SZCZEGOLOWE WYMAGANIA Z WYCHOWANIA

FIZYCZNEGO

I Liceum Ogolnoksztalcagce im. Juliusza Stowackiego w Przemyslu



Klasa I

Dzial celujacy bardzo dobry dobry dostateczny dopuszczajacy
programowy
Zajecia Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :
ogdlnorozwojowe| -samodzielnie dokonaé kontrolii | -przeprowadzié -przeprowadzi¢ rozgrzewke z -przeprowadzi¢ rozgrzewke z -dobra¢
[ semestr oceny sprawnosci fizycznej za samodzielnie rozgrzewke pomoca wspotéwiczacych pomoca nauczyciela ¢wiczenia
pomoca poznanych testow -dokona¢ kontroli wiasnego ksztattujace w
poziomu sprawnosci fizycznej rozgrzewce
II semestr -opracowac i wykonac zestaw -opracowac i wykonac¢ zestaw -oceni¢ sprawnosc fizyczng z -dobra¢ ¢wiczenia ksztattujace i - Z pomocg
¢wiczen ksztattujacych wybrane ¢wiczen wzmacniajacych okreslone| pomoca nauczyciela doskonalgce okreslone zdolnosci | nauczyciela
zdolnos$ci motoryczne grupy migsniowe ruchowe oceni¢ swoja
sprawnos¢
fizyczng
Rekreacja Uczen potrafi : Uczef : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen
I semestr -zorganizowac i przeprowadzi¢ gry | -zna zasady i przepisy gier - zorganizowac i zachgci¢ innych | -zorganizowac¢ zabawy ruchowe uczestniczy w
rekreacyjne , zna przepisy gier i rekreacyjnych (ringo , unihok, do udziatu w poznanych formach poznanych
zasady sedziowania badminton , tenis stolowy, dwa rekreacji grach
ognie) rekreacyjnych i
terenowych
II semestr -zorganizowac i przeprowadzi¢ gry |-uczestniczy w poznanych grach - zorganizowac i zache¢ci¢ innych do |-zorganizowac¢ zabawy ruchowe -uczestniczy w
rekreacyjne , zna przepisy gier i rekreacyjnych udziatu w poznanych formach [poznanych grach
zasady sedziowania rekreacji rekreacyjnych i
terenowych
Lekkoatletyka | Uczen potrafi : Uczen potrafi: Uczen potrafi : Uczen potrafi Uczen potrafi :
I semestr -Swiadomie podja¢ wysitek -wykona¢ zmiang paleczki -wykona¢ start niski i bieg na -wykona¢ prawidtowo krok -wykona¢
fizyczny w celu poprawy swojej sztafetowej krotkim dystansie biegowy na krotkim i dlugim start niski
sprawnosci i osiggnigcia -wykona¢ prawidtowo technicznie odcinku -wykona¢ skok w
zaktadanych wynikow sportowych | skok w dal dal z miejsca
II semestr -zorganizowac klasowe zawody la  |-pokona¢ trase marszobiegu -wykona¢ start wysoki i bieg na -wykonac¢ rzut pitka lekarska w -wykonac rzut

terenowego
-uczestniczy¢ we
wspotzawodnictwie w biegach,
rzutach , skokach

dlugim dystansie
-skoczy¢ w dal technikg naturalng

przod i w tyt

pitka lekarska w
tyt




Dzial celujacy bardzo dobry dobry dostateczny dopuszczajacy
programowy
Siatkdwka Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :
I semestr -wykorzysta¢ poznane elementy -przyjac i podac¢ pitke sposobem -przyjac i podaé pitke sposobem -przyjac pozycje siatkarskie i -odbi¢ pitke
techniczno — taktyczne w grze gornym i dolnym oburacz w gornym i dolnym oburacz prawidlowo poruszaé si¢ po boisku | sposobem dolnym
roéznych pozycjach wyjsciowych -poruszac si¢ po boisku krokiem i gornym oburacz
-poruszac si¢ po boisku réoznymi odstawno — dostawnym , doj$¢ do W migjscu
sposobami pitki -przyjac¢ postawy
siatkarskie
11 semestr
-petic role zawodnika ,sedziego i -wykonac zagrywke tenisowa -przyjac pitke z zagrywki -wykona¢ odbicia pitki sposobem -wykonaé
kibica -wykona¢ przebicie atakujace -wykona¢ zagrywke sposobem gornym i dolnym oburacz w ruchu zagrywke dolng
-zastosowac poznane elementy w dolnym zza linii koncowej -wykona¢ zagrywke dolna ze skroconej
-zorganizowa¢ rozgrywki klasowe grze -odebrac pitke po zagrywce i podac odlegtosci od
-pehié role zawodnika ,sedziego i ja do wystawiajacego siatki
kibica
-stosowac zasadg fair play w grze
Koszykowka Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :
I semestr -wykorzysta¢ poznane elementy -prawidtowo wykona¢ podania -poruszac¢ si¢ po boisku w ataku i w | -wykona¢ poprawnie podanie -wykonaé
techniczno — taktyczne w grze oburacz w biegu ze zmiang miejsca | obronie sposobem oburacz i jednoracz w poprawnie
-koztowac pitke prawa i lewa reka w | -wykona¢ podania oburacz w miejscu| marszu podania oburacz
ruchu ze zmiang tempa i kierunku i w ruchu W miejscu
biegu
-zatrzymac si¢ na jedno i na dwa
tempa z pitka
II semesrt
-petnié role zawodnika , sedziego, | -wykonac rzut do kosza lewg i -koztowac pitke prawa i lewa reka -koztowac pitke prawa i lewa reka w | -koztowac pitke
kibica prawa reka po koztowaniu i po slalomem w biegu marszu prawa i lewa rgka
-zorganizowac rozgrywki klasowe podaniu -zatrzymac si¢ na jedno i na dwa -wykona¢ rzut do kosza po W miejscu
-wykonac rzut osobisty tempa bez pitki wykonaniu dwutaktu -wykona¢ rzut do
-wykonac pivot z pitka -wykona¢ rzut do kosza po kosza z miejsca
-zastosowac w grze obrong koztowaniu i po podaniu prawa reka
indywidualng
- wykona¢ atak szybki

