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Dyscyplina Lp. Okres 

realiza 
cji 

Licz 
godz 

Temat lekcji Zadania 
usamodzielniają-

ce ucznia 
(zadania 

wychowawcze) 

Zadania z 
zakresu 

wiadomości 

Zadania z 
zakresu 

umiejętności,
sprawności, 
organizacji 

Zadania 
kontrolno-
oceniające
Ewaluacja 

Ścieżki 
edukacyjne  

Uwa-
gi 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 
Zajęcia 

organiz.-
porząd-
kowe 

1. IX 1 Organizacja pracy 
na lekcjach w.f. w 

bieżącym roku 
szkolnym, ćw. 

ogólnokształtujące 
w terenie 

naturalnym 

Uczeń rozumie 
potrzebę 

podejmowania 
działań na rzecz 

własnego 
zdrowia i 

bezpieczeństwa 

Przypomnie-
nie zasad 

BHP na lekcji 
w.f, 

przedmiotowy 
system 

oceniania, 
kryteria ocen  

Zapoznanie z 
zasadami 

bezpieczeńst-
wa podczas 
wykonywa-
nia ćwiczeń 
w terenie 

naturalnym 

 P-2 
Bezpieczeńst-
wo podczas 
ćwiczeń, 

zabaw i gier 

 

LA 
 

18 godzin 

2. 
 

1. 

IX-V 2 Kształtowanie 
szybkości reakcji na 
sygnały wzrokowe i 
słuchowe. Biegi na 
krótkich odcinkach 

(dystansach) ze 
współzawodnict-

wem 

Uczeń rozwija 
swoją sprawność 

(ogólną i 
specjalną). 

Uczeń dba o 
bezpieczeństwo 
swoje i kolegi. 

Uczeń potrafi 
podjąć 

bezpieczne 
działania w 

różnych 
sytuacjach 

Uczeń wyko-
nuje skipy, 
starty z róż-
nych pozycji 
wyjściowych, 

sztafety na 
różnych 

dystansach 

   



LA 3. 
 

2. 

IX-V 2 Bieg na dystansie 
100m(60m) ze startu 

niskiego. 

Uczeń potrafi 
zadbać i ocenić 
swoją szybkość 

biegową na 
podstawie testu 

Uczeń zna 
zasady kształ-
towania szyb-
kości, potrafi 
odczytać czas 

ze stopera 

Wykonanie 
próby 

szybkości 

Ocena  
szybkości, 
porówna-

nie 
wyników 

P-4 
Aktywność 
fizyczna w 

różnych 
okresach życia 

 

LA 4. 
 

3. 

jesien-
ny i 

wiosen-
ny 

3 Marszobieg w 
terenie naturalnym z 

pokonywaniem 
naturalnych 
przeszkód 

terenowych 

Uczeń wie jak 
przygotować się 
do ćwiczeń w 

celu hartowania 
w różnych 
warunkach 

pogodowych 

Uczeń pozna-
je różne spo-
soby przemie-
szczania się 

wykorzystując 
naturalne 

ukształtowa-
nie terenu 

Przyjmowa-
nie różnych 
pozycji do 

przemieszcza
nia się. Bieg, 
skok, wspina-
nie się, wy-
skok, zeskok 

   

LA 5. 
 

4. 

X-V 2 Skok w dal techniką 
naturalną z pełnego 
rozbiegu- wewnątrz- 

klasowy konkurs 
skoku w dal 

Uczeń umie 
zorganizować 

wewnątrz- 
klasowy konkurs. 

Pełni rolę 
uczestnika i 

sędziego 
(posługuje się 

taśmą mierniczą i 
odczytuje 
wyniki) 

Uczeń zna 
przepisy 

dotyczące 
konkurencji 
skoku w dal. 

Potrafi 
wyłonić 

zwycięzcę w 
konkursie 

Ćwiczenia 
kształtujące, 
przygotowu-
jące do skoku 

w dal. 
Organizacja 
zawodów. 

Wykonywa-
nie skoków 

techniką 
naturalną 

Ocena  
skoczności 
porówna-
nie wyni-

ków 

P-1  
 Czystość i 

higiena 
osobista 

warunkiem 
zdrowia. 

 

LA 6. 
 

5. 

