

n
e

g
o

 p
rz

e
z 

kozła
Uczeń a

sekuru
je 

współć
wicząc

ych
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skok ro

zkroczn
y przez

 
kozła

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na przy
rzą-

dy do s
koków

 gimna
-

styczny
ch

XI, XII
1
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34.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 przód 

i w tył 
w form

ach łąc
zonych

Uczeń a
ktywni

e ćwicz
y Uczeń p

otrafi w
yko-

nać łąc
zone pr

zewrot
y 

w przó
d i w ty

ł
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń z
na kon

kuren-
cje gim

nastycz
ne dla 

dziewc
ząt

XI, XII
1

35.
Doskon

alenie s
koku 

kuczne
go prze

z skrzy
-

nię
Uczeń p

omaga 
współ-

ćwiczą
cym

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać sko

k kuczn
y przez

 
skrzyn

ię ustaw
ioną 

wszerz
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń z
na pozy

cję 
końcow

ą po sk
oku 

XI, XII
1

36.
Nauka 

układu
 ćwicze

ń 
równow

ażnych
 na ła-

weczce
Uczeń k

ontrolu
je 

i ocenia
 współć

wiczą-
cych 

Uczeń w
ykonuj

e przej
-

ścia rów
noważn

e po 
ławecz

ce, stan
ia rów-

noważn
e, przys

iady 
równow

ażne, w
spięcia

 
na palc

e, obro
ty, zesk

o-
ki z ław

eczki
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą, gibko

ść
Uczeń w

ymieni
a przy-

rządy g
imnast

yczne d
o 

ćwicze
ń równ

oważ-
nych

XI, XII
1

37.
Doskon

alenie u
kładu 

ćwicze
ń równ

oważ-
nych na

 ławecz
ce wg 

własne
j inwen

cji
Uczeń e

stetycz
nie 

i harmo
nijnie ć

wiczy
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
układ ć

wiczeń
 równo

-
ważnyc

h na ław
eczce

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń w
ie, co to

 zna-
czy „wy

trzyma
ć” dany

 
elemen

t gimna
styczny

XI, XII
1

38.
Nauka 

zestaw
u ćwi-

czeń ks
ztałtują

cych na
 

ławecz
kach 

Uczeń w
ykonuj

e za-
daną ilo

ść pow
tórzeń 

ćwicze
nia

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

różne f
ormy p

rzesko-
ków pr

zez ław
eczki

Uczeń k
ształtu

je ko-
ordyna

cję ruch
ową, 

skoczn
ość

Uczeń z
na syst

ematy-
kę ćwic

zeń ksz
tałtu-

jących 
IX–VI

1

39.
Nauka 

zestaw
u ćwi-

czeń ks
ztałtują

cych 
przy dr

abinka
ch 

Uczeń w
ykonuj

e za-
daną ilo

ść pow
tórzeń 

ćwicze
nia

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

różne f
ormy z

wisów 
na drab

inkach
Uczeń k

ształtu
je koor

-
dynację

 ruchow
ą, siłę

Uczeń z
na zasa

dę stop
-

nioweg
o natęż

enia wy
-

siłku w
 lekcji

IX–VI
1

40.
Nauka 

odbić b
ekhen-

dem w
 tenisie

 stoło-
wym

Uczeń d
okładn

ie wy-
konuje

 ćwicze
nia

Uczeń p
otrafi o

dbijać 
piłeczk

ę bekhe
ndem

Uczeń k
ształtu

je koor
-

dynację
 ruchow

ą
Uczeń w

ie, jak w
yko-

nuje się
 serw b

ekhen-
dem  w

 tenisie
 stoło-

wym
IX–VI

1

41.
Nauka 

gry 
w „Kwa

dranta”
Uczeń w

łaściwi
e 

interpr
etuje p

oleceni
a 

nauczy
ciela 

Uczeń p
otrafi u

derzyć 
rakietą

 piłkę t
enisow

ą 
na pole

 gry
Uczeń k

ształtu
je 

orienta
cję 

przestr
zenną, 

siłę 
Uczeń z

na zasa
dy gry

IX–VI
1
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42.
Nauka 

gry 
w badm

intona
Uczeń c

hętnie 
poznaje

 
nowe u

miejętn
ości 

ruchow
e

Uczeń p
otrafi o

dbijać 
lotkę

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
szybko

ść, orie
ntację

Uczeń z
na prze

pisy gr
y

V
1

43.
Nauka 

gry poj
edyncz

ej 
w Ring

o
Uczeń c

hętnie 
uczestn

iczy w 
grze 

w ringo
Uczeń u

mie chw
ytać 

i rzucać
 kółko r

ingo 
jedną r

ęką
Uczeń k

ształtu
je 

szybko
ść, 

wytrzy
małość

, siłę, 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na prze

pisy gr
yV

I
1

44.
Doskon

alenie p
rzyjęcia

 
i prowa

dzenia 
piłki 

prostym
 podbic

iem 
i wewn

ętrzną 
częścią

 
stopy

Uczeń c
hętnie 

ogląda 
mecze 

piłki no
żnej

Uczeń p
otrafi p

rzyjąć 
i prowa

dzić pił
kę 

prostym
 podbic

iem 
i wewn

ętrzną 
częścią

 
stopy

Uczeń k
ształtu

je 
szybko

ść, 
wytrzy

małość
, siłę, 

koordy
nację r

uchową
Uczeń z

na tech
nikę 

przyjęc
ia piłki

 
prostym

 podbic
iem 

i wewn
ętrzną 

częścią
 

stopy
IX, IV

1

45.
Nauka 

zwodu
 

pojedy
nczego

 przode
m 

w piłce
 nożnej

 
Uczeń w

spółpra
cuje 

w trójc
e ćwicz

ących
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
zwód p

iłką i be
z piłki

Uczeń k
ształtu

je 
szybko

ść, 
wytrzy

małość
, siłę, 

koordy
nację r

uchową
Uczeń z

na rodz
aje 

zwodów
IX, IV

1

46.
Nauka 

gry w o
bronie 

„każdy
 swego

” w piłc
e 

nożnej
Uczeń a

ktywni
e broni

  Uczeń p
otrafi u

stawić 
się w o

bronie 
„każdy

 
swego”

Uczeń k
ształtu

je 
szybko

ść, 
wytrzy

małość
, siłę, 

koordy
nację r

uchową
Uczeń z

na rodz
aje 

obrony
IX, IV

1

47.
Doskon

alenie 
prowad

zenia p
iłki 

prostym
 podbic

iem 
ze zmia

ną kier
unku 

porusz
ania się

 
Uczeń j

est kult
uralny 

na zaję
ciach 

Uczeń p
otrafi 

prowad
zić piłk

ę 
prostym

 podbic
iem 

i zmien
iać kier

unek 
porusz

ania się
 

Uczeń k
ształtu

je 
szybko

ść, 
wytrzy

małość
, siłę, 

koordy
nację r

uchową
Uczeń z

na prze
pisy gr

y 
w polu

 karnym
IX, IV

1

48.
Nauka 

gry w o
bronie 

„każdy
 swego

” 
w kosz

ykówce
Uczeń a

ktywni
e broni

Uczeń p
otrafi u

stawić 
się  w o

bronie 
„każdy

 
swego”

Uczeń k
ształtu

je 
szybko

ść, 
wytrzy

małość
, siłę, 

koordy
nację r

uchową
Uczeń z

na rodz
aje 

obrony
 w kosz

ykówce
 X, XI

1
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49.
Doskon

alenie  
kozło-

wania p
iłki ze z

mia-
ną ręki

 kozłują
cej i kie

-
runku p

orusza
nia się 

w kosz
ykówce

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

tylko n
a polec

e-
nie nau

czyciela
Uczeń k

ozłuje p
iłkę 

prawą 
i lewą r

ęką po 
przeką

tnych 
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, co to

 jest 
błąd po

dwójne
go ko-

złowan
ia

X, XI
1

50.
Doskon

alenie c
hwy-

tów i p
odań p

iłki obu
-

rącz sp
rzed kl

atki pie
r-

siowej 
w kosz

ykówce
Uczeń o

dkłada
 sprzęt

 
sportow

y na mi
ejsce 

Uczeń c
hwyta 

i poda-
je piłkę

 oburąc
z sprze

d 
klatki p

iersiow
ej 

w biegu
 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, co to
 jest 

błąd kr
oków

X, XI
1

51.
Doskon

alenie r
zu-

tu z bie
gu (dw

utaktu)
 

w kosz
ykówce

Uczeń d
ostrzeg

a swo-
je błędy

 
Uczeń r

zuca pi
łkę do 

kosza j
ednorą

cz
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, jak s

ędzia 
pokazu

je rzut 
osobist

y X, XI
1

52.
Doskon

alenie d
wu-

taktu p
o poda

niu od 
współć

wicząc
ego  

w kosz
ykówce

Uczeń p
oprawi

a swo-
je błędy

Uczeń r
zuca pi

łkę 
do kosz

a jedno
rącz 

z dwut
aktu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, jak s
ędzia 

pokazu
je błąd

 podwó
j-

nego ko
złowan

ia 
X, XI

1

53.
Nauka 

zwodu
 pojedy

n-
czego p

rzodem
 w ko-

szyków
ce

Uczeń d
ąży do 

staran-
nego w

ykonyw
ania 

ćwicze
ń

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

zwód b
ez piłki

 i z piłk
ąUczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na prze

pis 5 s 
X, XI

1

54.
Nauka 

rzutu n
a bram

-
kę z prz

eskokie
m 

w piłce
 ręczne

j
Uczeń w

spółpra
cuje 

w druż
ynie 

Uczeń r
zuca na

 bram-
kę z prz

eskokie
m

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
nikę 

rz
u

tu
I, II

1

55.
Nauka 

rzutu n
a bram

-
kę z wy

skoku w
 piłce 

ręcznej
Uczeń p

omaga 
nauczy

-
cielowi

 w rozs
tawian

iu 
sprzętu

Uczeń r
zuca na

 bram-
kę z wy

skoku 
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
rz

u
tu

I, II
1
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56.
Doskon

alenie k
ozło-

wania p
iłki ręc

znej ze
 

zmianą
 ręki ko

złujące
j 

i 
k

ie
ru

n
k

u
 p

o
ru

sz
a

n
ia

 
się w p

iłce ręc
znej

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

dokład
nie z op

i-
se

m

Uczeń z
mienia

 rękę ko
-

złującą
 i kieru

nek po
-

ruszan
ia się  

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
nikę ko

-
złowan

ia 
I, II

1

57.
Doskon

alenie c
hwytu 

oburąc
z i poda

nie jed-
norącz

 półgór
ne w pi

ł-
ce ręcz

nej
Uczeń w

spółpra
cuje 

w dwój
ce ćwic

zącej 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
chwyt o

burącz
 i poda-

nie jedn
orącz p

ółgórne
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
chwytó

w i pod
ań 

I, II
1

58.
Nauka 

obrony
 „każdy

 
swego”

 w piłce
 ręczne

jUczeń p
oprawi

a swo-
je błędy

 
Uczeń u

mie gra
ć 

w obro
nie „ka

żdy sw
e-

go”
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na rodz

aje 
obrony

I, II
1

59.
Doskon

alenie r
zutu na

 
bramkę

 z biegu
 w pił-

ce ręcz
nej

Uczeń k
ontrolu

je swo-
je zach

owanie
 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

rzut na
 bramk

ę jedno
-

rącz z b
iegu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, co to
 jest 

pole br
amkow

e 
I, II

1

60.
Nauka 

ataku p
rzez 

„plasow
anie” w

 piłce 
siatkow

ej
Uczeń c

hętnie 
współ-

pracuje
 z druż

yną
Uczeń u

mie wy
konać 

atak pi
łki prze

z „plaso
-

wanie”
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na tech
nikę 

a
ta

k
u

II, III
1

61.
Nauka 

bloku p
ojedyn

-
czego w

 piłce s
iatko-

wej
Uczeń p

otrafi p
ogratu-

lować w
yniku d

ruży-
nie prz

eciwne
j

Uczeń u
mie wy

konać 
blok po

jedyncz
y 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na rodz

aje blo-
ków w 

piłce si
atkowe

j II, III
1

62.
Doskon

alenie a
ta-

ku prze
z „plaso

wanie”
 

w piłce
 siatkow

ej
Uczeń p

oprawi
a swoją

 
sprawn

ość fizy
czną

Uczeń u
mie wy

konać 
atak pi

łki prze
z „plaso

-
wanie”

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na tech

nikę 
a

ta
k

u
II, III

1

63.
Doskon

alenie b
loku 

pojedy
nczego

  w piłc
e 

siatkow
ej

Uczeń d
okładn

ie wy-
konuje

 ćwicze
nia

Uczeń u
mie wy

konać 
blok po

jedyncz
y

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, co to

 jest li-
n

ia
 a

ta
k

u
II, III

1
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64.
Doskon

alenie p
rzyję-

cia piłk
i poprz

ez odbi
-

cie spo
sobem 

oburąc
z 

dolnym
 w piłce

 siat-
kowej

Uczeń j
est akty

wny na
 

zajęcia
ch 

Uczeń p
otrafi p

rzyjąć 
piłkę d

o odbic
ia spos

o-
bem ob

urącz d
olnym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na tech

nikę od
-

bicia sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym
II, III

1

65.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 parach

 
w piłce

 siatkow
ej

Uczeń p
oprawi

a swo-
je błędy

 
Uczeń p

otrafi o
dbijać 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 parach

 Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, jak r

ozgry-
wane s

ą zawo
dy syst

e-
mem „p

ucharo
wym” 

II, III
1

66.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach w
 piłce s

iatkow
ejUczeń c

hętnie 
ćwiczy

 
w trójc

e 
Uczeń p

otrafi o
dbijać 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń w

ie, jak u
stawić 

się na b
oisku

II, III
1

67.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym w
 pa-

rach ze
 zmianą

 miejsc
a 

w piłce
 siatkow

ej
Uczeń p

omaga 
współ-

ćwiczą
cemu 

Uczeń p
otrafi o

dbić 
piłkę sp

osobem
 obu-

rącz gó
rnym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, z któ

rego 
miejsca

 zagryw
a się 

piłkę
II, III

1

68.
Doskon

alenie z
agryw-

ki spos
obem d

olnym 
w piłce

 siatkow
ej

Uczeń d
ba o hig

ienę 
osobist

ą 
Uczeń z

agrywa
 piłkę 

sposob
em dol

nym
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na zasa
dy wy-

konani
a zagry

wki
II, III

1

69.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym w
 trój-

kach ze
 zmianą

 miej-
sca w p

iłce sia
tkowej

Uczeń e
liminuj

e wła-
sne błę

dy
Uczeń p

otrafi o
dbić 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń w

ie, jakie
 są błę-

dy przy
 odbiciu

 piłki
II, III

1

70.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach w
 piłce s

iatkow
ejUczeń k

oryguje
 wła-

sne błę
dy

Uczeń p
otrafi o

dbić 
piłkę sp

osobem
 obu-

rącz do
lnym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, jakie

 są błę-
dy przy

  zagryw
ce 

II, III
1
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IV
. B

ez
pi

ec
zn

a 
ak

ty
w

no
ść

 fi
zy

cz
na

 i 
hi

gi
en

a 
os

ob
is

ta
: 2

 g
od

z.

71.
Zestaw

 ćwicze
ń kszta

ł-
tującyc

h jako p
rzeciw-

działan
ie nega

tywnym
 

skutko
m prac

y przy 
k

o
m

p
u

te
rz

e
 

Uczeń a
ktywni

e pracu
-

je w gr
upie

Umie w
ykonać

 ćwi-
czenia 

we wsz
ystkich

 
płaszcz

yznach
 ruchu 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na syst

ematy-
kę ćwic

zeń ksz
tałtu-

jących 
IV

1

72.
Ocena s

topnia 
ryzyka

 
uprawi

ania ni
ektóryc

h 
sportów

Uczeń i
ntensy

wnie 
ćwiczy

 podcza
s roz-

grzewk
i

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenia 

zgodni
e z opi-

se
m

 i
 p

o
k

a
ze

m

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, co to

 jest 
intensy

wność 
ćwicze

ń 
IX

1

V.
 S

po
rt

: 1
7 

go
dz

.

73.
Klasow

y turnie
j pił-

ki siatk
owej sy

stemem
 

„pucha
rowym

”
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry 
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we zasa
dy syst

emu 
„pucha

rowego
”

II
1

74.
Klasow

y turnie
j pił-

ki siatk
owej sy

stemem
 

„pucha
rowym

” cd. 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
II

1

75.
Klasow

y turnie
j „tró-

jek” ko
szykars

kich sy
s-

temem
 „pucha

rowym
”Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
III

1

76.
Klasow

y turnie
j „tró-

jek” ko
szykars

kich 
system

em „pu
charo-

wym” c
d.

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
szybko

ść
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
III

1

77.
Klasow

y turnie
j halo-

wej pił
ki nożn

ej  syste
-

mem „p
ucharo

wym”
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
I

1

78.
Klasow

y turnie
j halo-

wej pił
ki nożn

ej syste
-

mem „p
ucharo

wym” 
cd.

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
szybko

ść
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
I

1
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79.
Klasow

y turnie
j piłki 

ręcznej
  system

em „pu
-

charow
ym”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

80.
Klasow

y turnie
j piłki 

ręcznej
  system

em „pu
-

charow
ym” cd

. 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
IV

1

81.
Klasow

y turnie
j tenisa

 
stołow

ego sys
temem

 
„pucha

rowym
”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

82.
Klasow

y turnie
j bad-

minton
a syste

mem 
„pucha

rowym
”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

83.
Klasow

y turnie
j rin-

go syst
emem 

„pucha
-

rowym
”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

84.
Klasow

y turnie
j kwa-

dranta 
system

em „pu
-

charow
ym”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

85.
Klasow

e zawo
dy 

w lekko
atletyce

 w sko-
ku w da

l
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zawo-
dach

Uczeń w
ykonuj

e skok 
w dal

Uczeń k
ształtu

je siłę 
i skoczn

ość 
Uczeń z

na regu
lamin 

zawodó
w 

VI
1

86.
Między

klasow
e za-

wody w
 lekkoa

tletyce 
w rzuc

ie oszcz
epem  

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zawo-

dach
Uczeń w

ykonuj
e rzut 

o
sz

cz
e

p
e

m
 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość i s
iłę 

Uczeń z
na regu

lamin 
zawodó

w
V

1

87.
Klasow

e zawo
dy 

w lekko
atletyce

 w bie-
g

u
 n

a
 1

0
0

 m

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zawo-

dach
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
st

a
rt

 n
is

k
i

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość i s
iłę

Uczeń z
na regu

lamin 
zawodó

w
X

1

88.
Klasow

e zawo
dy 

w lekko
atletyce

 w bie-
gu na 6

00 m
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zawo-
dach

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

start w
ysoki

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość 
Uczeń z

na regu
lamin 

zawodó
w

VI
1



184 185Nu
m

er
 

te
m

at
u 

le
kc

ji
Tr

eś
ci

 p
ro

gr
am

u/
Te

m
at

y 
le

kc
ji 

Ko
m

pe
te

nc
je

 
sp

oł
ec

zn
e

Um
ie

ję
tn

oś
ci

 
Sp

ra
w

no
ść

 
fiz

yc
zn

a
W

ia
do

m
oś

ci
 

Te
rm

in
 

re
al

iz
ac

ji 
Li

cz
ba

 
go

dz
in

89.
Klasow

e zawo
dy 

w lekko
atletyce

 
w biegu

 na 800
 m

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy 
w zawo

dach
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
start w

ysoki
Uczeń k

ształtu
je 

wytrzy
małość

 
Uczeń z

na regu
lamin 

zawodó
w

VI
1

90.
Klasow

e zawo
dy 

w rzuc
ie piłką

 lekarsk
ą 

3
 k

g

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy 
w zawo

dach
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
rzut pił

ką leka
rską 

przode
m do k

ierunku
 

rz
u

tu

Uczeń k
ształtu

je siłę
Uczeń z

na regu
lamin 

zawodó
w

VI
1

VI
. E

du
ka

cj
a 

zd
ro

w
ot

na
: 1

0 
go

dz
.

91.
Odpow

iedzialn
ość 

za zdro
wie wła

sne 
i innych

 ludzi 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy 

w zajęc
iach ed

ukacji 
zdrowo

tnej 
Uczeń s

ystema
tycznie

 
uprawi

a dowo
lny 

rodzaj 
aktywn

ości 
fizyczn

ej  
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na wpł

yw 
aktywn

ości fiz
ycznej 

na zdro
wie

I
1

92.
Metody

 rozwią
zywani

a 
sytuacj

i konfli
ktowyc

h  Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy 
w zajęc

iach ed
ukacji 

zdrowo
tnej

Uczeń u
mie 

negocjo
wać róż

ne 
rozwią

zania 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na zasa

dy 
n

e
g

o
cj

a
cj

i 
 

I
1

93.
Zasady

 podejm
owania

 
życiow

ych dec
yzji  

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy 
w zajęc

iach ed
ukacji 

zdrowo
tnej 

Uczeń u
mie 

podejm
ować ro

zsądne
 

decyzje
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
-

Uczeń w
ie, co to

 jest 
optymi

zm
II

1

94.
Racjon

alne 
gospod

arowan
ie 

czasem
 wolnym

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy 
w zajęc

iach ed
ukacji 

zdrowo
tnej

Uczeń p
otrafi 

organiz
ować w

łasny 
czas wo

lny
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń w
ie, co to

 jest 
czas wo

lny 
II

1

95.
Metody

 samob
adania

 
i samok

ontroli
   

Uczeń j
est 

przygo
towany

 do zaję
ć 

z eduka
cji zdro

wotnej
 Uczeń u

mie 
przepr

owadzi
ć 

samoko
ntrolę 

własne
go zdro

wia  
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--

Uczeń w
ie, jak 

przepr
owadzi

ć 
samoko

ntrolę 
i samob

adanie
 

III
1

96.
Prawa 

pacjent
a  

Uczeń j
est 

przygo
towany

 do zaję
ć 

z eduka
cji zdro

wotnej
Uczeń u

mie wy
szukać

 
prawa 

pacjent
a

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na 
podsta

wowe p
rawa 

p
a

cj
e

n
ta

 
V

1
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97.
Chorob

y psych
iczne 

i osoby
 dyskry

mino-
wane 

Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z eduk

a-
cji zdro

wotnej
Uczeń p

otrafi w
ymie-

nić cho
roby ps

ychiczn
e --

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na rodz

aje dys
-

krymin
acji 

IX
1

98.
Instytu

cje zdro
wia pu

-
bliczne

go  
Uczeń j

est prz
ygoto-

wany d
o zajęć

 z eduk
a-

cji zdro
wotnej

Uczeń w
ymieni

a insty-
tucje zd

rowia p
ublicz-

n
e

g
o

 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń w
ie, kto o

dpo-
wiada z

a zdrow
ie pu-

bliczne
 

IX
1

99.
Zdrowi

e a środ
owisko

   Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z eduk

a-
cji zdro

wotnej
Uczeń u

mie pla
no-

wać dz
iałania

 na rzec
z 

zdrowi
a 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na środ
owi-

skowe 
instytu

cje zdro
-

wotne 
V

1

100.
Projekt

 z eduk
acji 

zdrowo
tnej  

Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z eduk

a-
cji zdro

wotnej
Uczeń p

otrafi p
raco-

wać w 
grupie 

 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na zasa

dy 
opraco

wania p
rojektu

 
zdrowo

tnego 
IX –VI

1

7.
8.

 K
la

sa
 II

I b
ra

nż
ow

ej
 s

zk
oł

y 
i s

to
pn

ia
 (1

00
 g

od
z.

) –
 P

LA
N

 W
 U

JĘ
CI

U
 W

YN
IK

O
W

YM
 

Lp
.

Tr
eś

ci
 p

ro
gr

am
u 

w
yc

ho
w

an
ia

 fi
zy

cz
ne

go
Li

cz
ba

 g
od

zi
n

Te
rm

in
 re

al
iz

ac
ji

I.
Diagno

za spra
wności

 i aktyw
ności fi

zyczne
j oraz 

rozwoj
u fizycz

nego
6

IX–X, V,
 VI

II.
Trening

 zdrow
otny 

4
IX–V

III.
Sporty 

całego 
życia i w

ypoczy
nek 

61
IX–VI

IV.
Bezpie

czna ak
tywnoś

ć fizycz
na i hig

iena os
obista

2
IX–VI

V.
S

p
o

rt
 

17
IX–VI

VI.
Edukac

ja zdro
wotna

1
0

IX–VI
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I. 
D

ia
gn

oz
a 

sp
ra

w
no

śc
i i

 a
kt

yw
no

śc
i f

iz
yc

zn
ej

 o
ra

z 
ro

zw
oj

u 
fiz

yc
zn

eg
o:

 6
 g

od
z.

1.Kontro
la siły m

ięśni 
ramion

, brzuch
a i gib-

kości d
olnego

 odcin-
ka kręg

osłupa
 wedłu

g 
prób M

TSF
Uczeń b

ierze ak
tywny 

udział w
 próbac

h testu
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
kolejne

 próby 
testu

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
gibkość

Uczeń w
ie, do c

zego 
służą te

sty spr
awnośc

i 
fizyczn

ej
IX–X, V,

 VI
1

2.Kontro
la wytr

zymało
-

ści, sko
cznośc

i i szyb
-

kości w
edług p

rób 
MTSF

Uczeń b
ierze ak

tywny 
udział w

 próbac
h testu

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

kolejne
 próby 

testu
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość, sk

ocznoś
ć 

i szybk
ość

Uczeń i
nterpre

tuje 
swoje w

yniki te
stu 

IX–X, V,
 VI

1

3.Samok
ontrola

 siły 
mięśni

 ramion
, brzu-

cha i gi
bkości 

według
 

prób IS
F K. Zu

chory
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

samo-
kontro

li 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
próby t

estu zg
odnie 

z 
o

p
is

e
m

Uczeń k
ształtu

je gib-
kość i s

iłę
Uczeń w

ie, co to
 jest 

samoko
ntrola 

IX, V
1

4.Samok
ontrola

 wytrzy
-

małośc
i, skocz

ności  
i szybk

ości we
dług 

prób IS
F K. Zu

chory
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

samo-
kontro

li
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
próby t

estu zg
odnie 

z 
o

p
is

e
m

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość, sk
ocznoś

ć 
i szybk

ość
Uczeń w

ie, co to
 jest 

sa
m

o
o

ce
n

a
IX, V

1

5.Kształt
owanie

 wytrzy
-

małośc
i i wydo

lności 
fizyczn

ej
Uczeń p

okonuj
e wła-

sne tru
dności 

z ćwi-
czeniam

i długo
trwa-

łymi 
Uczeń p

otrafi o
kreślać

 
tętno w

ysiłkow
e

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń z
na war

tość tęt
-

na wys
iłkowe

go dla 
swojeg

o wieku
 

IX, V
1

6.Kontro
la i oce

na wy-
dolnoś

ci fizyc
znej Te

-
stem C

oopera
Uczeń j

est świ
adomy

 
potrzeb

y syste
matycz

-
nej kon

troli wy
dolno-

ści fizy
cznej

Uczeń p
otrafi u

koń-
czyć Te

st Coop
era, 

umie zm
ierzyć t

ętno 
metodą

 palpac
yjną

Uczeń k
ształtu

je wy-
dolnoś

ć fizycz
ną

Uczeń z
na war

tość 
tętna sp

oczynk
owe-

go i wy
siłkowe

go dla 
swojeg

o wieku
IX, V

1

II
. T

re
ni

ng
 z

dr
ow

ot
ny

: 4
 g

od
z.

7.Kształt
owanie

 wydol-
ności fi

zyczne
j w trak

-
cie mar

szobieg
u tere-

nowego
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach te

renowy
ch

Uczeń p
otrafi r

ozłożyć
 

siły na 
dystans

ie całe-
go mar

szobieg
u

Uczeń k
ształtu

je wy-
dolnoś

ć i wytr
zyma-

łość fiz
yczną

Uczeń z
na tere

ny re-
kreacyj

ne w sw
oim 

m
ie

js
cu

 z
a

m
ie

sz
k

a
n

ia
IX–X, IV

–V
1
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8.Rozwij
anie wy

trzyma
-

łości na
 trasie b

iegu 
przełaj

owego 
Uczeń c

hętnie 
pokonu

-
je trasę

 biegu
Uczeń p

otrafi r
ozłożyć

 
siły na 

dystans
ie całe-

go bieg
u

Uczeń k
ształtu

je wy-
dolnoś

ć i wytr
zyma-

łość fiz
yczną

Uczeń w
ie, co to

 jest 
bieg pr

zełajow
y

IX–X, IV
–V

1

9.Hartow
anie or

ganizm
u 

w czasi
e mars

zu tere
-

nowego
 zimą

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach h
artując

ych or-
g

a
n

iz
m

Uczeń p
otrafi b

ez-
pieczni

e porus
zać się 

w teren
ie zimą

Uczeń h
artuje o

rga-
n

iz
m

Uczeń w
ie, na c

zym 
polega 

hartow
anie or

-
g

a
n

iz
m

u
XII–II

1

10.
Ćwicze

nia i za
bawy r

u-
chowe 

na śnie
gu

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach
Uczeń p

otrafi b
ez-

pieczni
e ćwicz

yć na 
śniegu

Uczeń k
ształtu

je siłę 
i wydol

ność fiz
yczną

Uczeń z
na kon

kuren-
cje spo

rtowe u
prawia

-
ne zimą

XII–II
1

II
I. 

Sp
or

ty
 ca

łe
go

 ż
yc

ia
 i 

w
yp

oc
zy

ne
k:

 6
1 

go
dz

.

11.
Doskon

alenie s
koku 

wzwyż
 sposob

em na-
turalny

m
Uczeń s

taranni
e wyko

-
nuje ko

lejne ćw
iczenia

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

skok w
zwyż sp

osobem
 

natural
nym 

Uczeń k
ształtu

je skoc
z-

ność
Uczeń w

ie, co to
 jest 

skoczn
ość

IX, V
1

12.
Doskon

alenie s
koku 

wzwyż
 techni

ką „flop
” 

z podn
oszenie

m wyso
-

kości p
oprzec

zki 
Uczeń s

taranni
e wyko

-
nuje ko

lejne ćw
iczenia

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać sko

k wzwy
ż tech-

niką „fl
op”

Uczeń k
ształtu

je skoc
z-

ność
Uczeń w

ie, jak p
rzygo-

tować z
eskok  

IX, V
1

13.
Kształt

owanie
 szybko

-
ści w b

iegu na
 100 m

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

z maks
ymalną

 
szybko

ścią 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skiping

 A, B, C
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość

Uczeń z
na kom

endy 
startow

e 
IX, V

1

14.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i  szybk
ościo-

wej w b
iegu na

 400 m
Uczeń w

ykonuj
e ćwi-

czenie 
z maks

ymalną
 

szybko
ścią

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

skiping
 A, B,  C

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość
Uczeń z

na kom
endy 

startow
e

IX, V
1

15.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u na 

800 m
Uczeń p

okonuj
e dy-

stans b
iegu dł

ugiego
Uczeń p

otrafi r
ozpo-

cząć bi
eg dług

i od sta
r-

tu wyso
kiego, u

mie 
rozłoży

ć siły w
 trakcie

 
biegu d

ługiego
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość i w

ydol-
ność fiz

yczną
Uczeń z

na dyst
anse 

biegów
 długich

 
IX, X, IV

, V
1
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16.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u na 

1
5

0
0

 m

Uczeń j
est zmo

tywo-
wany d

o wysił
ku fi-

zyczne
go

Uczeń p
otrafi r

ozpo-
cząć bi

eg dług
i od sta

r-
tu wyso

kiego, u
mie 

rozłoży
ć siły w

 trakcie
 

biegu d
ługiego

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń z
na dyst

anse 
biegów

 długich
IX, X, IV

, V
1

17.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w szta
feto-

wych b
iegach 

przełaj
o-

wych 8
00–100

0 m
Uczeń w

spółpra
cuje 

w zesp
ole

Uczeń p
otrafi p

rzeka-
zać pał

eczkę s
ztafe-

tową 
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość i w

ydol-
ność fiz

yczną
Uczeń w

ie, co to
 są bie-

gi sztaf
etowe

IX, X, IV
, V

1

18.
Doskon

alenie t
echni-

k
i 

rz
u

tu
 o

sz
cz

e
p

e
m

 
z 

m
a

rs
zu

Uczeń p
rzestrz

ega za-
sad bez

pieczeń
stwa 

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać rzu

t oszcz
epem 

z 
m

ie
js

ca
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na tech

nikę 
rz

u
tu

IX, X, IV
, V

1

19.
Nauka 

technik
i rzutu 

oszczep
em z bi

egu
Uczeń z

achowu
je 

szczegó
lne zas

ady bez
-

pieczeń
stwa 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

rz
u

t 
o

sz
cz

e
p

e
m

  
z biegu

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na kon

kuren-
cje rzut

owe w 
lekko-

atletyce
IX, X, IV

, V
1

20.
Doskon

alenie r
zutu 

piłką le
karską 

przo-
dem do

 kierun
ku rzu-

tu (3 kg
)

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady bez

-
pieczeń

stwa
Uczeń w

ykonuj
e rzut 

piłką le
karską 

z usta-
wienia

 przode
m do 

k
ie

ru
n

k
u

 r
zu

tu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, si
łę, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń z
na kon

kuren-
cje rzut

owe w 
lekko-

atletyce
IX, X, IV

, V
1

21.
Doskon

alenie r
zu-

tu piłką
 lekarsk

ą ty-
łem do

 kierun
ku rzu-

tu (3 kg
)

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady bez

-
pieczeń

stwa
Uczeń w

ykonuj
e rzut 

piłką le
karską 

z usta-
wienia

 tyłem 
do kie-

ru
n

k
u

 r
zu

tu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, si
łę, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń w
ie, jak m

ierzy 
się odle

głość rz
utów

IX, X, IV
, V

1

22.
Doskon

alenie s
koku 

w dal s
posobe

m natu
-

ralnym
Uczeń p

omaga 
nauczy

-
cielowi

 w prow
adze-

niu lek
cji

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

odbicie
 z jedne

j nogi
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, gibk

ość, 
szybko

ść
Uczeń z

na kon
kuren-

cje sko
cznośc

iowe  
w lekko

atletyce
IX, X, IV

, V
1

23.
Doskon

alenie o
dbicia 

z belki 
do skok

u w dal
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach 

Uczeń p
otrafi p

o roz-
biegu o

dbić się
 z jed-

n
e

j 
n

o
g

i

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, gibk
ość, 

szybko
ść

Uczeń w
ie, któr

ą nogą 
odbić s

ię od be
lki

IX, X, IV
, V

1
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24.
Doskon

alenie w
ymyku

 
na wys

okim d
rążku 

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach
Uczeń u

mie wy
konać 

wymyk
 z pomo

cą na-
uczycie

la 
Uczeń k

ształtu
je siłę

Uczeń z
na tech

nikę 
wymyk

u
X

1

25.
Doskon

alenie w
ymyku

 
na nisk

im drąż
ku

Uczeń c
hętnie 

wyko-
nuje ćw

iczenia
Uczeń u

mie wy
konać 

wymyk
 z pomo

cą na-
uczycie

la 
Uczeń k

ształtu
je siłę

Uczeń w
ie, jakie

 ćwi-
czenia 

wykon
uje się 

na 
drążku

 
X

1

26.
Doskon

alenie s
tania 

na ręka
ch przy

 drabin
-

kach 
Uczeń c

hętnie 
ćwi-

czy w z
astępie

 gimna
-

styczny
m 

Uczeń u
mie wy

konać 
stanie n

a rękac
h przy 

drabink
ach z u

niku 
podpar

tego 
Uczeń k

ształtu
je siłę 

i zwinn
ość

Uczeń w
ie, co to

 są 
podpor

y gimn
astyczn

e
X

1

27.
Doskon

alenie s
tania 

na ręka
ch przy

 drabin
-

kach i p
owrotu

 do po-
zycji w

yjściow
ej o no-

gach pr
ostych 

Uczeń z
achowu

je ko-
lejność

 ćwicze
ń w za-

stępie g
imnast

ycznym
Uczeń u

mie wy
konać 

stanie n
a rękac

h przy 
drabink

ach z u
niku 

podpar
tego 

Uczeń k
ształtu

je siłę 
i zwinn

ość
Uczeń w

ie, co to
 jest 

forma z
ajęć w 

zespo-
łach

X
1

28.
Doskon

alenie p
rzerzu-

tu boki
em 

Uczeń c
hętnie 

wyko-
nuje ćw

iczenia
 gimna

-
styczne

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

przerzu
t bokie

m z po-
mocą n

auczyc
iela 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń z
na tech

nikę 
przerzu

tu boki
em

XI, XII
1

29.
Doskon

alenie p
rzerzu-

tu boki
em po p

odsko-
ku tem

powym
 

Uczeń a
sekuru

je 
współć

wicząc
ych 

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać prz

erzut b
okiem 

z 
m

ie
js

ca
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń z
na ćwic

zenia 
przygo

towują
ce do 

przerzu
tu boki

em
XI, XII

1

30.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 tył z pr

zysia-
du pod

partego
 do roz

-
k

ro
k

u

Uczeń b
ez obaw

 wyko-
nuje ćw

iczenie
 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

przewr
ót w ty

ł z przy
-

siadu p
odpart

ego do 
przysia

du pod
partego

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń z
na ćwic

zenia 
kształt

ujące n
óg

XI, XII
1

31.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 przód 

z po-
stawy d

o przys
iadu 

podpar
tego

Uczeń a
sekuru

je 
współć

wicząc
ych 

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać prz

ewrót w
 przód 

z posta
wy do p

rzysia-
du pod

partego
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
, 

gibkość
Uczeń z

na ćwic
zenia 

kształt
ujące tu

łowia
XI, XII

1
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32.
Nauka 

skoku k
uczneg

o 
przez s

krzynię
 wzdłu

żUczeń c
hętnie 

wyko-
nuje ćw

iczenia
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać sko
k kuczn

y przez
 

skrzyn
ię ustaw

ioną 
wzdłuż

  
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń z
na rodz

aje sko
-

ków pr
zez skr

zynię
XI, XII

1

33.
Doskon

alenie s
koku 

ro
zk

ro
cz

n
e

g
o

 p
rz

e
z 

kozła
Uczeń a

sekuru
je 

współć
wicząc

ych
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skok ro

zkroczn
y przez

 
kozła

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na przy
rzą-

dy do s
koków

 gimna
-

styczny
ch

XI, XII
1

34.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 przód 

i w tył 
w form

ach łąc
zonych

Uczeń a
ktywni

e ćwi-
czy 

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać łąc

zone pr
zewrot

y 
w przó

d i w ty
ł

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na kon
kuren-

cje gim
nastycz

ne dla 
dziewc

ząt
XI, XII

1

35.
Doskon

alenie s
koku 

kuczne
go prze

z skrzy
-

nię wsz
erz 

Uczeń p
omaga 

współ-
ćwiczą

cym
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać sko
k kuczn

y przez
 

skrzyn
ię ustaw

ioną 
wszerz

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na pozy
cję 

końcow
ą po sk

oku 
XI, XII

1

36.
Nauka 

układu
 ćwicze

ń 
równow

ażnych
 na ła-

weczce
Uczeń k

ontrolu
je i oce

-
nia wsp

ółćwicz
ących 

Uczeń w
ykonuj

e przej
-

ścia rów
noważn

e po 
ławecz

ce, stan
ia rów-

noważn
e, przys

iady 
równow

ażne, w
spię-

cia na p
alce, ob

roty, ze
-

skoki z
 ławecz

ki
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą, gibko

ść
Uczeń w

ymieni
a przy-

rządy g
imnast

yczne d
o 

ćwicze
ń równ

oważ-
nych

XI, XII
1

37.
Doskon

alenie u
kładu 

ćwicze
ń równ

oważ-
nych na

 ławecz
ce wg 

własne
j inwen

cji
Uczeń e

stetycz
nie 

i harmo
nijnie ć

wiczy
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
układ ć

wiczeń
 równo

-
ważnyc

h na ław
eczce

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń w
ie, co to

 zna-
czy „wy

trzyma
ć” dany

 
elemen

t gimna
styczny

XI, XII
1

38.
Doskon

alenie z
estawu

 
ćwicze

ń kszta
łtujący

ch 
na ławe

czkach
Uczeń j

est akty
wny 

podcza
s zajęć

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

różne f
ormy p

rzesko-
ków pr

zez ław
eczkę

Uczeń k
ształtu

je ko-
ordyna

cję ruch
ową, 

skoczn
ość

Uczeń z
na pod

ział 
urządz

eń gim
nastycz

-
nych 

IX–VI
1

39.
Doskon

alenie z
estawu

 
ćwicze

ń kszta
łtujący

ch 
przy dr

abinka
ch 

Uczeń j
est akty

wny 
podcza

s zajęć
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
różne f

ormy z
wisów 

na drab
inkach 

Uczeń k
ształtu

je 
koordy

nację r
uchową

, 
siłę 

Uczeń z
na rodz

aje 
zwisów

 na dra
binkach

 IX–VI
1
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40.
Doskon

alenie o
dbić 

forhend
em w t

enisie 
stołow

ym
Uczeń d

okładn
ie wy-

konuje
 ćwicze

nia
Uczeń p

otrafi o
dbijać 

piłeczk
ę forhe

ndem
Uczeń k

ształtu
je koor

-
dynację

 ruchow
ą

Uczeń w
ie, jak w

yko-
nuje się

 serw fo
rhen-

dem  w
 tenisie

 stoło-
wym

IX–VI
1

41.
Doskon

alenie g
ry 

w „Kwa
dranta”