Pitka reczna

Uczen potrafi :

-wykorzysta¢ poznane elementy
techniczno — taktyczne w grze
-pehi¢ role zawodnika , sedziego i
kibica

Uczen potrafi :

-wykona¢ podania potgorne , gorne ,
dolne , sytuacyjne w biegu
-prawidlowo ustawi¢ si¢ w ataku i w
obronie

-wspoéldziata¢ w obronie ,.krycie
kazdy swego”

Uczen potrafi :
-wykona¢ podania pitki w biegu ze
zmiang miejsca

Uczen potrafi :

-wykona¢ podanie pitki w biegu
-koztowac¢ pitke slalomem ze
zmiang reki koztujacej

Uczen potrafi :
-wykonaé
podanie pitki
sposobem
potgdérnym
jednoracz w
miejscu

-zorganizowac rozgrywki klasowe

-wykona¢ atak szybki
-wykona¢ rzut do bramki z r6znych

pozycji

-koztowac pitke w biegu w asyscie
przeciwnika
-wykonac¢ rzut do bramki z wyskoku

-wykona¢ rzut do bramki z miejsca

-poruszac si¢ po
boisku w
zmiennym tempie




Dzial
programowy

celujacy

bardzo dobry

dobry

dostateczny

dopuszczajacy

w roznych kierunkach
-kozlowa¢ pitke w
miejscu prawa i lewa
reka

Pitka nozna

Uczen potrafi :

Uczen potrafi :

Uczen potrafi:

Uczen potrafi :

Uczen potrafi :

Pitka siatkowa

Pitka koszykowa

Pitka rgczna

Uczen:

zna sygnalizacj¢ sedziego
wie, jaka jest gradacja kar za
niewlasciwe zachowanie

Uczen :
-wie, kiedy przyznaje si¢ rzut wolny
-zna sygnalizacje sedziego

Uczen wie:

-kiedy zostaje naruszone pole
bramkowe

-zna sygnalizacje sedziego

Uczen wie:

-co to jest blad podwdjnego odbicia
-gdzie znajduje si¢ pole ataku i pole
obrony

Uczen wie:

-co to jest bad potowy

-ile przewinien moze mie¢ zawodnik
podczas meczu

Uczen wie:
-kiedy zostaje przyznany rzut karny
-jakie s3 wymiary boiska

Uczen wie:
-co to jest blad czterech odbié¢
-gdzie znajduje si¢ pole zagrywki

[Uczen wie:
-jaka jest warto$¢ zdobytego kosza
-kiedy jest btad kozlowania

Uczen wie:

-kiedy przyznany zostaje rzut wolny
-skad rozpoczyna si¢ gre po
zdobyciu bramki

Uczen wie:
-kiedy druzyna otrzymuje punkt
-ilu jest zawodnikow na boisku

Uczen wie:
-kiedy jest btad krokoéw
-ile trwa mecz koszykowki

[Uczen wie:
-co to jest blad koztowania
-kiedy jest btad krokow

I semestr -wykorzysta¢ poznane elementy -prawidlowo wykona¢ wyrzut z -prowadzi¢ pitke slalomem -przyjac pitke réznymi czgsciami -przyjac i podac pitke w
techniczno — taktyczne w grze autu , rzut wolny -prowadzi¢ pitke w dwojkach i ciata miejscu i w ruchu
-pehic rolg zawodnika , sedziego i -ustawic si¢ prawidlowo w obroniei | trojkach ze strzatem na bramke -prowadzi¢ pitke slalomem
kibica w ataku
-stosowac podczas gry zasadg fair
play
II semestr -wykona¢ strzal na bramke z -przyjac pitke i prowadzi¢
-zorganizowac¢ rozgrywki klasowe -pehié role bramkarza -wyprowadzi¢ pitke od bramki w dowolnej pozycji prawa i lewa noga
-pehic role zawodnika i kibica zespole
- wykonac¢ strzal na bramke z
miejsca i z biegu
Przepisy gier
zespotowych
Mill
semestr/

Uczen wie:

-na czym polega gra w
siatkowke

-ilu jest zawodnikow
na boisku

Uczen wie:

-na czym polega gra w
koszykowke

-z ilu zawodnikow
sktada si¢ druzyna

Uczen wie:

-na czym polega gra w
pitke reczng

-ilu zawodnikoéw
















Klasa II

Dzial celujacy bardzo dobry dobry dostateczny dopuszczajacy
programowy

Zajgcia Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :

ogolnorozwojowe | -samodzielnie dokonac kontroli i -przeprowadzi¢ samodzielnie -przeprowadzi¢ rozgrzewke z -przeprowadzi¢ rozgrzewke z -dobra¢ ¢wiczenia