X 1 Mała zabawa 
biegowa w terenie 

naturalnym 

Uczeń potrafi 
przygotować 
organizm do 

wysiłku 
fizycznego 

Uczeń potrafi 
wykonać 

pomiar tętna 
przed i po 
wysiłku 

Kształtowa-
nie, 

wyrównanie 
poziomu 

sprawności 
fizycznej 

Ocena 
umiejętnoś
ci wyko-
nywania 
pomiaru 

tętna przed 
i po 

wysiłku 

   



LA 7 
 

6. 

X 1 Bieg na dystansie 
300m ze startu 

niskiego 

Uczeń potrafi 
samodzielnie 
przygotować 

zestaw ćwiczeń 
kształtujących 

mm.NN 

Uczeń zna 
przepisy la 
dotyczące 
biegów 
krótkich 

Kształtow. 
sprawności 
specjalnej 
(starty z 
różnych 

pozycji, biegi 
na krótkich 

odcinkach ze 
współzawod 

nictwem  

Ocena 
wytrzyma-

łości 
szybkoś-
ciowej 

  

LA 8. 
 

7. 

wiosen-
ny 

2 Przełajowe biegi 
indywidualne i 

sztafetowe  

Uczeń potrafi 
zaplanować 

taktykę biegu 
oraz 

współpracować 
w zespole dla 
osiągnięcia 

sukcesu 

Uczeń zna 
wpływ 

poszczegól-
nych form 
ruchu na 
rozwój 

organizmu 

Sposoby 
przekazywa-
nia pałeczki 
sztafetowej. 

Sztafety 
zwinnościo-
wo-szybkoś-

ciowe z  
wykorzysta-
niem różnych 
przedmiotów 

 Ocena  
wytrzyma-

łości 
biegowej 

P-2 
Odpowiedzial-

ność za 
wykonanie 

powierzonych 
zadań 

 
 
 

 

 

LA 9. 
 

8. 

jesien-
ny 
i 

wiosen-
ny 

2 Wieloboje rzutowe 
piłkami lekarskimi. 
Konkurs rzutu piłką 

lekarską 

Uczeń potrafi 
przyjmować 
prawidłową 

postawę ciała 
przy pracy 

fizycznej, w 
czasie ćwiczeń i 
podczas pracy 

umysłowej 
(siedząc) 

Uczeń 
wykonuje 

prawidłowo 
ćwiczenia z 
obciążeniem 

Ćwiczenia 
kształtujące 

siłę z 
partnerem i z 

piłką 
lekarską. 

Organizacja 
zawodów. 
Wykonanie 

rzutów 

Ocena 
odległości 
rzutów, 

porówna-
nie 

wyników 

  



LA 10. 
 

9. 

X-V 2 Pchnięcie kulą z 
miejsca i z 
doskokiem. 

 Konkurs pchnięcia 
kulą 

Uczeń dba o 
bezpieczeństwo 

swoje i 
współćwiczących

. Pełni rolę 
zawodnika i 

sędziego 

Uczeń 
poznaje 
przepisy 

dotyczące 
konkurencji 
rzutowych. 

Potrafi 
wyłonić 

zwycięzcę. 

Toczenie 
dźwiganie i 

przenoszenie 
ciężarów. 

Organizacja 
zawodów. 
Wykonanie 
pchnięcia 

kulą. 

Ocena 
odległości 
rzutów i 
porówna-
nie wyni-

ków 

  

LA 11. 
 

10. 

VI 1 Rzut dyskiem z 
miejsca i z obrotem.  

Uczeń potrafi 
przygotować 
organizm do 

wysiłku 
fizycznego dba o 
bezpieczeństwo 
w czasie zajęć 

Uczeń 
doskonali 

technikę rzutu 
dyskiem z 
miejsca i z 
obrotem 

Rozwijanie 
siły ćwicz. z 
mocowaniem 
z partnerem. 
Zwiększenie 

zakresu 
ruchów w 
stawach 

   

AT 
 

6 godzin 

12. 
 

11. 

jesien-
ny, 

zimo-
wy 
i 

wiosen-
ny 

3 Wykorzystanie 
warunków 

terenowych dla 
kształtowania 
sprawności 
ruchowej 

Uczeń rozwija 
swoją sprawność 

fizyczną 

Uczeń zna 
wpływ posz-
czególnych 

form ruchu na 
rozwój orga-
nizmu i cech 

motorycznych 

Ćw. siłowe i 
skocznościo-
we z zastoso-

waniem   
naturalnego 
ukształtowa-

nia terenu 

 P-3 
Wpływ 

odżywiania na 
prawidłowy 

rozwój 
fizyczny 

 
 



AT 13. 
 