Uczeń w
łaściwi

e inter-
pretuje

 polece
nia na-

uczycie
la 

Uczeń p
otrafi u

derzyć 
rakietą

 piłkę t
enisow

ą 
na pole

 gry
Uczeń k

ształtu
je orien

-
tację pr

zestrze
nną, sił

ę Uczeń z
na zasa

dy gry
IX–VI

1

42.
Doskon

alenie g
ry 

w badm
intona

Uczeń c
hętnie 

poznaje
 

nowe u
miejętn

ości ru-
chowe

Uczeń p
otrafi o

dbijać 
lotkę

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
szybko

ść, orie
ntację

Uczeń z
na prze

pisy gr
y

V
1

43.
Doskon

alenie g
ry poje

-
dyncze

j w Rin
go

Uczeń c
hętnie 

uczest-
niczy w

 grze w
 ringo

Uczeń u
mie chw

ytać 
i rzucać

 kółko r
ingo 

jedną r
ęką

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na prze
pisy gr

y
VI

1

44.
Doskon

alenie p
rzyję-

cia i pr
owadze

nia pił-
ki wew

nętrzny
m pod-

biciem
 i wewn

ętrzną 
częścią

 stopy
Uczeń c

hętnie 
ogląda 

mecze 
piłki no

żnej
Uczeń p

otrafi p
rzyjąć 

i prowa
dzić pił

kę we-
wnętrz

nym po
dbiciem

 
i wewn

ętrzną 
częścią

 
stopy

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
nikę 

przyjęc
ia piłki

 prosty
m 

podbic
iem i w

ewnętr
z-

ną częś
cią stop

y
IX, IV

1

45.
Nauka 

zwodu
 poje-

dyncze
go tyłe

m w pi
ł-

ce nożn
ej 

Uczeń w
spółpra

cuje 
w trójc

e ćwicz
ących

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

zwód p
iłką i be

z piłki
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na rodz

aje 
zwodów

IX, IV
1

46.
Nauka 

gry w o
bro-

nie stre
fowej w

 piłce 
nożnej

Uczeń a
ktywni

e broni
  Uczeń p

otrafi u
stawić 

się w o
bronie 

„każdy
 

swego”
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na rodz

aje 
obrony

IX, IV
1

47.
Doskon

alenie p
rowa-

dzenia 
piłki pr

ostym 
podbic

iem ze 
zmia-

ną kier
unku p

orusza
-

nia się 
Uczeń j

est kult
uralny 

na zaję
ciach 

Uczeń p
otrafi p

rowa-
dzić pił

kę pros
tym 

podbic
iem i zm

ieniać 
k

ie
ru

n
e

k
 p

o
ru

sz
a

-
nia się 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na prze
pisy gr

y 
w polu

 karnym
IX, IV

1
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48.
Nauka 

gry w o
bro-

nie stre
fowej w

 koszy-
kówce

Uczeń a
ktywni

e broni
Uczeń p

otrafi u
stawić 

się  w o
bronie 

stre-
fowej

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na rodz
aje 

obrony
 w kosz

ykówce
 X, XI

1

49.
Doskon

alenie  
kozło-

wania p
iłki ze z

mia-
ną ręki

 kozłują
cej i kie

-
runku p

orusza
nia się 

w kosz
ykówce

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

tylko n
a polec

e-
nie nau

czyciela
Uczeń k

ozłuje p
iłkę 

prawą 
i lewą r

ęką po 
przeką

tnych 
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, co to

 jest 
błąd po

dwójne
go ko-

złowan
ia

X, XI
1

50.
Doskon

alenie c
hwy-

tów i p
odań p

iłki obu
-

rącz sp
rzed kl

atki pie
r-

siowej 
kozłem

 w ko-
szyków

ce
Uczeń o

dkłada
 sprzęt

 
sportow

y na mi
ejsce 

Uczeń c
hwyta 

i po-
daje pił

kę obur
ącz 

sprzed
 klatki p

iersio-
wej w b

iegu 
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, co to

 jest 
błąd kr

oków
X, XI

1

51.
Doskon

alenie r
zu-

tu z bie
gu (dw

utaktu)
 

w kosz
ykówce

Uczeń d
ostrzeg

a swo-
je błędy

 
Uczeń r

zuca pi
łkę do 

kosza j
ednorą

cz
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, jak s

ędzia 
pokazu

je rzut 
osobist

y X, XI
1

52.
Doskon

alenie d
wu-

taktu p
o poda

niu od 
współć

wicząc
ego  

w kosz
ykówce

Uczeń p
oprawi

a swo-
je błędy

Uczeń r
zuca pi

łkę 
do kosz

a jedno
rącz 

z dwut
aktu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, jak s
ędzia 

pokazu
je błąd

 podwó
j-

nego ko
złowan

ia 
X, XI

1

53.
Nauka 

zwodu
 pojedy

n-
czego t

yłem w
 koszy-

kówce
Uczeń d

ąży do 
staran-

nego w
ykonyw

ania 
ćwicze

ń
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
zwód b

ez piłki
 i z piłk

ąUczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na prze
pis 5 s 

X, XI
1

54.
Doskon

alenie r
zutu na

 
bramkę

 z przes
kokiem

 
w piłce

 ręczne
j

Uczeń w
spółpra

cuje 
w druż

ynie 
Uczeń r

zuca na
 bram-

kę z prz
eskokie

m
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
rz

u
tu

I, II
1
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55.
Doskon

alenie r
zutu 

na bram
kę z wy

skoku 
w piłce

 ręczne
j

Uczeń p
omaga 

nauczy
-

cielowi
 w rozs

tawian
iu 

sprzętu
Uczeń r

zuca na
 bram-

kę z wy
skoku 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
nikę 

rz
u

tu
I, II

1

56.
Doskon

alenie k
ozło-

wania p
iłki ręc

znej ze
 

zmianą
 ręki ko

złujące
j 

i 
k

ie
ru

n
k

u
 p

o
ru

sz
a

n
ia

 
się w p

iłce ręc
znej

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

dokład
nie z op

i-
se

m

Uczeń z
mienia

 rękę 
kozłują

cą i kie
runek 

porusz
ania się

  
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę ko
-

złowan
ia 

I, II
1

57.
Doskon

alenie c
hwytu 

oburąc
z i poda

nie jed-
norącz

 półgór
ne ko-

złem w
 piłce r

ęcznej
Uczeń w

spółpra
cuje 

w dwój
ce ćwic

zącej 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
chwyt o

burącz
 i poda-

nie jedn
orącz p

ółgórne
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
chwytó

w i pod
ań 

I, II
1

58.
Nauka 

obrony
 strefo-

wej w p
iłce ręc

znej
Uczeń p

oprawi
a swo-

je błędy
 

Uczeń u
mie gra

ć 
w obro

nie stre
fowej

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na rodz
aje 

obrony
I, II

1

59.
Doskon

alenie r
zutu na

 
bramkę

 z biegu
 w pił-

ce ręcz
nej

Uczeń k
ontrolu

je swo-
je zach

owanie
 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

rzut na
 bramk

ę jedno
-

rącz z b
iegu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, co to
 jest 

pole br
amkow

e 
I, II

1

60.
Doskon

alenie a
taku 

przez „
plasow

anie” 
w piłce

 siatkow
ej

Uczeń c
hętnie 

współ-
pracuje

 z druż
yną

Uczeń u
mie wy

konać 
atak pi

łki prze
z „plaso

-
wanie”

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na tech

nikę 
a

ta
k

u
II, III

1

61.
Doskon

alenie b
loku 

pojedy
nczego

 w piłce
 

siatkow
ej

Uczeń p
otrafi p

ogratu-
lować w

yniku d
ruży-

nie prz
eciwne

j
Uczeń u

mie wy
konać 

blok po
jedyncz

y 
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na rodz
aje blo-

ków w 
piłce si

atkowe
j II, III

1

62.
Doskon

alenie a
taku 

przez z
bicie w

 piłce 
siatkow

ej
Uczeń p

oprawi
a swoją

 
sprawn

ość fizy
czną

Uczeń u
mie wy

konać 
atak pi

łki prze
z „plaso

-
wanie”

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na tech

nikę 
a

ta
k

u
II, III

1
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63.
Nauka 

bloku p
otrójne

-
go  w p

iłce sia
tkowej

Uczeń d
okładn

ie wy-
konuje

 ćwicze
nia

Uczeń u
mie wy

konać 
blok po

jedyncz
y

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, co to

 jest li-
n

ia
 a

ta
k

u
II, III

1

64.
Doskon

alenie p
rzyję-

cia piłk
i poprz

ez odbi
-

cie spo
sobem 

oburąc
z 

dolnym
 w piłce

 siat-
kowej

Uczeń j
est akty

wny na
 

zajęcia
ch 

Uczeń p
otrafi p

rzyjąć 
piłkę d

o odbic
ia spos

o-
bem ob

urącz d
olnym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na tech

nikę od
-

bicia sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym
II, III

1

65.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 parach

 
w piłce

 siatkow
ej

Uczeń p
oprawi

a swo-
je błędy

 
Uczeń p

otrafi o
dbijać 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 parach

 Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, jak r

ozgry-
wane s

ą zawo
dy syst

e-
mem „p

ucharo
wym”

II, III
1

66.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach w
 piłce s

iatkow
ejUczeń c

hętnie 
ćwiczy

 
w trójc

e 
Uczeń p

otrafi o
dbijać 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń w

ie, jak u
stawić 

się na b
oisku

II, III
1

67.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym w
 pa-

rach ze
 zmianą

 miejsc
a 

w piłce
 siatkow

ej
Uczeń p

omaga 
współ-

ćwiczą
cemu 

Uczeń p
otrafi o

dbić 
piłkę sp

osobem
 obu-

rącz gó
rnym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, z któ

rego 
miejsca

 zagryw
a się 

piłkę
II, III

1

68.
Doskon

alenie z
agryw-

ki spos
obem g

órnym 
w piłce

 siatkow
ej

Uczeń d
ba o hig

ienę 
osobist

ą 
Uczeń z

agrywa
 piłkę 

sposob
em dol

nym
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na zasa
dy wy-

konani
a zagry

wki
II, III

1

69.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym w
 trój-

kach ze
 zmianą

 miej-
sca w p

iłce sia
tkowej

Uczeń e
liminuj

e wła-
sne błę

dy
Uczeń p

otrafi o
dbić 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń w

ie, jakie
 są błę-

dy przy
 odbiciu

 piłki
II, III

1
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70.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach w
 piłce s

iatkow
ejUczeń k

oryguje
 wła-

sne błę
dy

Uczeń p
otrafi o

dbić 
piłkę sp

osobem
 obu-

rącz do
lnym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, jakie

 są błę-
dy przy

  zagryw
ce 

II, III
1

IV
. B

ez
pi

ec
zn

a 
ak

ty
w

no
ść

 fi
zy

cz
na

 i 
hi

gi
en

a 
os

ob
is

ta
: 2

 g
od

z.

71.
Zestaw

 ćwicze
ń kszta

ł-
tującyc

h jako p
rzeciw-

działan
ie nega

tywnym
 

skutko
m prac

y przy 
k

o
m

p
u

te
rz

e
 

Uczeń a
ktywni

e pracu
-

je w gr
upie

Umie w
ykonać

 ćwi-
czenia 

we wsz
ystkich

 
płaszcz

yznach
 ruchu 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na syst

ematy-
kę ćwic

zeń ksz
tałtu-

jących 
IV

1

72.
Ocena s

topnia 
ryzyka

 
uprawi

ania ni
ektóryc

h 
sportów

Uczeń i
ntensy

wnie 
ćwiczy

 podcza
s roz-

grzewk
i

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenia 

zgodni
e z opi-

se
m

 i
 p

o
k

a
ze

m

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, co to

 jest 
intensy

wność 
ćwicze

ń 
IX

1

V.
 S

po
rt

: 1
7 

go
dz

.

73.
Klasow

y turnie
j pił-

ki siatk
owej sy

stemem
 

grupow
ym

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we zasa

dy syst
emu 

grupow
ego

II
1

74.
Klasow

y turnie
j pił-

ki siatk
owej sy

stemem
 

grupow
ym cd. 

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

II
1

75.
Klasow

y turnie
j „tró-

jek” ko
szykars

kich sy
s-

temem
 grupow

ym
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
III

1

76.
Klasow

y turnie
j „tró-

jek” ko
szykars

kich sy
s-

temem
 grupow

ym cd.
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

szybko
ść

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

III
1

77.
Klasow

y turnie
j halo-

wej pił
ki nożn

ej syste
-

mem g
rupowy

m
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
I

1
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78.
Klasow

y turnie
j halo-

wej pił
ki nożn

ej syste
-

mem g
rupowy

m cd.
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

szybko
ść

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

I
1

79.
Klasow

y turnie
j piłki 

ręcznej
 system

em gru
-

powym
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
IV

1

80.
Klasow

y turnie
j piłki 

ręcznej
 system

em gru
-

powym
 cd. 

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

81.
Klasow

y turnie
j tenisa

 
stołow

ego sys
temem

 
grupow

ym
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
IV

1

82.
Klasow

y turnie
j bad-

minton
a syste

mem 
grupow

ym
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
IV

1

83.
Klasow

y turnie
j ringo 

system
em gru

powym
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
IV

1

84.
Klasow

y turnie
j kwa-

dranta 
system

em gru
-

powym
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
IV

1

85.
Klasow

e zawo
dy 

w lekko
atletyce

 w sko-
ku w da

l
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zawo-
dach

Uczeń w
ykonuj

e skok 
w dal

Uczeń k
ształtu

je siłę 
i skoczn

ość 
Uczeń z

na regu
lamin 

zawodó
w 

VI
1

86.
Między

klasow
e za-

wody w
 lekkoa

tletyce 
w rzuc

ie oszcz
epem  

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zawo-

dach
Uczeń w

ykonuj
e rzut 

o
sz

cz
e

p
e

m
 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość i s
iłę 

Uczeń z
na regu

lamin 
zawodó

w
V

1

87.
Klasow

e zawo
dy 

w lekko
atletyce

 w bie-
gu na 4

00 m
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zawo-
dach

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

st
a

rt
 n

is
k

i
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość i s

iłę
Uczeń z

na regu
lamin 

zawodó
w

X
1
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88.
Klasow

e zawo
dy 

w lekko
atletyce

 w bie-
gu na 8

00 m
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zawo-
dach

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

start w
ysoki

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość 
Uczeń z

na regu
lamin 

zawodó
w

VI
1

89.
Klasow

e zawo
dy 

w lekko
atletyce

 w bie-
g

u
 n

a
 1

5
0

0
 m

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zawo-

dach
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
start w

ysoki
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość 

Uczeń z
na regu

lamin 
zawodó

w
VI

1

90.
Klasow

e zawo
dy 

w rzuc
ie piłką

 lekar-
ską 3 k

g
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zawo-
dach

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać rzu

t piłką 
lekarsk

ą 
przode

m i tyłe
m do 

k
ie

ru
n

k
u

 r
zu

tu

Uczeń k
ształtu

je siłę
Uczeń z

na regu
lamin 

zawodó
w

VI
1

VI
. E

du
ka

cj
a 

zd
ro

w
ot

na
: 1

0 
go

dz
.

91.
Odpow

iedzialn
ość za 

zdrowi
e własn

e i in-
nych lu

dzi 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach e

dukacji
 zdro-

wotnej
 

Uczeń s
ystema

tycz-
nie upr

awia do
wolny 

rodzaj 
aktywn

ości fi-
zyczne

j  
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na wpł

yw ak-
tywnoś

ci fizyc
znej na

 
zdrowi

e
I

1

92.
Metody

 rozwią
zywa-

nia sytu
acji kon

flikto-
wych  

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach e
dukacji

 zdro-
wotnej

Uczeń u
mie ne

gocjo-
wać róż

ne rozw
iązania

 --
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na zasa
dy ne-

g
o

cj
a

cj
i 

 
I

1

93.
Zasady

 podejm
owania

 
życiow

ych dec
yzji  

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach e
dukacji

 zdro-
wotnej

 
Uczeń u

mie po
dejmo-

wać roz
sądne d

ecyzje
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
-

Uczeń w
ie, co to

 jest 
optymi

zm
II

1

94.
Racjon

alne go
spodar

o-
wanie c

zasem 
wolnym

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach e
dukacji

 zdro-
wotnej

Uczeń p
otrafi o

rga-
nizowa

ć własn
y czas 

wolny
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń w
ie, co to

 jest 
czas wo

lny 
II

1

95.
Metody

 samob
adania

 
i samok

ontroli
 

Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z eduk

a-
cji zdro

wotnej
 

Uczeń u
mie prz

epro-
wadzić

 samok
ontrolę

 
własne

go zdro
wia  

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń w
ie, jak p

rze-
prowad

zić sam
okon-

trolę i s
amoba

danie 
III

1
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96.
Prawa 

pacjent
a  

Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z eduk

a-
cji zdro

wotnej
Uczeń u

mie wy
szukać

 
prawa 

pacjent
a

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na pod
stawo-

we pra
wa pac

jenta 
V

1

97.
Chorob

y psych
iczne 

i osoby
 dyskry

mino-
wane 

Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z eduk

a-
cji zdro

wotnej
Uczeń p

otrafi w
ymie-

nić cho
roby ps

ychicz-
n

e
 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na rodz
aje dys

-
krymin

acji 
IX

1

98.
Instytu

cje zdro
wia pu

-
bliczne

go  
Uczeń j

est prz
ygoto-

wany d
o zajęć

 z eduk
a-

cji zdro
wotnej

Uczeń w
ymieni

a insty-
tucje zd

rowia p
ublicz-

n
e

g
o

 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń w
ie, kto o

dpo-
wiada z

a zdrow
ie pu-

bliczne
 

IX
1

99.
Zdrowi

e a środ
owisko

   Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z eduk

a-
cji zdro

wotnej
Uczeń u

mie pa
no-

wać dz
iałania

 na rzec
z 

zdrowi
a 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na środ
owi-

skowe 
instytu

cje zdro
-

wotne 
V

1

100.
Projekt

 z eduk
acji 

zdrowo
tnej  

Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z eduk

a-
cji zdro

wotnej
Uczeń p

otrafi p
raco-

wać w 
grupie 

 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na zasa

dy 
opraco

wania p
rojektu

 
zdrowo

tnego 
IX–VI

1

7.
9.

 K
la

sa
 I 

br
an

żo
w

ej
 s

zk
oł

y 
ii 

st
op

ni
a 

(1
00

 g
od

z.
) –

 P
LA

N
 W

 U
JĘ

CI
U

 W
YN

IK
O

W
YM

 

Lp
.

Tr
eś

ci
 p

ro
gr

am
u 

w
yc

ho
w

an
ia

 fi
zy

cz
ne

go
Li

cz
ba

 g
od

zi
n

Te
rm

in
 re

al
iz

ac
ji

I.
Rozwó

j fizycz
ny i spr

awność
 fizyczn

a
6

IX–X, V,
 VI

II.
Aktywn

ość fizy
czna

82
IX–V

III.
Bezpie

czeństw
o w akt

ywnośc
i fizycz

nej
4

IX–VI
IV.

Edukac
ja zdro

wotna
8

IX–VI
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I. 
Ro

zw
ój

 fi
zy

cz
ny

 i 
sp

ra
w

no
ść

 fi
zy

cz
na

: 6
 g

od
z.

1.Kontro
la siły m

ięśni 
ramion

, brzuch
a i gib-

kości d
olnego

 odcin-
ka kręg

osłupa
 wedłu

g 
prób M

TSF
Uczeń b

ierze ak
tywny 

udział w
 próbac

h testu
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
kolejne

 próby 
testu

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
gibkość

Uczeń w
ie, do c

zego 
służą te

sty spr
awnośc

i 
fizyczn

ej
IX–X, V,

 VI
1

2.Kontro
la wytr

zymało
-

ści, sko
cznośc

i  
i szybk

ości we
dług 

prób M
TSF

Uczeń b
ierze ak

tywny 
udział w

 próbac
h testu

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

kolejne
 próby 

testu
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość, sk

ocznoś
ć 

i szybk
ość

Uczeń i
nterpre

tuje 
swoje w

yniki te
stu 

IX–X, V,
 VI

1

3.Samok
ontrola

 siły mi
ę-

śni ram
ion, brz

ucha 
i gibkoś

ci wedł
ug prób

 
ISF K. Z

uchory
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

samo-
kontro

li 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
próby t

estu zg
odnie 

z 
o

p
is

e
m

Uczeń k
ształtu

je gib-
kość i s

iłę
Uczeń w

ie, co to
 jest 

samoko
ntrola 

IX, V
1

4.Samok
ontrola

 wytrzy
-

małośc
i, skocz

ności  
i szybk

ości we
dług 

prób IS
F K. Zu

chory
 Uczeń 

aktywn
ie 

uczestn
iczy w 

samo-
kontro

li
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
próby t

estu zg
odnie 

z 
o

p
is

e
m

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość, sk
ocznoś

ć 
i szybk

ość
Uczeń w

ie, co to
 jest 

sa
m

o
o

ce
n

a
IX, V

1

5.Kształt
owanie

 wytrzy
-

małośc
i i wydo

lności 
fizyczn

ej
Uczeń p

okonuj
e wła-

sne tru
dności 

z ćwicz
e-

niami d
ługotrw

ałymi 
Uczeń p

otrafi o
kreślać

 
tętno w

ysiłkow
e

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń z
na war

tość tęt
-

na wys
iłkowe

go dla 
swojeg

o wieku
 

IX, V
1

6.Kontro
la i oce

na wy-
dolnoś

ci fizyc
znej Te

-
stem C

oopera
Uczeń j

est świ
adomy

 
potrzeb

y syste
matycz

-
nej kon

troli wy
dolno-

ści fizy
cznej

Uczeń p
otrafi u

koń-
czyć Te

st Coop
era, 

umie zm
ierzyć t

ętno 
metodą

 palpac
yjną

Uczeń k
ształtu

je wy-
dolnoś

ć fizycz
ną

Uczeń z
na war

tość 
tętna sp

oczynk
owe-

go i wy
siłkowe

go dla 
swojeg

o wieku
IX, V

1

II
. A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

: 8
2 

go
dz

.

7.Kształt
owanie

 wydol-
ności fi

zyczne
j w trak

-
cie mar

szobieg
u tere-

nowego
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach te

renowy
ch

Uczeń p
otrafi r

ozłożyć
 

siły na 
dystans

ie całe-
go mar

szobieg
u

Uczeń k
ształtu

je wy-
dolnoś

ć i wytr
zyma-

łość fiz
yczną

Uczeń z
na tere

ny re-
kreacyj

ne w sw
oim 

m
ie

js
cu

 z
a

m
ie

sz
k

a
n

ia
IX–X, IV

–V
1
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8.Rozwij
anie wy

trzyma
-

łości na
 trasie b

iegu 
przełaj

owego 
Uczeń c

hętnie 
pokonu

-
je trasę

 biegu
Uczeń p

otrafi r
ozłożyć

 
siły na 

dystans
ie całe-

go bieg
u

Uczeń k
ształtu

je wy-
dolnoś

ć i wytr
zyma-

łość fiz
yczną

Uczeń w
ie, co to

 jest 
bieg pr

zełajow
y

IX–X, IV
–V

1

9.Hartow
anie or

ganizm
u 

w czasi
e mars

zu tere
-

nowego
 zimą

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach h
artując

ych or-
g

a
n

iz
m

Uczeń p
otrafi b

ez-
pieczni

e porus
zać się 

w teren
ie zimą

Uczeń h
artuje o

rga-
n

iz
m

Uczeń w
ie, na c

zym 
polega 

hartow
anie or

-
g

a
n

iz
m

u
XII–II

1

10.
Ćwicze

nia i za
bawy r

u-
chowe 

na śnie
gu

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach
Uczeń p

otrafi b
ez-

pieczni
e ćwicz

yć na 
śniegu

Uczeń k
ształtu

je siłę 
i wydol

ność fiz
yczną

Uczeń z
na kon

kuren-
cje spo

rtowe u
prawia

-
ne zimą

XII–II
1

11.
Doskon

alenie s
koku 

wzwyż
 sposob

em na-
turalny

m
Uczeń s

taranni
e wyko

-
nuje ko

lejne ćw
iczenia

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

skok w
zwyż sp

osobem
 

natural
nym 

Uczeń k
ształtu

je 
skoczn

ość
Uczeń w

ie, co to
 jest 

skoczn
ość

IX, V
1

12.
Nauka 

skoku w
zwyż 

technik
ą „flop”

 z pod-
noszen

iem wy
sokośc

i 
p

o
p

rz
e

cz
k

i 

Uczeń s
taranni

e wyko
-

nuje ko
lejne ćw

iczenia
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać sko
k wzwy

ż tech-
niką „fl

op”
Uczeń k

ształtu
je 

skoczn
ość

Uczeń w
ie, jak p

rzygo-
tować z

eskok  
IX, V

1

13.
Kształt

owanie
 szybko

-
ści w b

iegu na
 60 m

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

z maks
ymalną

 
szybko

ścią 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skiping

 A, B, C
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość

Uczeń z
na kom

endy 
startow

e 
IX, V

1

14.
Kształt

owanie
 szybko

-
ści w b

iegu na
 100 m

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

z maks
ymalną

 
szybko

ścią
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skiping

 A, B,  C
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość

Uczeń z
na kom

endy 
startow

e
IX, V

1

15.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u na 

600 m
Uczeń p

okonuj
e dy-

stans b
iegu dł

ugiego
Uczeń p

otrafi r
ozpo-

cząć bi
eg dług

i od sta
r-

tu wyso
kiego, u

mie 
rozłoży

ć siły w
 trakcie

 
biegu d

ługiego
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość i w

ydol-
ność fiz

yczną
Uczeń z

na dyst
anse 

biegów
 długich

 
IX, X, IV

, V
1
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16.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u na 

1
0

0
0

 m

Uczeń j
est zmo

tywo-
wany d

o wysił
ku fi-

zyczne
go

Uczeń p
otrafi r

ozpo-
cząć bi

eg dług
i od sta

r-
tu wyso

kiego, u
mie 

rozłoży
ć siły w

 trakcie
 

biegu d
ługiego

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń z
na dyst

anse 
biegów

 długich
IX, X, IV

, V
1

17.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w szta
feto-

wych b
iegach 

przełaj
o-

wych 8
00–100

0 m
Uczeń w

spółpra
cuje 

w zesp
ole

Uczeń p
otrafi p

rzeka-
zać pał

eczkę s
ztafe-

tową 
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość i w

ydol-
ność fiz

yczną
Uczeń w

ie, co to
 są bie-

gi sztaf
etowe

IX, X, IV
, V

1

18.
Nauka 

technik
i rzutu 

o
sz

cz
e

p
e

m
 z

 m
ie

js
ca

 
Uczeń p

rzestrz
ega za-

sad bez
pieczeń

stwa 
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać rzu
t oszcz

epem 
z 

m
ie

js
ca

 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na tech

nikę 
rz

u
tu

IX, X, IV
, V

1

19.
Nauka 

technik
i rzutu 

o
sz

cz
e

p
e

m
 z

 m
a

rs
zu

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady bez

-
pieczeń

stwa 
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać rzu
t oszcz

epem 
z 

m
a

rs
zu

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na kon

kuren-
cje rzut

owe w 
lekko-

atletyce
IX, X, IV

, V
1

20.
Doskon

alenie r
zutu 

piłką le
karską 

przo-
dem do

 kierun
ku rzu-

tu (3 kg
)

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady bez

-
pieczeń

stwa
Uczeń w

ykonuj
e rzut 

piłką le
karską 

z usta-
wienia

 przode
m do 

k
ie

ru
n

k
u

 r
zu

tu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, si
łę, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń z
na kon

kuren-
cje rzut

owe w 
lekko-

atletyce
IX, X, IV

, V
1

21.
Doskon

alenie r
zu-

tu piłką
 lekarsk

ą ty-
łem do

 kierun
ku rzu-

tu (3 kg
)

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady bez

-
pieczeń

stwa
Uczeń w

ykonuj
e rzut 

piłką le
karską 

z usta-
wienia

 tyłem 
do kie-

ru
n

k
u

 r
zu

tu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, si
łę, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń w
ie, jak m

ierzy 
się odle

głość rz
utów

IX, X, IV
, V

1

22.
Doskon

alenie s
koku 

w dal s
posobe

m natu
-

ralnym
Uczeń p

omaga 
nauczy

-
cielowi

 w prow
adze-

niu lek
cji

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

odbicie
 z jedne

j nogi
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, gibk

ość, 
szybko

ść
Uczeń z

na kon
kurenc

je 
skoczn

ościow
e w lek

-
koatlet

yce
IX, X, IV

, V
1

23.
Doskon

alenie o
dbicia 

z belki 
do skok

u w dal
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach 

Uczeń p
otrafi p

o roz-
biegu o

dbić się
 z jed-

n
e

j 
n

o
g

i

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, gibk
ość, 

szybko
ść

Uczeń w
ie, któr

ą nogą 
odbić s

ię od be
lki

IX, X, IV
, V

1
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24.
Nauka 

wymyk
u na ni

-
skim dr

ążku 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach

Uczeń u
mie wy

konać 
wymyk

 z pomo
cą na-

uczycie
la 

Uczeń k
ształtu

je siłę
Uczeń z

na tech
nikę 

wymyk
u

X
1

25.
Doskon

alenie w
ymyku

 
na nisk

im drąż
ku

Uczeń c
hętnie 

wyko-
nuje ćw

iczenia
Uczeń u

mie wy
konać 

wymyk
 z pomo

cą na-
uczycie

la 
Uczeń k

ształtu
je siłę

Uczeń w
ie, jakie

 ćwi-
czenia 

wykon
uje się 

na 
drążku

 
X

1

26.
Nauka 

stania n
a rę-

kach pr
zy drab

inkach 
Uczeń c

hętnie 
ćwiczy

 
w zastę

pie gim
nastycz

-
nym 

Uczeń u
mie wy

konać 
stanie n

a rękac
h przy 

drabink
ach z u

niku 
podpar

tego 
Uczeń k

ształtu
je siłę 

i zwinn
ość

Uczeń w
ie, co to

 są 
podpor

y gimn
astyczn

e
X

1

27.
Doskon

alenie s
tania 

na ręka
ch przy

 drabin
-

kach
Uczeń z

achowu
je ko-

lejność
 ćwicze

ń w za-
stępie g

imnast
ycznym

Uczeń u
mie wy

konać 
stanie n

a rękac
h przy 

drabink
ach z u

niku 
podpar

tego 
Uczeń k

ształtu
je siłę 

i zwinn
ość

Uczeń w
ie, co to

 jest 
forma z

ajęć w 
zespo-

łach
X

1

28.
Nauka 

przerzu
tu bo-

k
ie

m
 

Uczeń c
hętnie 

wyko-
nuje ćw

iczenia
 gimna

-
styczne

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

przerzu
t bokie

m z po-
mocą n

auczyc
iela 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń z
na tech

nikę 
przerzu

tu boki
em

XI, XII
1

29.
Doskon

alenie p
rzerzu-

tu boki
em 

Uczeń a
sekuru

je 
współć

wicząc
ych 

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać prz

erzut b
okiem 

z 
m

ie
js

ca
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń z
na ćwic

zenia 
przygo

towują
ce do 

przerzu
tu boki

em
XI, XII

1

30.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 tył z pr

zy-
siadu p

odpart
ego do 

przysia
du pod

partego
Uczeń b

ez obaw
 wyko-

nuje ćw
iczenie

 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
przewr

ót w ty
ł z przy

-
siadu p

odpart
ego do 

przysia
du pod

partego
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą, gibko

ść
Uczeń z

na ćwic
zenia 

kształt
ujące n

óg
XI, XII

1

31.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 przód 

z przy-
siadu p

odpart
ego do 

przysia
du pod

partego
Uczeń a

sekuru
je 

współć
wicząc

ych 
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać prz
ewrót w

 przód 
z przys

iadu po
dparte-

go do p
rzysiad

u pod-
p

a
rt

e
g

o

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dyna-

cję, gib
kość

Uczeń z
na ćwic

zenia 
kształt

ujące tu
łowia

XI, XII
1
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32.
Nauka 

skoku k
uczneg

o 
przez s

krzynię
Uczeń c

hętnie 
wyko-

nuje ćw
iczenia

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać sko

k kuczn
y przez

 
skrzyn

ię ustaw
ioną 

wszerz
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na rodz
aje sko

-
ków pr

zez skr
zynię

XI, XII
1

33.
Doskon

alenie s
koku 

ro
zk

ro
cz

n
e

g
o

 p
rz

e
z 

kozła
Uczeń a

sekuru
je 

współć
wicząc

ych
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skok ro

zkroczn
y przez

 
kozła

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na przy
rzą-

dy do s
koków

 gimna
-

styczny
ch

XI, XII
1

34.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 przód 

i w tył 
w form

ach łąc
zonych

Uczeń a
ktywni

e ćwicz
y Uczeń p

otrafi w
yko-

nać łąc
zone pr

zewrot
y 

w przó
d i w ty

ł
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń z
na kon

kuren-
cje gim

nastycz
ne dla 

dziewc
ząt

XI, XII
1

35.
Doskon

alenie s
koku 

kuczne
go prze

z skrzy
-

nię
Uczeń p

omaga 
współ-

ćwiczą
cym

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać sko

k kuczn
y przez

 
skrzyn

ię ustaw
ioną 

wszerz
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń z
na pozy

cję 
końcow

ą po sk
oku 

XI, XII
1

36.
Nauka 

układu
 ćwicze

ń 
równow

ażnych
 na ła-

weczce
Uczeń k

ontrolu
je 

i ocenia
 współć

wiczą-
cych 

Uczeń w
ykonuj

e przej
-

ścia rów
noważn

e po 
ławecz

ce, stan
ia rów-

noważn
e, przys

iady 
równow

ażne, w
spięcia

 
na palc

e, obro
ty, zesk

o-
ki z ław

eczki
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą, gibko

ść
Uczeń w

ymieni
a przy-

rządy g
imnast

yczne d
o 

ćwicze
ń równ

oważ-
nych

XI, XII
1

37.
Doskon

alenie u
kładu 

ćwicze
ń równ

oważ-
nych na

 ławecz
ce wg 

własne
j inwen

cji
Uczeń e

stetycz
nie 

i harmo
nijnie ć

wiczy
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
układ ć

wiczeń
 równo

-
ważnyc

h na ław
eczce

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń w
ie, co to

 zna-
czy „wy

trzyma
ć” dany

 
elemen

t gimna
styczny

XI, XII
1

38.
Nauka 

podsta
woweg

o 
kroku i

 figur w
alca an

-
gielskie

go
Uczeń c

hętnie 
ćwiczy

 
w lekcj

i tańca
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
podsta

wowy k
rok wa

l-
ca angi

elskieg
o

Uczeń k
ształtu

je koor
-

dynację
 ruchow

ą
Uczeń w

ie, do ja
kich 

tańców
 zalicza

 się wa
lc 

angiels
ki  

IX–VI
1

39.
Doskon

alenie 
podsta

woweg
o 

kroku i
 figur w

alca 
angiels

kiego
Uczeń c

hętnie 
ćwiczy

 
w lekcj

i tańca
Uczeń p

otrafi 
wykon

ać pods
tawow

y 
krok i f

igury w
alca 

angiels
kiego 

Uczeń k
ształtu

je 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na zasa

dy 
zachow

ania się
 

podcza
s tańca

IX–VI
1
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40.
Nauka 

odbić b
ekhen-

dem w
 tenisie

 stoło-
wym

Uczeń d
okładn

ie wy-
konuje

 ćwicze
nia

Uczeń p
otrafi o

dbijać 
piłeczk

ę bekhe
ndem

Uczeń k
ształtu

je koor
-

dynację
 ruchow

ą
Uczeń w

ie, jak w
yko-

nuje się
 serw b

ekhen-
dem  w

 tenisie
 stoło-

wym
IX–VI

1

41.
Nauka 

gry w „
Kwa-

dranta”
Uczeń w

łaściwi
e inter-

pretuje
 polece

nia na-
uczycie

la 
Uczeń p

otrafi u
derzyć 

rakietą
 piłkę t

enisow
ą 

na pole
 gry

Uczeń k
ształtu

je orien
-

tację pr
zestrze

nną, sił
ę Uczeń z

na zasa
dy gry

IX–VI
1

42.
Nauka 

gry w b
admin-

to
n

a

Uczeń c
hętnie 

poznaje
 

nowe u
miejętn

ości ru-
chowe

Uczeń p
otrafi o

dbijać 
lotkę

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
szybko

ść, orie
ntację

Uczeń z
na prze

pisy gr
y

V
1

43.
Nauka 

gry poj
edyncz

ej 
w Ring

o
Uczeń c

hętnie 
uczest-

niczy w
 grze w

 ringo
Uczeń u

mie chw
ytać 

i rzucać
 kółko r

ingo 
jedną r

ęką
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na prze

pisy gr
yV

I
1

44.
Doskon

alenie p
rzyję-

cia i pr
owadze

nia pił-
ki pros

tym po
dbiciem

 
i wewn

ętrzną 
częścią

 
stopy

Uczeń c
hętnie 

ogląda 
mecze 

piłki no
żnej

Uczeń p
otrafi p

rzyjąć 
i prowa

dzić pił
kę pro-

stym p
odbicie

m i we-
wnętrz

ną częś
cią stop

yUczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
nikę 

przyjęc
ia piłki

 prosty
m 

podbic
iem i w

ewnętr
z-

ną częś
cią stop

y
IX, IV

1

45.
Nauka 

zwodu
 pojedy

n-
czego p

rzodem
 w pił-

ce nożn
ej 

Uczeń w
spółpra

cuje 
w trójc

e ćwicz
ących

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

zwód p
iłką i be

z piłki
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na rodz

aje 
zwodów

IX, IV
1

46.
Nauka 

gry w o
bronie 

„każdy
 swego

” w piłc
e 

nożnej
Uczeń a

ktywni
e broni

  Uczeń p
otrafi u

stawić 
się w o

bronie 
„każdy

 
swego”