I semestr oceny sprawnosci fizycznej za rozgrzewke pomoca nauczyciela pomoca nauczyciela ksztattujace w
pomoca poznanych testow -dokonac¢ kontroli wtasnego -oceni¢ sprawno$¢ fizyczng z rozgrzewce

poziomu sprawnosci fizycznej pomoca nauczyciela

II semestr
-dobra¢ ¢wiczenia korekcyjno — -opracowac i wykonac zestaw -dobra¢ ¢wiczenia wzmacniajgce -dobra¢ ¢wiczenia ksztaltujace i - Z pomoca
kompensacyjne ksztaltujace ¢wiczen ksztaltujacych wybrane site poszczegdlnych partii doskonalace okreslone zdolnosci nauczyciela
prawidlowa postawe ciata zdolnos$ci motoryczne i okreslone mig$niowych ruchowe oceni¢ swoja

grupy migsniowe sprawnos¢é
fizyczng

Rekreacja Uczen potrafi : Uczen : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen uczestniczy w

I semestr -zorganizowac i przeprowadzi¢ gry | -zna zasady i przepisy gier - zorganizowac i zachgci¢ innych do | -zorganizowaé zabawy ruchowe poznanych grach
rekreacyjne , zna przepisy gier i rekreacyjnych (unihokej, badminton, | udziatu w poznanych formach rekreacyjnych i
zasady sedziowania tenis stolowy, zbijak ) rekreacji terenowych

II semestr -zorganizowac i przeprowadzi¢ gry | -uczestniczy w poznanych grach - zorganizowac i zachgci¢ innych do | -zorganizowaé zabawy ruchowe Uczen uczestniczy w
rekreacyjne , zna przepisy gier i rekreacyjnych udzialu w poznanych formach poznanych grach
zasady sedziowania rekreacji rekreacyjnych i

terenowych

Lekkoatletyka Uczen potrafi : Uczen potrafi: Uczen potrafi : Uczen potrafi Uczen potrafi :

I semestr -$wiadomie podjac¢ wysilek fizyczny | -wykona¢ start niski z pateczka -wykonac start niski i bieg na -wykona¢ prawidtowo krok biegowy | -wykonac start niski
w celu poprawy swojej sprawnosci i | sztafetowa i zmiane pateczki krétkim dystansie na krétkim i dhugim odcinku -wykonac skok w dal z
osiagniecia zaktadanych wynikow -wykona¢ prawidtowo technicznie -wykonac start wysoki i bieg na -wykona¢ skok w dal po rozbiegu miejsca
sportowych skok w dal dhugim dystansie

1I semestr -zorganizowac klasowe zawody la -pokonacd tras¢ marszobiegu -skoczy¢ w dal i wzwyz technikg -wykonac rzut pitka lekarska w -wykonac rzut pitka

terenowego naturalng przod i w tyt lekarska w tyt

-uczestniczy¢ we
wspolzawodnictwie w biegach ,
rzutach , skokach

-wykonacd rzut piteczka palantowa z
miejsca




Dzial celujacy bardzo dobry dobry dostateczny dopuszczajacy
programowy
Siatkowka Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :
I semestr -wykorzysta¢ poznane elementy -przyjac i podac¢ pitke sposobem -przyjac i podaé pitke sposobem -przyjac pozycje siatkarskie i -odbi¢ pitke
techniczno — taktyczne w grze gornym i dolnym oburacz w gornym i dolnym oburacz prawidlowo poruszaé si¢ po boisku | sposobem dolnym
roéznych pozycjach wyjsciowych -poruszac si¢ po boisku krokiem -wykona¢ odbicia pitki sposobem i gornym oburacz
-poruszac si¢ po boisku réoznymi odstawno — dostawnym , doj$¢ do gornym i dolnym oburacz w W miejscu i w
sposobami pitki dwdjkach i trojkach ze zmiana ruchu
-odebrac pitke po zagrywece i miejsca -przyjac postawy
skierowac ja do wystawiajacego siatkarskie
II semestr -petnic role zawodnika ,s¢dziego i -wykonac¢ zagrywke tenisowa -wykona¢ zagrywke sposobem -wykonac¢ zagrywke dolna -wykonac
kibica -wykona¢ atak dymamiczny dolnym zza linii koncowej - przyjac pitke z zagrywki zagrywke dolna
-zorganizowac rozgrywki klasowe -zastosowac poznane elementy w - odebrac¢ pitke po zagrywce i podaé ze skroconej
grze ja do wystawiajacego odlegtosci od
-pehié role zawodnika ,sedziego i -wykona¢ przebicie atakujace siatki
kibica
-stosowac zasadg fair play w grze
Koszykowka Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :
1 semestr -wykorzysta¢ poznane elementy -prawidtowo wykona¢ podania -poruszac si¢ po boisku w ataku i w | -wykona¢ poprawnie podanie -wykonaé
techniczno — taktyczne w grze oburacz w biegu ze zmiang miejsca | obronie sposobem oburgcz i jednoracz w poprawnie
-pehié role zawodnika , sedziego, | -kozlowad pitke prawa i lewa reka w | -wykonac podania oburacz w miejscu i w marszu podania oburacz
kibica ruchu ze zmiang tempa i z miejscu i w ruchu -koztowac pitke prawa i lewa reka w | w miejscu
omijaniem przeszkod -koztowac pitke prawa i lewa reka marszu
-zatrzymac si¢ na jedno i na dwa slalomem w biegu
tempa z pitka
1I semestr -zorganizowac rozgrywki klasowe -wykona¢ rzut do kosza lewa i -zatrzymac si¢ na jedno i na dwa -wykonac rzut do kosza po -koztowac pitke
prawa reka po koztowaniu i po tempa bez pitki koztowaniu prawa i lewa rgka
podaniu -wykonac¢ rzut do kosza po W miejscu
-wykonac rzut osobisty koztowaniu i po podaniu prawa -wykona¢ rzut do
-wykona¢ pivot z pitka reka kosza z miejsca