12. 

zimo-
wy 

3 Gry i zabawy na 
śniegu z 

wykorzystaniem 
różnych przyborów i 

przyrządów. 
Sztafety 

zwinnościowo- 
sprawnościowe. 

Zjazdy na różnych 
przedmiotach 

Uczeń podejmuje 
działania mające 

na celu samo-
dzielne poszuki-
wania rozwiązań 
organizacyjnych 
zapewniających 
bezpieczeństwo i 

atrakcyjność 
lekcji 

Uczeń zna  
korzyści 
płynące z 

uprawiania 
sportów 

zimowych 

Kształtowa-
nie i wyrów-
nywanie po-
ziomu spraw- 

ności 
motorycznej 

 P-1 
 Dobór ubioru 
sportowego do 

danej pory 
roku i 

aktualnej 
pogody 

 

GIMNAS-
TYKA 

PODSTA-
WOWA 

14. 
 

1. 

jesien-
ny 
i 

zimo-
wy 

2 Przewroty w przód i 
w tył w różnej 

formie – łączenie 
pzewrotów w układ 

gimnastyczny 

Uczeń potrafi 
wykonać kilka 

ćwiczeń 
korekcyjno-kom-
pensacyjnych wg 
wad postawy w 

obrębie 
kręgosłupa  

Uczeń 
rozumie 
potrzebę 

wykonywania 
ćwiczeń 

korygujących 
wady postawy 

Ćwiczenia 
kształtujące i 
zwiększające 
zakres ruchu 
w stawach 
(ćwiczenia 

rozciągające) 

 P-4 
Negatywny 
wpływ wad 
postawy na 

nasze zdrowie 

 

G 15. 
 

2. 

zimo-
wy 

2 Ćwiczenia 
zwnnościowo-

akrobatyczne na 
ścieżce 

gimnastycznej- 
łączenie ćwiczeń 

gimnastycznych w 
układ gimnastyczny 

Uczeń rozwija 
swoją sprawność 
fizyczną; dba o 
bezpieczeństwo 

własne 
(samoasekuracja) 

i 
współćwiczących 

Uczeń umie 
docenić 
wpływ 
ćwiczeń 

gimnastycz-
nych na 
piękno i 

estetykę ruchu 

Ćwiczenia 
kształtujące 

gibkość, 
zwinność, 
orientację 

przestrzenną 
(szyb.zmiany 

ułożenia 
ciała)  

Ocena 
układów 

gimnasty-
cznych 

   



G 16. 
 

3. 

zimo-
wy 

2 Stanie na rękach z 
postawy wysokiej i 

z przysiadu 
podpartego przy 
drabince oraz do 

przewrotu w przód 
na materacu 

Uczeń potrafi 
samodzielnie wy 
konać ćwiczenia 
kształtujące siłę 

mm. RR, posiada 
poczucie 

odpowiedzial-
ności za życie i 

zdrowie własne i 
innych  

Uczeń prze-
strzega 

dyscypliny na 
lekcji i zacho-
wuje ostroż-
ność podczas 
wykonywania 
ćwicz.- zna 

zasady aseku-
racji współ-
ćwiczących 

Ćwiczenia 
kształtujące 

przy 
drabinkach 

indywidualne 
i w parach 

Ocena 
umiejęt-

ności 

P-5 
Kształtowanie 

poczucia 
zrozumienia 

dla możliwości 
i ograniczeń 

innych 

 

G 17. 
 

4. 

wiosen-
ny 

1 Wymyk i odmyk   
na drążku 

gimnastycznym 

Uczeń potrafi 
dobrać środki do 

kształtowania 
określonej cechy 

motorycznej 

Uczeń potrafi 
podjąć bezpie-
czne działania 

w różnych 
sytuacjach, 
zna zasady i 

sposoby 
asekuracji 

ćwiczących na 
drążku 

Kształtowa-
nie siły    
mm. RR       

i brzucha . 
Test siły mm. 

brzucha 

   

G 18. 
 

5. 

zimo-
wy 

2 Skok kuczny wszerz 
i rozkroczny wzdłuż 

przez skrzynię (5 
części) z rozbiegu 

na wprost 

Uczeń potrafi 
przygotować i 
zabezpieczyć 

miejsce ćwiczeń 
i zeskoku; dba o 
bezpieczeństwo 

podczas 
wykonywania 

skoku  

Uczeń zna 
przeciwwska-

zania do 
wykonywania 

skoków i 
wady postawy 

w obrębie 
kończyn 

dolnych i stóp   

Ćwiczenia 
kształtujące 

mm.NN. 
Wyskoki, 

przeskoki, ze-
skoki z wy-

korzystaniem 
różnych 

przyborów i 
przyrządów 

  
 

 



G  19. 
 