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na rodz
aje 

obrony
IX, IV

1

47.
Doskon

alenie p
rowa-

dzenia 
piłki pr

ostym 
podbic

iem ze 
zmia-

ną kier
unku p

orusza
-

nia się 
Uczeń j

est kult
uralny 

na zaję
ciach 

Uczeń p
otrafi p

rowa-
dzić pił

kę pros
tym 

podbic
iem i zm

ieniać 
k

ie
ru

n
e

k
 p

o
ru

sz
a

-
nia się 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na prze
pisy gr

y 
w polu

 karnym
IX, IV

1
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48.
Nauka 

gry w o
bronie 

„każdy
 swego

” w ko-
szyków

ce
Uczeń a

ktywni
e broni

Uczeń p
otrafi u

stawić 
się  w o

bronie 
„każdy

 
swego”

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na rodz
aje 

obrony
 w kosz

ykówce
 X, XI

1

49.
Doskon

alenie  
kozło-

wania p
iłki ze z

mia-
ną ręki

 kozłują
cej i kie

-
runku p

orusza
nia się 

w kosz
ykówce

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

tylko n
a polec

e-
nie nau

czyciela
Uczeń k

ozłuje p
iłkę 

prawą 
i lewą r

ęką po 
przeką

tnych 
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, co to

 jest 
błąd po

dwójne
go ko-

złowan
ia

X, XI
1

50.
Doskon

alenie c
hwy-

tów i p
odań p

iłki obu
-

rącz sp
rzed kl

atki pie
r-

siowej 
w kosz

ykówce
Uczeń o

dkłada
 sprzęt

 
sportow

y na mi
ejsce 

Uczeń c
hwyta 

i poda-
je piłkę

 oburąc
z sprze

d 
klatki p

iersiow
ej 

w biegu
 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, co to
 jest 

błąd kr
oków

X, XI
1

51.
Doskon

alenie r
zu-

tu z bie
gu (dw

utaktu)
 

w kosz
ykówce

Uczeń d
ostrzeg

a swo-
je błędy

 
Uczeń r

zuca pi
łkę do 

kosza j
ednorą

cz
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, jak s

ędzia 
pokazu

je rzut 
osobist

y X, XI
1

52.
Doskon

alenie d
wu-

taktu p
o poda

niu od 
współć

wicząc
ego  

w kosz
ykówce

Uczeń p
oprawi

a swo-
je błędy

Uczeń r
zuca pi

łkę 
do kosz

a jedno
rącz 

z dwut
aktu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, jak s
ędzia 

pokazu
je błąd

 podwó
j-

nego ko
złowan

ia 
X, XI

1

53.
Nauka 

zwodu
 pojedy

n-
czego p

rzodem
 w ko-

szyków
ce

Uczeń d
ąży do 

staran-
nego w

ykonyw
ania 

ćwicze
ń

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

zwód b
ez piłki

 i z piłk
ąUczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na prze

pis 5 s 
X, XI

1

54.
Nauka 

gry w k
orfball 

Uczeń c
hętnie 

poznaje
 

nową g
rę  

Uczeń r
zuca pi

łkę obu
-

rącz do
 wysok

iego ko
-

sz
a

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na pod
stawo-

we zasa
dy gry 

w kor-
fball 

V, VI
1
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55.
Doskon

alenie g
ry 

w korfb
all  

Uczeń c
hętnie 

poznaje
 

nową g
rę  

Uczeń u
stawia 

się 
w obro

nie i ata
ku 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na pod
stawo-

we zasa
dy gry 

w kor-
fball

V, VI
1

56.
Nauka 

rzutu n
a bram

-
kę z prz

eskokie
m 

w piłce
 ręczne

j
Uczeń w

spółpra
cuje 

w druż
ynie 

Uczeń r
zuca na

 bram-
kę z prz

eskokie
m

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
nikę 

rz
u

tu
I, II

1

57.
Nauka 

rzutu n
a bram

-
kę z wy

skoku w
 piłce 

ręcznej
Uczeń p

omaga 
nauczy

-
cielowi

 w rozs
tawian

iu 
sprzętu

Uczeń r
zuca na

 bram-
kę z wy

skoku 
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
rz

u
tu

I, II
1

58.
Doskon

alenie k
ozło-

wania p
iłki ręc

znej ze
 

zmianą
 ręki ko

złujące
j 

i 
k

ie
ru

n
k

u
 p

o
ru

sz
a

n
ia

 
się w p

iłce ręc
znej

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

dokład
nie z op

i-
se

m

Uczeń z
mienia

 rękę ko
-

złującą
 i kieru

nek po
-

ruszan
ia się  

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
nikę ko

-
złowan

ia 
I, II

1

59.
Doskon

alenie c
hwytu 

oburąc
z i poda

nie jed-
norącz

 półgór
ne w pi

ł-
ce ręcz

nej
Uczeń w

spółpra
cuje 

w dwój
ce ćwic

zącej 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
chwyt o

burącz
 i poda-

nie jedn
orącz p

ółgórne
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
chwytó

w i pod
ań 

I, II
1

60.
Nauka 

obrony
 „każdy

 
swego”

 w piłce
 ręczne

jUczeń p
oprawi

a swo-
je błędy

 
Uczeń u

mie gra
ć 

w obro
nie „ka

żdy sw
e-

go”
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na rodz

aje 
obrony

I, II
1

61.
Doskon

alenie r
zutu na

 
bramkę

 z biegu
 w pił-

ce ręcz
nej

Uczeń k
ontrolu

je swo-
je zach

owanie
 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

rzut na
 bramk

ę jedno
-

rącz z b
iegu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, co to
 jest 

pole br
amkow

e 
I, II

1

62.
Nauka 

ataku p
rzez 

„plasow
anie” w

 piłce 
siatkow

ej
Uczeń c

hętnie 
współ-

pracuje
 z druż

yną
Uczeń u

mie wy
konać 

atak pi
łki prze

z „plaso
-

wanie”
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na tech
nikę 

a
ta

k
u

II, III
1
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63.
Nauka 

bloku p
ojedyn

-
czego w

 piłce s
iatko-

wej
Uczeń p

otrafi p
ogratu-

lować w
yniku d

ruży-
nie prz

eciwne
j

Uczeń u
mie wy

konać 
blok po

jedyncz
y 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na rodz

aje blo-
ków w 

piłce si
atkowe

j II, III
1

64.
Doskon

alenie a
ta-

ku prze
z „plaso

wanie”
 

w piłce
 siatkow

ej
Uczeń p

oprawi
a swoją

 
sprawn

ość fizy
czną

Uczeń u
mie wy

konać 
atak pi

łki prze
z „plaso

-
wanie”

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na tech

nikę 
a

ta
k

u
II, III

1

65.
Doskon

alenie b
loku 

pojedy
nczego

  w piłc
e 

siatkow
ej

Uczeń d
okładn

ie wy-
konuje

 ćwicze
nia

Uczeń u
mie wy

konać 
blok po

jedyncz
y

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, co to

 jest li-
n

ia
 a

ta
k

u
II, III

1

66.
Doskon

alenie p
rzyję-

cia piłk
i poprz

ez odbi
-

cie spo
sobem 

oburąc
z 

dolnym
 w piłce

 siat-
kowej

Uczeń j
est akty

wny na
 

zajęcia
ch 

Uczeń p
otrafi p

rzyjąć 
piłkę d

o odbic
ia spos

o-
bem ob

urącz d
olnym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na tech

nikę od
-

bicia sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym
II, III

1

67.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 parach

 
w piłce

 siatkow
ej

Uczeń p
oprawi

a swo-
je błędy

 
Uczeń p

otrafi o
dbijać 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 parach

 Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, jak r

ozgry-
wane s

ą zawo
dy syst

e-
mem „p

ucharo
wym” 

II, III
1

68.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach w
 piłce s

iatkow
ejUczeń c

hętnie 
ćwiczy

 
w trójc

e 
Uczeń p

otrafi o
dbijać 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń w

ie, jak u
stawić 

się na b
oisku

II, III
1

69.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym w
 pa-

rach ze
 zmianą

 miejsc
a 

w piłce
 siatkow

ej
Uczeń p

omaga 
współ-

ćwiczą
cemu 

Uczeń p
otrafi o

dbić 
piłkę sp

osobem
 obu-

rącz gó
rnym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, z któ

rego 
miejsca

 zagryw
a się 

piłkę
II, III

1

70.
Doskon

alenie z
agryw-

ki spos
obem d

olnym 
w piłce

 siatkow
ej

Uczeń d
ba o hig

ienę 
osobist

ą 
Uczeń z

agrywa
 piłkę 

sposob
em dol

nym
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na zasa
dy wy-

konani
a zagry

wki
II, III

1
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71.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym w
 trój-

kach ze
 zmianą

 miej-
sca w p

iłce sia
tkowej

Uczeń e
liminuj

e wła-
sne błę

dy
Uczeń p

otrafi o
dbić 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń w

ie, jakie
 są błę-

dy przy
 odbiciu

 piłki
II, III

1

72.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach w
 piłce s

iatkow
ejUczeń k

oryguje
 wła-

sne błę
dy

Uczeń p
otrafi o

dbić 
piłkę sp

osobem
 obu-

rącz do
lnym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, jakie

 są błę-
dy przy

  zagryw
ce 

II, III
1

73.
Klasow

y turnie
j pił-

ki siatk
owej sy

stemem
 

„pucha
rowym

”
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry 
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we zasa
dy syst

emu 
„pucha

rowego
”

II
1

74.
Klasow

y turnie
j pił-

ki siatk
owej sy

stemem
 

„pucha
rowym

” cd. 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
II

1

75.
Klasow

y turnie
j „tró-

jek” ko
szykars

kich sy
s-

temem
 „pucha

rowym
”Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
III

1

76.
Klasow

y turnie
j „tró-

jek” ko
szykars

kich 
system

em „pu
charo-

wym” c
d.

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
szybko

ść
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
III

1

77.
Klasow

y turnie
j halo-

wej pił
ki nożn

ej  syste
-

mem „p
ucharo

wym”
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
I

1

78.
Klasow

y turnie
j 

halowe
j piłki 

nożnej
  system

em 
„pucha

rowym
” cd.

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje 

indywi
dualną

 techni
kę 

gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

szybko
ść

Uczeń z
na 

podsta
wowe p

rzepisy
 

gry
I

1
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79.
Klasow

y turnie
j piłki 

ręcznej
  system

em „pu
-

charow
ym”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

80.
Klasow

y turnie
j piłki 

ręcznej
  system

em „pu
-

charow
ym” cd

. 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
IV

1

81.
Klasow

y turnie
j tenisa

 
stołow

ego sys
temem

 
„pucha

rowym
”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

82.
Klasow

y turnie
j bad-

minton
a syste

mem 
„pucha

rowym
”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

83.
Klasow

y turnie
j rin-

go syst
emem 

„pucha
-

rowym
”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

84.
Klasow

y turnie
j kwa-

dranta 
system

em „pu
-

charow
ym”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

85.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u cią-

głym z 
zastoso

waniem
 

aplikac
ji Endo

mondo
 Uczeń p

osiada 
aplika-

cję End
omond

o
Uczeń p

otrafi o
dczy-

tać wsz
ystkie p

arame-
try bieg

u
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość 

Uczeń z
na aplik

ację 
Endom

ondo
V

1

86.
Nauka 

kształt
owania

 
siły me

todą po
wtórze

-
niową  

Uczeń c
hętnie 

korzyst
a 

z zajęć 
na siłow

ni 
Uczeń p

otrafi d
obrać 

odpow
iednie d

la sie-
bie obc

iążenie
 podcza

s 
ćwicze

ń
Uczeń k

ształtu
je siłę

Uczeń z
na zasa

dy me-
tody po

wtórze
niowej

 
XI

1

87.
Nauka 

chwytó
w obez

-
władni

ających
  

Uczeń z
achowu

je spo-
kój i op

anowan
ie w sy

-
tuacjac

h konfl
iktowy

ch Uczeń p
otrafi z

astoso-
wać ch

wyty o
bezwła

d-
niające

 
Uczeń k

ształtu
je siłę 

i koord
ynację 

ruchow
ąUczeń z

na zasa
dy sa-

moobro
ny  

XII
1
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88.
Nauka 

zasad p
rojek-

towani
a obwo

du sta-
cyjnego

  
Uczeń p

omaga 
w uło-

żeniu o
bwodu

Uczeń p
otrafi w

łaści-
wie roz

mieścić
 sprzęt

 
i urząd

zenia s
portow

eUczeń k
ształtu

je siłę 
i koord

ynację 
rucho-

wą, gib
kość 

Uczeń w
ie, co to

 jest 
obwód

 stacyjn
y  

XII
1

II
I. 

Be
zp

ie
cz

eń
st

w
o 

w
 a

kt
yw

no
śc

i f
iz

yc
zn

ej
: 4

 g
od

z.

89.
Ocena s

topnia 
ryzyka

 
urazów

 w spor
cie

Uczeń j
est świ

adomy
 

zagroże
ń związ

anych 
z aktyw

nością 
fizyczn

ąUczeń p
otrafi s

toso-
wać oc

hronę i
 samo-

ochron
ę  

Uczeń k
ształtu

je koor
-

dynację
 ruchow

ą
Uczeń z

na przy
czy-

ny wyp
adków

 podcza
s 

aktywn
ości fiz

ycznej
IX

1

90.
Planow

anie be
zpiecz-

nej akt
ywnośc

i fizycz
-

n
e

j

Uczeń d
ba o sz

kolny 
sprzęt 

sportow
y

Uczeń p
otrafi o

dpo-
wiedni

o ustaw
ić sprzę

t 
sportow

y do lek
cji

Uczeń k
ształtu

je koor
-

dynację
 ruchow

ą i siłę
Uczeń w

ie, jak b
ez-

pieczni
e korzy

stać ze
 

sprzętu
 sporto

wego 
IX

1

91.
Zasady

 ergono
miczne

j 
organiz

acji sta
nowi-

ska pra
cy

Uczeń j
est świ

adomy
 

zagroże
ń i nieb

ezpie-
czeństw

 związa
nych 

z wyko
nywan

iem róż
-

nych za
wodów

 
Uczeń p

otrafi w
 spo-

sób bez
pieczny

 wy-
konywa

ć różno
rodne 

czynno
ści utyl

itarne 
Uczeń k

ształtu
je koor

-
dynację

 ruchow
ą i siłę 

Uczeń w
ie, jak b

ez-
pieczni

e organ
izować

 
miejsce

 pracy
VI

1

92.
Zasady

 asekur
acji i po

-
mocy o

sobom
 młod-

szym
Uczeń c

hętnie 
pomag

a 
osobom

 młods
zym  

Uczeń p
otrafi p

rzepro-
wadzić

 przez j
ezdnię 

osobę m
łodszą 

Uczeń k
ształtu

je ko-
ordyna

cję ruch
o-

wą i or
ientację

 prze-
strzenn

ą
Uczeń w

ie, jak p
oma-

gać oso
bom m

łodszym
 VI

1

IV
. E

du
ka

cj
a 

zd
ro

w
ot

na
: 8

 g
od

z.

93.
Odpow

iedzialn
ość 

za zdro
wie wła

sne 
i innych

 ludzi 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy 

w zajęc
iach ed

ukacji 
zdrowo

tnej 
Uczeń s

ystema
tycznie

 
uprawi

a dowo
lny 

rodzaj 
aktywn

ości 
fizyczn

ej  
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na wpł

yw 
aktywn

ości fiz
ycznej 

na zdro
wie

I
1

94.
Zależno

ści pom
iędzy 

odżywi
aniem 

i nawad
nianiem

 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy 

w zajęc
iach ed

ukacji 
zdrowo

tnej
Uczeń p

otrafi 
przygo

tować p
osiłek 

wg zbil
ansowa

nej 
diety

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--

Uczeń z
na 

kaloryc
zność 

niektór
ych pro

duktów
 

codzien
nej diet

y 
I

1
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95.
Sposob

y wysz
ukiwa-

nia info
rmacji 

na tem
at 

zdrowe
j diety  

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach e
dukacji

 zdro-
wotnej

 
Uczeń u

mie ko
rzystać

 
z Intern

etu w z
akresie

 
zdrowe

go żyw
ienia 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

-
Uczeń z

na stro
ny inte

r-
netowe

 na tem
at zdro

-
wego o

dżywia
nia

II
1

96.
Charak

terysty
ka 

współc
zesnych

 chorób
 

cywiliz
acyjnyc

h  
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach e

dukacji
 zdro-

wotnej
Uczeń p

otrafi w
ymie-

nić wsp
ółczesn

e cho-
roby cy

wilizac
yjne 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń w

ie, jak c
hronić 

się prze
d niekt

órymi 
chorob

ami 
II

1

97.
Normy

 aktywn
ości fi-

zyczne
j dla mł

odzieży
  Uczeń j

est prz
ygoto-

wany d
o zajęć

 z eduk
a-

cji zdro
wotnej

 
Uczeń u

mie ob
liczyć 

własną
 aktywn

ość fi-
zyczną

 w ciąg
u tygo-

dnia 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń w

ie, co to
 jest 

dobow
a lub ty

godnio
-

wa akty
wność 

fizyczn
a 

III
1

98.
Walory

 zdrow
otne re

-
kreacyj

nego bi
egania 

Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z eduk

a-
cji zdro

wotnej
Uczeń u

mie do
stoso-

wać wł
aściwe

 tempo
 

biegu d
la siebi

e
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość i w

ydol-
ność fiz

yczną
Uczeń z

na zakr
esy 

tętna p
odczas

 biegu 
o różne

j intens
ywnośc

i V
1

99.
Przyczy

ny otył
ości 

człowie
ka 

Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z eduk

a-
cji zdro

wotnej
Uczeń p

otrafi w
ymie-

nić prz
yczyny

 otyłośc
i --

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na przy

czyny 
otyłośc

i 
IX

1

100.
Zasady

 zapobi
egania 

otyłośc
i 

Uczeń j
est świ

adomy
 

zagroże
ń związ

anych 
z otyło

ścią
Uczeń u

mie wł
aściwe

 
się odż

ywiać 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na spos

oby 
przeciw

działan
ia oty-

łości 
IX

1

7.
10

. K
la

sa
 ii

 b
ra

nż
ow

ej
 s

zk
oł

y 
ii 

st
op

ni
a 

(1
00

 g
od

z.
) –

 P
LA

N
 W

 U
JĘ

CI
U

 W
YN

IK
O

W
YM

 

Lp
.

Tr
eś

ci
 p

ro
gr

am
u 

w
yc

ho
w

an
ia

 fi
zy

cz
ne

go
Li

cz
ba

 g
od

zi
n

Te
rm

in
 re

al
iz

ac
ji

I.
Rozwó

j fizycz
ny i spr

awność
 fizyczn

a
6

IX–X, V,
 VI

II.
Aktywn

ość fizy
czna

82
IX–V

III.
Bezpie

czeństw
o w akt

ywnośc
i fizycz

nej
4

IX–VI
IV.

Edukac
ja zdro

wotna
8

IX–VI
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I. 
Ro

zw
ój

 fi
zy

cz
ny

 i 
sp

ra
w

no
ść

 fi
zy

cz
na

: 6
 g

od
z.

1.Kontro
la siły m

ięśni 
ramion

, brzuch
a i gib-

kości d
olnego

 odcin-
ka kręg

osłupa
 wedłu

g 
prób M

TSF
Uczeń b

ierze ak
tywny 

udział w
 próbac

h testu
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
kolejne

 próby 
testu

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
gibkość

Uczeń w
ie, do c

zego 
służą te

sty spr
awnośc

i 
fizyczn

ej
IX–X, V,

 VI
1

2.Kontro
la wytr

zymało
-

ści, sko
cznośc

i i szyb
-

k
o

ści wed
ług pró

b 
MTSF

Uczeń b
ierze ak

tywny 
udział w

 próbac
h testu

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

kolejne
 próby 

testu
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość, sk

ocznoś
ć 

i szybk
ość

Uczeń i
nterpre

tuje 
swoje w

yniki te
stu 

IX–X, V,
 VI

1

3.Samok
ontrola

 siły mi
ę-

śni ram
ion, brz

ucha 
i gibkoś

ci wedł
ug prób

 
ISF K. Z

uchory
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

samo-
kontro

li 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
próby t

estu zg
odnie 

z 
o

p
is

e
m

Uczeń k
ształtu

je gib-
kość i s

iłę
Uczeń w

ie, co to
 jest 

samoko
ntrola 

IX, V
1

4.Samok
ontrola

 wy-
trzyma

łości, sk
oczno-

ści i szy
bkości 

według
 

prób IS
F K. Zu

chory
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

samo-
kontro

li
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
próby t

estu zg
odnie 

z 
o

p
is

e
m

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość, sk
ocznoś

ć 
i szybk

ość
Uczeń w

ie, co to
 jest 

sa
m

o
o

ce
n

a
IX, V

1

5.Kształt
owanie

 wytrzy
-

małośc
i i wydo

lności 
fizyczn

ej
Uczeń p

okonuj
e wła-

sne tru
dności 

z ćwicz
e-

niami d
ługotrw

ałymi 
Uczeń p

otrafi o
kreślać

 
tętno w

ysiłkow
e

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń z
na war

tość tęt
-

na wys
iłkowe

go dla 
swojeg

o wieku
 

IX, V
1

6.Kontro
la i oce

na wy-
dolnoś

ci fizyc
znej Te

-
stem C

oopera
Uczeń j

est świ
adomy

 
potrzeb

y syste
matycz

-
nej kon

troli wy
dolno-

ści fizy
cznej

Uczeń p
otrafi u

kończy
ć 

Test Co
opera, 

umie 
zmierz

yć tętno
 metod

ą 
palpacy

jną
Uczeń k

ształtu
je wy-

dolnoś
ć fizycz

ną
Uczeń z

na war
tość tęt

-
na spoc

zynkow
ego 

i wysiłk
owego 

dla swo
-

jego wi
eku

IX, V
1

II
. A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

: 8
2 

go
dz

.

7.Kształt
owanie

 wydol-
ności fi

zyczne
j w trak

-
cie mar

szobieg
u tere-

nowego
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach te

renowy
ch

Uczeń p
otrafi r

ozłożyć
 

siły na 
dystans

ie całe-
go mar

szobieg
u

Uczeń k
ształtu

je wy-
dolnoś

ć i wytr
zyma-

łość fiz
yczną

Uczeń z
na tere

ny re-
kreacyj

ne w sw
oim 

m
ie

js
cu

 z
a

m
ie

sz
k

a
n

ia
IX–X, IV

–V
1
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8.Rozwij
anie wy

trzyma
-

łości na
 trasie b

iegu 
przełaj

owego 
Uczeń c

hętnie 
pokonu

-
je trasę

 biegu
Uczeń p

otrafi r
ozłożyć

 
siły na 

dystans
ie całe-

go bieg
u

Uczeń k
ształtu

je wy-
dolnoś

ć i wytr
zyma-

łość fiz
yczną

Uczeń w
ie, co to

 jest 
bieg pr

zełajow
y

IX–X, IV
–V

1

9.Hartow
anie or

ganizm
u 

w czasi
e mars

zu tere
-

nowego
 zimą

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach h
artując

ych or-
g

a
n

iz
m

Uczeń p
otrafi b

ez-
pieczni

e porus
zać się 

w teren
ie zimą

Uczeń h
artuje o

rga-
n

iz
m

Uczeń w
ie, na c

zym po
-

lega ha
rtowan

ie orga
-

n
iz

m
u

XII–II
1

10.
Ćwicze

nia i za
bawy r

u-
chowe 

na śnie
gu

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach
Uczeń p

otrafi b
ez-

pieczni
e ćwicz

yć na 
śniegu

Uczeń k
ształtu

je siłę 
i wydol

ność fiz
yczną

Uczeń z
na kon

kuren-
cje spo

rtowe u
prawia

-
ne zimą

XII–II
1

11.
Doskon

alenie s
koku 

wzwyż
 sposob

em na-
turalny

m
Uczeń s

taranni
e wyko

-
nuje ko

lejne ćw
iczenia

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

skok w
zwyż sp

osobem
 

natural
nym 

Uczeń k
ształtu

je skoc
z-

ność
Uczeń w

ie, co to
 jest 

skoczn
ość

IX, V
1

12.
Doskon

alenie s
koku 

wzwyż
 techni

ką „flop
” 

z podn
oszenie

m wyso
-

kości p
oprzec

zki 
Uczeń s

taranni
e wyko

-
nuje ko

lejne ćw
iczenia

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać sko

k wzwy
ż tech-

niką „fl
op”

Uczeń k
ształtu

je skoc
z-

ność
Uczeń w

ie, jak p
rzygo-

tować z
eskok 

IX, V
1

13.
Kształt

owanie
 szybko

-
ści w b

iegu na
 100 m

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

z maks
ymalną

 
szybko

ścią 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skiping

 A, B, C
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość

Uczeń z
na kom

endy 
startow

e 
IX, V

1

14.
Kształt

owanie
 szybko

-
ści w b

iegu na
 200 m

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

z maks
ymalną

 
szybko

ścią
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skiping

 A, B, C
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość

Uczeń z
na kom

endy 
startow

e
IX, V

1

15.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u na 

800 m
Uczeń p

okonuj
e dy-

stans b
iegu dł

ugiego
Uczeń p

otrafi r
ozpo-

cząć bi
eg dług

i od sta
r-

tu wyso
kiego, u

mie 
rozłoży

ć siły w
 trakcie

 
biegu d

ługiego
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość i w

ydol-
ność fiz

yczną
Uczeń z

na dyst
anse 

biegów
 długich

 
IX, X, IV

, V
1
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16.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u na 

1
5

0
0

 m

Uczeń j
est zmo

tywo-
wany d

o wysił
ku fi-

zyczne
go

Uczeń p
otrafi r

ozpo-
cząć bi

eg dług
i od sta

r-
tu wyso

kiego, u
mie 

rozłoży
ć siły w

 trakcie
 

biegu d
ługiego

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń z
na dyst

anse 
biegów

 długich
IX, X, IV

, V
1

17.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w szta
feto-

wych b
iegach 

przełaj
o-

wych 8
00–100

0
 m

Uczeń w
spółpra

cuje 
w zesp

ole
Uczeń p

otrafi p
rzeka-

zać pał
eczkę s

ztafe-
tową 

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń w
ie, co to

 są bie-
gi sztaf

etowe
IX, X, IV

, V
1

18.
Doskon

alenie t
echni-

k
i 

rz
u

tu
 o

sz
cz

e
p

e
m

 
z 

m
ie

js
ca

 

Uczeń p
rzestrz

ega za-
sad bez

pieczeń
stwa 

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać rzu

t oszcz
epem 

z 
m

ie
js

ca
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na tech

nikę 
rz

u
tu

IX, X, IV
, V

1

19.
Doskon

alenie t
echni-

k
i 

rz
u

tu
 o

sz
cz

e
p

e
m

 
z 

m
a

rs
zu

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady bez

-
pieczeń

stwa 
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać rzu
t oszcz

epem 
z 

m
a

rs
zu

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na kon

kuren-
cje rzut

owe w 
lekko-

atletyce
IX, X, IV

, V
1

20.
Doskon

alenie r
zutu 

piłką le
karską 

przo-
dem do

 kierun
ku rzu-

tu (3 kg
)

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady bez

-
pieczeń

stwa
Uczeń w

ykonuj
e rzut 

piłką le
karską 

z usta-
wienia

 przode
m do 

k
ie

ru
n

k
u

 r
zu

tu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, si
łę, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń z
na kon

kuren-
cje rzut

owe w 
lekko-

atletyce
IX, X, IV

, V
1

21.
Doskon

alenie r
zu-

tu piłką
 lekarsk

ą ty-
łem do

 kierun
ku rzu-

tu (3 kg
)

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady bez

-
pieczeń

stwa
Uczeń w

ykonuj
e rzut 

piłką le
karską 

z usta-
wienia

 tyłem 
do kie-

ru
n

k
u

 r
zu

tu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, si
łę, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń w
ie, jak m

ierzy 
się odle

głość rz
utów

IX, X, IV
, V

1

22.
Doskon

alenie s
koku 

w dal s
posobe

m natu
-

ralnym
Uczeń p

omaga 
nauczy

-
cielowi

 w prow
adze-

niu lek
cji

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

odbicie
 z jedne

j nogi
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, gibk

ość, 
szybko

ść
Uczeń z

na kon
kurenc

je 
skoczn

ościow
e w lek

-
koatlet

yce
IX, X, IV

, V
1

23.
Nauka 

przeka
zywani

a 
pałeczk

i sztafe
towej 

w stref
ie zmia

n, sztaf
e-

ty 4 x 1
00 m

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach 
Uczeń p

otrafi p
rzeka-

zać pał
eczkę s

posobe
m 

dolnym
 lub gór

nym
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, gibk

ość, 
szybko

ść
Uczeń z

na kon
kurenc

je 
biegów

 sztafet
owych 

IX, X, IV
, V

1
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24.
Doskon

alenie w
ymyku

 
na nisk

im drąż
ku 

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach
Uczeń u

mie wy
konać 

wymyk
 z pomo

cą na-
uczycie

la 
Uczeń k

ształtu
je siłę

Uczeń z
na tech

nikę 
wymyk

u
X

1

25.
Nauka 

wymyk
u na wy

-
sokim d

rążku
Uczeń c

hętnie 
wyko-

nuje ćw
iczenia

Uczeń u
mie wy

konać 
wymyk

 z pomo
cą na-

uczycie
la 

Uczeń k
ształtu

je siłę
Uczeń w

ie, jakie
 ćwi-

czenia 
wykon

uje się 
na 

drążku
 

X
1

26.
Nauka 

stania n
a rękac

h 
przy dr

abinka
ch 

Uczeń c
hętnie 

ćwiczy
 

w zastę
pie gim

nastycz
-

nym 
Uczeń u

mie wy
konać 

stanie n
a rękac

h przy 
drabink

ach z u
niku 

podpar
tego 

Uczeń k
ształtu

je siłę 
i zwinn

ość
Uczeń w

ie, co to
 są 

podpor
y gimn

astyczn
e

X
1

27.
Doskon

alenie s
tania 

na ręka
ch przy

 drabin
-

kach
Uczeń z

achowu
je ko-

lejność
 ćwicze

ń w za-
stępie g

imnast
ycznym

Uczeń u
mie wy

konać 
stanie n

a rękac
h przy 

drabink
ach z u

niku 
podpar

tego 
Uczeń k

ształtu
je siłę 

i zwinn
ość

Uczeń w
ie, co to

 jest 
forma z

ajęć w 
zespo-

łach
X

1

28.
Nauka 

przerzu
tu bo-

k
ie

m
 

Uczeń c
hętnie 

wyko-
nuje ćw

iczenia
 gimna

-
styczne

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

przerzu
t bokie

m z po-
mocą n

auczyc
iela 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń z
na tech

nikę 
przerzu

tu boki
em

XI, XII
1

29.
Doskon

alenie p
rzerzu-

tu boki
em 

Uczeń a
sekuru

je 
współć

wicząc
ych 

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać prz

erzut b
okiem 

z 
m

ie
js

ca
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń z
na ćwic

zenia 
przygo

towują
ce do 

przerzu
tu boki

em
XI, XII

1

30.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 tył z pr

zysia-
du pod

partego
 do roz

-
kroku p

odpart
ego

Uczeń b
ez obaw

 wyko-
nuje ćw

iczenie
 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

przewr
ót w ty

ł z przy
-

siadu p
odpart

ego do 
rozkrok

u podp
artego

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń z
na ćwic

zenia 
kształt

ujące ra
mion

XI, XII
1

31.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 przód 

z pół-
przysia

du do p
rzysia-

du pod
partego

Uczeń a
sekuru

je 
współć

wicząc
ych 

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać prz

ewrót w
 przód 

z półpr
zysiadu

 do 
przysia

du pod
partego

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

, 
gibkość

Uczeń z
na ćwic

zenia 
kształt

ujące tu
łowia 

w leżen
iu tyłem

XI, XII
1
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32.
Doskon

alenie s
koku 

kuczne
go prze

z skrzy
-

nię
Uczeń c

hętnie 
wyko-

nuje ćw
iczenia

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać sko

k kuczn
y przez

 
skrzyn

ię ustaw
ioną 

wszerz
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na rodz
aje sko

-
ków pr

zez skr
zynię

XI, XII
1

33.
Doskon

alenie s
koku 

ro
zk

ro
cz

n
e

g
o

 p
rz

e
z 

kozła
Uczeń a

sekuru
je 

współć
wicząc

ych
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skok ro

zkroczn
y przez

 
kozła

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na przy
rzą-

dy do s
koków

 gimna
-

styczny
ch

XI, XII
1

34.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 przód 

i w tył 
w ukła

dzie gim
na-

styczny
m 

Uczeń a
ktywni

e ćwicz
y Uczeń p

otrafi w
yko-

nać łąc
zone pr

zewrot
y 

w przó
d i w ty

ł
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń w
ie, jak d

obrać 
ćwicze

nia do u
kładu 

gimnas
tyczneg

o
XI, XII

1

35.
Nauka 

skoku k
uczneg

o 
przez s

krzynię
 wzdłu

żUczeń p
omaga 

współ-
ćwiczą

cym
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać sko
k kuczn

y przez
 

skrzyn
ię ustaw

ioną 
wzdłuż

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na pozy
cję koń

-
cową p

o skoku
 

XI, XII
1

36.
Nauka 

układu
 ćwicze

ń 
równow

ażnych
 na ła-

weczce
Uczeń k

ontrolu
je 

i ocenia
 współć

wiczą-
cych 

Uczeń w
ykonuj

e przej
-

ścia rów
noważn

e po 
ławecz

ce, stan
ia rów-

noważn
e, przys

iady 
równow

ażne, w
spięcia

 
na palc

e, obro
ty, zesk

o-
ki z ław

eczki
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą, gibko

ść
Uczeń w

ymieni
a przy-

rządy g
imnast

yczne d
o 

ćwicze
ń równ

oważ-
nych

XI, XII
1

37.
Doskon

alenie u
kładu 

ćwicze
ń równ

oważ-
nych na

 ławecz
ce wg 

własne
j inwen

cji
Uczeń e

stetycz
nie 

i harmo
nijnie ć

wiczy
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
układ ć

wiczeń
 równo

-
ważnyc

h na ław
eczce

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń w
ie, co to

 zna-
czy „wy

trzyma
ć” dany

 
elemen

t gimna
styczny

XI, XII
1

38.
Nauka 

podsta
woweg

o 
kroku i

 figur p
olki

Uczeń c
hętnie 

ćwiczy
 

w lekcj
i tańca

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać pod

stawow
y krok 

polki
Uczeń k

ształtu
je koor

-
dynację

 ruchow
ą

Uczeń w
ie, do ja

kich 
tańców

 zalicza
 się po-

lka 
IX–VI

1

39.
Doskon

alenie 
podsta

woweg
o kroku

 
i figur p

olki
Uczeń c

hętnie 
ćwiczy

 
w lekcj

i tańca
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
podsta

wowy k
rok 

i figury
 polki

Uczeń k
ształtu

je 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na zasa

dy 
zachow

ania się
 

podcza
s tańca

IX–VI
1
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40.
Nauka 

odbić fo
rhen-

dem w
 tenisie

 stoło-
wym

Uczeń d
okładn

ie wy-
konuje

 ćwicze
nia

Uczeń p
otrafi o

dbijać 
piłeczk

ę forhe
ndem

Uczeń k
ształtu

je koor
-

dynację
 ruchow

ą
Uczeń w

ie, jak w
yko-

nuje się
 serw fo

rhen-
dem w

 tenisie
 stoło-

wym
IX–VI

1

41.
Doskon

alenie g
ry 

w „Kwa
dranta”

Uczeń w
łaściwi

e inter-
pretuje

 polece
nia na-

uczycie
la 

Uczeń p
otrafi u

derzyć 
rakietą

 piłkę t
enisow

ą 
na pole

 gry
Uczeń k

ształtu
je orien

-
tację pr

zestrze
nną, sił

ę Uczeń z
na zas a

dy gry
IX–VI

1

42.
Doskon

alenie g
ry 

w badm
intona

Uczeń c
hętnie 

poznaje
 

nowe u
miejętn

ości ru-
chowe

Uczeń p
otrafi o

dbijać 
lotkę

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
szybko

ść, orie
ntację

Uczeń z
na prze

pisy gr
y

V
1

43.
Nauka 

gry pod
wójnej

 
w Ring

o
Uczeń c

hętnie 
uczest-

niczy w
 grze w

 ringo
Uczeń u

mie chw
ytać 

i rzucać
 kółko r

ingo 
jedną r

ęką
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na prze

pisy gr
y

VI
1

44.
Doskon

alenie p
rzyję-

cia i pr
owadze

nia pił-
ki zewn

ętrznym
 pod-

biciem
Uczeń c

hętnie 
ogląda 

mecze 
piłki no

żnej
Uczeń p

otrafi p
rzyjąć 

i prowa
dzić pił

kę ze-
wnętrz

nym po
dbiciem

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
ni-

kę przy
jęcia pi

łki ze-
wnętrz

nym po
dbiciem

IX, IV
1

45.
Doskon

alenie z
wodu 

pojedy
nczego

 przode
m 

w piłce
 nożnej

 
Uczeń w

spółpra
cuje 

w trójc
e ćwicz

ących
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
zwód p

iłką i be
z piłki

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na rodz
aje 

zwodów
IX, IV

1

46.
Doskon

alenie g
ry 

w obro
nie „ka

żdy sw
e-

go” w p
iłce noż

nej
Uczeń a

ktywni
e broni

 Uczeń p
otrafi u

stawić 
się w o

bronie 
„każdy

 
swego”

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na rodz
aje 

obrony
IX, IV

1

47.
Doskon

alenie p
rowa-

dzenia 
piłki ze

wnętrz
-

nym po
dbiciem

 ze 
zmianą

 kierun
ku poru

-
szania 

się 
Uczeń j

est kult
uralny 

na zaję
ciach 

Uczeń p
otrafi p

rowa-
dzić pił

kę zew
nętrz-

nym po
dbiciem

 i zmie-
niać kie

runek p
orusza

-
nia się 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na prze
pisy gr

y 
w polu

 bramk
owym

IX, IV
1
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48.
Doskon

alenie g
ry 

w obro
nie „ka

żdy sw
e-

go” w k
oszykó

wce
Uczeń a

ktywni
e broni

Uczeń p
otrafi u

stawić 
się w o

bronie 
„każdy

 
swego”