-zastosowaé w grze krycie ,.kazdy
swego”
- wykona¢ atak szybki




Dzial celujacy bardzo dobry dobry dostateczny dopuszczajacy
programowy
Pitka rgczna Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :

-wykorzysta¢ poznane elementy
techniczno — taktyczne w grze
-pehié role zawodnika , sedziego i
kibica

-zorganizowac rozgrywki klasowe

-wykona¢ podania potgorne , gore ,
dolne , sytuacyjne w biegu
-prawidtowo ustawi¢ si¢ w ataku i w
obronie

-wspotdziataé w obronie , krycie
kazdy swego”

-wykona¢ atak szybki

-pehnié role bramkarza

-wykona¢ podania pitki w biegu ze
zmiang miejsca
-koztowac pitke w biegu w asyscie
przeciwnika
-wykonad rzut do bramki

w wyskoku

-wykona¢ podanie pitki w biegu
-koztowac pitke slalomem ze
zmiang reki koztujacej
-wykonaé rzut do bramki po
koztowania

-wykonaé
podanie pitki
sposobem
potgdérnym
jednoracz w
miejscu
-poruszac si¢ po
boisku w
zmiennym tempie
w réznych
kierunkach
-koztowac pitke
W miejscu prawa i
lewg reka

Pitka nozna

Uczen potrafi :

-wykorzysta¢ poznane elementy
techniczno — taktyczne w grze
-pehié role zawodnika , sedziego i
kibica

-zorganizowac rozgrywki klasowe

Uczen potrafi :

-prawidlowo wykona¢ wyrzut z
autu , rzut wolny , rzut rozny
-wykona¢ zastawianie pitki cialem
-ustawic si¢ prawidtowo w obronie i
w ataku

-wykona¢ zwody z pitka i bez pitki
-stosowac podczas gry zasadg fair
play

-pehic role bramkarza

-pehic role zawodnika i kibica

Uczen potrafi:

-prowadzi¢ pitke z omijaniem
przeszkod

-prowadzi¢ pitke w dwojkach i
trojkach ze strzalem na bramke
-wyprowadzi¢ pitke od bramki w
zespole

- wykona¢ strzat na bramke po
podaniu z okreslonej pozycji na
boisku

Uczen potrafi :

-przyjac pitke réznymi czesciami
ciala

-prowadzi¢ pitke slalomem
-wykona¢ strzat na bramke z
miejsca i z biegu

Uczen potrafi :
-wykonaé
zonglerke pitka
-przyjac pitke
noga i prowadzi¢
pitke po prostej
-wykonac strzat
na bramke z
dowolnej pozycji

Przepisy gier
zespotowych
Mill
semestr/

Pitka siatkowa

Pitka koszykowa

Pitka r¢czna

Uczen:
-wie jaka rolg na boisku petni libero
-zna sygnalizacj¢ sedziego

Uczen :

-wie kiedy przyznaje si¢ rzut wolny
i jakie jest ustawienie zawodnikoéw
podczas jego wykonania

-zna sygnalizacje¢ s¢dziego

Uczen:

-wie kiedy zostaje naruszone pole
bramkowe

-zna sygnalizacje¢ s¢dziego

Uczen wie:

-jaka jest gradacja kar za
niewlasciwe zachowanie
-kiedy jest blad ataku

Uczen wie:

-co to jest btad potowy

-ile przewinien moze mie¢ zawodnik
podczas meczu

Uczen wie:

-kiedy zostaje przyznany rzut karny,
skad si¢ go wykonuje oraz jakie jest
ustawienie zawodnikow podczas
jego wykonania

- czego nie wolno bramkarzowi

Uczen wie:

-co to jest blad podwojnego odbicia
i btad czterech odbié

-gdzie znajduje si¢ pole ataku, pole
obrony, pole zagrywki

Uczen wie:

-jaka jest warto$¢ zdobytego kosza
-kiedy jest btad koztowania

Uczen wie:

-kiedy przyznany zostaje rzut wolny
-skad rozpoczyna si¢ gre po
zdobyciu bramki

Uczen wie::
-do ilu gra si¢ w siatkowce
-kiedy druzyna otrzymuje punkt

Uczen wie:
-kiedy pitka jest martwa
-ile trwa mecz koszykowki

Uczen wie:
-co to jest blad kozlowania
-kiedy jest btad krokow

Uczen wie:

-na czym polega gra w
siatkowke

-ilu jest zawodnikow
na boisku

Uczen wie:

-zilu

zawodnikow

sktada si¢

druzyna

-kiedy jest btad
krokow

Uczen wie:

-ilu zawodnikow
jest na boisku
podczas gry

-jakie s3 wymiary
Boiska




Pitka nozna

Uczen:
-wie co to jest spalony
-zna sygnalizacje¢ s¢dziego

Uczen wie:

-kiedy przyznawany jest rzut karny i
skad si¢ go wykonuje

-kiedy jest przyznawany rzut rozny

Uczen wie:

-jaka gra jest niedozwolona

-kiedy przyznawany jest rzut wolny
posredni i bezposredni

Uczen wie:

-ile trwa mecz i przerwa mi¢dzy
potowami

-jakie sa kary za niesportowe
zachowanie

Uczen wie:

-zilu
zawodnikow
sktada si¢
druzyna

-jakie s3 wymiary
boiska













Klasa I

Dzial celujacy bardzo dobry dobry dostateczny dopuszczajacy
programowy

Zajgcia Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :

ogblnorozwojowe | -samodzielnie dokonac¢ kontroli i -przeprowadzi¢ samodzielnie -przeprowadzi¢ rozgrzewke -przeprowadzié rozgrzewke z -dobraé ¢wiczenia

I semestr oceny sprawnosci fizycznej za rozgrzewke -oceni¢ swoja sprawnosc fizycznaz | pomoca nauczyciela ksztaltujace w

pomoca poznanych testow -dokona¢ samokontroli poziomu pomoca nauczyciela rozgrzewce
-dobrac i zademonstrowac zestaw sprawnosci fizycznej
¢wiczen ksztaltujacych wybrane
zdolnosci motoryczne
1T semestr -dobraé¢ ¢wiczenia utatwiajace -dobra¢ i zademonstrowac -dobra¢ i zademonstrowa¢ ¢wiczenia -dobra¢ éwiczenia rozwijajace -oceni¢ swoja
utrzymanie prawidlowej postawy ¢wiczenia wzmacniajace 'wzmacniajace sil¢ poszczegdlnych  zdolnosci motoryczne z pomoca Sprawnosc
[poszczegblne grupy migsniowe lerup mi¢sniowych z pomoca nauczyciela fizyczng z
nauczyciela [pomoca
nauczyciela
Rekreacja Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen
I semestr -zorganizowac i przeprowadzi¢ gry | -samodzielnie zorganizowac i - zorganizowac i przeprowadzié¢ -zorganizowa¢ zabawy ruchowe uczestniczy w
rekreacyjne , zna przepisy gier i przeprowadzi¢ poznane gry zabawy rekreacyjne z pomoca poznanych grach
zasady sedziowania rekreacyjne nauczyciela rekreacyjnych

IT semestr -zorganizowac i przeprowadzi¢ gry  |-samodzielnie zorganizowac i - zorganizowac i przeprowadzié¢ -zorganizowa¢ zabawy ruchowe uczestniczy w

rekreacyjne , zna przepisy gier i przeprowadzié poznane gry zabawy rekreacyjne z pomoca poznanych grach
zasady sedziowania rekreacyjne nauczyciela rekreacyjnych

Lekkoatletyka Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :

I semestr -zorganizowac klasowe zawody la -pokona¢ marszobieg terenowy -wykona¢ skippingi -wykona¢ ¢wiczenia skoczno$ciowe | -wykonac rzuty
-wykonac¢ przekazanie pateczki -wykonac rzuty pitka lekarska -wykonac start niski i wysoki pitka lekarska w
sztafetowej réznymi sposobami przod i w tyt

II semestr -Swiadomie rozwija¢ swoja -wykona¢ prawidlowo technicznie -pokonac¢ bieg na dystansie 100 m. -wykona¢ skok w dal -pokonac¢ dystans

sprawno$¢ fizyczna w celu skok w dal ze startu niskiego -wykonacd rzut piteczka palantowg z | 100m. i 1000m.
uzyskania jak najlepszych wynikow | -wykona¢ prawidlowo technicznie -przebiec dystans 1000 m. ze startu | miejsca prawidlowym
rzut piteczka palantowa wysokiego krokiem biegowym