6. 

zimo-
wy 

2 Zadania kontrolno- 
oceniające z 
umiejętności 

gimnastycznych 

Uczeń potrafi 
wskazać 

przyczyny 
powstawania 
wad postawy  

Uczeń posiada 
wiadomości o 
gimnastyce 

jako o 
dyscyplinie 

sportu – 
konkurencje 

gimnastyczne 

Rozwijanie 
koordynacji 
ruchowo - 

przestrzennej 

Ocena 
wybranych 
umiejęt-

ności 

P-4  
Ćwiczenia 

relaksacyjne 
po 

intensywnym 
wysiłku 

 

GIMNA-
STYKA 
ARTYS-
TYCZNA 

dz 

20. 
 

1.  

jesien-
ny 
i 

zimo-
wy 

2 Ćwiczenia 
rytmiczno–taneczne 

w  pozycjach 
niskich i wysokich 
bez muzyki i do 

muzyki   

Samodzielne 
poszukiwania 
przez uczniów 

rozwiązań 
podnoszących 
atrakcyjność 

zajęć 

Uczeń zna 
korzystny 

wpływ 
ćwiczeń przy 
muzyce na 

kształtowanie 
piękna i 

estetyki ruchu 

Ćwiczenia 
rytmiczno-
taneczne 

indywidualne 
w parach i w 

grupie 

 P-5 
Obserwacja i 
akceptacja 
własnych 

zmian 
fizycznych 

 

GIMNA-
STYKA 
ARTYS-
TYCZNA 

dz 

21. 
 

2. 

jesien-
ny 
i 

zimo-
wy 

2 Ćwiczenia 
rytmiczno-taneczne 

z przyborem 
(skakanka, piłka)- 

łączenie ćwiczeń w 
krótki układ 

Uczeń potrafi 
dobrać ćwiczenia 
do rodzaju 
muzyki i rytmu; 
potrafi przygoto-
wać krótki układ 
ćwiczeń do 
wykonywania 
przy muzyce 

Uczeń zna i 
stosuje 

ćwiczenia z 
przyborem 
kształtujące 
prawidłową 

postawę ciała 

Ćw.w pozy-
cjach  niskich 

i wysokich 
kształtujące 
koordynację 
ruchu(korela-
cja z bodżca- 
mi wzroko- 

wo-słuchow.) 

 P-5 
Obserwacja 
własnych 

zmian w sferze 
psychicznej 

 



PIERW-
SZA 

POMOC W 
NAGŁYCH 
WYPAD-

KACH 

22. 
 

1. 

cały 
rok 

szkolny 

3 Zasady udzielania 
pierwszej pomocy  

w nagłych 
wypadkach 

Uczeń potrafi 
udzielić 
pierwszej 
pomocy przy 
urazach kończyn, 
omdleniach   
i krwotokach 

Uczeń zna 
zasady i 
sposoby 

udzielania 
pierwszej 
pomocy 

Zajęcia 
teoretyczne 
(pogadanka, 

film) i 
praktyczne 

(pokaz i imp-
rowizacja) 

 P-2 
Udzielanie 
pierwszej 
pomocy w 
nagłych 

wypadkach 

 

WYCHO-
WANIE 

KOMUNI-
KACYJNE 

23. 
 

1. 

zimo-
wy 
i 

wiosen-
ny 

3 Zasady 
bezpieczeństwa 

ruchu drogowego: 
-zasady poruszania 
się po drodze-znaki 
drogowe pionowe    

i poziome 
-przepisy dotyczące 

kierujących 
rowerem 

-manewry wykony-
wane przez 

rowerzystów- 
doskonalenie 
techniki jazdy 

Uczeń potrafi 
ocenić 
poprawnie 
sytuacje na 
drodze i poruszać 
się bezpiecznie 
na rowerze 
wykonując 
odpowiednie 
manewry 

Uczeń zna 
przepisy 

ruchu 
drogowego 
dotyczące 
pieszych i 

kierujących 
rowerem oraz 

znaki 
drogowe 

Zajęcia 
teoretyczne   

i  
praktyczne 

Test 
wiadomoś

ci. 
 
 

Sprawnoś-
ciowy  tor 
przeszkód 
na rowerze 

P-2   
Bezpieczeńst- 
wo w czasie 

rekreacji 

 

 