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na rodz
aje 

obrony
 w kosz

ykówce
 X, XI

1

49.
Doskon

alenie k
ozło-

wania p
iłki ze z

mia-
ną ręki

 kozłują
cej i kie

-
runku p

orusza
nia się 

w kosz
ykówce

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

tylko n
a polec

e-
nie nau

czyciela
Uczeń k

ozłuje p
iłkę 

prawą 
i lewą r

ęką po 
przeką

tnych 
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, co to

 jest 
błąd po

dwójne
go ko-

złowan
ia

X, XI
1

50.
Doskon

alenie c
hwy-

tów i p
odań p

iłki obu
-

rącz sp
rzed kl

atki pie
r-

siowej 
kozłem

 w ko-
szyków

ce
Uczeń o

dkłada
 sprzęt

 
sportow

y na mi
ejsce 

Uczeń c
hwyta 

i poda-
je piłkę

 oburąc
z sprze

d 
klatki p

iersiow
ej ko-

złem w
 biegu 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, co to
 jest 

błąd kr
oków

X, XI
1

51.
Doskon

alenie r
zu-

tu z bie
gu (dw

utaktu)
 

w kosz
ykówce

 po po-
daniu

Uczeń d
ostrzeg

a swo-
je błędy

 
Uczeń r

zuca pi
łkę do 

kosza j
ednorą

cz
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, jak s

ędzia 
pokazu

je rzut 
osobist

y X, XI
1

52.
Doskon

alenie d
wu-

taktu p
o poda

niu od 
współć

wicząc
ego 

w kosz
ykówce

Uczeń p
oprawi

a swo-
je błędy

Uczeń r
zuca pi

łkę do 
kosza j

ednorą
cz z dw

u-
ta

k
tu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, jak s
ędzia 

pokazu
je błąd

 podwó
j-

nego ko
złowan

ia 
X, XI

1

53.
Doskon

alenie z
wodu 

pojedy
nczego

 przode
m 

w kosz
ykówce

Uczeń d
ąży do 

staran-
nego w

ykonyw
ania 

ćwicze
ń

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

zwód b
ez piłki

 i z piłk
ąUczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na prze

pis 24 s
 X, 

XI
1

54.
Doskon

alenie g
ry 

w korfb
all 

Uczeń c
hętnie 

poznaje
 

nową g
rę 

Uczeń r
zuca pi

łkę obu
-

rącz do
 wysok

iego ko
-

sz
a

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na pod
stawo-

we zasa
dy gry 

w kor-
fball 

V, VI
1
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55.
Doskon

alenie g
ry 

w korfb
all w fo

rmie 
turniej

u klaso
wego 

Uczeń c
hętnie 

poznaje
 

nową g
rę 

Uczeń u
stawia 

się 
w obro

nie i ata
ku 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na pod
stawo-

we zasa
dy gry 

w kor-
fball

V, VI
1

56.
Doskon

alenie r
zutu na

 
bramkę

 z przes
kokiem

 
w piłce

 ręczne
j

Uczeń w
spółpra

cuje 
w druż

ynie 
Uczeń r

zuca na
 bram-

kę z prz
eskokie

m
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
rz

u
tu

I, II
1

57.
Doskon

alenie r
zutu 

na bram
kę z wy

skoku 
w piłce

 ręczne
j

Uczeń p
omaga 

nauczy
-

cielowi
 w rozs

tawian
iu 

sprzętu
Uczeń r

zuca na
 bram-

kę z wy
skoku 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
nikę 

rz
u

tu
I, II

1

58.
Doskon

alenie k
ozło-

wania p
iłki ręc

znej ze
 

zmianą
 ręki ko

złujące
j 

i 
k

ie
ru

n
k

u
 p

o
ru

sz
a

n
ia

 
się w p

iłce ręc
znej

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

dokład
nie z op

i-
se

m

Uczeń z
mienia

 rękę ko
-

złującą
 i kieru

nek po
-

ruszan
ia się 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
nikę ko

-
złowan

ia 
I, II

1

59.
Doskon

alenie c
hwytu 

oburąc
z i poda

nie jed-
norącz

 półgór
ne ko-

złem w
 piłce r

ęcznej
Uczeń w

spółpra
cuje 

w dwój
ce ćwic

zącej 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
chwyt o

burącz
 i poda-

nie jedn
orącz p

ółgórne
 

kozłem
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
chwytó

w i pod
ań 

I, II
1

60.
Doskon

alenie o
brony 

„każdy
 swego

” w piłc
e 

ręcznej
Uczeń p

oprawi
a swo-

je błędy
 

Uczeń u
mie gra

ć 
w obro

nie „ka
żdy sw

e-
go”

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na rodz
aje 

obrony
I, II

1

61.
Doskon

alenie r
zutu na

 
bramkę

 z biegu
 w piłce

 
ręcznej

Uczeń k
ontrolu

je swo-
je zach

owanie
 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

rzut na
 bramk

ę jedno
-

rącz z b
iegu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, co to
 jest 

pole br
amkow

e 
I, II

1
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62.
Nauka 

ataku p
rzez zb

i-
cie w p

iłce sia
tkowej

Uczeń c
hętnie 

współ-
pracuje

 z druż
yną

Uczeń u
mie wy

konać 
atak pi

łki prze
z zbicie

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na tech

nikę 
a

ta
k

u
II, III

1

63.
Nauka 

bloku p
odwój-

nego w
 piłce s

iatkow
ejUczeń p

otrafi p
ogratu-

lować w
yniku d

rużynie
 

przeciw
nej

Uczeń u
mie wy

konać 
blok po

dwójny
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na rodz

aje blo-
ków w 

piłce si
atkowe

j II, III
1

64.
Doskon

alenie a
taku 

przez z
bicie w

 piłce 
siatkow

ej
Uczeń p

oprawi
a swoją

 
sprawn

ość fizy
czną

Uczeń u
mie wy

konać 
atak pi

łki prze
z zbicie

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na tech

nikę 
a

ta
k

u
II, III

1

65.
Doskon

alenie b
loku 

podwó
jnego w

 piłce 
siatkow

ej
Uczeń d

okładn
ie wy-

konuje
 ćwicze

nia
Uczeń u

mie wy
konać 

blok po
dwójny

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, co to

 jest li-
n

ia
 a

ta
k

u
II, III

1

66.
Doskon

alenie p
rzyjęcia

 
piłki po

przez o
dbicie 

sposob
em obu

rącz do
l-

nym w
 piłce s

iatkow
ejUczeń j

est akty
wny na

 
zajęcia

ch 
Uczeń p

otrafi p
rzyjąć 

piłkę d
o odbic

ia spos
o-

bem ob
urącz d

olnym
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na tech
nikę od

-
bicia sp

osobem
 obu-

rącz do
lnym

II, III
1

67.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 parach

 
w piłce

 siatkow
ej

Uczeń p
oprawi

a swo-
je błędy

 
Uczeń p

otrafi o
dbijać 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 parach

 Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, jak r

ozgry-
wane s

ą zawo
dy syst

e-
m

e
m „puc

harowy
m” 

II, III
1

68.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach w
 piłce s

iatkow
ejUczeń c

hętnie 
ćwiczy

 
w trójc

e 
Uczeń p

otrafi o
dbijać 

piłkę sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń w

ie, jak u
stawić 

się na b
oisku

II, III
1

69.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym w
 pa-

rach ze
 zmianą

 miejsc
a 

w piłce
 siatkow

ej
Uczeń p

omaga 
współ-

ćwiczą
cemu 

Uczeń p
otrafi o

dbić 
piłkę sp

osobem
 obu-

rącz gó
rnym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, z któ

rego 
miejsca

 zagryw
a się 

piłkę
II, III

1
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70.
Doskon

alenie z
agryw-

ki spos
obem d

olnym 
w piłce

 siatkow
ej

Uczeń d
ba o hig

ienę 
osobist

ą 
Uczeń z

agrywa
 piłkę 

sposob
em dol

nym
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na zasa
dy wy-

konani
a zagry

wki
II, III

1

71.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz gó

rnym w
 trój-

kach ze
 zmianą

 miejsc
a 

w piłce
 siatkow

ej
Uczeń e

liminuj
e wła-

sne błę
dy

Uczeń p
otrafi o

dbić 
piłkę sp

osobem
 obu-

rącz gó
rnym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, jakie

 są błę-
dy przy

 odbiciu
 piłki

II, III
1

72.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach w
 piłce s

iatkow
ejUczeń k

oryguje
 wła-

sne błę
dy

Uczeń p
otrafi o

dbić 
piłkę sp

osobem
 obu-

rącz do
lnym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, jakie

 są błę-
dy przy

 zagryw
ce 

II, III
1

73.
Klasow

y turnie
j pił-

ki siatk
owej sy

stemem
 

„każdy
 z każd

ym”
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry 
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we zasa
dy syst

emu 
„każdy

 z każd
ym”

II
1

74.
Klasow

y turnie
j pił-

ki siatk
owej sy

stemem
 

„każdy
 z każd

ym” cd
. Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
II

1

75.
Klasow

y turnie
j „tró-

jek” ko
szykars

kich sy
s-

temem
 „każdy

 z każ-
dym”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

III
1

76.
Klasow

y turnie
j „tró-

jek” ko
szykars

kich sy
s-

temem
 „każdy

 z każ-
dym” c

d.
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

szybko
ść

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

III
1

77.
Klasow

y turnie
j 

halowe
j piłki n

ożnej 
system

em „ka
żdy 

z każdy
m”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje 

indywi
dualną

 techni
kę 

gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na 
podsta

wowe p
rzepisy

 
gry

I
1
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78.
Klasow

y turnie
j halo-

wej pił
ki nożn

ej sys-
temem

 „każdy
 z każ-

dym” c
d.

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
szybko

ść
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
I

1

79.
Klasow

y turnie
j pił-

ki ręczn
ej syste

mem 
„każdy

 z każd
ym”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

80.
Klasow

y turnie
j pił-

ki ręczn
ej syste

mem 
„każdy

 z każd
ym” cd

. Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

81.
Klasow

y turnie
j tenisa

 
stołow

ego sys
temem

 
„każdy

 z każd
ym”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

82.
Klasow

y turnie
j bad-

minton
a syste

mem 
„każdy

 z każd
ym”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

83.
Klasow

y turnie
j rin-

go syst
emem 

„każdy
 

z każdy
m”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

84.
Klasow

y turnie
j kwa-

dranta 
system

em „ka
ż-

dy z ka
żdym”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

85.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u cią-

głym z 
zastoso

waniem
 

aplikac
ji Groun

d Miles
 Uczeń p

osiada 
aplika-

cję Gro
und Mi

les
Uczeń p

otrafi o
dczy-

tać wsz
ystkie p

arame-
try bieg

u
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość 

Uczeń z
na aplik

ację 
Ground

 Miles
V

1

86.
Nauka 

kształto
wania 

siły me
todą po

wtórze
-

niową (
progre

sywną)
 Uczeń c

hętnie 
korzyst

a 
z zajęć 

na siłow
ni 

Uczeń p
otrafi d

obrać 
odpow

iednie d
la sie-

bie obc
iążenie

 podcza
s 

ćwicze
ń

Uczeń k
ształtu

je siłę
Uczeń z

na zasa
dy me-

tody po
wtórze

niowej
 

(progre
sywnej

) 
XI

1
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87.
Doskon

alenie c
hwytów

 
obezwł

adniają
cych 

Uczeń z
achowu

je spo-
kój i op

anowan
ie w sy

-
tuacjac

h konfl
iktowy

ch Uczeń p
otrafi z

astoso-
wać ch

wyty o
bezwła

d-
niające

 
Uczeń k

ształtu
je siłę 

i koord
ynację 

ruchow
ąUczeń z

na zasa
dy sa-

moobro
ny 

XII
1

88.
Projekt

owanie
 „ścieżk

i 
zdrowi

a” 
Uczeń p

rzedsta
wia 

własne
 propoz

ycje
Uczeń p

otrafi w
łaści-

wie zap
rojekto

wać 
„ścieżk

ę zdrow
ia”

Uczeń k
ształtu

je siłę 
i koord

ynację 
ruchow

ą, 
gibkość

, wytrz
ymałoś

ć Uczeń w
ie, co to

 jest 
„ścieżk

a zdrow
ia” 

VI
1

II
I. 

Be
zp

ie
cz

eń
st

w
o 

w
 a

kt
yw

no
śc

i f
iz

yc
zn

ej
: 4

 g
od

z.

89.
Zasady

 korzys
tania 

z urząd
zeń spo

rtowyc
hUczeń j

est świ
adomy

 
zagroże

ń związ
anych 

z korzy
stania z

 nowo-
czesne

go sprz
ętu spo

r-
towego

Uczeń p
otrafi b

ez-
pieczni

e ćwicz
yć na 

urządz
eniach 

sporto-
wych 

Uczeń k
ształtu

je koor
-

dynację
 ruchow

ą
Uczeń z

na przy
czy-

ny wyp
adków

 podcza
s 

ćwicze
ń na ur

ządze-
niach s

portow
ych

IX
1

90.
Z

a
sady oc

hrony i
 sa-

mooch
rony po

dczas 
ćwicze

ń
Uczeń b

ezpiecz
nie ćwi

-
czy

Uczeń p
otrafi o

chra-
niać inn

ych ws
półćwi

-
czących

 i same
go sie-

bie
Uczeń k

ształtu
je koor

-
dynację

 ruchow
ą i siłę

Uczeń z
na zasa

dy ase-
k

u
ra

cj
i 

IX
1

91.
Z

a
sady ud

zielania
 

pierws
zej pom

ocy
Uczeń p

omaga 
innym 

Uczeń p
otrafi z

abez-
pieczyć

 miejsc
e wy-

padku
Uczeń k

ształtu
je koor

-
dynację

 ruchow
ą i siłę 

Uczeń w
ie, jak p

ostę-
pować 

podcza
s wy-

padku
VI

1

92.
Z

asady o
pracow

ania 
regulam

inu zaw
odów 

sportow
ych

Uczeń j
est akty

wny 
podcza

s zajęć
Uczeń p

otrafi p
rzygo-

tować r
egulam

in zawo
-

dów sp
ortowy

ch 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na zasa

dy roz-
grywan

ia zawo
dów 

sportow
ych

VI
1

IV
. E

du
ka

cj
a 

zd
ro

w
ot

na
: 8

 g
od

z.

93.
Charak

terysty
ka 

sportu 
profesj

onalne
go 

i sportu
 dla ws

zystkic
h Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy 

w zajęc
iach ed

ukacji 
zdrowo

tnej 
Uczeń u

mie wy
mienić

 
różnice

 i podo
bieństw

a --
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na defi
nicje 

sportu 
dla wsz

ystkich
 

I
1
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94.
Charak

terysty
ka 

współc
zesnej 

definic
ji 

zdrowi
a wg W

HO
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach e

dukacji
 zdro-

wotnej
Uczeń p

otrafi p
odać 

przykła
dy zdro

wot-
nego w

pływu 
na or-

ganizm
 aktywn

ości fi-
zyczne

j
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na defi

nicję 
zdrowi

a wg W
HO 

I
1

95.
S

p
osoby r

acjonal
nego 

gospod
arowan

ia wła-
snym c

zasem 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach e

dukacji
 zdro-

wotnej
 

Uczeń u
mie ko

rzystać
 

z Intern
etu w s

posób 
racjona

lny 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
-

Uczeń z
na stro

ny inte
r-

netowe
 na tem

at zdro
-

wego s
tylu życ

ia
II

1

96.
Charak

terysty
ka sam

o-
badani

a i sam
okontr

oli Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach e
dukacji

 zdro-
wotnej

Uczeń p
otrafi p

rzepro-
wadzić

 samob
adanie

 
i samok

ontrolę
 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń w

ie, jak c
hronić 

się prze
d niekt

órymi 
chorob

ami 
II

1

97.
Normy

 aktywn
ości fi-

zyczne
j w zale

żności 
od char

akteru 
pracy 

zawodo
wej 

Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z eduk

a-
cji zdro

wotnej
 

Uczeń u
mie ob

liczyć 
własną

 aktywn
ość fi-

zyczną
 w ciąg

u tygo-
dnia 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń w
ie, co to

 jest 
dobow

a lub ty
godnio

-
wa akty

wność 
fizyczn

a 
III

1

98.
Trening

 zdrow
otny –

nordic 
walkin

g
Uczeń j

est prz
ygoto-

wany d
o zajęć

 z eduk
a-

cji zdro
wotnej

Uczeń u
mie do

stoso-
wać wł

aściwe
 tempo

 
chodu d

la siebi
e

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń w
ie, co to

 jest 
tempo 

chodu 
V

1

99.
Metody

 przeciw
działa-

nia oty
łości cz

łowiek
a Uczeń j

est prz
ygoto-

wany d
o zajęć

 z eduk
a-

cji zdro
wotnej

Uczeń p
otrafi w

ymie-
nić prz

yczyny
 otyłośc

i --
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na met
ody za-

pobieg
ania ot

yłości 
IX

1

100.
Negaty

wne sk
utki sto

-
sowani

a używ
ek 

Uczeń j
est świ

adomy
 

zagroże
ń związ

anych 
z 

używka
mi 

Uczeń u
mie wy

mienić
 

podsta
wowe u

żywki 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na szko

dliwe 
działan

ie używ
ek 

IX
1
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7.
11

. K
la

sa
 I 

li
ce

um
 i 

te
ch

ni
ku

m
 l

ic
zb

a 
go

dz
in

 (5
0 

go
dz

in
 –

 z
aj

ęc
ia

 k
la

so
w

o-
le

kc
yj

ne
, 5

0 
go

dz
in

 –
 z

aj
ęc

ia
 d

o 
w

yb
or

u 
pr

ze
z 

aa
al

 u
cz

ni
ów

) –
 P

LA
N

 W
 U

JĘ
CI

U
 W

YN
IK

O
W

YM
 [1

 +
 2

]

Lp
.

Tr
eś

ci
 p

ro
gr

am
u 

w
yc

ho
w

an
ia

 fi
zy

cz
ne

go
Li

cz
ba

 g
od

zi
n

Te
rm

in
 re

al
iz

ac
ji

I.
Rozwó

j fizycz
ny i spr

awność
 fizyczn

a
6

IX–X, V,
 VI

II.
Aktywn

ość fizy
czna

3
2

IX–V
III.

Bezpie
czeństw

o w akt
ywnośc

i fizycz
nej

4
IX–VI

IV.
Edukac

ja zdro
wotna

8
IX–VI

V.
Zajęcia

 rekrea
cyjno-z

drowot
ne 

5
0

IX–VI
Nu

m
er

 
te

m
at

u 
le

kc
ji

Tr
eś

ci
 p

ro
gr

am
u/

Te
m

at
y 

le
kc

ji 
Ko

m
pe

te
nc

je
 

sp
oł

ec
zn

e
Um

ie
ję

tn
oś

ci
 

Sp
ra

w
no

ść
 

fiz
yc

zn
a

W
ia

do
m

oś
ci

 
Te

rm
in

 
re

al
iz

ac
ji 

Li
cz

ba
 

go
dz

in

I. 
Ro

zw
ój

 fi
zy

cz
ny

 i 
sp

ra
w

no
ść

 fi
zy

cz
na

: 6
 g

od
z.

1.Kontro
la siły m

ięśni 
ramion

, brzuch
a i gib-

kości d
olnego

 odcin-
ka kręg

osłupa
 wedłu

g 
prób M

TSF
Uczeń b

ierze ak
tywny 

udział w
 próbac

h testu
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
kolejne

 próby 
testu

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
gibkość

Uczeń w
ie, do c

zego 
służą te

sty spr
awnośc

i 
fizyczn

ej
IX–X, V,

 VI
1

2.Kontro
la wytr

zymało
-

ści, sko
cznośc

i i szyb
-

k
o

ści wed
ług pró

b 
MTSF

Uczeń b
ierze ak

tywny 
udział w

 próbac
h testu

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

kolejne
 próby 

testu
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość, sk

ocznoś
ć 

i szybk
ość

Uczeń i
nterpre

tuje 
swoje w

yniki te
stu 

IX–X, V,
 VI

1

3.Samok
ontrola

 siły mi
ę-

śni ram
ion, brz

ucha 
i gibkoś

ci wedł
ug prób

 
ISF K. Z

uchory
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

samo-
kontro

li 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
próby t

estu zg
odnie 

z 
o

p
is

e
m

Uczeń k
ształtu

je gib-
kość i s

iłę
Uczeń w

ie, co to
 jest 

samoko
ntrola 

IX, V
1

4.Samok
ontrola

 wy-
trzyma

łości, sk
oczno-

ści i szy
bko ści 

według
 

prób IS
F K. Zu

chory
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

samo-
kontro

li
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
próby t

estu zg
odnie 

z 
o

p
is

e
m

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość, sk
ocznoś

ć 
i szybk

ość
Uczeń w

ie, co to
 jest 

sa
m

o
o

ce
n

a
IX, V

1
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5.Kształt
owanie

 wytrzy
-

małośc
i i wydo

lności 
fizyczn

ej
Uczeń p

okonuj
e wła-

sne tru
dności 

z ćwicz
e-

niami d
ługotrw

ałymi 
Uczeń p

otrafi o
kreślać

 
tętno w

ysiłkow
e

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń z
na war

tość tęt
-

na wys
iłkowe

go dla 
swojeg

o wieku
 

IX, V
1

6.Kontro
la i oce

na wy-
dolnoś

ci fizyc
znej Te

-
stem C

oopera
Uczeń j

est świ
adomy

 
potrzeb

y syste
matycz

-
nej kon

troli wy
dolno-

ści fizy
cznej

Uczeń p
otrafi u

kończy
ć 

Test Co
opera, 

umie 
zmierz

yć tętno
 metod

ą 
palpacy

jną
Uczeń k

ształtu
je wy-

dolnoś
ć fizycz

ną
Uczeń z

na war
tość tęt

-
na spoc

zynkow
ego 

i wysiłk
owego 

dla swo
-

jego wi
eku

IX, V
1

II
. A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

: 3
2 

go
dz

.

7.Doskon
alenie s

koku 
wzwyż

 sposob
em na-

turalny
m

Uczeń s
taranni

e wyko
-

nuje ko
lejne ćw

iczenia
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skok w

zwyż sp
osobem

 
natural

nym 
Uczeń k

ształtu
je skoc

z-
ność

Uczeń w
ie, co to

 jest 
skoczn

ość
IX, V

1

8.Kształt
owanie

 szybko
-

ści w b
iegu na

 100 m
Uczeń w

ykonuj
e ćwi-

czenie 
z maks

ymalną
 

szybko
ścią

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

skiping
 A, B, C

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość
Uczeń z

na kom
endy 

startow
e

IX, V
1

9.Kształt
owanie

 wytrzy
-

małośc
i w bieg

u na 
600 m

Uczeń p
okonuj

e dy-
stans b

iegu dł
ugiego

Uczeń p
otrafi r

ozpo-
cząć bi

eg dług
i od sta

r-
tu wyso

kiego, u
mie 

rozłoży
ć siły w

 trakcie
 

biegu d
ługiego

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń z
na dyst

anse 
biegów

 długich
 

IX, X, IV
, V

1

10.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u na 

1
0

0
0

 m

Uczeń j
est zmo

tywo-
wany d

o wysił
ku fi-

zyczne
go

Uczeń p
otrafi r

ozpo-
cząć bi

eg dług
i od sta

r-
tu wyso

kiego, u
mie 

rozłoży
ć siły w

 trakcie
 

biegu d
ługiego

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń z
na dyst

anse 
biegów

 długich
IX, X, IV

, V
1

11.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w szta
feto-

wych b
iegach 

przełaj
o-

wych 8
00–100

0
 m

Uczeń w
spółpra

cuje 
w zesp

ole
Uczeń p

otrafi p
rzeka-

zać pał
eczkę s

ztafe-
tową 

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń w
ie, co to

 są bie-
gi sztaf

etowe
IX, X, IV

, V
1
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12.
Doskon

alenie r
zutu 

piłką le
karską 

przo-
dem do

 kierun
ku rzu-

tu (3 kg
)

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady bez

-
pieczeń

stwa
Uczeń w

ykonuj
e rzut 

piłką le
karską 

z usta-
wienia

 przode
m do 

k
ie

ru
n

k
u

 r
zu

tu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, si
łę, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń z
na 

k
o

n
k

u
re

n
cj

e
 

rzutow
e w lek

koatle-
tyce

IX, X, IV
, V

1

13.
Doskon

alenie r
zu-

tu piłką
 lekarsk

ą ty-
łem do

 kierun
ku rzu-

tu (3 kg
)

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady bez

-
pieczeń

stwa
Uczeń w

ykonuj
e rzut 

piłką le
karską 

z usta-
wienia

 tyłem 
do kie-

ru
n

k
u

 r
zu

tu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, si
łę, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń w
ie, jak m

ierzy 
się odle

głość rz
utów

IX, X, IV
, V

1

14.
Doskon

alenie s
koku 

w dal s
posobe

m natu
-

ralnym
Uczeń p

omaga 
nauczy

-
cielowi

 w prow
adze-

niu lek
cji

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

odbicie
 z jedne

j nogi
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, gibk

ość, 
szybko

ść
Uczeń z

na kon
kurenc

je 
skoczn

ościow
e w lek

-
koatlet

yce
IX, X, IV

, V
1

15.
Nauka 

wymyk
u na ni

-
skim dr

ążku 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach

Uczeń u
mie wy

konać 
wymyk

 z pomo
cą na-

uczycie
la 

Uczeń k
ształtu

je siłę
Uczeń z

na tech
nikę 

wymyk
u

X
1

16.
Nauka 

stania n
a rękac

h 
przy dr

abinka
ch 

Uczeń c
hętnie 

ćwiczy
 

w zastę
pie gim

nastycz
-

nym 
Uczeń u

mie wy
konać 

stanie n
a rękac

h przy 
drabink

ach z u
niku 

podpar
tego 

Uczeń k
ształtu

je siłę 
i zwinn

ość
Uczeń w

ie, co to
 są 

podpor
y gimn

astyczn
e

X
1

17.
Nauka 

przerzu
tu bo-

k
ie

m
 

Uczeń c
hętnie 

wyko-
nuje ćw

iczenia
 gimna

-
styczne

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

przerzu
t bokie

m z po-
mocą n

auczyc
iela 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń z
na tech

nikę 
przerzu

tu boki
em

XI, XII
1

18.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 tył z pr

zy-
siadu p

odpart
ego do 

przysia
du pod

partego
Uczeń b

ez obaw
 wyko-

nuje ćw
iczenie

 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
przewr

ót w ty
ł z przy

-
siadu p

odpart
ego do 

przysia
du pod

partego
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą, gibko

ść
Uczeń z

na ćwic
zenia 

kształt
ujące n

óg
XI, XII

1

19.
Doskon

alenie 
przewr

otu 
w przó

d z prz
ysiadu 

podpar
tego do

 
przysia

du pod
partego

Uczeń a
sekuru

je 
współć

wicząc
ych 

Uczeń p
otrafi 

wykon
ać prze

wrót 
w przó

d z prz
ysiadu 

podpar
tego do

 
przysia

du pod
partego

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

, 
gibkość

Uczeń z
na ćwic

zenia 
kształt

ujące tu
łowia

XI, XII
1
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20.
Nauka 

skoku k
uczneg

o 
przez s

krzynię
Uczeń c

hętnie 
wyko-

nuje ćw
iczenia

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać sko

k kuczn
y przez

 
skrzyn

ię ustaw
ioną 

wszerz
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na rodz
aje sko

-
ków pr

zez skr
zynię

XI, XII
1

21.
Doskon

alenie s
koku 

ro
zk

ro
cz

n
e

g
o

 p
rz

e
z 

kozła
Uczeń a

sekuru
je 

współć
wicząc

ych
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skok ro

zkroczn
y przez

 
kozła

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na przy
rzą-

dy do s
koków

 gimna
-

styczny
ch

XI, XII
1

22.
Nauka 

układu
 ćwicze

ń 
równow

ażnych
 na ła-

weczce
Uczeń k

ontrolu
je i oce

-
nia wsp

ółćwicz
ących 

Uczeń w
ykonuj

e przej
-

ścia rów
noważn

e po 
ławecz

ce, stan
ia rów-

noważn
e, przys

iady 
równow

ażne, w
spięcia

 
na palc

e, obro
ty, zesk

o-
ki z ław

eczki
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą, gibko

ść
Uczeń w

ymieni
a przy-

rządy g
imnast

yczne d
o 

ćwicze
ń równ

oważ-
nych

XI, XII
1

23.
Nauka 

podsta
woweg

o 
kroku i

 figur w
alca an

-
gielskie

go
Uczeń c

hętnie 
ćwiczy

 
w lekcj

i tańca
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
podsta

wowy k
rok wa

l-
ca angi

elskieg
o

Uczeń k
ształtu

je koor
-

dynację
 ruchow

ą
Uczeń w

ie, do ja
kich 

tańców
 zalicza

 się wa
lc 

angiels
ki 

IX–VI
1

24.
Doskon

alenie p
rzyję-

cia i pr
owadze

nia pił-
ki pros

tym po
dbiciem

 
i wewn

ętrzną 
częścią

 
stopy

Uczeń c
hętnie 

ogląda 
mecze 

piłki no
żnej

Uczeń p
otrafi p

rzyjąć 
i prowa

dzić pił
kę pro-

stym p
odbicie

m i we-
wnętrz

ną częś
cią stop

yUczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
nikę 

przyjęc
ia piłki

 prosty
m 

podbic
iem i w

ewnętr
z-

ną częś
cią stop

y
IX, IV

1

25.
Nauka 

gry w o
bronie 

„każdy
 swego

” w piłc
e 

nożnej
Uczeń a

ktywni
e broni

 Uczeń p
otrafi u

stawić 
się w o

bronie 
„każdy

 
swego”

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na rodz
aje 

obrony
IX, IV

1

26.
Nauka 

gry w o
bronie 

„każdy
 swego

” w ko-
szyków

ce
Uczeń a

ktywni
e broni

Uczeń p
otrafi u

stawić 
się w o

bronie 
„każdy

 
swego”

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na rodz
aje 

obrony
 w kosz

ykówce
 X, XI

1
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27.
Doskon

alenie c
hwy-

tów i p
odań p

iłki obu
-

rącz sp
rzed kl

atki pie
r-

siowej 
w kosz

ykówce
Uczeń o

dkłada
 sprzęt

 
sportow

y na mi
ejsce 

Uczeń c
hwyta 

i poda-
je piłkę

 oburąc
z sprze

d 
klatki p

iersiow
ej 

w biegu
 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, co to
 jest 

błąd kr
oków

X, XI
1

28.
Nauka 

gry w k
orfball 

Uczeń c
hętnie 

poznaje
 

nową g
rę 

Uczeń r
zuca pi

łkę obu
-

rącz do
 wysok

iego ko
-

sz
a

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na pod
stawo-

we zasa
dy gry 

w kor-
fball 

V, VI
1

29.
Nauka 

rzutu n
a bram

-
kę z wy

skoku w
 piłce 

ręcznej
Uczeń p

omaga 
nauczy

-
cielowi

 w rozs
tawian

iu 
sprzętu

Uczeń r
zuca na

 bram-
kę z wy

skoku 
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
rz

u
tu

I, II
1

30.
Doskon

alenie k
ozło-

wania p
iłki ręc

znej ze
 

zmianą
 ręki ko

złujące
j 

i 
k

ie
ru

n
k

u
 p

o
ru

sz
a

n
ia

 
się w p

iłce ręc
znej

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

dokład
nie z op

i-
se

m

Uczeń z
mienia

 rękę ko
-

złującą
 i kieru

nek po
-

ruszan
ia się 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
nikę ko

-
złowan

ia 
I, II

1

31.
Doskon

alenie c
hwytu 

oburąc
z i poda

nie jed-
norącz

 półgór
ne w pi

ł-
ce ręcz

nej
Uczeń w

spółpra
cuje 

w dwój
ce ćwic

zącej 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
chwyt o

burącz
 i poda-

nie jedn
orącz p

ółgórne
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
chwytó

w i pod
ań 

I, II
1

32.
Nauka 

obrony
 „każdy

 
swego”

 w piłce
 ręczne

jUczeń p
oprawi

a swo-
je błędy

 
Uczeń u

mie gra
ć 

w obro
nie „ka

żdy sw
e-

go”
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na rodz

aje 
obrony

I, II
1

33.
Nauka 

ataku p
rzez 

„plasow
anie” w

 piłce 
siatkow

ej
Uczeń c

hętnie 
współ-

pracuje
 z druż

yną
Uczeń u

mie wy
konać 

atak pi
łki prze

z „plaso
-

wanie”
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na tech
nikę 

a
ta

k
u

II, III
1

34.
Nauka 

bloku p
ojedyn

-
czego w

 piłce s
iatko-

wej
Uczeń p

otrafi p
ogratu-

lować w
yniku d

ruży-
nie prz

eciwne
j

Uczeń u
mie wy

konać 
blok po

jedyncz
y 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na rodz

aje blo-
ków w 

piłce si
atkowe

j II, III
1
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35.
Doskon

alenie z
agryw-

ki spos
obem d

olnym 
i górny

 w piłce
 siat-

kowej
Uczeń d

ba o hig
ienę 

osobist
ą 

Uczeń z
agrywa

 piłkę 
sposob

em dol
nym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na zasa

dy wy-
konani

a zagry
wki

II, III
1

36.
Klasow

y turnie
j pił-

ki siatk
owej sy

stemem
 

„pucha
rowym

”
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry 
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we zasa
dy syst

emu 
„pucha

rowego
”

II
1

37.
Nauka 

chwytó
w obez

-
władni

ających
 

Uczeń z
achowu

je spo-
kój i op

anowan
ie w sy

-
tuacjac

h konfl
iktowy

ch Uczeń p
otrafi z

astoso-
wać ch

wyty o
bezwła

d-
niające

 
Uczeń k

ształtu
je siłę 

i koord
ynację 

ruchow
ąUczeń z

na zasa
dy sa-

moobro
ny 

XII
1

38.
Nauka 

zasad p
rojek-

towani
a obwo

du sta-
cyjnego

 
Uczeń p

omaga 
w uło-

żeniu o
bwodu

Uczeń p
otrafi w

łaści-
wie roz

mieścić
 sprzęt

 
i urząd

zenia s
portow

eUczeń k
ształtu

je siłę 
i koord

ynację 
ruchow

ą, 
gibkość

 
Uczeń w

ie, co to
 jest 

obwód
 stacyjn

y 
XII

1

II
I. 

Be
zp

ie
cz

eń
st

w
o 

w
 a

kt
yw

no
śc

i f
iz

yc
zn

ej
: 4

 g
od

z.

39.
Ocena s

topnia 
ryzyka

 
urazów

 w spor
cie

Uczeń j
est świ

adomy
 

zagroże
ń związ

anych 
z aktyw

nością 
fizyczn

ąUczeń p
otrafi s

toso-
wać oc

hronę i
 samo-

ochron
ę 

Uczeń k
ształtu

je koor
-

dynację
 ruchow

ą
Uczeń z

na przy
czy-

ny wyp
adków

 podcza
s 

aktywn
ości fiz

ycznej
IX

1

40.
Zasady

 planow
a

n
ia

 
bezpiec

znej ak
tywno-

ści fizy
cznej

Uczeń d
ba o sz

kolny 
sprzęt 

sportow
y

Uczeń p
otrafi o

dpo-
wiedni

o ustaw
ić sprzę

t 
sportow

y do lek
cji

Uczeń k
ształtu

je koor
-

dynację
 ruchow

ą i siłę
Uczeń w

ie, jak b
ez-

pieczni
e korzy

stać ze
 

sprzętu
 sporto

wego 
IX

1

41.
Z

a
sady er

gonom
icznej 

organiz
acji sta

nowisk
a 

pracy
Uczeń j

est świ
adomy

 
zagroże

ń i nieb
ezpie-

czeństw
 związa

nych 
z wyko

nywan
iem róż

-
nych za

wodów
 

Uczeń p
otrafi w

 spo-
sób bez

pieczny
 wy-

konywa
ć różno

rodne 
czynno

ści utyl
itarne 

Uczeń k
ształtu

je koor
-

dynację
 ruchow

ą i siłę 
Uczeń w

ie, jak b
ez-

pieczni
e organ

izować
 

miejsce
 pracy

VI
1

42.
Zasady

 asekur
acji i po

-
mocy o

sobom
 młod-

szym
Uczeń c

hętnie 
pomag

a 
osobom

 młods
zym 

Uczeń p
otrafi p

rzepro-
wadzić

 przez j
ezdnię 

osobę m
łodszą 

Uczeń k
ształtu

je ko-
ordyna

cję ruch
o-

wą i or
ientację

 prze-
strzenn

ą
Uczeń w

ie, jak p
oma-

gać oso
bom m

łodszym
 VI

1
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IV
. E

du
ka

cj
a 

zd
ro

w
ot

na
: 8

 g
od

z.

43.
Odpow

iedzialn
ość za 

zdrowi
e własn

e i in-
nych lu

dzi 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach e

dukacji
 zdro-

wotnej
 

Uczeń s
ystema

tycz-
nie upr

awia do
wolny 

rodzaj 
aktywn

ości fi-
zyczne

j 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na wpł

yw ak-
tywnoś

ci fizyc
znej na

 
zdrowi

e
I

1

44.
Zależno

ści pom
iędzy 

odżywi
aniem 

i nawad
-

n
ia

n
ie

m
 

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach e
dukacji

 zdro-
wotnej

Uczeń p
otrafi p

rzygo-
tować p

osiłek w
g zbi-

lansow
anej die

ty
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na kalo

rycz-
ność ni

ektóryc
h pro-

duktów
 codzie

nnej 
diety 

I
1

45.
S

p
o

soby w
yszukiw

a-
nia info

rmacji 
na tem

at 
zdrowe

j diety 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach e

dukacji
 zdro-

wotnej
 

Uczeń u
mie ko

rzystać
 

z Intern
etu w z

akresie
 

zdrowe
go żyw

ienia 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
-

Uczeń z
na stro

ny inte
r-

netowe
 na tem

at zdro
-

wego o
dżywia

nia
II

1

46.
Charak

terysty
ka 

współc
zesnych

 chorób
 

cywiliz
acyjnyc

h 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach e

dukacji
 zdro-

wotnej
Uczeń p

otrafi w
ymie-

nić wsp
ółczesn

e cho-
roby cy

wilizac
yjne 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń w

ie, jak c
hronić 

się prze
d niekt

órymi 
chorob

ami 
II

1

47.
Normy

 aktywn
ości fi-

zyczne
j dla mł

odzieży
 Uczeń j

est prz
ygoto-

wany d
o zajęć

 z eduk
a-

cji zdro
wotnej

 
Uczeń u

mie ob
liczyć 

własną
 aktywn

ość fi-
zyczną

 w ciąg
u tygo-

dnia 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń w

ie, co to
 jest 

dobow
a lub ty

godnio
-

wa akty
wność 

fizyczn
a 

III
1

48.
Walory

 zdrow
otne re

-
kreacyj

nego bi
egania 

Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z eduk

a-
cji zdro

wotnej
Uczeń u

mie do
stoso-

wać wł
aściwe

 tempo
 

biegu d
la siebi

e
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość i w

ydol-
ność fiz

yczną
Uczeń z

na zakr
esy 

tętna p
odczas

 biegu 
o różne

j intens
ywnośc

i V
1

49.
P

rzyczyn
y otyło

ści 
człowie

ka 
Uczeń j

est prz
ygoto-

wany d
o zajęć

 z eduk
a-

cji zdro
wotnej

Uczeń p
otrafi w

ymie-
nić prz

yczyny
 otyłośc

i --
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na przy
czyny 

otyłośc
i 

IX
1

50.
Z

a
sady za

pobieg
ania 

otyłośc
i 

Uczeń j
est świ

adomy
 

zagroże
ń związ

anych 
z otyło

ścią
Uczeń u

mie wł
aściwie

 
się odż

ywiać 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na spos

oby 
przeciw

działan
ia 

otyłośc
i 

IX
1
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V.
 Z

aj
ęc

ia
 re

kr
ea

cy
jn

o-
zd

ro
w

ot
ne

: 5
0 

go
dz

.