Dzial celujacy bardzo dobry dobry dostateczny dopuszczajacy
programowy
Siatkowka Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :
I semestr -wykorzysta¢ poznane elementy -wykona¢ zagrywke tenisowa -przyjac i poda¢ pitke¢ w réznych -przyjac i poda¢ pitk¢ do -wykonac odbicie
techniczno — taktyczne w grze -wystawi¢ pitke sposobem gérnym | pozycjach wyjsciowych wystawiajacego pitki na wprost ,
-prawidtowo wykonac atak — -odebrac pitke po zagrywce i podaé do tytu i po
nabieg , naskok ,wyskok ,zbicie ja do wystawiajacego trojkacie
I semestr -petnic¢ role zawodnika ,s¢dziego -przyjac pitke po zbiciu -wykonac zagrywke tenisowq ze -wykonac¢ odbicie pitki na rézne -wykonaé
kibica i organizatora -wykorzysta¢ poznane elementy w | skroconej odlegtosci wysokosci i odleglosci zagrywke dolna
grze -wykonac¢ przebicie atakujace -wykona¢ zagrywke dolng zza linii | -przyjac pitke z
-stosowac zasadg fair play w grze i | -rozegra¢ pitke na trzy koncowej zagrywki
zachowac si¢ w roli zawodnika i
kibica
Koszykowka Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :
I semestr -wykorzysta¢ poznane elementy -wykona¢ podania i chwyty pitki -prawidlowo wykona¢ podania -poruszac si¢ po boisku w atakuiw | -wykonaé
techniczno - taktyczne w grze oburacz w miejscu i w biegu w oburacz i jednoracz w biegu obronie poprawnie
trojkach zakonczone rzutem do -koztowac pitke prawa i lewa reka -wykona¢ podania oburacz i podania oburacz
kosza ze zmiang tempa i omijaniem jednoracz w miejscu i w ruchu i jednoracz w
-koztowac pitke prawa i lewa reka przeszkod miejscu i w
bez kontroli wzrokowej -zatrzymac si¢ na jedno i dwa tempa marszu
z pitka
I semestr -petnic¢ role zawodnika , kibica -wykona¢ rzut w wyskoku -wykona¢ rzut do kosza po podaniu | -wykonac rzut do kosza po podaniu i | -koztowac¢ pitke
sedziego i organizatora -zastosowacé atak szybki i po koztowaniu po koztowaniu prawg reka prawa i lewa reka
-zastosowaé obrong “kazdy swego” | -wykonac¢ rzut osobisty W marszu
-zastosowaé poznane elementy w -stosowac w grze zasade fair play -wykona¢ rzut do
grze kosza po
kozlowaniu
Pitka rgczna Uczen potrafi : Uczen potrafi: Uczen potrafi: Uczen potrafi : Uczen potrafi :
I semestr -wykorzysta¢ poznane elementy -wykona¢ prowadzenie pitki , -wykona¢ podania i chwyty w biegu | -wykona¢ podania pitki w biegu ze | -wykona¢
techniczno — taktyczne w grze aczenie koztowania i podan w -wykona¢ zwdd z pitka zmiang miejsca podanie pitki
-pehié role zawodnika, sedziego i dwojkach i w trojkach zamierzonym rzutem lub podaniem | -koztowac pitke w asyscie sposobem
kibica -wykonad rzuty na bramke po -prowadzi¢ pitke koztowaniem bez | przeciwnika potgbérnym w
podaniach w dwdjkach i trojkach kontroli wzrokowej po r6znym torze miejscu i w biegu
-pehié role bramkarza biegu
-wspotdziata¢ w dwojkach w kryciu
przeciwnika bez pitki z pitka
II semestr -zorganizowac rozgrywki klasowe -wykorzysta¢ poznane elementy -wykonac rzut do bramki w -wykona¢ rzut do bramki z wyskoku | -koztowa¢é pitke
techniki w grze wyskoku i z przeskokiem -koztowa¢ pitke w asyscie prawa i lewa r¢ka
-stosowac¢ zasadg fair play w grze -wspotdziata¢ w obronie ,,kazdy przeciwnika W réznym tempie

swego”

i zmiang kierunku
biegu




Dzial celujacy bardzo dobry dobry dostateczny dopuszczajacy
programowy
Pitka nozna Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :
I semestr -wykorzysta¢ poznane elementy -prowadzi¢ pitke w trdjkach -prowadzi¢ pitke w dwojkach -prowadzi¢ pitke z omijaniem -przyjac pitke
techniczno — taktyczne w grze zakonczone strzatem na bramke zakonczone strzatem na bramke przeszkod noga
-wspoéldziata¢ w zespole trojkowym | -wspotdziataé w zespole - prowadzi¢ pitke
podczas wykonywania rzutu dwojkowym podczas wykonywania slalomem
roznego i wolnego rzutu roznego i wolnego
II semestr -pehic rolg zawodnika , sedziego i -pehié role bramkarza -wykona¢ zwody z pitka i bez pitki | -wykona¢ strzal na bramke po -wykonac strzat
kibica- -wspotdziata¢ w ataku i w obronie -ustawic si¢ prawidlowo w ataku i w | podaniu z okre$lonej pozycji na na bramke z
-zorganizowac¢ rozgrywki klasowe -wykorzysta¢ poznane elementy w obronie boisku dowolnej pozycji
grze -wspotdziata¢ w zespole -wyprowadzi¢ pitke od bramki - prowadzi¢ pitke
-stosowac zasadg fair play w grze dwojkowym podczas wykonywania slalomem
rzutu roznego i wolnego
Przepisy gier
zespotowych
/Mill
semestr/
Pitka siatkowa Uczen: Uczen zna: Uczen zna: Uczen zna:: Uczen:
-zna zasady rozgrzewki przed - funkcje kapitana i jego - rozmieszczenie zespotu na boisku | - wysokos$¢ siatki dla - wie, kiedy
meczem powinnosci odpowiedniego wieku uczestnikow | sedzia zagwizdze

Pitka koszykowa

Pitka reczna

-wie, kiedy druzyna moze przegraé
walkowerem

Uczen :

- zna wszystkie ograniczenia
czasowe

- krycie zawodnika z pitka i bez
pitki

Uczen:

-wie, kiedy zawodnik moze dostaé
czerwong i zoltg kartke

- wie, kiedy jest dyskwalifikacja

- funkcje trenera i jego powinnosci

Uczen zna:
- zasady brania przerwy w meczu
- zasady zmian zawodnikow

Uczen wie:

- jakie sg rodzaje fauliiich
konsekwencje

-kiedy jest kara 2 minut

Uczen wie:
- o to jest rzut sedziowski
- jak wprowadza si¢ pitke do gry

Uczen wie:

- gra pasywna
- bledy zawodnika z pitka

Uczen wie:

- ilu i jacy sa sedziowie

- jak rozpoczyna si¢ poszczegdlne
cze$ci meczu

Uczen wie:
- kiedy jest zatrzymanie czasu
- jakie jest wyposazenie zawodnika

przejscie linii i
jakiej

- Zna wymiary
boiska

Uczen zna:
- wymiary boiska

Uczen zna:

- czas gry
- zasady zmian













Klasa IV

Dzial celujacy bardzo dobry dobry dostateczny dopuszczajacy
programowy

Zajgcia Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :

ogblnorozwojowe | -samodzielnie dokonac¢ kontroli i -przeprowadzi¢ samodzielnie -przeprowadzi¢ rozgrzewke -przeprowadzi¢ rozgrzewke z -dobra¢ ¢wiczenia
I semestr oceny sprawnosci fizycznej za rozgrzewke -oceni¢ swoja sprawnosc fizyczna z | pomoca nauczyciela ksztattujace w
pomoca poznanych testow -dokona¢ samokontroli poziomu pomoca nauczyciela rozgrzewce
-dobra¢ i zademonstrowac zestaw sprawnosci fizycznej
¢wiczen ksztaltujacych wybrane
zdolnosci motoryczne

II semestr
-opracowac zestaw ¢wiczen na -dobra¢ i zademonstrowac -dobra¢ i zademonstrowac -dobra¢ ¢wiczenia rozwijajace -oceni¢ swoja
obwodzie stacyjnym ,wykorzystujac | ¢wiczenia ksztattujace wybrane ¢wiczenia wzmacniajace zdolnos$ci motoryczne z pomoca sprawnosc¢
dostepny sprzgt i przestrzegajac cechy motoryczne poszczegolne partie migsniowe nauczyciela fizyczna z
zasad wszechstronnosci i pomoca
zmiennosci pracy poszczegdlnych nauczyciela
grup mig$niowych

Rekreacja Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen

I semestr -zorganizowac i przeprowadzi¢ gry | -samodzielnie zorganizowac i -zorganizowac i przeprowadzi¢ gry | -zorganizowaé zabawy ruchowe uczestniczy w

rekreacyjne , zna przepisy gier i przeprowadzi¢ poznane gry z pomocg nauczyciela grach

zasady sedziowania rekreacyjne rekreacyjnych
II semestr -zorganizowac i przeprowadzi¢ gry | -samodzielnie zorganizowac i -zorganizowacé i przeprowadzi¢ gry z | -zorganizowac zabawy ruchowe uczestniczy w

rekreacyjne , zna przepisy gier i przeprowadzi¢ poznane gry pomoca nauczyciela grach

zasady sedziowania rekreacyjne rekreacyjnych

Lekkoatletyka Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :

I semestr -zorganizowac klasowe zawody la -pokona¢ marszobieg terenowy -wykonac rzuty pitka lekarska -przekazac pateczke sztafetowa w -wykonac¢ rzuty pitka
-wykonac¢ przekazanie pateczki réznymi sposobami marszu lekarska w przod i w
sztafetowej w strefie zmian -przebiec dystans 1000 m. ze startu | -pokonac bieg na dystansie 100 m. tyt
-wykona¢ bieg sztafetowy 4x100m | wysokiego ze startu niskiego -pokonac¢ dystans

100m. i 1000m.
prawidlowym
krokiem biegowym

II semestr -$wiadomie rozwijac¢ swoja -wykona¢ prawidtowo technicznie -przekazac pateczke sztafetowa w -wykona¢ skok w dal i wzwyz -wykonac rzut

sprawnos¢ fizyczng w celu skok w dal biegu -wykonacd rzut piteczka palantowa z  piteczka
uzyskania jak najlepszych wynikow | -wykona¢ prawidtowo technicznie -przebiec dystans 1000 m. ze startu | rozbiegu palantowa z
rzut piteczka palantowa wysokiego miejsca

-wykonac¢ ¢wiczenia
skoczno$ciowe




Pilka siatkowa

Uczen potrafi :

Uczen potrafi :

Uczen potrafi :

Uczen potrafi :

Uczen potrafi :

I semestr -wykorzysta¢ poznane elementy -wykona¢ zagrywke tenisowa -przyjac i podac pitke w réznych -przyjac i podac pitke do -wykona¢ odbicie
techniczno — taktyczne w grze -wystawi¢ pitke sposobem gérnym | pozycjach wyjsciowych wystawiajacego pitki na wprost ,
-prawidtowo wykona¢ rézne formy | -odebraé pitke po zagrywce i poda¢ | -wykona¢ odbicie pitki na rézne do tytu i po
ataku — zbicie dynamiczne , ja do wystawiajacego wysokosci i odleglosci trojkacie
kiwnigcie, plasowanie pitki
-przyjac pitke po zbiciu
1T semestr -petni¢ role zawodnika ,sedziego -wykona¢ zastawianie pojedynczei | -prawidlowo wykona¢ nabieg , -wykona¢ zagrywke dolng zza linii  |-wykonaé
kibica i organizatora grupowe naskok, wyskok i zbicie koncowej zagrywke dolna
-wykorzysta¢ poznane elementy w | -wykona¢ zagrywke tenisowa -rozegra¢ pitke na trzy -przyjac pitke z
grze -wykona¢ zastawianie pojedyncze -wykonac przebicie atakujace zagrywki
-stosowac zasadg fair play w grze i
zachowac si¢ w roli zawodnika i
kibica
Pitka koszykowa | Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : -wykonaé rzut do
I semestr -wykorzysta¢ poznane elementy -wykona¢ podania i chwyty pitki -prawidlowo wykona¢ podania -wykonac kosza po
techniczno - taktyczne w grze oburacz w miejscu i w biegu w oburacz i jednoracz w biegu poprawnie koztowaniu i po
trojkach zakonczone rzutem do -koztowa¢ pitk¢ prawa i lewa reka | podania oburacz podaniu
kosza bez kontroli wzrokowej ijednoracz w
-zastosowac¢ atak pozycyjny -zatrzyma¢ si¢ na jedno i dwa tempa | miejscu i w biegu
z pitka
II semestr -petnic¢ role zawodnika , kibica -zastosowac atak szybki -wykona¢ obroty z pitka -koztowa¢ pitke -wykonac rzut do
sedziego i organizatora -zastosowac obrong ,, kazdy swego” | -wykonac¢ rzut w wyskoku prawa i lewa reka kosza po
-zastosowa¢ poznane elementy w -wykonac rzut osobisty w biegu koztowaniu i po
grze -stosowacé w grze zasadge fair play podaniu