51.
Poznaje

my tech
nikę 

marszu
 nordic

 walkin
g Uczeń c

hętnie 
poznaje

 
nowe fo

rmy ak
tywno-

ści fizy
cznej

Uczeń u
mie do

brać 
sprzęt 

do nord
ic wal-

k
in

g

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

Uczeń z
na histo

rię nor
-

dic wal
king 

IX–VI
1

52.
Doskon

alimy t
echnikę

 
marszu

 nordic
 walkin

gUczeń a
ktywni

e ćwicz
y Uczeń p

otrafi o
dpo-

wiedni
o stawi

ać kije 
na pod

łożu 
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

c zną, 
wytrzy

małość
Uczeń z

na tech
nikę 

marszu
 nordic

 walkin
g IX–VI

1

53.
Poznaje

my ćwi
czenia 

doskon
alące te

chnikę 
nordic 

walkin
g 

Uczeń c
hętnie 

ćwiczy
 

w stroj
u sport

owym 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
nowe ć

wiczen
ia

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
cz ną, 

wytrzy
małość

Uczeń z
na rodz

aje 
sprzętu

 do nor
dic wal

-
k

in
g

 
IX–VI

1

54.
Doskon

alimy ć
wicze-

nia tech
niki no

rdic 
walkin

g

Uczeń m
a odpo

wied-
nie obu

wie 
Uczeń u

mie wy
konać 

ćwicze
nia dos

konaląc
e 

technik
ę 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
c zną, 

wytrzy
małość

Uczeń w
ie, jak u

stawia 
się dług

ość kijk
ów 

IX–VI
1

55.
Uczym

y się ro
zgrzew

ki 
do nord

ic walk
ing 

Uczeń b
ezpiecz

nie ćwi
-

czy 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
ćwicze

nia ksz
tałtując

e 
z 

k
ij

k
a

m
i

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fi zy
czną, 

wytrzy
małość

Uczeń z
na ćwic

zenia 
kształt

ujące d
o nordi

c 
walkin

g
IX –VI

1

56.
Doskon

alimy ć
wicze-

nia roz
grzewk

owe do
 

nordic 
walkin

g
Uczeń b

ezpiecz
nie ćwi

-
czy

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

ćwicze
nia ksz

tałtując
e 

z 
k

ij
k

a
m

i

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

Uczeń z
na ćwic

zenia 
kształt

ujące d
o nordi

c 
walkin

g
IX –VI

1

57.
Pokonu

jemy tr
asę 

marszu
 nordic

 walkin
g 

– 2000
 m

Uczeń i
dzie w 

szyku 
marszo

wym 
Uczeń s

tosuje t
echnikę

 
nordic 

walkin
g 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

Uczeń z
na tras

y mar-
szu w n

ajbliższ
ej oko-

licy 
IX–VI

1

58.
Doskon

alimy t
echnikę

 
marszu

 nordic
 walkin

g Uczeń c
hętnie 

ćwiczy
 

zgodni
e z opis

em 
Uczeń d

oskona
li tech-

nikę no
rdic wa

lking
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość, wy

trzy-
małość

Uczeń w
ie, jaki 

jest wy
-

datek e
nergety

czny 
nordic 

walkin
g 

IX–VI
1

59.
Chodzi

my z no
rdic 

wal kin
g na ró

żnych 
dystans

ach:  
2000–3

000 m
Uczeń m

otywuj
e 

współć
wicząc

ych 
Uczeń p

otrafi r
ozłożyć

 
siły w t

rakcie m
arszu

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

Uczeń w
ie, jak d

obrać 
dystans

 marszu
 dla 

siebie 
IX–VI

1
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60.
Organi

zujemy
 klaso-

we wsp
ółzawo

dnictw
o 

w nord
ic walk

ing 
Uczeń c

hętnie 
rywali-

zu
je

 ze wsp
ółćwicz

ą-
cymi 

Uczeń s
tosuje t

echnikę
 

nordic 
walkin

g 
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
Uczeń z

na spos
oby ry-

walizac
ji w nor

dic wal
-

k
in

g
IX –VI

1

61.
Organi

zujemy
 między

-
klasow

e wspó
łzawod

-
nictwo

 w nord
ic wal-

k
in

g

Uczeń c
hętnie 

rywali-
zu

je
 ze wsp

ółćwicz
ą-

cymi
Uczeń s

tosuje t
echnikę

 
nordic 

walkin
g 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

Uczeń z
na spos

oby ry-
walizac

ji w nor
dic wal

-
k

in
g

IX –VI
1

62.
Ustana

wiamy
 klasow

y 
rekord

 marszu
 w nor-

dic wal
king

Uczeń c
hętnie 

podej-
muje n

owe za
dania

Uczeń s
tosuje t

echnikę
 

nordic 
walkin

g
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

cz ną, 
wytrzy

małość
Uczeń w

ie, na c
zym po

-
lega ak

cja „pom
oc mie-

rzona k
ilometr

ami”
IX –VI

1

63.
Poznaje

my ćwi
czenia 

rozciąg
ające z 

kijkam
i 

nordic 
walkin

g 
Uczeń z

achowu
je bez-

pieczeń
stwo 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

zestaw
 ćwicze

ń rozci
ą-

gającyc
h z kijk

ami no
r-

dic wal
king 

Uczeń k
ształtu

je gib-
kość 

Uczeń w
ie, co to

 jest 
gibkość

 
IX–VI

1

64.
Doskon

alimy ć
wicze-

nia roz
ciągają

ce z kij
-

kami n
ordic w

alking
Uczeń z

achowu
je bez-

pieczeń
stwo

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

zestaw
 ćwicze

ń rozci
ą-

gającyc
h z kijk

ami no
r-

dic wal
king

Uczeń k
ształtu

je gib-
kość

Uczeń z
na zest

aw ćwi
-

czeń ks
ztałtują

cych 
gibkość

 
IX–VI

1

65.
Sami p

rzygoto
wujem

y 
zestaw

 ćwicze
ń z kijk

a-
mi nord

ic walk
ing 

Uczeń c
hętnie 

współ-
p

ra
cu

je
 

Uczeń p
otrafi s

amo-
dzielni

e lub w
 zespo-

le opra
cować 

zestaw
 

ćwicze
ń

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

Uczeń w
ie, jak o

pisać 
ćwicze

nie 
IX–VI

1

66.
Uczym

y się gr
y w rin

-
go pop

rzez gr
y i zaba

-
wy ruc

howe 
Uczeń j

est akty
wny na

 
zajęcia

ch 
Uczeń p

otrafi c
hwytać

 
i rzucać

 kółko
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną,  
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń w

ie, jak c
hwycić

 
i rzucić

 kółko
IX–VI

1

67.
Poznaje

my now
e zaba-

wy ruc
howe z

 kółkiem
 

ri
n

g
o

Uczeń j
est kult

ural-
ny wob

ec wsp
ółćwi-

czących
 

Uczeń p
otrafi c

hwytać
 

i rzucać
 kółko

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń w
ie, jak c

hwycić
 

i rzucić
 kółko

IX–VI
1



234Nu
m

er
 

te
m

at
u 

le
kc

ji
Tr

eś
ci

 p
ro

gr
am

u/
Te

m
at

y 
le

kc
ji 

Ko
m

pe
te

nc
je

 
sp

oł
ec

zn
e

Um
ie

ję
tn

oś
ci

 
Sp

ra
w

no
ść

 
fiz

yc
zn

a
W

ia
do

m
oś

ci
 

Te
rm

in
 

re
al

iz
ac

ji 
Li

cz
ba

 
go

dz
in

68.
Uczym

y się ch
wytu 

i rzutu 
kółkiem

 ringo
Uczeń c

hętnie 
wyko-

nuje no
we ćwi

czenia
Uczeń u

mie wy
konać 

różne s
posoby

 chwytu
 

i rzutu 
kółkiem

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na tech

nikę 
rzutu k

ółkiem
 

IX–VI
1

69.
Doskon

alimy c
hwyt 

i rzut k
ółkiem

 ringo
Uczeń c

hętnie 
wyko-

nuje no
we ćwi

czenia
Uczeń u

mie wy
konać 

różne s
posoby

 chwytu
 

i rzutu 
kółkiem

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na tech

nikę 
rzutu k

ółkiem
 

IX–VI
1

70.
Poznaje

my zas
ady gry

 
1 x 1

Uczeń s
tosuje p

rzepi-
sy gry

Uczeń u
mie wy

konać 
różne s

posoby
 chwytu

 
i rzutu 

kółkiem
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń z

na zasa
dy gry 

w ringo
IX–VI

1

71.
Poznaje

my zas
ady gry

 
2 x 2

Uczeń s
tosuje p

rzepi-
sy gry

Uczeń u
mie wy

konać 
różne s

posoby
 chwytu

 
i rzutu 

kółkiem
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń z

na zasa
dy gry 

w ringo
IX–VI

1

72.
Poznaje

my zas
ady gry

 
3 x 3

Uczeń s
tosuje p

rzepi-
sy gry

Uczeń u
mie wy

konać 
różne s

posoby
 chwytu

 
i rzutu 

kółkiem
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną,  
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń z

na zasa
dy gry 

w ringo
IX–VI

1

73.
Poznaje

my zas
ady gry

 
3 x 3 na

 dwa kó
łka

Uczeń s
tosuje p

rzepi-
sy gry

Uczeń u
mie gra

ć na 
dwa kó

łka ring
o 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną,  

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na zasa

dy gry 
w ringo

 na dwa
 kółka

IX–VI
1

74.
Organi

zujemy
 turniej

 
klasow

y ringo
 w grze

 
1 x 1

Uczeń c
hętnie 

bierze 
udział w

 turniej
u

Uczeń s
tosuje t

echnikę
 

gry w r
ingo

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na syst

em „pu
-

charow
y” rozg

rywani
a 

zawodó
w

IX –VI
1

75.
Organi

zujemy
 turniej

 
klasow

y ringo
 w grze

 
2 x 2

Uczeń c
hętnie 

bierze 
udział w

 turniej
u

Uczeń s
tosuje t

echnikę
 

gry w r
ingo

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną,  

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na syst

em „pu
-

charow
y do dw

óch 
przegra

nych” r
ozgry-

wania z
awodó

w
IX –VI

1
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76.
Organi

zujemy
 turniej

 
klasow

y ringo
 w grze

  
3 x 3 na

 dwa kó
łka

Uczeń c
hętnie 

współ-
pracuje

 w zesp
ole 

Uczeń s
tosuje t

echnikę
 

gry w r
ingo

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na syst

em gru
-

powy r
ozgryw

ania za
-

wodów
IX–VI

1

77.
Doskon

alimy g
rę 

w „Dwa
 ognie”

 
Uczeń s

tosuje z
asadę 

fair pla
y 

Uczeń p
otrafi c

hwytać
 

i rzucać
 piłką 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na zasa

dy gry
IX–VI

1

78.
Doskon

alimy g
rę 

w „Dwa
 ognie”

 na 
punkty

 
Uczeń s

tosuje z
asadę 

fair pla
y

Uczeń p
otrafi c

hwytać
 

i rzucać
 piłką 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na zasa

dy gry 
IX–VI

1

79.
Poznaje

my grę
 

w „Czte
ry ogni

e”
Uczeń s

tosuje z
asadę 

fair pla
y

Uczeń p
otrafi c

hwytać
 

i rzucać
 piłką

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na zasa

dy gry
IX–VI

1

80.
Doskon

alimy g
rę 

w „Czte
ry ogni

e”
Uczeń p

omaga 
współ-

ćwiczą
cym 

Uczeń p
otrafi c

hwytać
 

i rzucać
 piłką

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na zasa

dy gry
IX–VI

1

81.
Organi

zujemy
 tur-

niej kla
sowy w

 „Dwa 
ognie” 

na pun
kty

Uczeń k
ultural

nie ki-
bicuje

Uczeń p
otrafi c

hwytać
 

i rzucać
 piłką

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na syst

em „ka
ż-

dy z ka
żdym” 

rozgry-
wania z

awodó
w spor

-
towych

 
IX –VI

1

82.
Organi

zujemy
 tur-

niej kla
sowy w

 „Cztery
 

ognie” 
na pun

kty
Uczeń k

ultural
nie ki-

bicuje
Uczeń p

otrafi c
hwytać

 
i rzucać

 piłką
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń z

na prze
pisy gr

yIX
–VI

1

83. 
Poznaje

my tech
nikę 

jazdy n
a rolka

ch 
Uczeń p

osiada 
własny

 
sprzęt 

sportow
y 

Uczeń p
otrafi je

chać po
 

prostej
, zatrzy

mać się
 Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń w

ie, jak d
obrać 

dla sieb
ie rolki

 
IX–VI

1
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84.
Doskon

alimy t
echnikę

 
jazdy n

a rolka
ch

Uczeń p
osiada 

własny
 

sprzęt 
sportow

y 
Uczeń p

otrafi je
chać po

 
łuku, za

trzyma
ć się

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń w
ie, w ja

kich 
miejsca

ch moż
na bez-

pieczni
e jeźdz

ić na ro
l-

kach 
IX–VI

1

85.
Poznaje

my ćwi
czenia 

doskon
alące te

chnikę 
jazdy n

a rolka
ch 

Uczeń p
osiada 

ochra-
niacze 

na kola
na i łok

-
ci

e

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

nowe ć
wiczen

ia 
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń z

na zasa
dy bez-

pieczne
j jazdy 

na rol-
kach

IX –VI
1

86. 
Uczym

y się te
chniki 

jazdy n
a łyżwa

ch 
Uczeń z

achowu
je bez-

pieczeń
stwo 

Uczeń p
otrafi je

chać po
 

p
ro

st
e

j

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń w
ie, jak d

obrać 
łyżwy d

la siebi
e 

I –II
1

87.
Poznaje

my tech
nikę 

jazdy n
a łyżwa

ch po 
łuku 

Uczeń p
otrafi s

ię za-
chować

 na lodo
wisku 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

przekła
dankę w

 prawą
 

lub lew
ą stron

ę 
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń z

na tech
nikę 

przekła
danki 

I–II
1

88.
Wykon

ujemy r
óżne za

-
trzyma

nia się 
na łyż-

wach 
Uczeń j

est kult
uralny 

na lodo
wisku 

Uczeń w
ykonuj

e jeden
 

ze spos
obów z

atrzy-
mania 

np. „płu
giem”

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na tech

nikę za
-

trzyma
nia płu

giem 
I–II

1

89.
Doskon

alimy ja
zdę po 

p
ro

st
e

j
Uczeń p

omaga 
współ-

ćwiczą
cym 

Uczeń u
mie tec

hnicz-
nie jech

ać po p
rostej 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na dysc

ypliny 
sportow

e na łyż
wach 

I–II
1

90.
Doskon

alimy t
echni-

kę jazd
y na łyż

wach 
po łuku

Uczeń d
ba o sp

rzęt 
sportow

y 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
przekła

dankę w
 prawą

 
lub lew

ą stron
ę

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na zale

ty ak-
tywnoś

ci fizyc
znej na

 
świeży

m pow
ietrzu 

w zimie
I –II

1

91.
Poznaje

my grę
 

w „Kwa
dranta”

Uczeń w
ykonuj

e pole-
cenia n

auczyc
iela 

Uczeń p
otrafi o

dbić 
piłkę te

nisową
 rakietą

 
do teni

sa
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń z

na pod
stawo-

we zasa
dy gry

V–VI
1
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92.
Uczym

y się w
ybijać 

piłkę d
o „Kwa

dranta”
Uczeń z

achowu
je bez-

pieczeń
stwo

Uczeń p
otrafi o

dbić 
piłkę te

nisową
 rakie-

tą do te
nisa we

 właści
-

wym k
ierunku

 
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń w

ie, jak z
doby-

wa się 
punkty

 w „Kw
a-

drancie
”

V –VI
1

93.
Poznaje

my tak
tykę gr

y 
w „Kwa

dranta”
Uczeń s

zuka no
wych 

rozwią
zań na 

boisku
Uczeń p

otrafi u
stawić 

się przy
 odpow

iedniej
 

bazie
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń z

na zasa
dy gry

V–VI
1

94.
Doskon

alimy w
ybi-

janie pi
łki do „

Kwa-
dranta”

Uczeń a
ktywni

e spę-
dza wo

lny cza
s

Uczeń p
otrafi o

dbić 
piłkę te

nisową
 rakietą

 
do teni

sa
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń w

ie, co to
 jest 

rekreac
ja fizyc

zna
V–VI

1

95.
Organi

zujemy
 między

-
klasow

y turnie
j kwa-

dranta
Uczeń w

spiera w
łasną 

drużyn
ę

Uczeń p
otrafi o

dbić 
piłkę te

nisową
 rakietą

 
do teni

sa
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń w

ie, co to
 jest 

rekreac
ja fizyc

zna
V–VI

1

96.
Poznaje

my odb
icia for

-
hendem

 w teni
sie 

Uczeń j
est kult

uralny 
wobec 

swoich
 kolegó

w 
i koleża

nek
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać odb
icie for

hendem
 

w tenis
ie

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na tech

nikę od
-

bicia fo
rhende

m w te
-

n
is

ie
 

IX –VI
1

97.
Poznaje

my odb
icia 

bekhen
dem w

 tenisie
Uczeń p

omaga 
innym 

osobom
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
odbicie

 bekhen
dem 

w tenis
ie

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na tech

nikę od
-

bicia be
khende

m w te
-

n
is

ie
IX –VI

1

98.
Wykon

ujemy s
erw 

w tenis
ie 

Uczeń k
oryguje

 swo-
je błędy

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

serw w
 tenisie

 
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń z

na zasa
dy licze

-
nia pun

któw w
 tenisie

IX–VI
1

99.
Doskon

alimy o
dbicia 

forhend
em w t

enisie
Uczeń k

ontrolu
je swo-

je zach
owanie

 
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać odb
icie for

hendem
 

w tenis
ie

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na linie

 na kor
-

cie do t
enisa 

IX–VI
1
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100.
Doskon

alimy o
dbicia 

bekhen
dem w

 tenisie
Uczeń p

rzyzna
je się d

o 
popełn

ionych 
błędów

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

odbicie
 bekhen

dem 
w tenis

ie
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń z

na turn
ieje te-

n
is

a
IX–VI

1

7.
12

. K
la

sa
 i 

br
an

żo
w

ej
 s

zk
oł

y 
i s

to
pn

ia
 (5

0 
go

dz
in

 –
 z

aj
ęc

ia
 k

la
so

w
o-

le
kc

yj
ne

, 5
0 

go
dz

in
 –

 z
aj

ęc
ia

 d
o 

w
yb

or
u 

pr
ze

z 
    

    
   u

cz
ni

ów
) –

 P
LA

N
 W

 U
JĘ

CI
U

 W
YN

IK
O

W
YM

 [1
 +

 2
]

Lp
.

Tr
eś

ci
 p

ro
gr

am
u 

w
yc

ho
w

an
ia

 fi
zy

cz
ne

go
Li

cz
ba

 g
od

zi
n

Te
rm

in
 re

al
iz

ac
ji

I.
Diagno

za spra
wności

 i aktyw
ności fi

zyczne
j oraz 

rozwoj
u fizycz

nego
6

IX–X, V,
 VI

II.
Trening

 zdrow
otny 

4
IX–V

III.
Sporty 

całego 
życia i w

ypoczy
nek 

18
IX–VI

IV.
Bezpie

czna ak
tywnoś

ć fizycz
na i hig

iena os
obista

2
IX–VI

V.
S

p
o

rt
 

1
0

IX–VI
VI.

Edukac
ja zdro

wotna
1

0
IX–VI

VII.
Zajęcia

 rekrea
cyjno-z

drowot
ne 

5
0

IX–VI
Nu

m
er

 
te

m
at

u 
le

kc
ji

Tr
eś

ci
 p

ro
gr

am
u/

Te
m

at
y 

le
kc

ji 
Ko

m
pe

te
nc

je
 

sp
oł

ec
zn

e
Um

ie
ję

tn
oś

ci
 

Sp
ra

w
no

ść
 

fiz
yc

zn
a

W
ia

do
m

oś
ci

 
Te

rm
in

 
re

al
iz

ac
ji 

Li
cz

ba
 

go
dz

in

I. 
D

ia
gn

oz
a 

sp
ra

w
no

śc
i i

 a
kt

yw
no

śc
i f

iz
yc

zn
ej

 o
ra

z 
ro

zw
oj

u 
fiz

yc
zn

eg
o :

 6
 g

od
z.

1.Kontro
la siły m

ięśni 
ramion

, brzuch
a i gib-

kości d
olnego

 odcin-
ka kręg

osłupa
 wedłu

g 
prób M

TSF
Uczeń b

ierze ak
tywny 

udział w
 próbac

h testu
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
kolejne

 próby 
testu

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
gibkość

Uczeń w
ie, do c

zego 
służą te

sty spr
awnośc

i 
fizyczn

ej
IX–X, V,

 VI
1
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2.Kontro
la wytr

zymało
-

ści, sko
cznośc

i i szyb
-

k
ości we

dług pr
ób 

MTSF
Uczeń b

ierze ak
tywny 

udział w
 próbac

h testu
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
kolejne

 próby 
testu

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość, sk
ocznoś

ć 
i szybk

ość
Uczeń i

nterpre
tuje 

swoje w
yniki te

stu 
IX–X, V,

 VI
1

3.Samok
ontrola

 siły 
mięśni

 ramion
, brzu-

cha i gi
bkości 

według
 

prób IS
F K. Zu

chory
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

samo-
kontro

li 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
próby t

estu zg
odnie 

z 
o

p
is

e
m

Uczeń k
ształtu

je gib-
kość i s

iłę
Uczeń w

ie, co to
 jest 

samoko
ntrola 

IX, V
1

4.Samok
ontrola

 wy-
trzyma

łości, sk
oczno-

ści i szy
bko ści 

według
 

prób IS
F K. Zu

chory
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

samo-
kontro

li
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
próby t

estu zg
odnie 

z 
o

p
is

e
m

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość, sk
ocznoś

ć 
i szybk

ość
Uczeń w

ie, co to
 jest 

sa
m

o
o

ce
n

a
IX, V

1

5.Kształt
owanie

 wytrzy
-

małośc
i i wydo

lności 
fizyczn

ej
Uczeń p

okonuj
e wła-

sne tru
dności 

z ćwi-
czeniam

i długo
trwa-

łymi 
Uczeń p

otrafi o
kreślać

 
tętno w

ysiłkow
e

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń z
na war

tość tęt
-

na wys
iłkowe

go dla 
swojeg

o wieku
 

IX, V
1

6.Kontro
la i oce

na wy-
dolnoś

ci fizyc
znej Te

-
stem C

oopera
Uczeń j

est świ
adomy

 
potrzeb

y syste
matycz

-
nej kon

troli wy
dolno-

ści fizy
cznej

Uczeń p
otrafi u

koń-
czyć Te

st Coop
era, 

umie zm
ierzyć t

ętno 
metodą

 palpac
yjną

Uczeń k
ształtu

je wy-
dolnoś

ć fizycz
ną

Uczeń z
na war

tość 
tętna sp

oczynk
owe-

go i wy
siłkowe

go dla 
swojeg

o wieku
IX, V

1

II
. T

re
ni

ng
 z

dr
ow

ot
ny

: 4
 g

od
z.

7.Kształt
owanie

 wydol-
ności fi

zyczne
j w trak

-
cie mar

szobieg
u tere-

nowego
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach te

renowy
ch

Uczeń p
otrafi r

ozłożyć
 

siły na 
dystans

ie całe-
go mar

szobieg
u

Uczeń k
ształtu

je wy-
dolnoś

ć i wytr
zyma-

łość fiz
yczną

Uczeń z
na tere

ny re-
kreacyj

ne w sw
oim 

m
ie

js
cu

 z
a

m
ie

sz
k

a
n

ia
IX–X, IV

–V
1

8.Rozwij
anie wy

trzyma
-

łości na
 trasie b

iegu 
przełaj

owego 
Uczeń c

hętnie 
pokonu

-
je trasę

 biegu
Uczeń p

otrafi r
ozłożyć

 
siły na 

dystans
ie całe-

go bieg
u

Uczeń k
ształtu

je wy-
dolnoś

ć i wytr
zyma-

łość fiz
yczną

Uczeń w
ie, co to

 jest 
bieg pr

zełajow
y

IX–X, IV
–V

1

9.Hartow
anie or

gani-
zmu w 

czasie m
arszu 

terenow
ego zim

ą
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach h

artując
ych or-

g
a

n
iz

m

Uczeń p
otrafi b

ez-
pieczni

e porus
zać się 

w teren
ie zimą

Uczeń h
artuje o

rga-
n

iz
m

Uczeń w
ie, na c

zym 
polega 

hartow
anie or

-
g

a
n

iz
m

u
XII–II

1
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10.
Ćwicze

nia i za
bawy r

u-
chowe 

na śnie
gu

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach
Uczeń p

otrafi b
ez-

pieczni
e ćwicz

yć na 
śniegu

Uczeń k
ształtu

je siłę 
i wydol

ność fiz
yczną

Uczeń z
na kon

kuren-
cje spo

rtowe u
prawia

-
ne zimą

XII–II
1

II
I. 

Sp
or

ty
 ca

łe
go

 ż
yc

ia
 i 

w
yp

oc
zy

ne
k:

 1
8 

go
dz

.

11.
Doskon

alenie s
koku 

wzwyż
 sposob

em na-
turalny

m
Uczeń s

taranni
e wyko

-
nuje ko

lejne ćw
iczenia

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

skok w
zwyż sp

osobem
 

natural
nym 

Uczeń k
ształtu

je 
skoczn

ość
Uczeń w

ie, co to
 jest 

skoczn
ość

IX, V
1

12.
Kształt

owanie
 szybko

-
ści w b

iegu na
 60 m

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

z maks
ymalną

 
szybko

ścią 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skiping

 A, B, C
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość

Uczeń z
na kom

endy 
startow

e 
IX, V

1

13.
Kształt

owanie
 szybko

-
ści w b

iegu na
 100 m

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

z maks
ymalną

 
szybko

ścią
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skiping

 A, B, C
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość

Uczeń z
na kom

endy 
startow

e
IX, V

1

14.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u na 

800 m
Uczeń p

okonuj
e dy-

stans b
iegu dł

ugiego
Uczeń p

otrafi r
ozpo-

cząć bi
eg dług

i od sta
r-

tu wyso
kiego, u

mie 
rozłoży

ć siły w
 trakcie

 
biegu d

ługiego
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość i w

ydol-
ność fiz

yczną
Uczeń z

na dyst
anse 

biegów
 długich

 
IX, X, IV

, V
1

15.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u na 

1
0

0
0

 m

Uczeń j
est zmo

tywo-
wany d

o wysił
ku fi-

zyczne
go

Uczeń p
otrafi r

ozpo-
cząć bi

eg dług
i od sta

r-
tu wyso

kiego, u
mie 

rozłoży
ć siły w

 trakcie
 

biegu d
ługiego

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń z
na dyst

anse 
biegów

 długich
IX, X, IV

, V
1

16.
Nauka 

technik
i rzutu 

o
sz

cz
e

p
e

m
 z

 m
a

rs
zu

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady bez

-
pieczeń

stwa 
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać rzu
t oszcz

epem 
z 

m
a

rs
zu

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na kon

kuren-
cje rzut

owe w 
lekko-

atletyce
IX, X, IV

, V
1

17.
Doskon

alenie s
koku 

w dal s
posobe

m natu
-

ralnym
Uczeń p

omaga 
nauczy

-
cielowi

 w prow
adze-

niu lek
cji

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

odbicie
 z jedne

j nogi
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, gibk

ość, 
szybko

ść
Uczeń z

na kon
kuren-

cje sko
cznośc

iowe  
w lekko

atletyce
IX, X, IV

, V
1
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18.
Nauka 

wymyk
u na ni

-
skim dr

ążku 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach

Uczeń u
mie wy

konać 
wymyk

 z pomo
cą na-

uczycie
la 

Uczeń k
ształtu

je siłę
Uczeń z

na tech
nikę 

wymyk
u

X
1

19.
Nauka 

stania n
a rę-

kach pr
zy drab

inkach 
Uczeń c

hętnie 
ćwi-

czy w z
astępie

 gimna
-

styczny
m 

Uczeń u
mie wy

konać 
stanie n

a rękac
h przy 

drabink
ach z u

niku 
podpar

tego 
Uczeń k

ształtu
je siłę 

i zwinn
ość

Uczeń w
ie, co to

 są 
podpor

y gimn
astyczn

e
X

1

20.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 tył z pr

zy-
siadu p

odpart
ego do 

przysia
du pod

partego
Uczeń b

ez obaw
 wyko-

nuje ćw
iczenie

 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
przewr

ót w ty
ł z przy

-
siadu p

odpart
ego do 

przysia
du pod

partego
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą, gibko

ść
Uczeń z

na ćwic
zenia 

kształt
ujące n

óg
XI, XII

1

21.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 przód 

z przy-
siadu p

odpart
ego do 

przysia
du pod

partego
Uczeń a

sekuru
je 

współć
wicząc

ych 
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać prz
ewrót w

 przód 
z przys

iadu po
dparte-

go do p
rzysiad

u pod-
p

a
rt

e
g

o

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dyna-

cję, gib
kość

Uczeń z
na ćwic

zenia 
kształt

ujące tu
łowia

XI, XII
1

22.
Nauka 

skoku k
uczneg

o 
przez s

krzynię
Uczeń c

hętnie 
wyko-

nuje ćw
iczenia

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać sko

k kuczn
y przez

 
skrzyn

ię ustaw
ioną 

wszerz
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na rodz
aje sko

-
ków pr

zez skr
zynię

XI, XII
1

23.
Doskon

alenie p
rowa-

dzenia 
piłki pr

ostym 
podbic

iem ze 
zmia-

ną kier
unku p

orusza
-

nia się 
Uczeń j

est kult
uralny 

na zaję
ciach 

Uczeń p
otrafi p

rowa-
dzić pił

kę pros
tym 

podbic
iem i zm

ieniać 
k

ie
ru

n
e

k
 p

o
ru

sz
a

-
nia się 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na prze
pisy 

gry w p
olu kar

nym
IX, IV

1

24.
Doskon

alenie r
zu-

tu z bie
gu (dw

utaktu)
 

w kosz
ykówce

Uczeń d
ostrzeg

a swo-
je błędy

 
Uczeń r

zuca pi
łkę do 

kosza j
ednorą

cz
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, jak s

ędzia 
pokazu

je rzut 
osobist

y X, XI
1
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25.
Nauka 

rzutu n
a bram

-
kę z wy

skoku w
 piłce 

ręcznej
Uczeń p

omaga 
nauczy

-
cielowi

 w rozs
tawia-

niu spr
zętu

Uczeń r
zuca na

 bram-
kę z wy

skoku 
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
rz

u
tu

I, II
1

26.
Nauka 

ataku p
rzez 

„plasow
anie” w

 piłce 
siatkow

ej
Uczeń c

hętnie 
współ-

pracuje
 z druż

yną
Uczeń u

mie wy
konać 

atak pi
łki prze

z „plaso
-

wanie”
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na tech
nikę 

a
ta

k
u

II, III
1

27.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym i g
órnym 

w para
ch w pi

łce siat
-

kowej
Uczeń p

oprawi
a swo-

je błędy
 

Uczeń p
otrafi o

dbijać 
piłkę sp

osobem
 obu-

rącz do
lnym w

 parach
 Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń w

ie, jak r
ozgry-

wane s
ą zawo

dy syst
e-

m
e

m „puc
harowy

m” 
II, III

1

28.
Doskon

alenie o
dbicia 

piłki sp
osobem

 obu-
rącz do

lnym w
 trój-

kach w
 piłce s

iatkow
ejUczeń k

oryguje
 wła-

sne błę
dy

Uczeń p
otrafi o

dbić 
piłkę sp

osobem
 obu-

rącz do
lnym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, jakie

 są 
błędy p

rzy zag
rywce 

II, III
1

IV
. B

ez
pi

ec
zn

a 
ak

ty
w

no
ść

 fi
zy

cz
na

 i 
hi

gi
en

a 
os

ob
is

ta
: 2

 g
od

z.

29.
Zestaw

 ćwicze
ń kszta

ł-
tującyc

h jako p
rzeciw-

działan
ie nega

tywnym
 

skutko
m prac

y przy 
k

o
m

p
u

te
rz

e
 

Uczeń a
ktywni

e pracu
-

je w gr
upie

Umie w
ykonać

 ćwi-
czenia 

we wsz
ystkich

 
płaszcz

yznach
 ruchu 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na syst

ematy-
kę ćwic

zeń ksz
tałtu-

jących 
IV

1

30.
Ocena s

topnia 
ryzyka

 
uprawi

ania ni
ektóryc

h 
sportów

Uczeń i
ntensy

wnie 
ćwiczy

 podcza
s roz-

grzewk
i

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenia 

zgodni
e z opi-

se
m

 i
 p

o
k

a
ze

m

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń w
ie, co to

 jest 
intensy

wność 
ćwicze

ń 
IX

1

V.
 S

po
rt

: 1
0 

go
dz

.

31.
Klasow

y turnie
j pił-

ki siatk
owej sy

stemem
 

„pucha
rowym

”
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry 
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we zasa
dy syst

emu 
„pucha

rowego
”

II
1
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32.
Klasow

y turnie
j pił-

ki siatk
owej sy

stemem
 

„pucha
rowym

” cd. 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
II

1

33.
Klasow

y turnie
j „tró-

jek” ko
szykars

kich 
system

em „pu
charo-

wym”
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
III

1

34.
Klasow

y turnie
j „tró-

jek” ko
szykars

kich 
system

em  „pu
charo-

wym” c
d.

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
szybko

ść
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
III

1

35.
Klasow

y turnie
j halo-

wej pił
ki nożn

ej syste
-

mem „p
ucharo

wym”
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
I

1

36.
Klasow

y turnie
j halo-

wej pił
ki nożn

ej syste
-

mem „p
ucharo

wym” 
cd.

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
szybko

ść
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
I

1

37.
Klasow

y turnie
j piłki 

ręcznej
 system

em „pu
-

charow
ym”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

38.
Klasow

y turnie
j piłki 

ręcznej
 system

em „pu
-

charow
ym” cd

. 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we prz
episy g

ry
IV

1

39.
Klasow

y turnie
j tenisa

 
stołow

ego sys
temem

 
„pucha

rowym
”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1

40.
Klasow

y turnie
j bad-

minton
a syste

mem 
„pucha

rowym
”

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
turniej

uUczeń s
tosuje i

ndywi-
dualną

 techni
kę gry

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na pod

stawo-
we prz

episy g
ry

IV
1
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VI
. E

du
ka

cj
a 

zd
ro

w
ot

na
: 1

0 
go

dz
.

41.
Odpow

iedzialn
ość za 

zdrowi
e własn

e i in-
nych lu

dzi 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach e

dukacji
 zdro-

wotnej
 

Uczeń s
ystema

tycz-
nie upr

awia do
wolny 

rodzaj 
aktywn

ości fi-
zyczne

j 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na wpł

yw ak-
tywnoś

ci fizyc
znej na

 
zdrowi

e
I

1

42.
Rozwią

zywani
e sytu-

acji kon
fliktow

ych 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach e

dukacji
 zdro-

wotnej
Uczeń u

mie ne
gocjo-

wać róż
ne rozw

iązania
 --

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na zasa

dy ne-
g

o
cj

a
cj

i 
I

1

43.
Podejm

owanie
 życio-

wych d
ecyzji 

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach e
dukacji

 zdro-
wotnej

 
Uczeń u

mie po
dejmo-

wać roz
sądne d

ecyzje
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
-

Uczeń w
ie, co to

 jest 
optymi

zm
II

1

44.
Racjon

alne go
spodar

o-
wanie c

zasem 
wolnym

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach e
dukacji

 zdro-
wotnej

Uczeń p
otrafi o

rga-
nizowa

ć własn
y czas 

wolny
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń w
ie, co to

 jest 
czas wo

lny 
II

1

45.
Metody

 samob
adania

 
i samok

ontroli
 

Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z eduk

a-
cji zdro

wotnej
 

Uczeń u
mie prz

epro-
wadzić

 samok
ontrolę

 
własne

go zdro
wia 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń w
ie, jak p

rze-
prowad

zić sam
okon-

trolę i s
amoba

danie 
III

1

46.
Prawa 

pacjent
a 

Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z eduk

a-
cji zdro

wotnej
Uczeń u

mie wy
szukać

 
prawa 

pacjent
a

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na pod
stawo-

we pra
wa pac

jenta 
V

1

47.
Chorob

y psych
iczne 

i osoby
 dyskry

mino-
wane 

Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z eduk

a-
cji zdro

wotnej
Uczeń p

otrafi w
ymie-

nić cho
roby ps

ychicz-
n

e
 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na rodz
aje dys

-
krymin

acji 
IX

1

48.
Instytu

cje zdro
wia pu

-
bliczne

go 
Uczeń j

est prz
ygoto-

wany d
o zajęć

 z eduk
a-

cji zdro
wotnej

Uczeń w
ymieni

a insty-
tucje zd

rowia p
ublicz-

n
e

g
o

 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń w
ie, kto o

dpo-
wiada z

a zdrow
ie pu-

bliczne
 

IX
1
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49.
Zdrowi

e a środ
owisko

 Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z eduk

a-
cji zdro

wotnej
Uczeń u

mie pla
n

o
-

wać dz
iałania

 na rzec
z 

zdrowi
a 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na środ
owi-

skowe 
instytu

cje zdro
-

wotne 
V

1

50.
Projekt

 z eduk
acji 

zdrowo
tnej 

Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z eduk

a-
cji zdro

wotnej
Uczeń p

otrafi p
raco-

wać w 
grupie 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń z

na zasa
dy 

opraco
wania p

rojektu
 

zdrowo
tnego 

IX –VI
1

VI
I. 

Za
ję

ci
a 

re
kr

ea
cy

jn
o-

zd
ro

w
ot

ne
: 5

0 
go

dz
.