Pitka reczna

Uczen potrafi :

Uczen potrafi:

Uczen potrafi:

Uczen potrafi :

Uczen potrafi :

I semestr -wykorzysta¢ poznane elementy -wykona¢ prowadzenie pitki , -wykona¢ podania i chwyty w biegu | -wykonac¢ podania pitki w bieguze | -wykona¢ podanie
techniczno — taktyczne w grze aczenie koztowania i podan w w dwojkach i trojkach zakonczone | zmiang miejsca pitki sposobem
dwdjkach i w trojkach rzutem do bramki -koztowac pitke w asyscie potgornym w
-pehié role bramkarza -wykonaé¢ zwod z pitka przeciwnika miejscu i w biegu
-wspoétdziata¢ w dwojkach w kryciu | zamierzonym rzutem lub podaniem -koztowac pitke
przeciwnika bez pitki i z pitka -prowadzi¢ pitk¢ koztowaniem bez prawa i lewa reka w
kontroli wzrokowej po réoznym torze réznym tempie
biegu
II semestr -pehic rolg zawodnika , sedziego i -gra¢ na r6znych pozycjach -wykonac rzuty do bramki z réznych | -wykonac¢ rzut do bramki z wyskoku | -koztowac pitke ze

kibica
-zorganizowac rozgrywki klasowe

-wykona¢ atak szybki
-zastosowac obrong stref
-wykorzysta¢ poznane elementy
techniki w grze

-stosowac zasadg fair play w grze

pozycji oraz réznymi sposobami
-wspotdziata¢ w obronie ,.kazdy
swego”

-wykonad rzut karny

i z przeskokiem
-poruszac si¢ obronie i ataku

zmiang kierunku
biegu

-wykonac rzut do
bramki po kozlowaniu







Dzial celujacy bardzo dobry dobry dostateczny dopuszczajacy
programowy
Pitka nozna Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :
I semestr -wykorzysta¢ poznane elementy -wyprowadzi¢ atak szybki od -prowadzi¢ pitke w trojkach -prowadzié pitke z omijaniem -przyjac pitke
techniczno — taktyczne w grze bramkarza zakonczone strzalem na bramke przeszkod réznymi
-wykonac¢ atak pozycyjny z -wspotdziataé w zespole trojkowym | -wykonac¢ strzal na bramke po cze$ciami ciata
udziatem catego zespotu podczas wykonywania rzutu podaniu z okreslonej pozycji na - prowadzi¢ pitke
roznego i wolnego boisku Z ominigciem
przeciwnika
II semestr -pehié rolg zawodnika , sedziego i -zastosowaé obrong ,,.kazdy swego” | -ustawi¢ si¢ prawidlowo w ataku i w | -wyprowadzi¢ pitke od bramki -wykonac strzat na
kibica- -wspotdziata¢ w ataku i w obronie obronie -wykona¢ zwody z pitka bez pitki bramke z
-zorganizowac rozgrywki klasowe -wykorzysta¢ poznane elementy w -pehié role bramkarza dowolnej pozycji
grze -wykonac rzut karny
-stosowac zasadg fair play w grze
Przepisy gier
zespotowych
Pitka siatkowa Uczen zna: Uczen zna: Uczen zna: Uczen wie:: Uczen zna:
- gradacje kar - zasady [przerw w grze -zasady i bledy podczas zagrywki - jakie sa btedy w grze pitka - ustawienie
- ilo$¢ 1 funkcje sedziow - zasady zmian -zasady i bledy podczas blokowania | - jakie sg btedy zawodnika przy poczatkowe
pitki siatce zespolu i w czasie
gry oraz bledy
Pitka Uczen wie : Uczen wie: Uczen zna: Uczen wie: Uczen wie:
koszykowa - jak wyglada zastona legalnainie |- co to jest faul osobisty - zasady gry zawodnika w powietrzu |- co to nielegalne dotykanie pitki - kiedy zawodnik
legalna - co to jest faul obustronny - rozmiary pitki - jakie sa zasady walkowera jest poza
- co tojest faul techniczny i jego boiskiem
konsekwencje - kiedy pitka jest
poza boiskiem
Pitka r¢czna Uczen: Uczen wie: Uczen zna: Uczen wie: Uczen zna:
- zna wymiary pitki - jak wyglada rzut wolny po czasie |- wymiary bramki - jak wyglada rzut z linii bocznej - przepis
- zna rozmieszczenie strefy - zasady przerwy - ilos¢ i rodzaj sedziow - jak wyglada rzut od bramki zdobycia bramki
technicznej - rozpoczecie
meczu i po
bramce
Pitka nozna [Uczen: [Uczen zna: [Uczen wie: [Uczen zna: Uczen wie:
- zna funkcje i wymiary choragiewki |- zasady wrzutu - jak wyglada rzut s¢dziowski - kolory strojow -jakie sa zmiany
- zna gradacje kar - zasady rzutu od bramki - rozpoczgcie i wznowienie gry - wyposazenie s¢dziego bramkarza

-jaki jest ubior
zawodnika
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