51.
Poznaje

my tech
nikę 

marszu
 nordic

 walkin
g Uczeń c

hętnie 
poznaje

 
nowe fo

rmy ak
tywno-

ści fizy
cznej

Uczeń u
mie do

brać 
sprzęt 

do nord
ic wal-

k
in

g

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

Uczeń z
na histo

rię 
nordic 

walkin
g 

IX –VI
1

52.
Doskon

alimy t
echnikę

 
marszu

 nordic
 walkin

gUczeń a
ktywni

e ćwi-
czy 

Uczeń p
otrafi o

dpo-
wiedni

o stawi
ać kije 

na pod
łożu 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

Uczeń z
na tech

nikę 
marszu

 nordic
 walkin

g IX–VI
1

53.
Poznaje

my ćwi
czenia 

doskon
alące te

chnikę 
nordic 

w alkin
g 

Uczeń c
hętnie 

ćwiczy
 

w stroj
u sport

owym 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
nowe ć

wiczen
ia

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

Uczeń z
na rodz

aje 
sprzętu

 do nor
dic wal

-
k

in
g

 
IX–VI

1

54.
Doskon

alimy ć
wicze-

nia tech
niki no

rdic 
w alkin

g

Uczeń m
a odpo

wied-
nie obu

wie 
Uczeń u

mie wy
konać 

ćwicze
nia dos

konaląc
e 

technik
ę 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

Uczeń w
ie, jak u

stawia 
się dług

ość kijk
ów 

IX –VI
1

55.
Uczym

y się ro
zgrzew

-
ki do n

ordic w
alking 

Uczeń b
ezpiecz

nie 
ćwiczy

 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
ćwicze

nia ksz
tałtując

e 
z 

k
ij

k
a

m
i

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

Uczeń z
na ćwic

zenia 
kształt

ujące d
o nordi

c 
walkin

g
IX–VI

1

56.
Doskon

alimy ć
wicze-

nia roz
grzewk

owe do
 

nordic 
walkin

g
Uczeń b

ezpiecz
nie 

ćwiczy
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
ćwicze

nia ksz
tałtując

e 
z 

k
ij

k
a

m
i

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

Uczeń z
na ćwic

zenia 
kształt

ujące d
o nordi

c 
walkin

g
IX –VI

1

57.
Pokonu

jemy tr
asę 

marszu
 nordic

 walkin
g 

– 2000
 m

Uczeń i
dzie w 

szyku 
marszo

wym 
Uczeń s

tosuje t
echnikę

 
nordic 

walkin
g 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

Uczeń z
na tras

y mar-
szu w n

ajbliższ
ej oko-

licy 
IX –VI

1
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58.
Doskon

alimy t
echnikę

 
marszu

 nordic
 walkin

g Uczeń c
hętnie 

ćwiczy
 

zgodni
e z opis

em 
Uczeń d

oskona
li tech-

nikę no
rdic wa

lking
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość, wy

trzy-
małość

Uczeń w
ie, jaki 

jest 
wydate

k energ
etyczny

 
nordic 

walkin
g 

IX–VI
1

59.
Chodzi

my z no
rdic 

walkin
g na ró

żnych 
dystans

ac h: 20
00–

3
0

0
0

 m

Uczeń m
otywuj

e 
współć

wicząc
ych 

Uczeń p
otrafi r

ozłożyć
 

siły w t
rakcie m

arszu
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
Uczeń w

ie, jak d
obrać 

dystans
 marszu

 dla 
siebie 

IX–VI
1

60.
Organi

zujemy
 klaso-

we wsp
ółzawo

dnictw
o 

w nord
ic walk

ing 
Uczeń c

hętnie 
rywali-

zu
je

 ze wsp
ółćwicz

ą-
cymi 

Uczeń s
tosuje t

echnikę
 

nordic 
walkin

g 
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
Uczeń z

na spos
oby ry-

walizac
ji w nor

dic wal
-

k
in

g
IX–VI

1

61.
Organi

zujemy
 między

-
klasow

e wspó
łzawod

-
nictwo

 w nord
ic wal-

k
in

g

Uczeń c
hętnie 

rywali-
zu

je
 z

e
 współć

wiczą-
cymi

Uczeń s
tosuje t

echnikę
 

nordic 
walkin

g 
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
Uczeń z

na spos
oby ry-

walizac
ji w nor

dic wal
-

k
in

g
IX–VI

1

62.
Ustana

wiamy
 klasow

y 
rekord

 marszu
 w nor-

dic wal
king

Uczeń c
hętnie 

podej-
muje n

owe za
dania

Uczeń s
tosuje t

echnikę
 

nordic 
walkin

g
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
Uczeń w

ie, na c
zym 

polega 
akcja „p

omoc 
mierzo

na kilo
metra-

mi”
IX–VI

1

63.
Poznaje

my ćwi
czenia 

rozciąg
ające z 

kijkam
i 

nordic 
walkin

g 
Uczeń z

achowu
je bez-

pieczeń
stwo 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

zestaw
 ćwicze

ń rozci
ą-

gającyc
h z kijk

ami no
r-

dic wal
king 

Uczeń k
ształtu

je gib-
kość 

Uczeń w
ie, co to

 jest 
gibkość

 
IX–VI

1

64.
Doskon

alimy ć
wicze-

nia roz
ciągają

ce z kij
-

kami n
ordic w

alking
Uczeń z

achowu
je bez-

pieczeń
stwo

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

zestaw
 ćwicze

ń rozci
ą-

gającyc
h z kijk

ami no
r-

dic wal
king

Uczeń k
ształtu

je gib-
kość

Uczeń z
na zest

aw ćwi
-

czeń ks
ztałtują

cych 
gibkość

 
IX–VI

1

65.
Sami p

rzygoto
wujem

y 
zestaw

 ćwicze
ń z kij-

kami n
ordic w

alking 
Uczeń c

hętnie 
współ-

p
ra

cu
je

 

Uczeń p
otrafi s

amo-
dzielni

e lub w
 zespo-

le opra
cować 

zestaw
 

ćwicze
ń

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

Uczeń w
ie, jak o

pisać 
ćwicze

nie 
IX–VI

1
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66.
Uczym

y się gr
y w rin

-
go pop

rzez gr
y i zaba

-
wy ruc

howe 
Uczeń j

est akty
wny na

 
zajęcia

ch 
Uczeń p

otrafi c
hwytać

 
i rzucać

 kółko
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń w

ie, jak c
hwycić

 
i rzucić

 kółko
IX–VI

1

67.
Poznaje

my now
e zaba-

wy ruc
howe z

 kółkiem
 

ri
n

g
o

Uczeń j
est kult

ural-
ny wob

ec wsp
ółćwi-

czących
 

Uczeń p
otrafi c

hwytać
 

i rzucać
 kółko

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń w
ie, jak c

hwycić
 

i rzucić
 kółko

IX –VI
1

68.
Uczym

y się ch
wytu 

i rzutu 
kółkiem

 ringo
Uczeń c

hętnie 
wyko-

nuje no
we ćwi

czenia
Uczeń u

mie wy
konać 

różne s
posoby

 chwytu
 

i rzutu 
kółkiem

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na tech

nikę 
rzutu k

ółkiem
 

IX–VI
1

69.
Doskon

alimy c
hwyt 

i rzut k
ółkiem

 ringo
Uczeń c

hętnie 
wyko-

nuje no
we ćwi

czenia
Uczeń u

mie wy
konać 

różne s
posoby

 chwytu
 

i rzutu 
kółkiem

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na tech

nikę 
rzutu k

ółkiem
 

IX –VI
1

70.
Poznaje

my zas
ady gry

 
1 x 1

Uczeń s
tosuje p

rzepi-
sy gry

Uczeń u
mie wy

konać 
różne s

posoby
 chwytu

 
i rzutu 

kółkiem
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń z

na zasa
dy gry 

w ringo
IX –VI

1

71.
Poznaje

my zas
ady gry

 
2 x 2

Uczeń s
tosuje p

rzepi-
sy gry

Uczeń u
mie wy

konać 
różne s

posoby
 chwytu

 
i rzutu 

kółkiem
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń z

na zasa
dy gry 

w ringo
IX–VI

1

72.
Poznaje

my zas
ady gry

 
3 x 3

Uczeń s
tosuje p

rzepi-
sy gry

Uczeń u
mie wy

konać 
różne s

posoby
 chwytu

 
i rzutu 

kółkiem
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń z

na zasa
dy gry 

w ringo
IX–VI

1

73.
Poznaje

my zas
ady gry

 
3 x 3 na

 dwa kó
łka

Uczeń s
tosuje p

rzepi-
sy gry

Uczeń u
mie gra

ć na 
dwa kó

łka ring
o 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na zasa

dy gry 
w ringo

 na dwa
 kółka

IX –VI
1
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74.
Organi

zujemy
 turniej

 
klasow

y ringo
 w grze

 
1 x 1

Uczeń c
hętnie 

bierze 
udział w

 turniej
u

Uczeń s
tosuje t

echnikę
 

gry w r
ingo

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na syst

em „pu
-

charow
y” rozg

rywani
a 

zawodó
w

IX –VI
1

75.
Organi

zujemy
 turniej

 
klasow

y ringo
 w grze

 
2 x 2

Uczeń c
hętnie 

bierze 
udział w

 turniej
u

Uczeń s
tosuje t

echnikę
 

gry w r
ingo

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na syst

em „pu
-

charow
y do dw

óch 
przegra

nych” r
ozgry-

wania z
awodó

w
IX–VI

1

76.
Organi

zujemy
 turniej

 
klasow

y ringo
 w grze

 
3 x 3 na

 dwa kó
łka

Uczeń c
hętnie 

współ-
pracuje

 w zesp
ole 

Uczeń s
tosuje t

echnikę
 

gry w r
ingo

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na syst

em gru
-

powy r
ozgryw

ania za
-

wodów
IX –VI

1

77.
Doskon

alimy g
rę 

w „Dwa
 ognie”

 
Uczeń s

tosuje z
asadę 

fair pla
y 

Uczeń p
otrafi c

hwytać
 

i rzucać
 piłką 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na zasa

dy gry
IX–VI

1

78.
Doskon

alimy g
rę 

w „Dwa
 ognie”

 na 
punkty

 
Uczeń s

tosuje z
asadę 

fair pla
y

Uczeń p
otrafi c

hwytać
 

i rzucać
 piłką 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na zasa

dy gry 
IX –VI

1

79.
Poznaje

my grę
 

w „Czte
ry ogni

e”
Uczeń s

tosuje z
asadę 

fair pla
y

Uczeń p
otrafi c

hwytać
 

i rzucać
 piłką

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na zasa

dy gry
IX–VI

1

80.
Doskon

alimy g
rę 

w „Czte
ry ogni

e”
Uczeń p

omaga 
współ-

ćwiczą
cym 

Uczeń p
otrafi c

hwytać
 

i rzucać
 piłką

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na zasa

dy gry
IX–VI

1

81.
Organi

zujemy
 tur-

niej kla
sowy w

 „Dwa 
ognie” 

na pun
kty

Uczeń k
ultural

nie ki-
bicuje

Uczeń p
otrafi c

hwytać
 

i rzucać
 piłką

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na syst

em 
„każdy

 z każd
ym” roz

-
grywan

ia zawo
dów 

sportow
ych 

IX –VI
1
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82.
Organi

zujemy
 tur-

niej kla
sowy w

 „Cztery
 

ognie” 
na pun

kty
Uczeń k

ultural
nie ki-

bicuje
Uczeń p

otrafi c
hwytać

 
i rzucać

 piłką
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń z

na prze
pi-

sy gry
IX–VI

1

83. 
Poznaje

my tech
nikę 

jazdy n
a rolka

ch 
Uczeń p

osiada 
własny

 
sprzęt 

sportow
y 

Uczeń p
otrafi je

chać 
po pros

tej, zatr
zy-

mać się
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń w
ie, jak d

obrać 
dla sieb

ie rolki
 

IX–VI
1

84.
Doskon

alimy t
echnikę

 
ja

zdy na 
rolkach

Uczeń p
osiada 

własny
 

sprzęt 
sportow

y 
Uczeń p

otrafi je
chać 

po łuku
, zatrzy

mać się
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń w

ie, w ja
kich 

miejsca
ch moż

na bez-
pieczni

e jeźdz
ić na ro

l-
kach 

IX –VI
1

85.
Poznaje

my ćwi
czenia 

doskon
alące te

chnikę 
jazdy n

a rolka
ch 

Uczeń p
osiada 

ochra-
niacze 

na kola
na i łok

-
ci

e

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

nowe ć
wiczen

ia 
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń z

na zasa
dy bez-

pieczne
j jazdy 

na rol-
kach

IX –VI
1

86. 
Uczym

y się te
chniki 

jazdy n
a łyżwa

ch 
Uczeń z

achowu
je bez-

pieczeń
stwo 

Uczeń p
otrafi je

chać 
p

o
 p

ro
st

e
j

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń w
ie, jak d

obrać 
łyżwy d

la siebi
e 

I–II
1

87.
Poznaje

my tech
nikę 

jazdy n
a łyżwa

ch po 
łuku 

Uczeń p
otrafi s

ię za-
chować

 na lodo
wisku 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

przekła
dankę w

 prawą
 

lub lew
ą stron

ę 
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń z

na tech
nikę 

przekła
danki 

I–II
1

88.
Wykon

ujemy r
óżne za

-
trzyma

nia się 
na łyż-

wach 
Uczeń j

est kult
uralny 

na lodo
wisku 

Uczeń w
ykonuj

e jeden
 

ze spos
obów z

atrzy-
mania 

np. „płu
giem”

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na tech

nikę za
-

trzyma
nia płu

giem 
I –II

1

89.
Doskon

alimy ja
zdę po 

p
ro

st
e

j
Uczeń p

omaga 
współ-

ćwiczą
cym 

Uczeń u
mie tec

hnicz-
nie jech

ać po p
rostej 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na dysc

ypliny 
sportow

e na łyż
wach 

I–II
1
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90.
Doskon

alimy t
echni-

kę jazd
y na łyż

wach 
po łuku

Uczeń d
ba o sp

rzęt 
sportow

y 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
przekła

dankę w
 prawą

 
lub lew

ą stron
ę

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na zale

ty ak-
tywnoś

ci fizyc
znej na

 
świeży

m pow
ietrzu 

w zimie
I –II

1

91.
Poznaje

my grę
 

w „Kwa
dranta”

Uczeń w
ykonuj

e pole-
cenia n

auczyc
iela 

Uczeń p
otrafi o

dbić 
piłkę te

nisową
 rakietą

 
do teni

sa
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń z

na pod
stawo-

we zasa
dy gry

V–VI
1

92.
Uczym

y się w
ybijać 

piłkę d
o „Kwa

dranta”
Uczeń z

achowu
je bez-

pieczeń
stwo

Uczeń p
otrafi o

dbić 
piłkę te

nisową
 rakie-

tą do te
nisa we

 właści
-

wym k
ierunku

 
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń w

ie, jak z
doby-

wa się 
punkty

 w „Kw
a-

drancie
”

V –VI
1

93.
Poznaje

my tak
tykę gr

y 
w „Kwa

dranta”
Uczeń s

zuka no
wych 

rozwią
zań na 

boisku
Uczeń p

otrafi u
stawić 

się przy
 odpow

iedniej
 

bazie
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń z

na zasa
dy gry

V–VI
1

94.
Doskon

alimy w
ybi-

janie pi
łki do „

Kwa-
dranta”

Uczeń a
ktywni

e spę-
dza wo

lny cza
s

Uczeń p
otrafi o

dbić 
piłkę te

nisową
 rakietą

 
do teni

sa
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń w

ie, co to
 jest 

rekreac
ja fizyc

zna
V –VI

1

95.
Organi

zujemy
 między

-
klasow

y turnie
j kwa-

dranta
Uczeń w

spiera w
łasną 

drużyn
ę

Uczeń p
otrafi o

dbić 
piłkę te

nisową
 rakietą

 
do teni

sa
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń w

ie, co to
 jest 

rekreac
ja fizyc

zna
V–VI

1

96.
Poznaje

my odb
icia for

-
hendem

 w teni
sie 

Uczeń j
est kult

ural-
ny wob

ec swo
ich kole

-
gów i k

oleżane
k

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać odb

icie for
hendem

 
w tenis

ie
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń z

na tech
nikę od

-
bicia fo

rhende
m w te

-
n

is
ie

 
IX–VI

1

97.
Poznaje

my odb
icia 

bekhen
dem w

 tenisie
Uczeń p

omaga 
innym 

osobom
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
odbicie

 bekhen
dem 

w tenis
ie

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, koord
y-

nację r
uchową

Uczeń z
na tech

nikę od
-

bicia be
khende

m w te
-

n
is

ie
IX –VI

1
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98.
Wykon

ujemy s
erw 

w tenis
ie 

Uczeń k
oryguje

 swo-
je błędy

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

serw w
 tenisie

 
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, koord

y-
nację r

uchową
Uczeń z

na zasa
dy li-

czenia 
punktó

w w te-
n

is
ie

IX –VI
1

99.
Doskon

alimy o
dbicia 

forhend
em w t

enisie
Uczeń k

ontrolu
je 

swoje z
achowa

nie 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
odbicie

 forhen
dem 

w tenis
ie

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
wydoln

ość fizy
czną, 

wytrzy
małość

, 
koordy

nację r
uchową

Uczeń z
na linie

 na 
korcie d

o tenisa
 

IX–VI
1

100.
Doskon

alimy o
dbicia 

bekhen
dem w

 tenisie
Uczeń p

rzyzna
je się d

o 
popełn

ionych 
błędów

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

odbicie
 bekhen

dem 
w tenis

ie
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

wydoln
ość fizy

czną, 
wytrzy

małość
, 

koordy
nację r

uchową
Uczeń z

na turn
ieje 

te
n

is
a

IX –VI
1

7.
13

. K
la

sa
 i 

br
an

żo
w

ej
 s

zk
oł

y 
ii 

st
op

ni
a 

(5
0 

go
dz

in
 –

 z
aj

ęc
ia

 k
la

so
w

o-
le

kc
yj

ne
, 5

0 
go

dz
in

 –
 z

aj
ęc

ia
 d

o 
w

yb
or

u 
pr

ze
z 

    
    

   u
cz

ni
ów

) –
 P

LA
N

 W
 U

JĘ
CI

U
 W

YN
IK

O
W

YM
 [1

 +
 2

]

Lp
.

Tr
eś

ci
 p

ro
gr

am
u 

w
yc

ho
w

an
ia

 fi
zy

cz
ne

go
Li

cz
ba

 g
od

zi
n

Te
rm

in
 re

al
iz

ac
ji

I.
Rozwó

j fizycz
ny i spr

awność
 fizyczn

a
6

IX–X, V,
 VI

II.
Aktywn

ość fizy
czna

3
2

IX–V
III.

Bezpie
czeństw

o w akt
ywnośc

i fizycz
nej

4
IX–VI

IV.
Edukac

ja zdro
wotna

8
IX–VI

V.
Zajęcia

 sporto
we z pi

łki noż
nej i pił

ki ręczn
ej 

5
0

IX–VI
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I. 
Ro

zw
ój

 fi
zy

cz
ny

 i 
sp

ra
w

no
ść

 fi
zy

cz
na

: 6
 g

od
z.

1.Kontro
la siły m

ięśni 
ramion

, brzuch
a i gib-

kości d
olnego

 odcin-
ka kręg

osłupa
 wedłu

g 
prób M

TSF
Uczeń b

ierze ak
tywny 

udział w
 próbac

h testu
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
kolejne

 próby 
testu

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
gibkość

Uczeń w
ie, do c

zego 
służą te

sty spr
awnośc

i 
fizyczn

ej
IX–X, V,

 VI
1

2.Kontro
la wytr

zymało
-

ści, sko
cznośc

i i szyb
-

kości w
edług p

rób 
MTSF

Uczeń b
ierze ak

tywny 
udział w

 próbac
h testu

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

kolejne
 próby 

testu
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość, sk

ocznoś
ć 

i szybk
ość

Uczeń i
nterpre

tuje 
swoje w

yniki te
stu 

IX–X, V,
 VI

1

3.Samok
ontrola

 siły mi
ę-

śni ram
ion, brz

ucha 
i gibkoś

ci wedł
ug prób

 
ISF K. Z

uchory
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

samo-
kontro

li 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
próby t

estu zg
odnie 

z 
o

p
is

e
m

Uczeń k
ształtu

je gib-
kość i s

iłę
Uczeń w

ie, co to
 jest 

samoko
ntrola 

IX, V
1

4.Samok
ontrola

 wy-
trzyma

łości, sk
oczno-

ści i szy
bkości 

według
 

prób IS
F K. Zu

chory
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

samo-
kontro

li
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
próby t

estu zg
odnie 

z 
o

p
is

e
m

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość, sk
ocznoś

ć 
i szybk

ość
Uczeń w

ie, co to
 jest 

sa
m

o
o

ce
n

a
IX, V

1

5.Kształt
owanie

 wytrzy
-

małośc
i i wydo

lności 
fizyczn

ej
Uczeń p

okonuj
e wła-

sne tru
dności 

z ćwicz
e-

niami d
ługotrw

ałymi 
Uczeń p

otrafi o
kreślać

 
tętno w

ysiłkow
e

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń z
na war

tość tęt
-

na wys
iłkowe

go dla 
swojeg

o wieku
 

IX, V
1

6.Kontro
la i oce

na wy-
dolnoś

ci fizyc
znej Te

-
stem C

oopera
Uczeń j

est świ
adomy

 
potrzeb

y syste
matycz

-
nej kon

troli wy
dolno-

ści fizy
cznej

Uczeń p
otrafi u

kończy
ć 

Test Co
opera, 

umie 
zmierz

yć tętno
 metod

ą 
palpacy

jną
Uczeń k

ształtu
je wy-

dolnoś
ć fizycz

ną
Uczeń z

na war
tość tęt

-
na spoc

zynkow
ego 

i wysiłk
owego 

dla swo
-

jego wi
eku

IX, V
1

II
. A

kt
yw

no
ść

 fi
zy

cz
na

: 3
2 

go
dz

.

7.Doskon
alenie s

koku 
wzwyż

 sposob
em 

natural
nym, te

chniką 
„flop”

Uczeń s
taranni

e 
wykon

uje kole
jne 

ćwicze
nia

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

skok w
zwyż sp

osobem
 

natural
nym lu

b 
technik

ą „flop”
 

Uczeń k
ształtu

je 
skoczn

ość
Uczeń w

ie, co to
 jest 

skoczn
ość

IX, V
1
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8.Kształt
owanie

 szybko
-

ści w b
iegu na

 100 m
Uczeń w

ykonuj
e ćwi-

czenie 
z maks

ymalną
 

szybko
ścią

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

skiping
 A, B, C

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość
Uczeń z

na kom
endy 

startow
e

IX, V
1

9.Kształt
owanie

 wytrzy
-

małośc
i w bieg

u na 
600 m

Uczeń p
okonuj

e dy-
stans b

iegu dł
ugiego

Uczeń p
otrafi r

ozpo-
cząć bi

eg dług
i od sta

r-
tu wyso

kiego, u
mie 

rozłoży
ć siły w

 trakcie
 

biegu d
ługiego

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń z
na dyst

anse 
biegów

 długich
 

IX, X, IV
, V

1

10.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w bieg
u na 

1
0

0
0

 m

Uczeń j
est zmo

tywo-
wany d

o wysił
ku fi-

zyczne
go

Uczeń p
otrafi r

ozpo-
cząć bi

eg dług
i od sta

r-
tu wyso

kiego, u
mie 

rozłoży
ć siły w

 trakcie
 

biegu d
ługiego

Uczeń k
ształtu

je wy-
trzyma

łość i w
ydol-

ność fiz
yczną

Uczeń z
na dyst

anse 
biegów

 długich
IX, X, IV

, V
1

11.
Kształt

owanie
 wytrzy

-
małośc

i w szta
feto-

wych b
iegach 

przełaj
o-

wych 8
00–100

0 m
Uczeń w

spółpra
cuje 

w zesp
ole

Uczeń p
otrafi p

rzeka-
zać pał

eczkę s
ztafe-

tową 
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość i w

ydol-
ność fiz

yczną
Uczeń w

ie, co to
 są bie-

gi sztaf
etowe

IX, X, IV
, V

1

12.
Doskon

alenie r
zutu 

piłką le
karską 

przo-
dem do

 kierun
ku rzu-

tu (3 kg
)

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady bez

-
pieczeń

stwa
Uczeń w

ykonuj
e rzut 

piłką le
karską 

z usta-
wienia

 przode
m do 

k
ie

ru
n

k
u

 r
zu

tu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, si
łę, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń z
na kon

kuren-
cje rzut

owe w 
lekko-

atletyce
IX, X, IV

, V
1

13.
Doskon

alenie r
zu-

tu piłką
 lekarsk

ą ty-
łem do

 kierun
ku rzu-

tu (3 kg
)

Uczeń z
achowu

je 
szczegó

lne zas
ady bez

-
pieczeń

stwa
Uczeń w

ykonuj
e rzut 

piłką le
karską 

z usta-
wienia

 tyłem 
do kie-

ru
n

k
u

 r
zu

tu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, si
łę, koor

dynację
 

ruchow
ą

Uczeń w
ie, jak m

ierzy 
się odle

głość rz
utów

IX, X, IV
, V

1

14.
Doskon

alenie s
koku 

w dal s
posobe

m natu
-

ralnym
Uczeń p

omaga 
nauczy

-
cielowi

 w prow
adze-

niu lek
cji

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

odbicie
 z jedne

j nogi
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, gibk

ość, 
szybko

ść
Uczeń z

na kon
kurenc

je 
skoczn

ościow
e w lek

-
koatlet

yce
IX, X, IV

, V
1
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15.
Nauka 

wymyk
u na ni

-
skim dr

ążku 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach

Uczeń u
mie wy

konać 
wymyk

 z pomo
cą na-

uczycie
la 

Uczeń k
ształtu

je siłę
Uczeń z

na tech
nikę 

wymyk
u

X
1

16.
Nauka 

stania n
a rękac

h 
przy dr

abinka
ch 

Uczeń c
hętnie 

ćwiczy
 

w zastę
pie gim

nastycz
-

nym 
Uczeń u

mie wy
konać 

stanie n
a rękac

h przy 
drabink

ach z u
niku 

podpar
tego 

Uczeń k
ształtu

je siłę 
i zwinn

ość
Uczeń w

ie, co to
 są 

podpor
y gimn

astyczn
e

X
1

17.
Nauka 

przerzu
tu bo-

k
ie

m
 

Uczeń c
hętnie 

wyko-
nuje ćw

iczenia
 gimna

-
styczne

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

przerzu
t bokie

m z po-
mocą n

auczyc
iela 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą, gibko
ść

Uczeń z
na tech

nikę 
przerzu

tu boki
em

XI, XII
1

18.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 tył z pr

zy-
siadu p

odpart
ego do 

przysia
du pod

partego
Uczeń b

ez obaw
 wyko-

nuje ćw
iczenie

 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
przewr

ót w ty
ł z przy

-
siadu p

odpart
ego do 

przysia
du pod

partego
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą, gibko

ść
Uczeń z

na ćwic
zenia 

kształt
ujące n

óg
XI, XII

1

19.
Doskon

alenie p
rze-

wrotu w
 przód 

z przy-
siadu p

odpart
ego do 

przysia
du pod

partego
Uczeń a

sekuru
je 

współć
wicząc

ych 
Uczeń p

otrafi w
yko-

nać prz
ewrót w

 przód 
z przys

iadu po
dparte-

go do p
rzysiad

u pod-
p

a
rt

e
g

o

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dyna-

cję, gib
kość

Uczeń z
na ćwic

zenia 
kształt

ujące tu
łowia

XI, XII
1

20.
Nauka 

skoku k
uczneg

o 
przez s

krzynię
Uczeń c

hętnie 
wyko-

nuje ćw
iczenia

Uczeń p
otrafi w

yko-
nać sko

k kuczn
y przez

 
skrzyn

ię ustaw
ioną 

wszerz
 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na rodz
aje sko

-
ków pr

zez skr
zynię

XI, XII
1

21.
Doskon

alenie s
koku 

ro
zk

ro
cz

n
e

g
o

 p
rz

e
z 

kozła
Uczeń a

sekuru
je 

współć
wicząc

ych
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
skok ro

zkroczn
y przez

 
kozła

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
zwinno

ść, koor
dynację

 
ruchow

ą
Uczeń z

na przy
rzą-

dy do s
koków

 gimna
-

styczny
ch

XI, XII
1
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22.
Nauka 

układu
 ćwicze

ń 
równow

ażnych
 na ła-

weczce
Uczeń k

ontrolu
je 

i ocenia
 współć

wiczą-
cych 

Uczeń w
ykonuj

e przej
-

ścia rów
noważn

e po 
ławecz

ce, stan
ia rów-

noważn
e, przys

iady 
równow

ażne, w
spięcia

 
na palc

e, obro
ty, zesk

o-
ki z ław

eczki
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

zwinno
ść, koor

dynację
 

ruchow
ą, gibko

ść
Uczeń w

ymieni
a przy-

rządy g
imnast

yczne d
o 

ćwicze
ń równ

oważ-
nych

XI, XII
1

23.
Nauka 

podsta
woweg

o 
kroku i

 figur w
alca an

-
gielskie

go
Uczeń c

hętnie 
ćwiczy

 
w lekcj

i tańca
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
podsta

wowy k
rok wa

l-
ca angi

elskieg
o

Uczeń k
ształtu

je koor
-

dynację
 ruchow

ą
Uczeń w

ie, do ja
kich 

tańców
 zalicza

 się wa
lc 

angiels
ki 

IX–VI
1

24.
Doskon

alenie p
rzyję-

cia i pr
owadze

nia pił-
ki pros

tym po
dbiciem

 
i wewn

ętrzną 
częścią

 
stopy

Uczeń c
hętnie 

ogląda 
mecze 

piłki no
żnej

Uczeń p
otrafi p

rzyjąć 
i prowa

dzić pił
kę pro-

stym p
odbicie

m i we-
wnętrz

ną częś
cią stop

yUczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
nikę 

przyjęc
ia piłki

 prosty
m 

podbic
iem i w

ewnętr
z-

ną częś
cią stop

y
IX, IV

1

25.
Nauka 

gry w o
bronie 

„każdy
 swego

” w piłc
e 

nożnej
Uczeń a

ktywni
e broni

 Uczeń p
otrafi u

stawić 
się w o

bronie 
„każdy

 
swego”

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na rodz
aje 

obrony
IX, IV

1

26.
Nauka 

gry w o
bronie 

„każdy
 swego

” w ko-
szyków

ce
Uczeń a

ktywni
e broni

Uczeń p
otrafi u

stawić 
się w o

bronie 
„każdy

 
swego”

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na rodz
aje 

obrony
 w kosz

ykówce
 X, XI

1

27.
Doskon

alenie 
chwytó

w i pod
ań 

piłki ob
urącz s

przed 
klatki p

iersiow
ej 

w kosz
ykówce

Uczeń o
dkłada

 sprzęt
 

sportow
y na mi

ejsce 
Uczeń c

hwyta 
i podaj

e 
piłkę o

burącz
 sprzed

 
klatki p

iersiow
ej 

w biegu
 

Uczeń k
ształtu

je 
szybko

ść, 
wytrzy

małość
, siłę, 

koordy
nację r

uchową
Uczeń w

ie, co to
 jest 

błąd kr
oków

X, XI
1

28.
Nauka 

gry w k
orfball 

Uczeń c
hętnie 

poznaje
 

nową g
rę 

Uczeń r
zuca pi

łkę 
oburąc

z do wy
sokiego

 
k

o
sz

a

Uczeń k
ształtu

je 
szybko

ść, 
wytrzy

małość
, siłę, 

koordy
nację r

uchową
Uczeń z

na 
podsta

wowe z
asady 

gry w k
orfball 

V, VI
1
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29.
Nauka 

rzutu n
a bram

-
kę z wy

skoku w
 piłce 

ręcznej
Uczeń p

omaga 
nauczy

-
cielowi

 w rozs
tawian

iu 
sprzętu

Uczeń r
zuca na

 bram-
kę z wy

skoku 
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
rz

u
tu

I, II
1

30.
Doskon

alenie k
ozło-

wania p
iłki ręc

znej ze
 

zmianą
 ręki ko

złujące
j 

i 
k

ie
ru

n
k

u
 p

o
ru

sz
a

n
ia

 
się w p

iłce ręc
znej

Uczeń w
ykonuj

e ćwi-
czenie 

dokład
nie z op

i-
se

m

Uczeń z
mienia

 rękę ko
-

złującą
 i kieru

nek po
-

ruszan
ia się 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
nikę ko

-
złowan

ia 
I, II

1

31.
Doskon

alenie c
hwytu 

oburąc
z i poda

nie jed-
norącz

 półgór
ne w pi

ł-
ce ręcz

nej
Uczeń w

spółpra
cuje 

w dwój
ce ćwic

zącej 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
chwyt o

burącz
 i poda-

nie jedn
orącz p

ółgórne
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
chwytó

w i pod
ań 

I, II
1

32.
Nauka 

obrony
 „każdy

 
swego”

 w piłce
 ręczne

jUczeń p
oprawi

a swo-
je błędy

 
Uczeń u

mie gra
ć 

w obro
nie „ka

żdy sw
e-

go”
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na rodz

aje 
obrony

I, II
1

33.
Nauka 

ataku p
rzez 

„plasow
anie” w

 piłce 
siatkow

ej
Uczeń c

hętnie 
współ-

pracuje
 z druż

yną
Uczeń u

mie wy
konać 

atak pi
łki prze

z „plaso
-

wanie”
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na tech
nikę 

a
ta

k
u

II, III
1

34.
Nauka 

bloku p
ojedyn

-
czego w

 piłce s
iatko-

wej
Uczeń p

otrafi p
ogratu-

lować w
yniku d

ruży-
nie prz

eciwne
j

Uczeń u
mie wy

konać 
blok po

jedyncz
y 

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na rodz

aje blo-
ków w 

piłce si
atkowe

j II, III
1

35.
Doskon

alenie z
agryw-

ki spos
obem d

olnym 
i górny

 w piłce
 siat-

kowej
Uczeń d

ba o hig
ienę 

osobist
ą 

Uczeń z
agrywa

 piłkę 
sposob

em dol
nym

Uczeń k
ształtu

je siłę, 
koordy

nację r
uchową

, 
gibkość

Uczeń z
na zasa

dy wy-
konani

a zagry
wki

II, III
1

36.
Klasow

y turnie
j pił-

ki siatk
owej sy

stemem
 

„pucha
rowym

”
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

turniej
uUczeń s

tosuje i
ndywi-

dualną
 techni

kę gry 
Uczeń k

ształtu
je siłę, 

koordy
nację r

uchową
, 

gibkość
Uczeń z

na pod
stawo-

we zasa
dy syst

emu 
„pucha

rowego
”

II
1
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37.
Nauka 

chwytó
w obez

-
władni

ających
 

Uczeń z
achowu

je spo-
kój i op

anowan
ie w sy

-
tuacjac

h konfl
iktowy

ch Uczeń p
otrafi z

astoso-
wać ch

wyty o
bezwła

d-
niające

 
Uczeń k

ształtu
je siłę 

i koord
ynację 

ruchow
ąUczeń z

na zasa
dy sa-

moobro
ny 

XII
1

38.
Nauka 

zasad p
rojek-

towani
a obwo

du sta-
cyjnego

 
Uczeń p

omaga 
w uło-

żeniu o
bwodu

Uczeń p
otrafi w

łaści-
wie roz

mieścić
 sprzęt

 
i urząd

zenia s
portow

eUczeń k
ształtu

je siłę 
i koord

ynację 
rucho-

wą, gib
kość 

Uczeń w
ie, co to

 jest 
obwód

 stacyjn
y 

XII
1

II
I. 

Be
zp

ie
cz

eń
st

w
o 

w
 a

kt
yw

no
śc

i f
iz

yc
zn

ej
: 4

 g
od

z.

39.
Ocena s

topnia 
ryzyka

 
urazów

 w spor
cie

Uczeń j
est świ

adomy
 

zagroże
ń związ

anych 
z aktyw

nością 
fizyczn

ąUczeń p
otrafi s

toso-
wać oc

hronę i
 samo-

ochron
ę 

Uczeń k
ształtu

je koor
-

dynację
 ruchow

ą
Uczeń z

na przy
czy-

ny wyp
adków

 podcza
s 

aktywn
ości fiz

ycznej
IX

1

40.
Zasady

 planow
ania 

bezpiec
znej ak

tywno-
ści fizy

cznej
Uczeń d

ba o sz
kolny 

sprzęt 
sportow

y
Uczeń p

otrafi o
dpo-

wiedni
o ustaw

ić sprzę
t 

sportow
y do lek

cji
Uczeń k

ształtu
je koor

-
dynację

 ruchow
ą i siłę

Uczeń w
ie, jak b

ez-
pieczni

e korzy
stać ze

 
sprzętu

 sporto
wego 

IX
1

41.
Zasady

 ergono
miczne

j 
organiz

acji sta
nowi-

ska pra
cy

Uczeń j
est świ

adomy
 

zagroże
ń i nieb

ezpie-
czeństw

 związa
nych 

z wyko
nywan

iem róż
-

nych za
wodów

 
Uczeń p

otrafi w
 spo-

sób bez
pieczny

 wy-
konywa

ć różno
rodne 

czynno
ści utyl

itarne 
Uczeń k

ształtu
je koor

-
dynację

 ruchow
ą i siłę 

Uczeń w
ie, jak b

ez-
pieczni

e organ
izować

 
miejsce

 pracy
VI

1

42.
Zasady

 asekur
acji i po

-
mocy o

sobom
 młod-

szym
Uczeń c

hętnie 
pomag

a 
osobom

 młods
zym 

Uczeń p
otrafi p

rzepro-
wadzić

 przez j
ezdnię 

osobę m
łodszą 

Uczeń k
ształtu

je ko-
ordyna

cję ruch
o-

wą i or
ientację

 prze-
strzenn

ą
Uczeń w

ie, jak p
oma-

gać oso
bom m

łodszym
 VI

1

IV
. E

du
ka

cj
a 

zd
ro

w
ot

na
: 8

 g
od

z.

43.
Odpow

iedzialn
ość za 

zdrowi
e własn

e i in-
nych lu

dzi 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach e

dukacji
 zdro-

wotnej
 

Uczeń s
ystema

tycz-
nie upr

awia do
wolny 

rodzaj 
aktywn

ości fi-
zyczne

j 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na wpł

yw ak-
tywnoś

ci fizyc
znej na

 
zdrowi

e
I

1
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44.
Zależno

ść pom
iędzy 

odżywi
aniem 

i nawad
-

n
ia

n
ie

m
 

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach e
dukacji

 zdro-
wotnej

Uczeń p
otrafi p

rzygo-
tować p

osiłek w
g zbi-

lansow
anej die

ty
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na kalo

rycz-
ność ni

ektóryc
h pro-

duktów
 codzie

nnej 
diety 

I
1

45.
Sposob

y wysz
ukiwa-

nia info
rmacji 

na tem
at 

zdrowe
j diety 

Uczeń a
ktywni

e 
uczestn

iczy w 
zaję-

ciach e
dukacji

 zdro-
wotnej

 
Uczeń u

mie ko
rzystać

 
z Intern

etu w z
akresie

 
zdrowe

go żyw
ienia 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

-
Uczeń z

na stro
ny inte

r-
netowe

 na tem
at zdro

-
wego o

dżywia
nia

II
1

46.
Charak

terysty
ka 

współc
zesnych

 chorób
 

cywiliz
acyjnyc

h 
Uczeń a

ktywni
e 

uczestn
iczy w 

zaję-
ciach e

dukacji
 zdro-

wotnej
Uczeń p

otrafi w
ymie-

nić wsp
ółczesn

e cho-
roby cy

wilizac
yjne 

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń w

ie, jak c
hronić 

się prze
d niekt

órymi 
chorob

ami 
II

1

47.
Normy

 aktywn
ości fi-

zyczne
j dla mł

odzieży
 Uczeń j

est prz
ygoto-

wany d
o zajęć

 z eduk
a-

cji zdro
wotnej

 
Uczeń u

mie ob
liczyć 

własną
 aktywn

ość fi-
zyczną

 w ciąg
u tygo-

dnia 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
Uczeń w

ie, co to
 jest 

dobow
a lub ty

godnio
-

wa akty
wność 

fizyczn
a 

III
1

48.
Walory

 zdrow
otne re

-
kreacyj

nego bi
egania 

Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z eduk

a-
cji zdro

wotnej
Uczeń u

mie do
stoso-

wać wł
aściwe

 tempo
 

biegu d
la siebi

e
Uczeń k

ształtu
je wy-

trzyma
łość i w

ydol-
ność fiz

yczną
Uczeń z

na zakr
esy 

tętna p
odczas

 biegu 
o różne

j intens
ywnośc

i V
1

49.
Przyczy

ny otył
ości 

człowie
ka 

Uczeń j
est prz

ygoto-
wany d

o zajęć
 z eduk

a-
cji zdro

wotnej
Uczeń p

otrafi w
ymie-

nić prz
yczyny

 otyłośc
i --

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na przy

czyny 
otyłośc

i 
IX

1

50.
Zasady

 zapobi
egania 

otyłośc
i 

Uczeń j
est świ

adomy
 

zagroże
ń związ

anych 
z otyło

ścią
Uczeń u

mie wł
aściwie

 
się odż

ywiać 
--

--
--

--
--

--
--

--
--

--
--

Uczeń z
na spos

oby 
przeciw

działan
ia oty-

łości 
IX

1

V.
 Z

aj
ęc

ia
 sp

or
to

w
e 

z 
pi

łk
i n

oż
ne

j i
 p

iłk
i r

ęc
zn

ej
: 5

0 
go

dz
.

51.
Uczym

y się pr
zyjęcia

 
i uderz

enia pił
ki we-

wnętrz
ną częś

cią stop
yUczeń j

est kult
uralnym

 
kibicem

Uczeń p
otrafi p

rzy-
jąć i ud

erzyć p
iłkę we

-
wnętrz

ną częś
cią stop

yUczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
nikę 

ćwicze
nia 

IX–VI
1
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52.
Doskon

alimy p
rzyjęcia

 
i uderz

enia pił
ki we-

wnętrz
ną częś

cią stop
yUczeń d

ocenia 
wartoś

ć 
przeciw

nej dru
żyny 

Uczeń p
otrafi p

rzy-
jąć i ud

erzyć p
iłkę we

-
wnętrz

ną częś
cią stop

yUczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na wym
iary 

boiska 
IX–VI

1

53.
Uczym

y się pr
zyjęcia

 
i uderz

enia pił
ki pro-

stym p
odbicie

m
Uczeń g

ra fair p
lay

Uczeń p
otrafi p

rzy-
jąć i ud

erzyć p
iłkę pro

-
stym p

odbicie
m

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
nikę 

przyjęc
ia i ude

rzenia 
IX–VI

1

54.
Doskon

alimy p
rzyjęcia

 
i uderz

enia pił
ki pro-

stym p
odbicie

m
Uczeń p

otrafi p
rzyzna

ć 
się do b

łędu
Uczeń p

otrafi p
rzy-

jąć i ud
erzyć p

iłkę pro
-

stym p
odbicie

m
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na wym

iary 
pola ka

rnego
IX–VI

1

55.
Poznaje

my prz
yjęcia 

i uderz
enia pił

ki we-
wnętrz

nym po
dbiciem

Uczeń s
łucha p

oleceń 
nauczy

ciela 
Uczeń p

otrafi p
rzy-

jąć i ud
erzyć p

iłkę we
-

wnętrz
nym po

dbiciem
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
przyjęc

ia i ude
rzenia

IX–VI
1

56.
Doskon

alimy p
rzyjęcia

 
i uderz

enia pił
ki we-

wnętrz
nym po

dbiciem
Uczeń g

ra fair p
lay

Uczeń p
otrafi p

rzy-
jąć i ud

erzyć p
iłkę we

-
wnętrz

nym po
dbiciem

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na wym
iary 

pola br
amkow

ego 
IX–VI

1

57.
Poznaje

my prz
yjęcia 

i uderz
enia pił

ki ze-
wnętrz

nym po
dbiciem

Uczeń d
okładn

ie wy-
konuje

 ćwicze
nia 

Uczeń p
otrafi p

rzy-
jąć i ud

erzyć p
iłkę ze-

wnętrz
nym po

dbiciem
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
przyjęc

ia i ude
rzenia

IX–VI
1

58.
Doskon

alimy p
rzyję-

cia i ud
erzenia

 piłki ze
-

wnętrz
nym po

dbiciem
Uczeń u

tożsam
ia się 

z celam
i druży

ny 
Uczeń p

otrafi p
rzy-

jąć i ud
erzyć p

iłkę ze-
wnętrz

nym po
dbiciem

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na wym
iary 

bramki
IX–VI

1

59.
Poznaje

my prz
yjęcia 

i uderz
enia pił

ki głow
ąUczeń z

achowu
je zasa-

dy bezp
ieczeńs

twa 
Uczeń p

otrafi p
rzyjąć 

i uderz
yć piłkę

 głową 
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na tech

nikę 
przyjęc

ia i ude
rzenia 

piłki gł
ową 

IX–VI
1
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60.
Doskon

alimy p
rzyjęcia

 
i uderz

enia pił
ki głow

ąUczeń p
rzygoto

wuje 
się do l

ekcji 
Uczeń p

otrafi p
rzyjąć 

i uderz
yć piłkę

 głową
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na rodz

aje roz-
grywek

 w piłce
 nożnej

 IX–VI
1

61.
Uczym

y się pr
zyjęć p

ił-
ki klatk

ą piers
iową 

Uczeń p
omaga 

mniej 
sprawn

ym wsp
ółćwi-

czącym
 

Uczeń p
otrafi p

rzyjąć 
piłkę k

latką p
iersiow

ąUczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na odm
iany 

piłki no
żnej 

IX–VI
1

62.
Doskon

alimy p
rzyjęcia

 
piłki kl

atką pi
ersiow

ąUczeń j
est zaa

ngażo-
wany n

a lekcji
Uczeń p

otrafi p
rzyjąć 

piłkę k
latką p

iersiow
ąUczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, jak s

ędzia 
pokazu

je rzut 
wolny

IX–VI
1

63.
Uczym

y się pr
zyjęć p

ił-
ki pode

szwą 
Uczeń u

czestni
czy 

w doda
tkowyc

h zaję-
ciach sp

ortowy
ch

Uczeń p
otrafi p

rzyjąć 
piłkę p

odeszw
ą 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, jak s
ędzia 

pokazu
je rzut 

wolny 
pośred

ni
IX–VI

1

64.
Doskon

alimy p
rzyjęcia

 
piłki po

deszwą
Uczeń j

est zaw
odni-

kiem k
lubu sp

orto-
wego

Uczeń p
otrafi p

rzyjąć 
piłkę p

odeszw
ą

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, jak w
yko-

nać wr
zut z au

tu
IX–VI

1

65.
Uczym

y się pr
zyjęć p

ił-
ki udem

Uczeń o
gląda m

ecze 
piłki no

żnej
Uczeń p

otrafi p
rzyjąć 

piłkę u
dem

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, jak w
yko-

nać rzu
t rożny

IX–VI
1

66.
Doskon

alimy p
rzyjęcia

 
piłki ud

em
Uczeń k

ibicuje 
lokalne

j 
drużyn

ie 
Uczeń p

otrafi p
rzyjąć 

piłkę u
dem

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, jak m
oż-

na wyk
onać zm

ianę za
-

wodnik
a

IX–VI
1

67.
Poznaje

my róż
ne spo-

soby żo
nglerki

 piłką
Uczeń c

hodzi n
a mecz

e 
lokalne

j druży
ny 

Uczeń p
otrafi ż

onglo-
wać pił

kę stop
ą, udem

, 
głową

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na liczb
ę za-

wodnik
ów w d

rużynie
 IX–VI

1
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68.
Doskon

alimy r
óż-

ne spos
oby żon

gler-
ki piłką

Uczeń c
hętnie 

uczy si
ę 

nowych
 elemen

tów 
technik

i gry
Uczeń p

otrafi ż
onglo-

wać pił
kę stop

ą, udem
, 

głową
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, co to

 jest 
minipił

ka nożn
a

IX–VI
1

69.
Uczym

y się zw
odu po

-
jedyncz

ego prz
odem 

bez piłk
i 

Uczeń w
spółdzi

ała 
w zesp

ole 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
zwód p

ojedyn
czy prz

o-
dem be

z piłki
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, co to

 jest 
halowa

 piłka n
ożna 

IX–VI
1

70.
Uczym

y się zw
odu po

-
jedyncz

ego prz
odem 

z piłką 
Uczeń c

hętnie 
wyko-

nuje no
we ćwi

czenia
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
zwód p

ojedyn
czy prz

o-
dem z p

iłką 
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, co to

 jest 
plażow

a piłka 
nożna

IX–VI
1

71.
Doskon

alimy z
wód po

-
jedyncz

y przod
em bez

 
piłki

Uczeń w
spółdzi

ała 
w zesp

ole
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
zwód p

ojedyn
czy prz

o-
dem be

z piłki
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na rodz

aje roz-
grywek

 ligowy
ch

IX–VI
1

72.
Doskon

alimy z
wód 

pojedy
nczy pr

zodem
 

z piłką
Uczeń p

rzygoto
wuje 

gazetkę
 sporto

wą 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
zwód p

ojedyn
czy prz

o-
dem z p

iłką
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na rodz

aje roz-
grywek

 europe
jskich 

IX–VI
1

73.
Uczym

y się zw
odu po

-
jedyncz

ego tył
em bez

 
piłki

Uczeń w
spółdzi

ała 
w zesp

ole
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
zwód p

ojedyn
czy ty-

łem be
z piłki

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na rodz
aje roz-

grywek
 szkoln

ych
IX–VI

1

74.
Uczym

y się zw
odu po

-
jedyncz

ego tył
em z pi

ł-
ką

Uczeń j
est czło

nkiem 
drużyn

y szkol
nej 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

zwód p
ojedyn

czy ty-
łem z p

iłką 
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, co to

 jest 
rzut wo

lny „sp
alony”

IX–VI
1

75.
Doskon

alimy z
wód po

-
jedyncz

y tyłem
 bez 

piłki
Uczeń j

est czło
nkiem 

drużyn
y międ

zysz-
kolnej

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

zwód p
ojedyn

czy ty-
łem be

z piłki
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, kied

y dyk-
tuje się

 rzut ka
rny

IX–VI
1
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76.
Doskon

alimy z
wód po

-
jedyncz

y tyłem
 z piłką

Uczeń p
omaga 

nauczy
-

cielowi
 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

zwód p
ojedyn

czy ty-
łem z p

iłką
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na gest

ykulacj
ę 

sędzieg
o 

IX–VI
1

77.
Poznaje

my róż
ne spo-

soby dr
yblingu

 
Uczeń c

hętnie 
uczy si

ę 
nowych

 ćwicze
ń

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

dryblin
g 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na gest
ykulacj

ę 
sędzieg

o
IX–VI

1

78.
Doskon

alimy r
óżne 

sposob
y drybl

ingu
Uczeń j

est czło
nkiem 

UKS
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
dryblin

g
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na rodz

aje dry
-

blingu 
IX–VI

1

79.
Poznaje

my form
y ata-

ku szyb
kiego 

Uczeń d
okładn

ie wy-
konuje

 polece
nia pro

-
wadząc

ego 
Uczeń s

tosuje t
echnikę

 
indywi

dualną
 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, co to
 jest 

atak sz
ybki 

IX–VI
1

80.
Doskon

alimy fo
rmy 

ataku s
zybkieg

o
Uczeń w

spółdzi
ała 

w zesp
ole 

Uczeń s
tosuje t

echnikę
 

indywi
dualną

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na odm
iany 

ataku s
zybkieg

o 
IX–VI

1

81.
Poznaje

my form
y ata-

ku pozy
cyjnego

 
Uczeń s

łucha p
oleceń 

nauczy
ciela 

Uczeń s
tosuje t

echnikę
 

indywi
dualną

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, co to
 jest 

atak po
zycyjny

 
IX–VI

1

82.
Doskon

alimy fo
rmy 

ataku p
ozycyjn

ego
Uczeń c

hętnie 
wyko-

nuje ok
reślone

 zadani
aUczeń s

tosuje t
echnikę

 
indywi

dualną
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na odm

iany 
ataku p

ozycyjn
ego 

IX–VI
1

83.
Uczym

y się ob
rony 

„każdy
 swego

”
Uczeń a

ktywni
e broni

 Uczeń s
tosuje t

echnikę
 

indywi
dualną

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, na c
zym 

polega 
obrona

 indyw
i-

dualna
 

IX–VI
1
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84.
Doskon

alimy o
bronę 

„każdy
 swego

”
Uczeń a

ktywni
e broni

Uczeń s
tosuje t

echnikę
 

indywi
dualną

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, na c
zym 

polega 
obrona

 indyw
i-

dualna
IX–VI

1

85.
Uczym

y się ob
rony 

strefow
ej 

Uczeń r
ealizuje

 okre-
ślone z

adania
Uczeń s

tosuje t
echnikę

 
indywi

dualną
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, na c

zym 
polega 

obrona
 stre-

fowa 
IX–VI

1

86.
Doskon

alimy o
bronę 

strefow
ą 

Uczeń r
ealizuje

 okre-
ślone z

adania
Uczeń s

tosuje t
echnikę

 
indywi

dualną
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń z
na zale

ty obro
-

ny stre
fowej

IX–VI
1

87.
Doskon

alimy t
echnikę

 
i taktyk

ę piłki n
ożnej 

w grze 
szkolne

j 
Uczeń j

est zaa
ngażo-

wany w
 lekcji 

Uczeń s
tosuje t

echnikę
 

indywi
dualną

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, co to
 jest 

gra szk
olna 

IX–VI
1

88.
Doskon

alimy t
echnikę

 
i taktyk

ę piłki n
ożnej 

w grze 
uprosz

czonej 
Uczeń j

est zaa
ngażo-

wany w
 lekcji 

Uczeń s
tosuje t

echnikę
 

indywi
dualną

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, co to
 jest 

g
ra

 u
p

ro
sz

cz
o

n
a

 
IX–VI

1

89.
Doskon

alimy t
echnikę

 
i taktyk

ę piłki n
ożnej 

we frag
mentac

h gry 
Uczeń w

spółpra
cuje 

w druż
ynie 

Uczeń s
tosuje t

echnikę
 

indywi
dualną

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, co to
 są 

fragme
nty gry

IX–VI
1

90.
Doskon

alimy t
echnikę

 
i taktyk

ę piłki n
ożnej 

w grze 
właściw

ej 
Uczeń w

spółpra
cuje 

w druż
ynie

Uczeń s
tosuje t

echnikę
 

indywi
dualną

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na prze
pisy pił

-
ki nożn

ej
IX–VI

1

91.
Organi

zujemy
 szkoln

ą 
ligę pił

ki nożn
ej

Uczeń p
omaga 

w orga
-

nizacji 
ligi 

Uczeń s
tosuje t

echnikę
 

indywi
dualną

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na prze
pisy pił

-
ki nożn

ej
IX–VI

1
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92.
Uczym

y się ko
złować

 
piłkę p

rawą i l
ewą ręk

ą 
w piłce

 ręczne
j 

Uczeń ć
wiczy z

godnie
 

z 
o

p
is

e
m

Uczeń p
otrafi k

ozło-
wać pił

kę praw
ą i lewą

 
ręką 

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na wym
iary 

boiska 
do piłk

i ręczne
jIX–VI

1

93.
Doskon

alimy k
ozłowa

-
nie piłk

i prawą
 i lewą 

ręką w
 piłce r

ęcznej
Uczeń p

oprawi
a swo-

je błędy
 

Uczeń p
otrafi k

ozło-
wać pił

kę praw
ą i lewą

 
ręką

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na wym
iary 

pola br
amkow

ego 
IX–VI

1

94.
Poznaje

my koz
łowa-

nie piłk
i ze zm

ianą rę
ki 

kozłują
cej i kie

runku 
porusz

ania się
 

Uczeń k
ontrolu

je swo-
je ćwic

zenia 
Uczeń p

otrafi z
mienia

ć 
rękę po

dczas k
ozłowa

-
nia i kie

runek b
iegu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na wym
iary 

bramki
IX–VI

1

95.
Doskon

alimy k
ozłowa

-
nie piłk

i ze zm
ianą rę

ki 
kozłują

cej i kie
runku 

porusz
ania się

Uczeń s
tosuje u

wagi 
nauczy

ciela 
Uczeń p

otrafi z
mienia

ć 
rękę po

dczas k
ozłowa

-
nia i kie

runek b
iegu

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na błąd
 po-

dwójne
go kozł

owania
 IX–VI

1

96.
Uczym

y się ch
wytów

 
oburąc

z i poda
ń jedno

-
rącz pó

łgórnyc
h

Uczeń k
ontrolu

je swo-
je zach

owanie
 

Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

chwyt o
burącz

 i poda-
nie jedn

orącz p
ółgórne

 Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń z

na tech
nikę po

-
dania

IX–VI
1

97.
Doskon

alimy c
hwy-

ty i pod
ania jed

norącz
 

półgórn
e

Uczeń z
achowu

je do-
kładny

 opis ćw
iczenia

 Uczeń p
otrafi w

ykonać
 

chwyt o
burącz

 i poda-
nie jedn

orącz p
ółgórne

Uczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, jak w
yko-

nać wr
zut z au

tu 
IX–VI

1

98.
Uczym

y się ch
wytów

 
oburąc

z i poda
ń jedno

-
rącz gó

rnych
Uczeń s

tosuje ć
wicze-

nia nap
rowadz

ające 
Uczeń p

otrafi w
ykonać

 
chwyt o

burącz
 i poda-

nie jedn
orącz g

órne
Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, jak w

yko-
nać rzu

t z rogu
IX–VI

1

99.
Uczym

y się rz
utu na 

bramkę
 z biegu

Uczeń z
achowu

je bez-
pieczeń

stwo 
Uczeń u

mie wy
konać 

rzut na
 bramk

ę z bieg
u Uczeń k

ształtu
je szyb

-
kość, w

ytrzym
ałość, 

siłę, ko
ordyna

cję ru-
chową

Uczeń w
ie, jak w

yko-
nać rzu

t od bra
mki

IX–VI
1
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100.
Doskon

alimy r
zut na 

bramkę
 z biegu

Uczeń z
achowu

je bez-
pieczeń

stwo
Uczeń 

umie w
ykonać

 
rzut na

 bramk
ę z bieg

uUczeń k
ształtu

je szyb
-

kość, w
ytrzym

ałość, 
siłę, ko

ordyna
cję ru-

chową
Uczeń w

ie, co to
 jest 

pole rz
utów w

olnych
IX–VI

1
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8. FORMY EWALUACJI PROGRAMUEwaluacja w odniesieniu do programu nauczania wychowania fizycz-nego jest zbieraniem w miarę obiektywnych informacji o poziomie realiza-cji założonych celów kształcenia i wychowania fizycznego oraz uzyskanych efektach biologiczno-zdrowotnych i wychowawczych edukacji fizycznej w szkole. Na tej podstawie można wprowadzać niezbędne korekty i zmia-ny w programie.Ewaluacja programu wychowania fizycznego może przybierać różno-rodne formy. Są to najczęściej:
-standaryzowane narzędzia ewaluacji, np. ankiety ewaluacyjne stosowane przez nadzór pedagogiczny wewnętrzny i zewnętrzny,
-obserwacje lekcji diagnozujące,
-obserwacje lekcji kształtujące,
-testy sprawności fizycznej,
-testy umiejętności ruchowych,
-szkolne tabele sprawności fizycznej,
-szkolne tabele lekkoatletyczne,
-badania frekwencji uczestnictwa uczniów w obowiązkowych zajęciach wychowania fizycznego,
-wyniki udziału w szkolnych i międzyszkolnych zawodach spor-towych różnych szczebli,
-ankiety ewaluacyjne dla uczniów lub rodziców.Autor prezentuje poniżej kilka przykładowych narzędzi, które mogą być wykorzystane do ewaluacji programu wychowania fizycznego.Przykład I

Ankieta ewaluacyjna dla młodzieżyZwracam się z uprzejmą prośbą o udzielenie szczerych odpowiedzi na zadane poniżej pytania w celu poznania Twojej opinii na temat realizowa-nego programu wychowania fizycznego. Ankieta jest anonimowa i nie trze-ba jej podpisywać. Wszystkie odpowiedzi zostaną wykorzystane do wpro-wadzenia niezbędnych zmian w programie wychowania fizycznego, tak aby Twój udział w obowiązkowych lekcjach wychowania fizycznego i dodatko-wych zajęciach rekreacyjno-sportowych dawał Ci dużo satysfakcji i przy-jemności oraz realizował Twoje rzeczywiste potrzeby rozwojowe i zdro-wotne. 
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Uwaga!!! Odpowiedzi, które wybierzesz, zaznacz kółkiem.
Z góry dziękuję za wypełnienie ankiety.1. Czy lubisz lekcje wychowania fizycznego?a) takb) raczej takc) nied) zdecydowanie nie2. Czy bierzesz chętnie udział we wszystkich lekcjach wychowania fizycznego?a) takb) nie3. Które z podanych poniżej form aktywności fizycznej, występujących w lekcjach wychowania fizycznego, lubisz najbardziej?a) gimnastykęb) gry zespołowec) lekkoatletykęd) gry i zabawy ruchowee) atletykę terenowąf) tańceg) zabawy ruchowe na śniegu, jazdę na sankach4. Zaznacz, które ćwiczenia gimnastyczne najchętniej wykonujesz?a) przewroty w przód i w tyłb) skoki przez kozła i skrzynięc) ćwiczenia równoważne na ławeczkachd) piramidy dwójkowe, trójkowee) ćwiczenia na drążku, np. wymyk, odmyk5. Z gier zespołowych najbardziej lubisz:a) piłkę siatkowąb) koszykówkęc) piłkę ręcznąd) piłkę nożną6. Wśród konkurencji lekkoatletycznych najchętniej wykonujesz:a) biegi krótkie: 60 m, 100 m, 200 mb) biegi średnie: 300 m, 400 mc) biegi długie: 600 m, 800 m, 1000 m, 1500 md) skok w dale) skok wzwyżf) rzuty: piłeczką palantową, dyskiem, oszczepem, pchnięcie kulą
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7. Czy uczęszczasz na dodatkowe zajęcia rekreacyjno-sportowe, które są organizowane w szkole?a) takb) nie8. Czy oferta dodatkowych zajęć rekreacyjno-sportowych w szkole spełnia Twoje indywidualne zainteresowania?a) takb) niec) trudno powiedzieć9. Czy dzień tygodnia oraz godziny prowadzenia dodatkowych zajęć rekreacyjno-sportowych w szkole są dostosowane do indywidualnych możliwości w nich udziału dużej grupy uczniów?a) takb) nie10. Jak oceniasz przepływ informacji w szkole pomiędzy nauczycielami wychowania fizycznego a społecznością uczniowską w odniesieniu do większości spraw związanych z wychowaniem fizycznym, zajęciami dodatkowymi oraz sportem szkolnym?a) dobrzeb) raczej dobrzec) źle11. Czy w szkole jest prowadzona sportowa strona internetowa?a) takb) nie12. Jak oceniasz poziom przygotowania ściennej gazetki sportowej?a) wysokib) zadowalającyc) niskid) bardzo niski13. Które z podanych niżej przyczyn powodują, że nie ćwiczysz w trakcie lekcji wychowania fizycznego?a) brak strojub) stan zdrowiac) niechęć do formy aktywności fizycznej, która będzie realizowana w trakcie zajęć14. Czy Twoi rodzice przypominają Ci zawsze o zabraniu stroju do szkoły w dniu, kiedy masz zajęcia wychowania fizycznego?a) tak – zawszeb) od czasu do czasuc) nigdy
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15. Czy rodzice wypiszą Ci zwolnienie z lekcji wychowania fizycznego, jeżeli wiedzą, że nie ma żadnych powodów do tego, abyś w danym dniu nie ćwiczył?a) tak – zawszeb) od czasu do czasuc) nigdy16. Czy w szkole są organizowane zawody sportowe dla wszystkich chętnych uczniów?a) takb) nie17. Jeżeli zostaniesz powołany do reprezentacji szkoły w zawodach i rozgrywkach sportowych, to czy chętnie bierzesz w nich udział?a) takb) nie18. Czy lekcje wychowania fizycznego są ciekawe i interesujące?a) takb) nie zawszec) nie19. Czy w trakcie zajęć wychowania fizycznego panuje właściwa atmosfera?a) takb) raczej takc) nied) zdecydowanie nie20. Kto jest powodem złej atmosfery w trakcie lekcji wychowania fizycznego?a) uczniowieb) nauczycielc) nauczyciel i uczniowie21. Czy lubisz swojego nauczyciela wychowania fizycznego?a) takb) nie zawszec) nie22. Czy ocena z wychowania fizycznego jest obiektywna i sprawiedliwa?a) takb) nie zawszec) nie23. Czy znasz wymagania i szczegółowe kryteria na oceny cząstkowe, semestralne i roczne z wychowania fizycznego?a) takb) nie
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24. Czy Twoim zdaniem należałoby zwiększyć liczbę godzin wychowania fizycznego, tak aby lekcje odbywały się w każdym dniu tygodnia?a) takb) niec) obecna liczba godzin w zupełności wystarcza25. Podaj kilka propozycji zmian, które chciałbyś wprowadzić do szkolnego wychowania fizycznego:……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
Dziękuję 
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Tab. 5. Punktacja w próbie szybkości (liczba klaśnięć) – czas próby  
10 sekund (ISF K. Zuchory)

Dziewczęta Chłopcy Poziom sprawności, punkty 

12 15 minimalny, 1 pkt16 20 dostateczny, 2 pkt
20  25 dobry, 3 pkt
25 30 bardzo dobry, 4 pkt
30 35 wysoki, 5 pkt
35 40 wybitny, 6 pkt

Tab. 6. Punktacja w próbie skoczności dla dziewcząt i chłopców (ilość 
stóp) – (ISF K. Zuchory)

Dziewczęta/chłopcy Poziom sprawności, punkty

5 minimalny, 1 pkt6 dostateczny, 2 pkt7 dobry, 3 pkt8 bardzo dobry, 4 pkt9 wysoki, 5 pkt
10 wybitny, 6 pkt

Tab. 7. Punktacja w próbie siły ramion (czas zwisu na drążku w s) – 
(ISF K. Zuchory)

Dziewczęta Chłopcy Poziom sprawności, 
punkty zwis wolny oburącz – 3 s zwis wolny oburącz – 10 s minimalny, 1 pktzwis wolny oburącz – 10 s zwis wolny jednorącz – 10 s dostateczny, 2 pktzwis wolny jednorącz – 3 s ze zwisu wolnego oburącz ugiąć ramiona i wytrzymać – 3 s dobry, 3 pkt

zwis wolny jednorącz – 10 s ze zwisu wolnego oburącz ugiąć ramiona i wytrzymać 10 s bardzo dobry, 4 pktze zwisu wolnego oburącz ugiąć ramiona i wytrzymać 
3 s

ze zwisu wolnego oburącz ugiąć ramiona i powoli opuszczając jedną rękę wytrzymać 10 s wysoki, 5 pkt
zwis wolny jednorącz kolejno na prawej i lewej ręce – wytrzymać 10 s

ze zwisu wolnego oburącz ugiąć ramiona i powoli opuszczając jedną rękę wytrzymać 10 s i to samo na drugą rękę, też wytrzymać 10 s wybitny, 6 pkt
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Tab. 8. Punktacja w próbie gibkości (ISF K. Zuchory)

Dziewczęta Chłopcy Poziom sprawności, punkty chwyt oburącz za kostki chwyt oburącz za kostki minimalny, 1 pktdotknięcie palcami obu rąk palców stóp dotknięcie palcami obu rąk palców stóp dostateczny, 2 pktdotknięcie palcami obu rąk podłoża dotknięcie palcami obu rąk podłoża dobry, 3 pktdotknięcie wszystkimi palcami (obu rąk) podłoża dotknięcie wszystkimi palcami (obu rąk) podłoża bardzo dobry, 4 pktdotknięcie dłońmi podłoża dotknięcie dłońmi podłoża wysoki, 5 pktdotknięcie głową kolan dotknięcie głową kolan wybitny, 6 pkt
Tab. 9. Punktacja w próbie wytrzymałości – bieg ciągły (czas biegu lub 
pokonany dystans) – (ISF K. Zuchory)

Dziewczęta Chłopcy Poziom sprawności, punkty 

1 min 

200 m 

2 min400 m minimalny, 1 pkt
3 min

500 m

5 min

1000 m
dostateczny, 2 pkt6 min

1000 m

10 min

2000 m
dobry, 3 pkt

10 min

1500 m

15 min

2500 m
bardzo dobry, 4 pkt

15 min

2000 m

20 min

3000 m
wysoki, 5 pkt

20 min

2500 m

30 min4000 m wybitny, 6 pkt
Tab. 10. Punktacja w próbie siły m. brzucha – „nożyce” poprzeczne 
(czas próby) – (ISF K. Zuchory)

Dziewczęta Chłopcy Poziom sprawności, punkty 

10 s 30 s minimalny, 1 pkt
30 s 1 min dostateczny, 2 pkt

1 min  1,5 min dobry, 3 pkt1,5 min 2 min bardzo dobry, 4 pkt
2 min 3 min wysoki, 5 pkt
3 min 4 min wybitny, 6 pkt
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Tab. 11. Normy i ocena dla odpowiedniej kategorii wieku i obu płci (na 
podstawie łącznej sumy punktów) – (ISF K. Zuchory)

Przedział wiekowy
16–18

Przedział wiekowy
19–25 Poziom i ocena sprawności6 6 minimalny

12 12 dostateczny18 18 dobry
23 24 bardzo dobry28 30 wysoki
33 35 wybitny

Tab. 12. Kryteria oceny próby przewrotu w przód

Opis próby (błędy wykonania) Ocena - akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- przewrót wykonany we właściwym tempie,- zaznaczenie wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,- głowa przyciągnięta do klatki piersiowej,- chwyt za kolana po wykonaniu przewrotu,- zaznaczenie cechy gimnastycznej – obciągnięcie palców.
bdb 

- akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- przewrót wykonany we właściwym tempie,- brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,- głowa przyciągnięta do klatki piersiowej,- chwyt za kolana po wykonaniu przewrotu,- zaznaczenie cechy gimnastycznej – obciągnięcie palców.
+db 

- akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- brak wykonania przewrotu we właściwym tempie,- brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,- głowa przyciągnięta do klatki piersiowej,- chwyt za kolana po wykonaniu przewrotu,- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej – obciągnięcia palców.
db

- brak akcentu rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- brak wykonania przewrotu we właściwym tempie,- brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,- głowa przyciągnięta do klatki piersiowej,- brak chwytu za kolana po wykonaniu przewrotu,- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej – obciągnięcia palców.
+dst

- brak akcentu rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- brak wykonania przewrotu we właściwym tempie,- brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,- brak przyciągnięcia głowy do klatki piersiowej,- brak chwytu za kolana po wykonaniu przewrotu,- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej – obciągnięcia palców.
dst 
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Opis próby (błędy wykonania) Ocena - brak akcentu rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- brak wykonania przewrotu we właściwym tempie,- brak zaznaczenia wyprostu NN w trakcie przetoczenia przez plecy,- brak przyciągnięcia głowy do klatki piersiowej,- brak chwytu za kolana po wykonaniu przewrotu,- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej – obciągnięcia palców,- wykonanie ćwiczenia z pomocą nauczyciela.
dop

Tab. 13. Kryteria oceny próby stania na RR

Opis próby (błędy wykonania) Ocena - akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- stanie na RR wykonane samodzielnie ze stania, z zamachem jednej nogi,- wytrzymanie 3 s,- ustawienie ramion, głowy, tułowia, nóg w linii prostej,- zaznaczenie cechy gimnastycznej – obciągnięcie palców. bdb
- akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- stanie na RR wykonane samodzielnie ze stania, z zamachem jednej nogi,- wytrzymanie 3 s,- brak ustawienia ramion, głowy, tułowia, nóg w linii prostej,- zaznaczenie cechy gimnastycznej – obciągnięcie palców. +db
- akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- stanie na RR wykonane samodzielnie ze stania, z zamachem jednej nogi,- brak wytrzymania 3 s,- brak ustawienia ramion, głowy, tułowia, nóg w linii prostej,- zaznaczenie cechy gimnastycznej – obciągnięcie palców. db
- akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- stanie na RR wykonane samodzielnie ze stania z pomocą nauczyciela, z zamachem jednej nogi,- brak wytrzymania 3 s,- brak ustawienia ramion, głowy, tułowia, nóg w linii prostej,- zaznaczenie cechy gimnastycznej – obciągnięcie palców.

+dst
- akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- stanie na RR wykonane samodzielnie ze stania z pomocą nauczyciela, z zamachem jednej nogi,- brak wytrzymania 3 s,- brak ustawienia ramion, głowy, tułowia, nóg w linii prostej,- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej – obciągnięcia palców.

dst
- brak akcentu rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- stanie na RR wykonane samodzielnie ze stania z pomocą nauczyciela, z zamachem jednej nogi,- brak wytrzymania 3 s,- brak ustawienia ramion, głowy, tułowia, nóg w linii prostej,- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej – obciągnięcia palców.

dop
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Tab. 14. Kryteria oceny próby przerzutu bokiem

Opis próby (błędy wykonania) Ocena - akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- przerzut bokiem z marszu wykonany samodzielnie,- wykonanie przerzutu bokiem o NN prostych w płaszczyźnie czołowej,- zaznaczenie cechy gimnastycznej – obciągnięcie palców,- ustawienie w rozkroku, ramiona w bok po przerzucie bokiem. bdb
- akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- przerzut bokiem z miejsca wykonany samodzielnie,- wykonanie przerzutu bokiem o NN prostych w płaszczyźnie czołowej,- zaznaczenie cechy gimnastycznej – obciągnięcie palców,- ustawienie w rozkroku, ramiona w bok po przerzucie bokiem. +db
- akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- przerzut bokiem z miejsca wykonany samodzielnie,- wykonanie przerzutu bokiem o NN ugiętych w płaszczyźnie czołowej,- zaznaczenie cechy gimnastycznej – obciągnięcie palców,- ustawienie w rozkroku, ramiona w bok po przerzucie bokiem. db
- akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- przerzut bokiem z miejsca wykonany samodzielnie,- wykonanie przerzutu bokiem o NN ugiętych w płaszczyźnie czołowej,- zaznaczenie cechy gimnastycznej – obciągnięcie palców,- brak ustawienia w rozkroku, ramiona w bok po przerzucie bokiem. +dst
- akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- przerzut bokiem z miejsca wykonany z pomocą nauczyciela,- wykonanie przerzutu bokiem o NN ugiętych w płaszczyźnie czołowej,- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej – obciągnięcia palców,- brak ustawienia w rozkroku, ramiona w bok po przerzucie bokiem. dst
- brak akcentu rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- przerzut bokiem z miejsca wykonany samodzielnie,- wykonanie przerzutu bokiem o NN ugiętych w płaszczyźnie czołowej,- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej – obciągnięcia palców,- brak ustawienia w rozkroku, ramiona w bok po przerzucie bokiem. dop

Tab. 15. Kryteria oceny próby skoku rozkrocznego przez kozła

Opis próby (błędy wykonania) Ocena - akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- skok rozkroczny wykonany samodzielnie,- wykonanie naskoku obunóż na odskocznię,- nogi w rozkroku proste nad kozłem,- lądowanie na dwie nogi, do półprzysiadu, ramiona w bok,- prawidłowe odbicie z rąk od kozła,- zaznaczenie cechy gimnastycznej – obciągnięcie palców.
bdb
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Opis próby (błędy wykonania) Ocena - akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- skok rozkroczny wykonany samodzielnie,- wykonanie naskoku obunóż na odskocznię,- nogi w rozkroku lekko ugięte nad kozłem,- lądowanie na dwie nogi, do półprzysiadu, ramiona w bok,- prawidłowe odbicie z rąk od kozła,- zaznaczenie cechy gimnastycznej – obciągnięcie palców.
+db

- akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- skok rozkroczny wykonany samodzielnie,- wykonanie naskoku obunóż na odskocznię,- nogi w rozkroku lekko ugięte nad kozłem,- brak lądowania na dwie nogi, do półprzysiadu, ramiona w bok,- prawidłowe odbicie z rąk od kozła,- zaznaczenie cechy gimnastycznej – obciągnięcie palców.
db

- akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- skok rozkroczny wykonany samodzielnie,- wykonanie naskoku obunóż na odskocznię,- nogi w rozkroku lekko ugięte nad kozłem,- brak lądowania na dwie nogi, do półprzysiadu, ramiona w bok,- nieprawidłowe odbicie z rąk od kozła,- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej – obciągnięcia palców.
+dst

- skok rozkroczny wykonany niesamodzielnie,- wykonanie naskoku obunóż na odskocznię,- nogi w rozkroku lekko ugięte nad kozłem,- brak lądowania na dwie nogi, do półprzysiadu, ramiona w bok,- nieprawidłowe odbicie z rąk od kozła,- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej – obciągnięcia palców.
dst

- skok rozkroczny wykonany niesamodzielnie,- brak wykonania naskoku obunóż na odskocznię,- nogi w rozkroku lekko ugięte nad kozłem,- brak lądowania na dwie nogi, do półprzysiadu, ramiona w bok,- nieprawidłowe odbicie z rąk od kozła,- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej – obciągnięcia palców.
dop

Tab. 16. Kryteria oceny prób techniki w grach sportowych

Sposób wykonania próby Ocena - uczeń wykonuje ćwiczenie we właściwym tempie i rytmie,- nie popełnia żadnych błędów technicznych,- stosuje szczegółowe przepisy i zasady gry, np. błąd kroków czy błąd podwójnego kozłowania piłki,- w powtarzanych (kolejnych) próbach ćwiczenia, ich sposób wykonania jest nienaganny,- trafia do kosza lub bramki.
bdb
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Sposób wykonania próby Ocena - uczeń wykonuje ćwiczenie we właściwym tempie i rytmie,- popełnia drobne błędy techniczne,- stosuje szczegółowe przepisy i zasady gry, np. błąd kroków czy błąd podwójnego kozłowania piłki,- w powtarzanych (kolejnych) próbach ćwiczenia występują niewielkie uchybienia techniczne,- trafia do kosza lub bramki.
+db

- uczeń wykonuje ćwiczenie we właściwym tempie i rytmie,- popełnia drobne błędy techniczne,- stosuje szczegółowe przepisy i zasady gry, np. błąd kroków czy błąd podwójnego kozłowania piłki,- w powtarzanych (kolejnych) próbach ćwiczenia występują niewielkie uchybienia techniczne,- nie trafia do kosza lub bramki.
db

- uczeń nie wykonuje ćwiczenia we właściwym tempie i rytmie,- popełnia większe błędy techniczne,- stosuje szczegółowe przepisy i zasady gry, np. błąd kroków czy błąd podwójnego kozłowania piłki,- w powtarzanych (kolejnych) próbach ćwiczenia występują uchybienia techniczne,- nie trafia do kosza lub bramki.
+dst

- uczeń nie wykonuje ćwiczenia we właściwym tempie i rytmie,- popełnia duże błędy techniczne,- stosuje szczegółowe przepisy i zasady gry, np. błąd kroków czy błąd podwójnego kozłowania piłki,- w powtarzanych (kolejnych) próbach ćwiczenia występują uchybienia techniczne,- nie trafia do kosza lub bramki. 
dst

- uczeń nie wykonuje ćwiczenia we właściwym tempie i rytmie,- popełnia duże błędy techniczne,- nie stosuje szczegółowych przepisów i zasad gry, np. błędu kroków czy błędu podwójnego kozłowania piłki,- w powtarzanych (kolejnych) próbach ćwiczenia występują duże uchybienia techniczne,- nie trafia do kosza lub bramki.
dop

Tab. 17. Kryteria oceny próby skoku kucznego przez skrzynię 
ustawioną wszerz

Opis próby (błędy wykonania) Ocena 

- akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- skok kuczny wykonany samodzielnie,- wykonanie naskoku obunóż na odskocznię,- nogi nad skrzynią w pozycji kucznej,- lądowanie na dwie nogi, do półprzysiadu, ramiona w bok,- prawidłowe odbicie z rąk od skrzyni,- zaznaczenie cechy gimnastycznej – obciągnięcie palców.
bdb 
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Opis próby (błędy wykonania) Ocena - akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- skok kuczny wykonany samodzielnie,- wykonanie naskoku obunóż na odskocznię,- brak ułożenia nóg nad skrzynią w pozycji kucznej, - lądowanie na dwie nogi, do półprzysiadu, ramiona w bok,- prawidłowe odbicie z rąk od skrzyni,- zaznaczenie cechy gimnastycznej – obciągnięcie palców.
+db 

- akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- skok kuczny wykonany samodzielnie,- wykonanie naskoku obunóż na odskocznię,- brak ułożenia nóg nad skrzynią w pozycji kucznej, - brak lądowania na dwie nogi, do półprzysiadu, ramiona w bok,- prawidłowe odbicie z rąk od skrzyni,- zaznaczenie cechy gimnastycznej – obciągnięcie palców.
db

- akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- skok kuczny wykonany samodzielnie,- wykonanie naskoku obunóż na odskocznię,- brak ułożenia nóg nad skrzynią w pozycji kucznej,- brak lądowania na dwie nogi, do półprzysiadu, ramiona w bok,- nieprawidłowe odbicie z rąk od skrzyni,- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej – obciągnięcia palców.
+dst

- skok kuczny wykonany niesamodzielnie,- wykonanie naskoku obunóż na odskocznię,- brak ułożenia nóg nad skrzynią w pozycji kucznej,- brak lądowania na dwie nogi, do półprzysiadu, ramiona w bok,- nieprawidłowe odbicie z rąk od skrzyni,- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej – obciągnięcia palców.
dst 

- skok kuczny wykonany niesamodzielnie,- brak wykonania naskoku obunóż na odskocznię,- brak ułożenia nóg nad skrzynią w pozycji kucznej,- brak lądowania na dwie nogi, do półprzysiadu, ramiona w bok,- nieprawidłowe odbicie z rąk od skrzyni,- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej – obciągnięcia palców.
dop

Tab. 18. Kryteria oceny próby wymyku na drążku – dla chłopców

Opis próby (błędy wykonania) Ocena - akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- wymyk wykonany samodzielnie,- wymyk o nogach prostych,- prawidłowy podpór przodem na drążku,- odmyk o nogach prostych,- zaznaczenie cechy gimnastycznej – obciągnięcie palców.
bdb
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Opis próby (błędy wykonania) Ocena - akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- wymyk wykonany samodzielnie,- wymyk o nogach ugiętych,- prawidłowy podpór przodem na drążku,- odmyk o nogach prostych,- zaznaczenie cechy gimnastycznej – obciągnięcie palców.
+db

- akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- wymyk wykonany samodzielnie,- wymyk o nogach ugiętych,- prawidłowy podpór przodem na drążku,- odmyk o nogach ugiętych,- zaznaczenie cechy gimnastycznej – obciągnięcie palców.
db

- akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- wymyk wykonany z pomocą nauczyciela,- wymyk o nogach ugiętych,- brak prawidłowego podporu przodem na drążku,- odmyk o nogach ugiętych,- zaznaczenie cechy gimnastycznej – obciągnięcie palców.
+dst

- brak akcentu rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- wymyk wykonany z pomocą nauczyciela,- wymyk o nogach ugiętych,- brak prawidłowego podporu przodem na drążku,- odmyk o nogach ugiętych,- zaznaczenie cechy gimnastycznej – obciągnięcie palców.
dst

- brak akcentu rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- wymyk wykonany z pomocą nauczyciela,- wymyk o nogach ugiętych,- brak prawidłowego podporu przodem na drążku,- odmyk o nogach ugiętych,- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej – obciągnięcia palców.
dop

Tab. 19. Kryteria oceny układu ćwiczeń równoważnych – dla dziewcząt

Opis próby (błędy wykonania) Ocena - akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- układ wykonany płynnie bez zachwiań, - pozycje równoważne zaznaczone i wytrzymane od 1 do 3 s,- właściwe łączenie ćwiczeń w układzie,- układ wykonywany wzdłuż długiej osi symetrii ławeczki,- zaznaczenie cechy gimnastycznej – obciągnięcie palców.
bdb

- akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- układ wykonany płynnie bez zachwiań, - brak wytrzymania i zaznaczenia pozycji równoważnych od 1 do 3 s,- właściwe łączenie ćwiczeń w układzie,- układ wykonywany wzdłuż długiej osi symetrii ławeczki,- zaznaczenie cechy gimnastycznej – obciągnięcie palców.
+db
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Opis próby (błędy wykonania) Ocena - akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- układ wykonany płynnie bez zachwiań, - brak wytrzymania i zaznaczenia pozycji równoważnych od 1 do 3 s,- brak właściwego łączenia ćwiczeń w układzie,- układ wykonywany wzdłuż długiej osi symetrii ławeczki,- zaznaczenie cechy gimnastycznej – obciągnięcie palców.
db

- akcent rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- brak płynnego wykonania układu, liczne zachwiania,- brak wytrzymania i zaznaczenia pozycji równoważnych od 1 do 3 s,- brak właściwego łączenia ćwiczeń w układzie,- układ wykonywany wzdłuż długiej osi symetrii ławeczki,- zaznaczenie cechy gimnastycznej – obciągnięcie palców.
+dst

- brak akcentu rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- brak płynnego wykonania układu, liczne zachwiania,- brak wytrzymania i zaznaczenia pozycji równoważnych od 1 do 3 s,- brak właściwego łączenia ćwiczeń w układzie,- układ wykonywany na krawędzi ławeczki,- zaznaczenie cechy gimnastycznej – obciągnięcie palców.
dst

- brak akcentu rozpoczęcia i zakończenia ćwiczenia,- brak płynnego wykonania układu, liczne zachwiania,- brak wytrzymania i zaznaczenia pozycji równoważnych od 1 do 3 s,- brak właściwego łączenia ćwiczeń w układzie,- układ wykonywany na krawędzi ławeczki,- brak zaznaczenia cechy gimnastycznej – obciągnięcia palców.
dop

Tab. 20. Kryteria oceny umiejętności ruchowych

Sposób wykonania próby Ocena - uczeń wykonuje ćwiczenie we właściwym tempie i rytmie,- nie popełnia żadnych błędów technicznych,- stosuje szczegółowe przepisy i zasady danej umiejętności ruchowej,- w powtarzanych (kolejnych) próbach ćwiczenia, ich sposób wykonania jest nienaganny,- wykonuje ćwiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczeństwa.
bdb

- uczeń wykonuje ćwiczenie we właściwym tempie i rytmie,- nie popełnia żadnych błędów technicznych,- stosuje szczegółowe przepisy i zasady danej umiejętności ruchowej, - w powtarzanych (kolejnych) próbach ćwiczenia występują niewielkie uchybienia techniczne,- wykonuje ćwiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczeństwa.
+db

- uczeń wykonuje ćwiczenie we właściwym tempie i rytmie,- popełnia drobne błędy techniczne,- stosuje szczegółowe przepisy i zasady danej umiejętności ruchowej,- w powtarzanych (kolejnych) próbach ćwiczenia występują niewielkie uchybienia techniczne,- wykonuje ćwiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczeństwa.
db
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Sposób wykonania próby Ocena - uczeń wykonuje ćwiczenie we właściwym tempie i rytmie,- popełnia drobne błędy techniczne,- wykonuje ćwiczenie bez stosowania szczegółowych przepisów i zasad danej umiejętności ruchowej, - w powtarzanych (kolejnych) próbach ćwiczenia występują uchybienia techniczne,- wykonuje ćwiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczeństwa.
+dst

- uczeń nie wykonuje ćwiczenia we właściwym tempie i rytmie,- popełnia drobne błędy techniczne,- wykonuje ćwiczenie bez stosowania szczegółowych przepisów i zasad danej umiejętności ruchowej,- w powtarzanych (kolejnych) próbach ćwiczenia występują uchybienia techniczne,- wykonuje ćwiczenie z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczeństwa.
dst

- uczeń nie wykonuje ćwiczenia we właściwym tempie i rytmie,- popełnia duże błędy techniczne,- wykonuje ćwiczenie bez stosowania szczegółowych przepisów i zasad danej umiejętności ruchowej,- w powtarzanych (kolejnych) próbach ćwiczenia występują duże uchybienia techniczne,- nie wykonuje ćwiczeń z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczeństwa.
dop
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9. Tabele Międzynarodowego Testu 
AASprawności Fizycznej (MTSF) 
AAi Testu Coopera
Tab. 21. Międzynarodowy Test Sprawności Fizycznej – normy wieku kalendarzowego dla 
dziewcząt 16 lat

Punktacja Bieg na
50 m

Skok  
w dal

z miejsca
Bieg na
800 m

Zwis na 
ugiętych
rękach

Bieg  
4 x 10 m

Siady
z leżenia

Skłon 
tułowia

pkt s cm s s s liczba cm

100 6,1 8,299 249 131 4198 8,397 6,296 248 133 8,4 279594 6,3 247 8,5 4093 13592 246 8,691 6,490 245 137 8,7 3989 244 2688 6,5 243 8,887 242 139 3886 241 8,985 6,684 238 141 9,0 3783 2582 6,7 235 9,181 143 9,2 3680 6,8 232 144 60 9,379 230 145 58 9,478 6,9 228 146 56 9,5 35 2477 226 147 54 9,676 7,0 224 148 52 9,775 222 150 50 9,8 3474 7,1 220 153 48 9,9 2373 217 156 46 10,0 3372 7,2 215 159 44 10,1
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71 213 162 42 10,2 32 2270 7,3 211 166 41 10,369 7,4 209 170 39 10,4 3168 7,5 206 174 37 10,5 2167 204 178 36 10,6 3066 7,6 202 182 34 10,7 2065 7,7 200 186 32 10,8 2964 7,8 198 190 31 11,0 1963 195 194 30 11,1 28 1862 7,9 193 198 28 11,261 8,0 191 202 27 11,3 1160 189 206 25 11,459 8,1 187 210 23 11,558 8,2 184 213 22 11,7 1557 8,3 182 216 21 11,8 2556 180 220 20 11,9 14
55 8,4 178 223 19 12,0 24 1354 8,5 176 226 17 12,1
53 8,6 173 230 15 12,2 23 12

52 8,7 171 233 14 12,4
51 169 236 12 12,5 22 11

50 8,8 167 239 11 12,6 1049 165 243 9 12,7 2148 8,9 163 246 7 12,8 947 9,0 161 250 5 13,0 20 846 9,1 159 253 4 13,145 9,2 157 256 3 13,2 19 744 154 260 2 13,3 643 9,3 152 263 1 13,4 1842 9,4 150 266 13,5 541 9,5 148 270 13,7 17 440 146 273 13,8 339 9,6 144 277 13,9 1638 9,7 142 281 14,0 237 9,8 140 285 14,1 15 136 137 289 14,3
35 9,9 135 293 14,4 14 034 10,0 133 297 14,5 - 1

33 10,1 131 301 14,6 13

32 10,2 129 305 14,7 - 2

31 10,3 127 309 14,8 12 - 3

30 10,4 125 313 15,029 10,5 123 317 15,1 11 - 428 10,6 121 321 15,2 - 527 119 325 15,3 10 - 626 10,9 117 329 15,4
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25 115 333 15,6 9 - 724 11,2 113 337 15,7 - 8
23 111 341 15,8 8
22 11,5 109 345 - 9
21 107 349 15,9 7 - 10

20 11,8 35319 104 356 16,0 - 1118 12,1 359 6 - 1217 101 36216 12,2 365 16,1 - 13

15 98 36814 12,3 371 5 - 14
13 95 374 16,2
12 12,4 94 377 - 15

11 93 379
10 12,5 92 381 4 - 169 91 383 16,38 12,6 90 384 - 177 896 12,7 88 385 3 - 18
5 87 16,44 12,8 86 386 - 19
3 85
2 12,9 84 387 - 20

1 83 16,5 2Źródło: S. Pilicz, R. Przewęda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawności fizycznej 
młodzieży polskiej wg Międzynarodowego Testu Sprawności Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolności 
organizmu Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego Józefa Piłsudskiego w Warszawie, Warszawa 2009.
Tab. 22. Międzynarodowy Test Sprawności Fizycznej – normy wieku kalendarzowego dla 
dziewcząt 17 lat

Punktacja Bieg na
50 m

Skok  
w dal

z miejsca
Bieg na
800 m

Zwis na 
ugiętych
rękach

Bieg  
4 x 10 m

Siady
z leżenia

Skłon 
tułowia

pkt s cm s s s liczba cm
100 6,1 8,199 248 13098 8,297 6,2 3996 247 132 8,395 2794 6,3 246 8,493 134 3892 245 8,591 6,4
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90 244 136 8,689 243 3788 6,5 242 150 8,7 2687 241 13886 240 8,8 3685 6,6 8,984 237 140 9,083 141 9,1 3582 6,7 234 142 9,2 2581 143 9,380 6,8 231 144 60 9,4 3479 229 145 58 9,578 6,9 227 147 56 9,677 225 150 54 9,7 33 2476 7,0 222 153 52 9,875 220 156 50 9,974 7,1 218 159 48 10,0 3273 216 162 46 10,1 2372 7,2 214 165 44 10,271 212 168 42 10,3 3170 7,3 210 171 41 10,469 7,4 208 174 39 10,5 30 2268 7,5 206 178 37 10,667 204 181 36 10,7 2966 7,6 202 184 34 10,8 2165 7,7 200 187 32 10,964 7,8 198 191 31 11,0 28 2063 196 194 30 11,162 7,9 193 197 28 11,2 27 1961 8,0 191 201 27 11,3 1860 189 204 25 11,4 2659 8,1 187 207 23 11,5 1758 8,2 185 210 22 11,7 1657 8,3 183 214 21 11,8 25 1556 181 217 20 11,9
55 8,4 179 220 19 12,0 24 1454 8,5 177 223 17 12,1 13

53 8,6 175 227 15 12,2 23

52 8,7 173 230 14 12,3 12

51 171 233 12 12,4 22

50 8,8 169 237 11 12,5 1149 8,9 167 240 9 12,6 21 1048 165 243 7 12,7
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47 9,0 163 246 5 12,8 946 9,1 161 250 4 12,9 20 845 9,2 159 253 3 13,044 157 256 2 13,1 19 743 9,3 155 260 1 13,2 642 9,4 153 276 13,3 1841 151 266 13,5 540 9,5 149 269 13,6 17 439 9,6 146 273 13,738 9,7 144 277 13,8  337 142 281 13,9 16 236 9,8 140 285 14,0
35 9,9 138 289 14,1 15 134 10,0 136 293 14,2 0

33 10,1 134 297 14,3 - 1

32 10,2 132 301 14,4 14 - 2

31 10,3 130 305 14,5
30 10,4 128 308 14,6 13 - 329 10,5 126 312 14,7 - 428 10,6 124 316 14,8 12 - 527 122 320 14,926 10,9 120 324 15,0 - 6
25 118 328 15,1 11 - 724 11,2 116 332 15,2
23 114 336 15,3 10 - 8
22 11,5 112 340 15,4 - 9
21 110 344 15,5 9
20 11,8 108 348 15,6 - 1019 351 15,7 - 1118 12,1 105 354 15,8 817 357 - 1216 12,2 102 360 15,9 - 13

15 363 714 12,3 99 366 16,0 - 14
13 369
12 12,4 96 372 16,1 - 15

11 95 374 6
10 12,5 94 376 - 169 93 378 16,28 12,6 92 379 5 - 177 91
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6 12,7 90 380 16,3 - 18
5 894 12,8 88 381 - 19
3 87 16,4 4
2 12,9 86 382 - 20

1 85Źródło: S. Pilicz, R. Przewęda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawności fizycznej 
młodzieży polskiej wg Międzynarodowego Testu Sprawności Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolności 
organizmu Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego Józefa Piłsudskiego w Warszawie, Warszawa 2009.
Tab. 23. Międzynarodowy Test Sprawności Fizycznej – normy wieku kalendarzowego dla 
dziewcząt 18 lat

Punktacja Bieg na
50 m

Skok  
w dal

z miejsca
Bieg na
800 m

Zwis na 
ugiętych
rękach

Bieg  
4 x 10 m

Siady
z leżenia

Skłon 
tułowia

pkt s cm s s s liczba cm
100 4099 246 130 8,298 6,297 245 8,396 13295 6,3 244 8,4 39 279493 243 134 8,59291 6,4 242 8,690 241 136 3889 240 8,788 6,5 239 2687 238 138 8,8 3786 23785 6,6 236 139 8,984 235 3683 234 140 9,082 6,7 233 2581 231 141 9,1 3580 6,8 229 142 60 9,279 227 143 58 9,3 3478 6,9 225 146 56 9,577 223 149 54 9,6 33 2476 7,0 221 152 52 9,775 219 155 50 9,8 3274 7,1 217 158 48 9,973 215 161 46 10,0 2372 7,2 213 164 44 10,1 31
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71 211 167 42 10,370 7,3 209 170 41 10,4 3069 7,4 207 173 39 10,5 2268 205 176 37 10,667 7,5 203 179 36 10,7 2966 7,6 201 183 34 10,8 2165 7,7 199 186 31 10,9 2864 197 190 31 11,0 2063 7,8 195 193 30 11,1 1962 7,9 193 197 28 11,3 2761 8,0 191 201 27 11,4 1860 189 204 25 11,5 26 1759 8,1 187 208 23 11,658 8,2 185 211 22 11,7 1657 8,3 183 215 21 11,8 25 1556 181 218 20 11,9
55 8,4 179 222 19 12,0 24 1454 8,5 177 225 17 12,2
53 8,6 175 228 15 12,3 23 13

52 8,7 173 232 14 12,4 12

51 171 235 12 12,5 22

50 8,8 169 239 11 12,6 1149 8,9 167 243 9 12,7 21 1048 9,0 165 246 7 12,847 163 250 5 12,9 20 946 9,1 161 254 4 13,045 9,2 159 257 3 13,244 9,3 157 261 2 13,3 19 743 155 264 1 13,442 9,4 153 268 13,5 18 641 9,5 151 271 13,6 540 9,6 149 275 13,739 147 278 13,8 17 438 9,7 145 282 13,9 337 9,8 142 285 14,1 1636 9,9 139 289 14,2 2

35 137 292 14,3 134 10,0 135 296 14,4 15 0

33 10,1 133 299 14,5 - 1

32 10,2 131 303 14,6 14 - 2

31 10,3 129 307 14,7
30 10,4 127 310 14,8 - 329 10,5 125 314 15,0 13 - 4



289

28 10,6 123 317 15,1 - 527 121 321 15,2 1226 10,9 119 324 15,3 - 6
25 117 328 15,4 - 724 11,2 115 331 15,5 11

23 113 335 15,6 - 8
22 11,5 111 339 15,7 10 - 9
21 109 343 15,8
20 11,8 106 347 - 1019 351 15,9 9 - 1118 12,1 103 35517 359 16,0 - 1216 12,2 100 363 8 - 13 

15 36714 12,3 97 371 16,1 - 14 
13 96 375
12 12,4 95 379 7 - 15 

11 94 383 16,2
10 12,5 93 4 - 169 92 3848 12,6 91 16,3 6 - 17 7 90 3856 12,7 89 - 18
5 88 386 16,44 12,8 87 5 - 19 
3 86 387
2 12,9 85 16,5 - 20

1 84Źródło: S. Pilicz, R. Przewęda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawności fizycznej 
młodzieży polskiej wg Międzynarodowego Testu Sprawności Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolności 
organizmu Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego Józefa Piłsudskiego w Warszawie, Warszawa 2009.
Tab. 24. Międzynarodowy Test Sprawności Fizycznej – normy wieku kalendarzowego dla 
dziewcząt 19 lat

Punktacja Bieg na
50 m

Skok  
w dal

z miejsca
Bieg na
800 m

Zwis na 
ugiętych
rękach

Bieg  
4 x 10 m

Siady
z leżenia

Skłon 
tułowia

pkt s cm s s s liczba cm
100 8,399 6,3 246 130 3998 8,497 24596 132 8,595 6,4 24494 8,6 38 2793 243 13492 8,791 6,5 24290 241 136 8,8 37
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89 24088 239 8,987 6,6 238 138 36 2686 237 9,085 236 13984 6,7 235 9,1 3583 234 14082 233 9,281 6,8 231 141 34 2580 229 142 60 9,379 227 143 58 9,478 6,9 225 145 56 9,5 3377 223 147 55 9,676 7,0 221 149 53 9,7 2475 219 151 51 9,8 3274 7,1 217 153 49 9,973 215 156 47 10,0 3172 7,2 213 160 45 10,1 2371 211 163 43 10,270 7,3 209 167 41 10,4 3069 207 171 40 10,5 2268 7,4 205 174 39 10,6 2967 7,5 203 178 38 10,766 7,6 201 181 36 10,8 28 2165 199 185 34 10,964 7,7 197 189 33 11,0 2063 7,8 195 192 32 11,1 27 1962 7,9 193 196 30 11,361 191 199 28 11,4 26 1860 8,0 189 203 26 11,5 1759 8,1 187 207 25 11,658 8,2 185 210 23 11,7 25 1657 183 214 22 11,8 1556 8,3 181 218 20 11,9 24
55 8,4 179 221 18 12,0 1454 8,5 177 225 16 12,2 23

53 175 228 15 12,3 13

52 8,6 173 232 14 12,4 22 12

51 8,7 170 235 12 12,5
50 8,8 168 239 11 12,6 2149 8,9 166 243 9 12,7 1148 164 246 7 12,8 20 1047 9,0 162 250 5 12,946 9,1 160 253 4 13,0 945 9,2 158 257 3 13,2 19 8
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44 9,3 156 261 2 13,343 154 264 1 13,4 18 742 9,4 152 268 13,5 641 9,5 150 271 13,6 1740 9,6 148 275 13,7 539 146 279 13,838 9,7 144 283 13,9 16 437 9,8 142 287 14,1 336 9,9 140 291 14,2 15

35 138 295 14,3 234 10,0 136 299 14,4 1

33 10,1 134 303 14,5 14 0

32 10,2 132 307 14,6 - 1

31 130 310 14,7 13 - 2

30 10,3 128 314 14,829 10,4 126 318 14,9 12 - 328 10,5 124 322 15,1 - 427 122 326 15,226 10,8 120 330 15,3 11 - 5

25 118 334 15,4 - 624 11,1 116 338 15,5 10

23 114 342 15,6 - 7
22 11,4 112 346 15,7 9 - 8
21 110 350 15,8
20 11,7 108 354 - 919 357 15,9 8 - 1018 12,0 105 36017 363 16,0 - 1116 12,1 102 366 7 - 12

15 36914 12,2 99 372 16,1 - 13

13 375
12 12,3 96 377 6 - 14
11 95 379 16,2
10 12,4 94 381 - 159 93 3838 12,5 92 384 16,3 - 167 91 56 12,6 90 385 - 17
5 89 16,44 12,7 88 386 - 18
3 87
2 12,8 86 387 16,5 4 - 19
1 85Źródło: S. Pilicz, R. Przewęda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawności fizycznej 

młodzieży polskiej wg Międzynarodowego Testu Sprawności Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolności 
organizmu Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego Józefa Piłsudskiego w Warszawie, Warszawa 2009.
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Tab. 25. Międzynarodowy Test Sprawności Fizycznej – normy wieku kalendarzowego dla 
chłopców 16 lat

Punktacja Bieg na
50 m

Skok  
w dal

z miejsca
Bieg na
1000 m

Uginanie 
rąk  

w zwisie
Bieg  

4 x 10 m
Siady

z leżenia
Skłon 

tułowia

pkt s cm s n s liczba cm
100 304 7,0 3499 141 4598 303 22 7,197 5,4 14296 302 7,295 2194 301 144 7,3 44 3393 30092 5,5 299 147 20 7,491 29890 297 150 7,5 4389 296 19 3288 5,6 295 153 7,687 154 4286 292 155 18 7,785 5,7 156 7,8 3184 289 157 7,9 4183 158 17 8,082 5,8 286 159 8,1 3081 160 8,2 4080 5,9 283 161 16 8,3 2979 162 8,4 3978 6,0 280 163 8,5 2877 278 164 15 8,6 38 2776 6,1 276 166 8,7 2675 274 168 8,8 3774 6,2 271 170 14 8,9 2573 269 172 9,0 36 2472 6,3 266 174 9,1 2371 264 176 13 9,270 6,4 261 178 9,3 35 2269 259 180 9,4 2168 6,5 256 183 12 9,5 3467 254 185 9,6 2066 6,6 252 188 9,7 33 1965 249 191 11 9,8
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64 6,7 247 194 9,9 32 1863 244 197 10,0 1762 6,8 242 201 10 10,1 3161 6,9 239 204 10,2 1660 7,0 237 207 10,3 1559 234 210 9 10,4 30 1458 7,1 232 213 1357 230 216 10,5 2956 7,2 227 219 8 10,6 12

55 225 222 10,7 28 1154 7,3 222 225 10,8 10

53 7,4 220 229 7 10,9 27 9
52 7,5 217 232 11,0
51 215 235 6 11,1 26 8
50 7,6 212 238 11,2 749 7,7 210 241 5 11,3 25 648 208 244 11,447 7,8 205 247 11,5 24 546 7,9 203 250 4 11,6 445 200 254 11,7 23 344 8,0 198 257 11,843 196 260 3 11,9 22 242 8,1 193 263 12,0 141 8,2 191 266 12,1 21 040 188 269 2 12,239 8,3 186 273 12,3 20 - 138 8,4 184 276 12,4 - 237 181 280 1 12,5 19 - 336 8,5 179 283 12,6
35 8,6 176 287 12,7 18 - 434 174 290 12,8 - 5

33 8,7 172 294 12,9 - 6
32 8,8 169 297 13,0 17
31 8,9 167 301 13,1 - 7
30 9,0 164 305 13,2 16 - 829 9,1 162 308 13,3 - 928 9,2 160 311 13,4 15 - 1027 9,3 157 313 13,526 9,4 155 316 13,6 14 - 11

25 9,5 152 318 13,7 - 1224 9,6 150 320 13,8 13 - 14
23 9,7 148 322 13,9
22 146 324 14,0 12 - 14
21 9,8 144 326 14,1 - 15

20 142 328 14,2 - 1619 9,9 140 330 14,3 11 - 1718 139 332 14,4
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17 138 334 14,5 - 1816 10,0 137 336 14,6 10 - 19
15 136 338 14,714 135 340 14,8 - 20

13 10,1 134 342 14,9 9
12 133 344 15,0 - 21

11 132 346 15,1
10 10,2 131 348 15,2 - 229 130 15,3 88 129 351 15,4 - 237 10,3 128 15,56 127 354 15,6 - 24
5 15,7 74 10,4 126 357 15,8 - 25

3 15,9
2 125 - 26
1 10,5 16,0Źródło: S. Pilicz, R. Przewęda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawności fizycznej 

młodzieży polskiej wg Międzynarodowego Testu Sprawności Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolności 
organizmu Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego Józefa Piłsudskiego w Warszawie, Warszawa 2009.
Tab. 26. Międzynarodowy Test Sprawności Fizycznej – normy wieku kalendarzowego dla 
chłopców 17 lat

Punktacja Bieg na
50 m

Skok  
w dal

z miejsca
Bieg na
1000 m

Uginanie 
rąk  

w zwisie
Bieg  

4 x 10 m
Siady

z leżenia
Skłon 

tułowia

pkt s cm s n s liczba cm
100 141 3599 5,3 313 7,0 4598 142 2497 312 7,196 311 14395 310 23 7,294 309 144 44 3493 5,4 308 7,392 307 145 2291 306 7,490 305 146 4389 147 21 7,5 3388 5,5 302 14887 149 7,686 299 150 20 4285 151 7,7 32
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84 5,6 296 15283 153 19 7,882 293 154 7,9 41 3181 5,7 155 8,080 290 157 18 8,1 3079 5,8 288 159 8,2 4078 286 161 8,3 2977 5,9 284 163 17 8,4 39 2876 281 165 8,5 2775 6,0 279 167 8,6 3874 276 169 16 8,7 2673 6,1 274 171 8,8 37 2572 272 173 8,9 2471 6,2 269 175 15 9,0 3670 267 177 9,1 2369 6,3 265 179 14 9,2 35 2268 262 182 9,367 6,4 260 185 9,4 34 2166 6,5 257 188 13 9,5 2065 255 191 9,6 3364 6,6 253 194 12 9,7 1963 6,7 250 197 9,8 32 1862 248 199 9,9 1761 6,8 246 201 11 10,0 31 1660 6,9 243 204 10,159 241 207 10 10,2 30 1558 7,0 239 210 10,3 1457 236 213 10,4 2956 7,1 234 216 9 10,5 13

55 231 219 10,6 1254 7,2 229 222 8 10,7 28 11

53 7,3 226 225 10,8
52 224 228 7 10,9 27 10

51 7,4 222 231 11,0 9
50 7,5 220 233 6 11,1 26 849 217 236 11,2 2548 7,6 215 239 5 11,3 747 7,7 212 242 11,4 24 646 210 245 4 11,545 7,8 207 248 11,6 23 544 203 251 11,7 443 7,9 201 254 3 11,8 22 3
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42 198 257 11,941 8,0 196 260 2 12,040 8,1 194 263 12,2 21 139 191 266 12,3 038 8,2 188 269 1 12,4 2037 8,3 186 272 12,5 - 136 184 275 12,6 19 - 2

35 8,4 182 278 12,734 8,5 179 281 12,8 18 - 3

33 177 284 12,9 - 4
32 8,6 175 287 13,0 17 - 5

31 8,7 172 290 13,1
30 8,8 170 293 13,2 - 629 8,9 168 296 13,3 16 - 728 9,0 166 299 13,4 - 827 9,1 164 302 13,5 1526 9,2 162 305 13,6 - 9
25 9,3 160 308 13,7 14 - 1024 9,4 158 311 13,8
23 9,5 156 314 13,9 13 - 11

22 154 317 14,0 - 12

21 9,6 152 320 14,1 12 - 13

20 150 322 14,219 9,7 148 324 14,3 - 1418 146 326 14,4 11 - 1517 145 328 14,5 - 1616 9,8 144 330 14,6
15 143 332 14,7 10 - 1714 142 334 - 18
13 9,9 141 336 14,8
12 140 338 9 - 19
11 139 340 14,9
10 10,0 138 - 209 137 343 15,0 88 136 - 217 10,1 135 346 15,16 134 - 22

5 349 15,2 74 10,2 133 - 23

3 352 15,3
2 132 - 24
1 10,3 15,4 6Źródło: S. Pilicz, R. Przewęda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawności fizycznej 

młodzieży polskiej wg Międzynarodowego Testu Sprawności Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolności 
organizmu Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego Józefa Piłsudskiego w Warszawie, Warszawa 2009.
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Tab. 27. Międzynarodowy Test Sprawności Fizycznej – normy wieku kalendarzowego dla 
chłopców 18 lat

Punktacja Bieg na
50 m

Skok  
w dal

z miejsca
Bieg na
1000 m

Uginanie 
rąk  

w zwisie
Bieg  

4 x 10 m
Siady

z leżenia
Skłon 

tułowia

pkt s cm s n s liczba cm
100 5,2 315 139 25 3599 7,0 4498 314 14097 24 7,196 313 14195 312 7,294 5,3 311 142 23 43 3493 310 7,392 309 14391 308 22 7,490 307 144 4289 5,4 145 7,5 3388 304 146 2187 147 7,686 301 148 4185 5,5 149 20 7,7 3284 298 15083 151 7,8 4082 5,6 295 152 19 3181 293 153 7,9 3980 5,7 291 154 8,0 3079 288 155 18 8,1 3878 5,8 286 157 8,2 2977 283 160 8,3 37 2876 281 163 17 8,475 279 165 8,5 36 2774 6,0 277 167 16 8,6 2673 275 169 8,7 35 2572 6,1 272 171 8,871 6,2 270 173 15 8,9 34 2470 268 176 9,0 2369 6,3 266 178 14 9,168 263 181 9,2 33 2267 6,4 261 184 9,3 2166 259 187 13 9,4 32 2065 6,5 257 189 9,5 1964 255 192 12 9,6



298

63 6,6 252 195 9,7 31 1862 6,7 250 198 9,8 1761 248 200 11 9,9 1660 6,8 246 203 10,0 3059 243 206 10 10,1 1558 6,9 241 208 10,2 1457 239 211 10,3 29 1356 7,0 236 214 9 10,4
55 234 217 10,5 28 1254 7,1 232 219 8 10,6 11

53 7,2 230 222 10,7 27 10

52 227 225 7 10,8
51 7,3 225 228 10,9 26 9
50 7,4 223 230 6 11,0 849 7,5 221 233 11,1 25 748 218 236 5 11,247 7,6 216 238 11,3 24 646 214 241 4 11,4 545 7,7 211 244 11,5 23 444 209 247 11,643 7,8 207 249 3 11,7 22 342 7,9 205 252 11,8 241 200 255 11,9 2140 8,0 198 258 2 12,0 139 196 260 12,1 038 8,1 194 263 12,2 2037 192 266 1 12,3 - 136 8,2 190 269 12,4
35 8,3 188 271 12,5 19 - 234 186 274 12,6 - 3

33 8,4 183 277 12,7 - 4
32 8,5 181 280 12,8 18
31 179 282 12,9 - 5

30 8,6 176 285 13,0 - 629 8,7 174 288 13,1 17 - 728 172 291 13,227 8,8 170 293 13,3 - 826 8,9 168 296 13,4 16 - 9
25 165 299 13,5 - 10
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24 9,0 160 301 13,6
23 9,1 158 303 13,7 15 - 11

22 156 306 13,8 - 12

21 9,2 154 309 13,9
20 152 312 14,0 14 - 1319 9,3 150 314 14,1 - 1418 148 316 - 1517 9,4 147 318 14,2 1316 146 - 16
15 9,5 145 321 14,3 - 1714 144 12

13 143 324 14,4 - 18
12 9,6 142
11 141 327 14,5 11 - 19
10 1409 9,7 139 330 14,6 - 208 138 107 137 333 14,3 - 216 9,8 136
5 336 14,8 9 - 224 135

3 9,9 339 14,9 - 23

2 134 8
1 342 15,0 - 24Źródło: S. Pilicz, R. Przewęda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawności fizycznej 

młodzieży polskiej wg Międzynarodowego Testu Sprawności Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolności 
organizmu Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego Józefa Piłsudskiego w Warszawie, Warszawa 2009.
Tab. 28. Międzynarodowy Test Sprawności Fizycznej – normy wieku kalendarzowego dla 
chłopców 19 lat

Punktacja Bieg na
50 m

Skok  
w dal

z miejsca
Bieg na
1000 m

Uginanie 
rąk  

w zwisie
Bieg 

4x10 m
Siady

z leżenia
Skłon 

tułowia

pkt s cm s n s liczba cm
100 316 138 7,0 3599 5,1 25 4498 315 139 7,197 3496 314 140 24 7,295 31394 312 141 7,3 43 3393 5,2 311 2392 310 142 7,491 309 3290 308 143 22 7,5 42
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89 30788 5,3 144 7,6 3187 304 2186 145 7,7 4185 301 3084 5,4 146 20 7,883 298 40 2982 296 147 7,981 5,5 294 148 19 8,0 39 2880 292 149 8,179 5,6 290 150 8,2 38 2778 288 152 18 8,377 5,7 285 154 8,4 37 2676 283 156 17 8,575 5,8 281 158 8,6 36 2574 5,9 278 161 8,773 276 164 16 8,8 2472 6,0 274 167 8,9 3571 6,1 271 170 15 9,0 2370 269 172 9,1 3469 6,2 267 175 9,2 2268 6,3 264 178 14 9,3 2167 262 181 9,4 33 2066 6,4 260 184 13 9,565 6,5 258 187 9,6 32 1964 255 190 9,7 1863 6,6 253 193 12 1762 6,7 251 195 9,8 3161 248 198 11 9,9 1660 6,8 246 201 10,0 30 1559 6,9 244 204 10,158 241 207 10 10,2 1457 7,0 239 210 10,3 29 1356 237 213 9 10,4 12

55 7,1 234 216 10,5 2854 232 218 10,6 11

53 7,2 230 221 8 10,7 27 10

52 228 224 10,8 9
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51 7,3 225 227 7 10,9
50 7,4 223 230 11,0 26 849 7,5 221 233 11,1 748 218 237 6 11,2 25 647 7,6 216 239 11,346 7,7 214 242 5 11,4 24 545 211 244 11,5 444 7,8 209 247 4 11,6 2343 207 250 11,7 342 7,9 204 253 11,8 22 241 8,0 202 256 3 11,9 140 200 259 12,039 8,1 198 262 12,1 21 038 8,2 195 265 2 12,2 - 137 193 267 12,3 2036 8,3 191 270 12,4 - 2

35 8,4 188 273 1 12,5 - 334 186 276 12,6 19 - 4
33 8,5 184 279 12,7
32 8,6 181 282 12,8 18 - 5

31 179 285 12,9 - 6
30 8,7 177 288 13,0 - 729 174 291 13,1 1728 8,8 172 293 13,2 - 827 8,9 170 296 13,3 16 - 926 167 298 13,4 - 10

25 9,0 165 300 13,524 9,1 163 302 13,6 15 - 11

23 161 304 13,7 - 12

22 9,2 158 306 13,8 14
21 9,3 156 308 13,9 - 13

20 154 310 13 - 1419 9,4 152 312 14,0 - 1518 15017 9,5 148 315 14,1 12 - 1616 147
15 146 318 14,2 - 1714 9,6 145 11

13 144 321 14,3 - 18
12 143
11 9,7 142 324 14,4 10 - 19
10 1419 140 327 14,5 - 208 9,8 139 97 138 330 14,6 - 21
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6 137
5 136 333 14,7 8 - 224 9,9 135

3 134 336 14,8 - 23

2 133 7
1 132 339 14,9 - 24Źródło: S. Pilicz, R. Przewęda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawności fizycznej 

młodzieży polskiej wg Międzynarodowego Testu Sprawności Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolności 
organizmu Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego Józefa Piłsudskiego w Warszawie, Warszawa 2009.
Tab. 29. Test Coopera – normy wieku kalendarzowego dla dziewcząt 15–19 lat

Wiek 
Poziom wydolności

Niski Poniżej 
średniego Średni Powyżej 

średniego Wysoki 15,5 < 1410 1420–1750 1760–2100 2110–2430 2440 >16,5–19,5 < 1400 1410–1730 1740–2060 2070–2390 2400 >Źródło: S. Pilicz, R. Przewęda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawności fizycznej 
młodzieży polskiej wg Międzynarodowego Testu Sprawności Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolności 
organizmu Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego Józefa Piłsudskiego w Warszawie, Warszawa 2009.
Tab. 30. Test Coopera – normy wieku kalendarzowego dla chłopców 15–19 lat

Wiek 
Poziom wydolności

Niski Poniżej 
średniego Średni Powyżej 

średniego Wysoki 15,5 < 1770 1780–2190 2200–2620 2630–3050 2060>16,5 < 1790 1800–2210 2220–2640 2650–3060 3070>17,5 < 1840 1850–2250 2260–2670 2680–3070 3080 >18,5–19,5 < 1910 1920–2290 2300–2690 2700–3080 3090>Źródło: S. Pilicz, R. Przewęda, J. Dobosz, S. Dobosz-Nowacka, Punktacja sprawności fizycznej 
młodzieży polskiej wg Międzynarodowego Testu Sprawności Fizycznej. Kryteria pomiaru wydolności 
organizmu Testem Coopera. Akademia Wychowania Fizycznego Józefa Piłsudskiego w Warszawie, Warszawa 2009.
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